Rahman olan Allah'in Misafiri, Lutfen Asagidaki
Talimatlara Uyunuz:

,j’;i@‘g Ellerinizi su ve sabunla yikayin, duzenli olarak dezenfekte edin.
©\§7<‘ “Sehhaty” uygulamasi uzerinden en yakin saglik merkezini %

ogrenin.

Acil durum numaralarini ogrenin.
[]ng(? Belirlenen alanlarda dinlenmeye ve uyumaya ozen gosterin.

@ Kalabalik ortamlarda maske takin.
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Haccin, yeni bir baslangi¢ icin bir
firsattir... Sigarayi birakarak
daha guclu ol!




Rahman olan Allah’in Misafiri, S
Carpmasina Maruz Kalmamak I¢i

- Gunesin en yogun oldugu 10:00 - 16:00: S:
‘ﬂh arasinda semsiye kubrmaya ozen gosterin.

@ Duzenli olarak sivi tuketmeye dikkat edin.

é%] Yeterli miktarda dinlenmeyi ihmal etmeyin.




Rahman olan Allah'in Misafiri:

o% En yakin saglik merkezii o
¢~ ogrenin..




Kalp Hastaligi Olan Hacilar [¢in: Asagidaki durumlan
yasarsaniz derhal en yakin saguk kurulusuna basvurun:

Goguste herhangi bir agri hissi.
[ R

(@) Nefes darliqi.

ﬁ Bas donmesi ve dengesizlik.

/@’; Asiri terleme.

C%’ Gogiisten sol kol veya diger bolgelere (¢ene,
" boyun, mide gibi) yayilan agri.
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Rahman olan Allah'in Misafiri, Unutmayin:

3 Oksiiriirken veya hapsirirken agzinizi mendil veya kolunuzla

@1
&ﬂﬁ kapatin.

)| Kullanilmis mendilleri ¢6p kutusuna atin.

= Duzenli kullanim i¢in cebinizde kucguk bir el dezenfektani
S tasiyin.

@@ Kalabalik alanlarda maske takmaya o0zen gosterin ve ates, oksuruk
gibi hastalik belirtileri ortaya ¢iktiginda saglik hizmeti alin.
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Rahman olan Allah'in Misafiri, Diyabet Hastalari
l¢in Saglikl ve Giivenli Bir Hac Igin:

Bileklik takarak ve saglik durumunuz ile kullandiginiz ilaglari belirten bir
-~ kimlik karti tasiyarak onlem alin.

N
f Insulini yolculuk sirasinda sogutucu ¢antada muhafaza ettiginizden emin olun.

g&; Saglikli ve dengeli bir beslenme duzenine uyun.

@ Yeterli miktarda su icmeye 0zen gosterin.

_J"\ Yeterli dinlenmeyi ihmal etmeyin.
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Rahman olan Allah'in Misafiri, Yuksek Tansiyon
Hastalarn I¢gin Sagukl ve Giivenli Bir Hac Igin:

e Tansiyonunuzu duzenli olarak olgmeye o0zen gosterin.

N
[

0=]d

Hac suresince gerekli ila¢larinizi almayi ihmal etmeyin.

{2 Tuzu az yiyecekler tiiketin.

@: Stres, kaygi ve ofkeye neden olan durumlardan kaginin.
57 Yeterli miktarda su igin.

és%) Yeteri kadar dinlenmeye 0zen gosterin.

AN d_lUQ
L 2 4

éi‘\./\”('jﬂjg d_olella anlla iy

Ministry of Health PUBLIC HEALTH AUTHORITY




Rahman olan Allah’in Misafiri, Lutfen
Asagidaki Tavsiyelere Uyunuz:

(0 Haftada en az 150 dakika fiziksel aktivite yapmaya ozen
& gosterin.

~( Eqger fiziksel olarak hareketsiz bir yasam suruyorsaniz,
» gunde 30 dakika tempolu yuruyusle baslamayi deneyin.

Kronik bir saglik sorununuz varsa, yapabileceginiz fiziksel
aktivitenin turu ve suresi hakkinda doktorunuza danisin.
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Rahman olan Allah'in Misafiri, Lutfen
Asagidaki Tavsiyelere Uyunuz:

@ Ogiinlerinizi diizenli olarak tilketmeye 6zen gosterin.

foh Sebzeler, meyveler, tam tahillar ve proteinleri iceren dengeli
C¥¥ bir ogun tuketin.
é Sekerli icecekleri azaltin ve yag ile seker agisindan zengin

gidalardan kacginin.

2_® Fast food, konserve yiyecekler ve hazir noodle gibi tuz oran
——5] yuksek gidalardan uzak durun.
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Yiyecek ve Igecek Hazirlayan Anlasmali Yerler Igin
Tavsiyeler:

N Ellerinizi su ve sabunla 40 saniye boyunca iyice yikayin veya
—% alkol bazli jel ile 20 saniye dezenfekte edin.

X Tek kullanimlik mendil ve havlular kullanin.

ﬁ; Kullanilan mutfak gerec¢lerinin temizligine ozen gosterin.

{5

Pismis eti, ¢ig etle ayni tabaga koymaktan kaginin.

% e Giivenliginiz igin:

Bayramin birinci gunu olasi acil durumlara karsi ilk yardim ¢antanizi onceden hazirlamaniz onerilir.
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Rahman olan Allah’in Misafiri, Tiras Olurken
Asagidaki Tavsiyelere Uymanizi Oneririz:

gﬁ Seyyar berberlerde tiras olmaktan ka¢inin.

= Berberin maske taktigindan ve tirastan once ellerini
Qé dezenfekte ettiginden emin olun.

o> o
I%'T¢ Tek kullanimlik tiras malzemeleri (jilet, tarak, havlu
(74)  vb.) kullanin.

d g
JLIQ

dnll djljg d&_olella snlla iy a

Ministry of Health PUBLIC HEALTH AUTHORITY




