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GOrevimiz

HAC ibadetinizi yapacagmiz Mubarek beldede,

. saghgmniz icin gereken destegi vererek, bu zorlu

. yolculugun daha da zorlasmasm Onlemek ve

. ibadetinizi gonuil hoslugu ile tamamlayip sag salim
. ulkemize donmenizi saglamaktir.

Diyanet Isleri Bagkanlhi:

HAC Saglik Ekibi

---------------------------------------------



Sayim Hacit Adayimiz;

* Hic aismamis oldugumuz cok farkli bir mekan ve ik-
limde, Dunyanin her tarafindan gelen Musliman Kar-
deslerimizle ¢ok kalaballk ortamlarda bir arada bulu-
nacagiz.

* ibadetin geregi olarak her zamankinden daha fazla
gayret sarf etmemiz, daha ¢ok yorulmamiz gerekebi-
lecek.

e Zorlu ibadeti hakkiyla tamamlayabilmek icin saghnizin
da iyi olmasi gerekmektedir. Zaten mevcut hastalikla-
rniz da varsa, bu daha da dnem kazanmaktadir.

*  Diyanet isleri Baskanli@l tarafindan goreviendirilen
HAC Saglik Ekibimiz, Kutsal mekanlarda sizlere hiz-
met verecektir. Fakat olagan disi sartlar nedeniyle bu
hizmet ideal olamayacak, Kisith kalabilecek ve ulke-
mizdeKi standartlara ulasamayabilecektir.

* Ayrica bu hizmetler tedaviye yoneliktir. Hedefi “once
hasta olmamak” olan Koruyucu HeKimlik Kismi ise,
burada anlatacaklarimiz ile bizzat sizin KatKilarinizla
saglanabilecektir.




Ancak

Bu gorevi yeterince yapabilmemiz,
sizin bu Kitapg¢ikta anlatacagimiz
tedbirleri almaniz ve saglik
Kurallarina uymaniz halinde
mumkuan olabilecektir.

AKsi halde hic¢ arzu edilmeyen
risklerle Karsi karstya
Kalabileceksiniz. Bu nedenle
IGtfen, tamamen sizin saghginizi
korumaya yonelik olarak
hazirlanan bu bilgileri dikkatle

okuyunuz ve titizlikle uygulaymniz.



ilaclar

Yolculuk Oncesi

HAC da genellikle acil ve en sik gereken ilaclar
bulunmakta olup, sizin kullandiginiz ilaclarin aynisi
cogunlukla olmayabilecektir.

Bu nedenle;

Surekli olarak kullandigimiz ilaclarinizi donasuntze Kadar
yetecek miktarlarda yanmiza aliniz.

SurekKli tedavi gerektiren hastaliklar:

Diyabet (seker hastalig)
Hipertansiyon (yuksek tansiyon)

Kalp hastaliklar (koroner arter hastaligi,
gecirilmis Kalp Krizi, ritm bozukluklari, By
pass ameliyatlilar, kKapak ameliyathlar)

Kronik akciger hastaliklart (KOAH, astum)
Tiroid hastaliklari (guatr, hipotiroidi)
Romatizmal Hastaliklar (romatoid artrit,
sistemik lupus, gut vb.)

Bobrek yetmezligi (diyalize giren hastalar)
Kanser hastaliklari

Damar hastaliklar (trombofilebit, varis,
hemoroid (basur))

Kronik Sindirim sistemi hastaliklar (refl(,
Kolit vb.)

Ruh Hastaliklari (psikozlar, nevrozlar,
depresyon vb.)

Kan hastaliklar (anemiler, Thalessemi vb.)
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Raporlar

Elinizdeki saglik raporlarinizi ve varsa regete
fotokopilerini yaniniza aliniz .

Raporunuz yoksa strekli kullandiginiz ilaclar
icin, tek uzman hekim tarafindan Kolayca
verilen “ila¢ kullanim raporu” aliniz ve 3 aylik
ilacinizi yazdiriniz.

* Kronik hastaliklar raporu (HT, HL., ASKH,
DM, KOAH, KBY vDb)

* Diyaliz raporlari

* Kemoterapi uygulama talimatlari
gibi rapor ve evraklarinizi yaniniza aliniz.

Saglk karmmenizi yanniza almaniza gerek yoktur.

* Menengokok

Diyanet isleri Baskanhgl tarafindan Saglik
Ocaklarinda tcretsiz  yapimaktadir.
Mutlaka yaptiririniz.

* Grip
Yapimasi Ozellikle tavsiye edilmektedir.
Kronik hastaligl olanlar ile 65 yas
tstundekilere Saghk Guvenlik Kurumilari
tarafindan tcretsiz verilmektedir.

Bu asllar ise doktorunuza danisarak

yaptirabilirsiniz.

* Hepatit B (sarilik)

* PnOdmMokok (zattrre)




Egzersiz

* Hac suresince, alisageldiginiz ganltik normal
hayatinizdan ¢ok daha fazla hareket halinde olmaniz
gerekecektir. Ozellikle Arafat sonrasinda (Bayramin 1.

gund ) Kalabalik ve zorlu bir yolda 3-4 km yol yaramek

zorunda Kalabilirsiniz. Bu mesafe 11 km ye Kadar
cikabilir.

*  Bu nedenle,hac oncesinde mesafe ve sureyi her gun
biraz daha artirarak egzersiz yapmalisiniz. En az 1
saat suresince ya da 5 km mesafeyi dinlenmeden,
sureKli yurtiyebilir hale gelmelisiniz.

* Bu egzersiz size kutsal topraklarda zamaninizi en
verimli sekilde, ibadete ayirabilmeniz acisindan COK
FAYDALI olacaktir.
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Malzemeler

Bu Malzemeleri yaniniza almakta fayda vardir:

* Seccade

° Maske

* Ortopedik terlik (uzun yurtyuslere musait)

* Normal terlik

* Ortopedik havadar ayakkabi

* Yeteri kadar pamukKlu i¢ camasiri

* Havadar, pamukKlu, bol kiyafetler

* Lastigi siki ve dar olmayan veya lastiksiz
coraplar

* Patik

* Sapka

* Gunes gozlugu

* Hirka veya mont

* Pike

* Kisisel hijyenik malzeme

!+ Tirnak makasi

° Makas

* Tarak

* Tras malzemeleri

* Dis fircasi

* Dis macunu

* Dis protezi saklama Kabi

* Sampuan, sabun vs (Ozellikle allerjisi
ve hassas cildi nedeniyle her markayi
Kullanamayanlar i¢in)

* AlKolsuz el temizleme jeli ve 1slak mendil

* Sivi sabun, Kagit sabun

* Pisikler icin koruyucu krem (popolin vb.)

* Koruyucu bogaz pastilleri

* Tansiyon ve seker olcum cihazlari ve
cubukKlar (Tansiyon ve seker hastalari icin)

« Ozel diyabet ayakkabisi ve burnu kapal
ortopedik terlik (seker hastalari igin)



I/ Yolculuk Sirasinda

* Yolculukta uzun sure sabit oturmayiniz, mumkuan
oldugunca ara sira dolasiniz.

°  Ayak, diz, omuz, dirsek gibi eklemlerinizi, zaman
zaman dairesel hareketlerle oynatiniz;

«  Ozellikle bacaginmizin diz ile ayak bilegi arasindaki
boliumuana (baldirlarmizi) sik sik ovalayimniz.

°  Zaman zaman bacaklarinizi karniniza dogru ¢ekip
birakiniz.

* Ayaklarinizi, arabada gaza basar gibi yapip birakiniz
ve bu hareketi cokca yapiniz.
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I/ Kutsal TopraKlarda

Kalaballk ortamlarda ¢zellikle Mescid-i Haram
ve Arafat’'ta maske kullaniniz.

Hapsirma veya Oksurme sirasinda agiz ve
burnunuzu mumkiinse tek Kullanimlk kagit
mendil ile yoksa oncelikle Kolunuz, olmazsa
elinizle kapatiniz. Ardindan hemen elinizi
yikamay1 ihmal etmeyiniz.

Baskalarnyla (Ozellikle hasta olanlartyla)
Opusmekten, tokalasmaktan kacinimniz. Bundan
Kaciamadiginiz durumlarda, mutlaka ilk
firsatta ellerinizi ve ytziniza yikayiniz.

Her an elinizi yilkama imkani
bulamayabilirsiniz. Bu durumda, yanmnizda
gotareceginiz alkolstiz el temizleme jellerini
kullaniniz.

Her ortamda bulamayacagmizdan, yaninizda
Kucuk sivi sabun veya tasimast kolay kagit
seKlinde sabunlar bulundurunuz.

Corap giyiniz ve her gun degistiriniz.

Ciplak ayakla dolasmaktan sakininiz.
Ortopedik terlik ve ayakkabi kullaniniz ve
corapsiz giymeyiniz.

Dis ortamlarda semsiye veya sapka / takke
ve gunes gozlugu kullanmiz.

Dis proteziniz varsa, gece cikardiginizda
acikta birakmayiniz ve kapali kaplarda
saklayiniz.

llaclarinizi serin ve golgede muhafaza ediniz
ve her zamanki vaktinde ve dozunda aliniz.
Seker hastalari, ara 6gun ve ana yemeklerini
mutlaka vaktinde yemelidirler. Burnu

aclk ayakkabi ve terlik giymemelidirler.
insulin kullananlar, bacaklardan degil karin
bolgesinden uygulama yapmalidirlar.



Otelde

Klimalar1 Kullanirken asagidaki hususlara dikkat ediniz.

* Odaniza ik girdiginizde Klimay1 ilk kez calistirirken
5-10 dakika kadar bir stire, en yuksek ufleme
modunda calistirip pencereleri aciniz ve odayli
terkediniz.

* Disandan geldiginizde, birden en hizli Gfleme
modunda ve en soguk derecede calistirmayiniz.

° Hava ufleme yonunu tavana veya duvara ¢eviriniz.
Direkt viicudunuza yonlendirmeyiniz.

* Kisa surelerle en soguk derecede calistirip Kapatma
yerine, orta derecede 1s1 ayarinda (22-24° C) ile
surekKli calistirmay1 deneyiniz.

*  Odada bulunmadiginiz surede Klimayi ¢alistirip, odaya
geldiginizde en dusuk ufleme derecesi ve ideal oda
1sISINa (22-24° C) ye ayarlayabilir veya Kapatabilirsiniz.

* Klimalarn disardan aldigi temiz hava yetersiz
oldugundan, siK sik havalandirma yapiniz. Strekli
Kkapali odada solumak, legende oturup icindeki
suyla banyo yapmak ya da suyu hic degistiriimeyen
akvaryumda yasamak gibidir. Bu nedenle dizenli ve
sik oda havalandirmasina dnem veriniz.

*  Odanizi sik sik havalandiriniz.




Banyo ve Tuvaletlerde
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Kaygan zeminlere dikkat ediniz. Terliginizin 1slak
zeminlerde kayip kaymadigini onceden deneyiniz.
Kaymayan cinste olmasina dikkat ediniz.

Klozet tipi tuvaletlerde, ilk seferinde Klozet kKapagini
uygun bir temizlik malzemesi ile temizledikten sonra
halkaya OTURARAK Kullaniniz.

Genel tuvaletlerde Klozet kullanirken oturmak icin

tek kullanimlik hazir klozet kagitlart kullaniniz, yoksa
oturma halkasini temizleyip OTURARAK Kullaniniz.
isiniz bitince her seferinde ellerinizi iyice sabunlayiniz
ve bol su ile durulayimniz.

Her gun dus aliniz.

Abdestinizi mumkuan oldugunca tuvaletlerde almayiniz.
Abdestten sonra ayaklarinizi mumkunse kagit haviu
ile kurulayimniz. Ayaklarinizi islak birakmayiniz.
Ayaginizi Kurutmadan ¢oraplarinizi giymeyiniz.
Disaridan her geldiginizde, ellerinizi sabunla yikayip
durulaymiz.

Tavaftan geldiginizde, ayaklarinizi sabunlu su ile
yikayip durulayimniz.




Mescitte

*  Mutlaka seccade kullanmiz.

* Seccadenizi katlarken rulo yapmayiniz, namaz
Kildiginiz ast ytzu icte kalacak sekilde Katlayimniz.
Posetine yerlestirip cantaniza koyunuz.

* Terliklerinizi cantaniza Koyacaksaniz mutlaka poset
icinde koyunuz.

* Islak coraplarla mescide girmeyiniz.
°  Mumkun oldugunca gunes altinda durmayiniz.

*  Mecbur kalmadikca mescitte yatip uyumayiniz.
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Yemek Sirasinda
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Yemek oncesi ve sonrasi, mutlaka ellerinizi sabunlu
su ile iyice yikayip bol su ile durulaymniz.

Yemeginizi yavas yavas, iyice cigneyerek yiyiniz.
Pismemis yiyecekKleri (salata vb.) tercih etmeyiniz.

En ¢abuk bozulan et olan tavuk etine dikkat
ediniz. Ozellikle tavuk doneri, tavuk etli sandvicler
yemeyiniz.

Sulu sebze yemekKleri, ¢orbalar ve iyi yikanmis
meyveleri tercih ediniz.

Meyvelerin kabugu soyulanlarini tercih ediniz ve
bunlart soyarak tiketiniz.

Gec vakitte yemek yemeyiniz. Ozellikle yatis
saatinize 3 saat kala artik bir sey yemeyiniz.

Bol bol su (zemzem) tiketiniz (Gunde 3 litre kadar)

Aciktiginizda disardan yemek yerine, zengin
ve dengeli bir besin olan hurma yemeyi tercih
edebilirsiniz.




Dis Mekanlarda

*  Gunun ¢ok sicak saatlerinde mumkun oldugunca
disar1 cikmamaya ¢alisiniz.

* Kalabalk yerlerde maske ile dolasiniz.
* Terlikle uzun yurayuasler yapmayiniz.
° Gunes gozlugu, sapka veya semsiye Kullanmiz.

* Siki ve sentetik olmayan, pamuklu, bol kesimli ince
giysiler tercih ediniz.

* Teri emerek sizi serin tutacagindan, pamuklu i¢
camasiri kullaniniz.

* AcK havada 1 saatten fazla kalmamaya calisiniz,
siK sik serin mekanlara (pasaj gibi) girip dinleniniz.




Saglik Birimlerinde
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Saglik hizmetine ihtiyag
duydugunuzda, otelinize en yakin
saglik ocagina basvurunuz.

Gereksiz basvuruda bulunarak saglik
personelini oyalamayiniz. Daha
ciddi hastalarin hizmete ulasmasinin
gecikmesine ve zarar gormelerine
sebebiyet vermeyiniz.

ihtiyat icin fazladan ilac alarak israf
etmeyiniz. Gergek ihtiya¢ sahiplerini
magdur etmis olursunuz.

Saglik ocagl sevk ettigi takdirde
hastaneye gidiniz. Sevk
edilmediginiz halde hastaneye
gittiginizde hizmetin aksamasina yol
acarsiniz.

Bayillma, dusme, ciddi nefes darligi
ve gogus agrisi gibi durumlarda din
gorevliniz araciigiyla ACIL birimine
haber veriniz.

Ambulans gergekten ACIL (hayati tehlikesi olan)
vakalara hizla ulasmak icin her an hazirda beklemesi
gereken bir aractir.

Hastalarin hastaneye gitmesi veya taburcu olunca
evine donmesi icin Kullanilabilecek bir servis araci

Basagrisi, bel ve adale agrilari, mide agrisi, ates,
halsizlik gibi sikayetlerde ya da donceden beri var



olan ve acil olmayan hastaliklarda, ambulans talep
etmeyiniz. Normal yollardan en yakin saglik birimine
basvurunuz. AKksi halde ambulansi yersiz olarak
mesgul edip, gercekten ihtiyact olan acil bir insanin
hayatini tehlikeye atmis olursunuz.

Mubarek topraklardaki hastaneler, yillardan beri
var olan ve Turkiye’'de iken ¢ozime ulasamamis
strekli hastaliklariniz icin bir arastirma yeri degildir.
Saglik ekibi orada, yeni ortaya ¢ikan hastaliklarimnizi
tedavi etmek, eger bu mumkun degilse Turkiye'ye
dontnceye Kadar ilerlemesini dnlemek icin gerekli
tedbirlerin alinmasi amaciyla gorev yapmaktadir.

Hastanede sadece hastaliginizla ilgili birime
basvurunuz. “Gelmisken bir de su uzmana muayene
olayim” dusuincesi ile hareket, izdihami artiran,
hizmeti aksatan son derece yanlis bir tutumdur.

Hastanelerin, enfeksiyon bulasma riskinin ytiksek
oldugu yerler olmasi nedeniyle, hasta olmayanlar
gelmemeli, isi bitenler de bir an dnce hastaneyi terk
etmelidirler.

Arafat ve Mina Kirsal alan olup, normal saglik hizmeti
ve ilag verilememektedir.

Oralarda sadece acil ve hayati tehlikesi olan vakalara
muidahale edilebilmektedir. llac ve diger tedariklerinizi
Arafat’a cilkmadan evvel karsilaymniz.



Saglikli ve huzur i¢erisinde HAC ibadetinizi tamamlayip,
daha gicla bir islami suur ve ruh sagligi ile donanmis
olarak yurdunuza, yuvaniza donmeniz niyazi ile...

Diyanet Isleri Baskanligi
Hac Saglik EKibi






Muhterem Hacimiz

Gorevimiz
HAC ibadetinizi yapacaginiz Mibarek beldede,
sagliginizicin gereken destegj vererek, bu zorlu
yolculugun daha da zorlagsmasini 6énlemek ve
ibadetinizi gonul hoslugu ile tamamlayip sag
salim Ulkemize dénmenizi saglamaktir.

Ancak

Bu gorevi yeterince yapabilmemiz, sizin bu
kitapgikta anlatacagimiz tedbirleri almaniz ve
saglik kurallarina uymaniz halinde muimkin
olabilecektir.

Aksi halde hi¢ arzu edilmeyen risklerle karsi
karslya kalabileceksiniz. Bu nedenle litfen,
tamamen sizin sagliginizi korumaya yénelik
olarak hazirlanan bu bilgileri dikkatle okuyunuz
ve titizlikle uygulayiniz.

Diyanet Isleri Bagkanligi
Hac Saglik Ekibi

www.diyanet.gov.tr

Tasanim: wwwvcom t Baski: TDV Yay. Mat. ve Tic. Isl. (0312) 354 91 31



