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Onsoz

IGMG Hac-Umre Seyahat Sirketimiz,
mubarek beldelerde herhangi bir saghk
sorunu yasamadan hac ve umre iba-
detinizi en guzel sekilde yapabilmenizi
hedeflemektedir. Sirketimiz her turlu
saglik hizmetini seyahatiniz boyunca Uc-
retsiz sunmakta, uzman ekiplerce give-
nilir tedavi ve bakim uygulamaktadir.

Mubarek beldeler, alisageldigimizin di-
sinda iklim farkhligi ve cografi kosullara
ilaveten, dinyanin en kalabalik mekan-
larindan biri olmasi nedeniyle bircok
hastaliga ve enfeksiyona davetiye ¢I-
karmaktadir. Zor oldugu kadar kutlu da
olan hac ve umre ibadetlerinin hakkini
verebilmek i¢in, mutlak surette beden
sagligina dikkat edilmeli ve tedbirler
alinmalidir. Bilhassa 6nceden mevcut
olan rahatsizliklar hususunda daha da
hassas davraniimalidir.



Kutsal mekanlarda sundugumuz saglik
hizmeti, bulundugumuz Ulkenin sartla-
rindan dolayl zaman zaman sinirli kalabil-
mektedir. Ancak eksiksiz hizmet vermek
icin, hizmetimizin nitelik ve niceligini ko-
rumak icin her turlt tedbiri almaya calis-
maktayiz.

Saglik hizmetimizin ilk ve en 6nemli adimi
“hastaliga” mahal vermemektir. Hastalik-
larin ilk belirtileri hissedildigi andan itiba-
ren onleyici tedbirler ainmaktadir. Hatta
belirtilerden 6nce koruma yontemlerini
6nemle tavsiye etmekteyiz. Ayrica dénUs-
te Ulkenizde bulunmayan veya yok edilmis
bulasicl bir hastaligl tasima ihtimalininizi
de saglik hizmetimiz ile 6nlemis oluyoruz.

IGMG Hac-Umre Seyahat Sirketimiz adina,
hac ve umre ibadetinizi saglikli ve hakkiyla
eda edebilmenizi diler, kutsal yolculugu-
nuzda maneviyatin zirvelerine ulasmaniz
yuce Rabbimizden niyaz ederiz.

IGMG Hac-Umre Seyahat Sirketi
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| \Yolculuk Oncesinde

Hac ibadetinizi sorunsuz ve saglikli bir
sekilde yapabilmeniz ancak asagida ki-
saca anlatacagimiz tedbirleri almaniz ve
saglik kurallarina uymaniz halinde mim-
kun olacaktir.









> Seyahatinizden bir ay once gerekli
saglik kontrollerinden ve dis hekimi
muayenesinden ge¢menizi 6neririz.

> Yolculuk baslamadan énce ve bas-
ladigl andan itibaren kendinize ¢ok
glvenip yasinizin ve saglik durumu-
nuzun elvermedigi is ve ¢calismalara
girmeyiniz.
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> Hac sUresince, alisageldiginizden ¢ok

daha fazla hareket halinde olmaniz
gerekecektir. Her giin en az 1 saat
boyunca ya da 5 km. mesafeyi din-
lenmeden surekli yurtyebilir duru-
ma gelmelisiniz.

Hac suresince aliskin oldugunuzdan
cok daha fazla sire ayakta kalacak
ve uzun mesafeler yiriimek zorunda
kalacaksiniz. Bu nedenle ayak saglig
(dusuk taban, nasir), eklem (kemik
erimesi, kireclenme) bel fitigi (siyatik
vb.) gibi sikintiniz var ise, kendinizi te-
davi ettirmeniz gerekir.

YUrUyuUsleriniz ve yolculugunuz icin
yaninizda alcak tabanli, rahat, énce-
den giyilmis, yumusak, mumkuinse
spor ayakkabi bulundurmalisiniz.










Seker hastaligi, kalp hastaligi gibi su-
rekli doktor kontrolinu gerektiren
bir hastaligi olanlar, yola ¢ikmadan
¢ok 6nce doktorlarina seyahat pla-
ni hakkinda bilgi vermeli ve gerekli
dnlemleri almalidir. Ornegin insulin
kullananlarin, uzun surecek yolcu-
luklar sirasinda ve sonrasinda insu-
lin saatleri yeniden belirlenmelidir.
Bu konulari mutlaka seyahatten cok
once doktorunuzla gérusinuz.

Diyabetikler (seker hastalar), du-
suk kan sekerine karsi yanlarinda az
miktarda kurutulmus meyve (kuru
Uzam ve kuru kayisi), peynirli kra-
kerler, glikoz tabletleri veya kurabi-
ye gibi yiyecekler bulundurmalidir.
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Bayan hacilarimizin hac déneminde
olusabilecek sorunlar icin hac evve-
linde bir jinekologa (kadin doktoru-
na) gitmeleri dnerilir.

Basit nedenlerden dolayl seyahati-
nizin sikintili gegmemesi icin kisisel
temizliginize (agiz, dis bakimi, el-
ayak tirnak temizligi) daha fazla
Ozen gosteriniz.
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Surekli tedavi gerektiren hastaliklar:

Diyabet (seker hastaligr)
Hipertansiyon (yuksek tansiyon)
Kalp hastaliklari (6nceden gecirilmis
kalp krizi, ritim bozukluklari, bypass
ameliyati, kalp kapagl ameliyati, ko-
roner arter hastalig)

Tiroid hastaliklari (guatr, hipotroidi)

Kronik akciger hastaliklari (KOAH,
astim)

Romatizmal hastaliklar (romatoid art-
rit, sistemik lupus, gut vb.)

Bobrek yetmezligi (diyalize giren
hastalar)

Damar hastaliklari (hemoroid, trom-
bofilebit, varis)



Kronik sindirim sistemi hastaliklari

Kan hastaliklari (anemi, thalessemi vb.) \

| > Kanser hastaliklari

Ruh hastaliklari (psikozlar, nevrozlar,
: depresyon vb.)







Surekli ila¢ kullanmak zorunda olan
hastalarimiz, seyahatleri suresince
yeterli olacak miktarda ilaci yanla-
rinda bulundurmalidirlar.

Gideceginiz Ulkede ilaci temin etmek
glc olabilir. Fazla miktarda ilag gotu-
ralecek ise, gimruklerde bir sorun
¢lkmamasi icin, doktorunuzdan alin-
mis ingilizce ve yerel dilde yazilmis
gerekceli raporu yaninizda bulun-
durmaniz gerekmektedir.

ilaclar orijinal kutulari ile tasinma-
I, icindekiler yazilmal ve ilaglarin
isimlerinin, dozlarinin ve yaninizda
bulundurma sebebinizin yazili ol-
dugu doktor recetesi beraberinde
bulundurulmalidir. (ingilizce yazilimi
onerilir.)
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> Diyabetikler (seker hastalari) insalin,
siringa ve kan testi malzemelerini
seyahatlerinin sonuna kadar yan-
larinda bulundurmalidirlar. insulin,
oda sicakliginda (20-25 santigrat de-
rece) bir ay kadar saklanabilir, fakat
asiri sicak ve soguktan korunmalidir.

> llaclar el bagajinda muhafaza edil-
melidir.

D Saglik sigorta sirketinizden yurt disi
icin ek sigorta yaptirmaniz faydali olur.

En Onemlisi:

Baskalarinin ilaglarini doktora sorma-

dan kullanmayiniz, kendi ilaclarinizi da
baskalarina vermeyiniz.







Bu ilaglari yaniniza almanizda fayda
bulunmaktadir:

Agri ve ates dusUrucu ilaglar

Mide bulantisina karsi ilag

ishale karsi ilag

Kabizliga karsi ilag

Soguk alginhgina karsi ilag

Bogaz agrisi icin ilac - bogaz pastilleri

GOz problemlerine karsi ilaglar (g6z
kuruluguna karsi damla)

Yara dezenfeksiyonu icin ilaglar
Pansuman icin malzeme
Gunes kremi

GOz ve burun merhemi



Pisik ve yanmalara karsi koruyucu
krem (¢inko merhemi, dimetindene
maleat jel vb.)

Yogun hareketten dolayi olusabilecek
yorgunluk icin magnezyum (suda eri-

yen tabletler) getirilmesi 6nerilir.

Vitamin tabletleri (Suda eriyen tablet-
ler onerilir.)

Dudak kremi

Kendi soluk aldirma cihazinizi var ise
yaniniza almanizi éneririz.

Yeterli miktarda maske

Tansiyon ve seker 6lcum cihazlari ve
cubuklari (tansiyon ve seker hastalari

icin)

Glikoz tabletleri
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Menengokok ACYW135

Vize icin On sarttir.

(Bazi saglik sigortalar Ucreti geri iade
etmektedir.)

Grip

(Grip asisinin yapilmasi 6zellikle tav-
siye edilmektedir.)

Bu asilari ise doktorunuza danisarak
yaptirabilirsiniz:

Hepatit B (sarilik)

Pnomokok (zatlrree)
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Raporlar

>

Saglik raporlariniz var ise fotokopile-
rini (mdmkunse Ingilizce onayli cevi-
risini) yaniniza aliniz.

Surekli kullandiginiz ilaglarinizi, kul-
lanim raporu olarak yaniniza aliniz.

Kronik hastalillar raporu (HT, HL,
ASKH, DM, KOAH, KBY vb.)

Diyaliz raporlari

Kemoterapi
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Asagidaki malzemeleri yaninizda
bulundurunuz:

Seccade
Ozel diyabet ayakkabisi ve burnu
kapal ortopedik terlik (seker hasta-

lariigin)

Onceden giyilmis burnu acik ve
ortopedik ayakkabi

Kaymayan normal terlik
Yeteri kadar pamuklu i¢ camasiri
Havadar, pamuklu, bol kiyafetler

Lastigi sik ve dar olmayan veya
lastiksiz coraplar

Patik
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D Tiras malzemeleri
D Dis fircasi

[ Dis macunu

Gunes gozlugu [ Dis protezi saklama
kabi
[ Hirka veya mont
D Sampuan, sabun
> ince battaniye
> Ozel araclarinizi da
D 'Havlu yaninizda getiriniz!
(Tekerlekli sandalye,
baston, isitme cihaz,
gozluk vb.)

isel hijyenik

Alkolsiz el temizleme
jeli ve 1slak mendil

[ Yizey dezenfeksiyonu
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Il Yolculuk Sirasinda

D Ucaktaki nem orani dusukligiinden
dolayl, bol sivi tuketmeniz gerek-
mektedir. Temel kural: Her ucus sa-
ati basina 250 ml su iciniz.

D Bolvitamin ve mineral iceren gidalar
tuketiniz!

0> Klimanin ¢ok acik olmamasina dik-
kat ediniz!




Burunuzun nemli kalmasi icin burun
kremi kulaniniz!

Yolculukta uzun sure sabit oturma-
yiniz, mamkun oldugunca dolasiniz!

Ayaklarinizi, arabada gaza basar gibi
yapip birakiniz ve bu hareketi cok¢a
tekrarlayiniz!

Bacaklarinizi karniniza dogru cekip
birakiniz!

Omuz, dirsek, diz, ayak gibi eklem-
lerinizi zaman zaman dairesel har
ketlerle oynatiniz!

Ozellikle bacaginizin diz ile ayak
gi arasindaki bolumunu sik -
laymniz!
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lII. Kutsal Topraklarda

Hapsirma veya okslUrme sirasinda
agiz ve burnunuzu mumkinse tek
kullanimlik kagit mendil ile, yoksa
oncelikle kolunuz, olmazsa elinizle
kapatiniz. Ardindan hemen elinizi yI-
kamayi ihmal etmeyiniz.

Her zaman elinizi yikama imkani bu-
lamayabilirsiniz. O nedenle, yaniniz-
da gotureceginiz alkolsuz el temiz-
leme jellerini veya islak mendilleri
kullaniniz.

Her ortamda bulamayacaginizdan,
yaninizda kug¢uk sivi sabun bulundu-
runuz.

Kendi sagliginiz agisindan baskala-
riyla (6zellikle hasta kisilerle) yakin
selamlasmadan, tokalasmaktan ka-
¢ininiz. Kaginamadiginiz durumlarda
ilk firsatta ellerinizi ve ytzinuzi yi-
kayiniz.
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Corap giyiniz ve her giin degistiriniz.
Ciplak ayakla dolasmaktan sakininiz.

Burnu acik ve ortopedik ayakkabi
kullaniniz ve ¢orapsiz giymeyiniz.

Yalnizca banyo terligiyle banyo ya-
piniz.

Dis proteziniz varsa, ¢ikardiginizda
kapal kaplarda saklayiniz.

ilaclarinizi her zamanki vaktinde ve
dozunda aliniz ve serin bir yerde mu-
hafaza ediniz.

Diyabetikler (seker hastalar) ara
6gun ve ana yemeklerini mutlaka
vaktinde yemelidirler ve insulin ku-
lananlar, bacaklarindan degil, karin
bdlgesinden enjekte yapmaldir.

Diyabetikler (seker hastalar) burnu
aclk ve ortopedik ayakkabi giymeme-
lidir.









Otelde

Klimalari kullanirken asagidaki husus-
lara dikkat ediniz:

>

>

Odanizi sik sik havalandiriniz.

Odaniza ilk girdiginizde klimayi ilk
kez calistirirken 5-10 dakika kadar
bir siire boyunca, en yuUksek tfleme
modunda calistirip pencereleri agl-
niz ve oday! terkediniz.

Disaridan geldiginizde klimay bir-
den bire hizlh tfleme modunda ve
en soguk derecede calistirmayiniz.

Odada bulunmadiginiz sure zarfin-
da klimayi cahstirip, odaya geldigi-
nizde en dusuk Ufleme derecesine
ve ideal oda Isisina (22-24°C) ayarla-
yabilir veya kapatabilirsiniz.

41



D Klimayi kisa surelerle en soguk de-
recede calistirip kapatmak yerine,
orta derecede Isl ayarinda (22-24°C)
surekli calistirmaya calisiniz.

0 Odadakileri rahatsiz edecek sekilde
klimayi calistirmayiniz.

D Gece yatarken klima ayarini azaltiniz.

42









Banyo ve tuvaletlerde

>

Kaygan zeminlere dikkat ediniz. Ter-
liginizin 1slak zeminlerde kayip kay-
madigini 6nceden deneyiniz.

Klozet tipi tuvaletlerde, klozet kapa-
gini uygun bir temizlik malzemesi ile
temizledikten sonra kullaniniz.

Umumi tuvaletlerde tek kullanimhk
hazir klozet kagitlari kullaniniz, eger
bu yoksa oturma halkasini iyice te-
mizleyip kullaniniz.

Her gin dus aliniz (kaymayan, dus
terliklerini giyinerek).

Abdestinizi mUmkun oldugunca ote-
linizde aliniz.
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Abdestten sonra ayaklarinizi islak bi-
rakmayiniz.

Ayaginizi kurutmadan coraplarmnizi
giymeyiniz.

Disaridan her geldiginizde, ellerinizi
sabunlu su ile yikayip durulayiniz.

Tavaftan geldiginizde, ayaklarinizi
sabunlu su ile yikayip durulayiniz ve
ayaklarinizda yara var mi diye kont-
rol ediniz (6zellikle diyabet, yani se-
ker hastalarr).

Ayaklarda catlama veya yara var ise
saglik ocagina basvurunuz.









Yiyecek ve icecekler Hakkinda

>

Yemek Oncesi ve sonrasinda, mutla-
ka ellerinizi sabunlu su ile iyice yika-
yip bol su ile durulayiniz.

Sicak iklim sartlari dolayisiyla ve hac
vazifesi gibi 6nemli bir gorevi daha
rahat yapabilmeniz i¢in agir yiyecek-
ler tUketmek iyi degildir.

Yemeginizi yavas yavas, iyice cigne-
yerek yiyiniz.

Yemekler mumkun mertebe otelleri-
mizde yenmelidir. Zira buradaki ye-
mekler ascilar tarafindan saglik kont-
rolUne tabi tutulmaktadir.

Otel disinda, rastgele yerlerde, agik-
ta satilan yiyecekler alinmamalidir.

Sadece iyi kaynatilmis veya hala sicak-
ligini koruyan yiyecekler yenmelidir.
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Temizliginden emin olmadiginiz ve
tanimadiginiz insanlarin verdigi yiye-
cekleri yemeyiniz.

icecekleri cok soguk olarak tiiketme-
yiniz.

Kapal siselerden olmak Uzere, bol
bol su ve icecek tuketiniz (gtinde yak-
lasik 3 litre).

Cig veya az pismis yumurta yemeyiniz.

Meyvelerin kabugu soyulanlarini ter-
cih ediniz ve bunlari sabun kdpUgu
ile yikayip duruladiktan sonra, soya-
rak ttketiniz.

Ayrica oda sicaginda bekletilmis ye-
mekler tiketmeyiniz.









Mescitte

Seccade kullaniniz.

Seccadenizi, namaz kildiginiz Gst yazu
icte kalacak sekilde katlayiniz ve can-
tasina yerlestirip ¢cantaniza koyunuz.
Rulo yapmayiniz!

Terliklerinizi veya patiklerinizi mutla-
ka poset icinde ¢antaniza koyunuz.

Islak coraplarla mescide girmeyiniz.

Kabe'de veya Mescid-i Nebevi'de yeni
yapilan kisimlardaki kolonlarin dibin-
den soguk hava gelmektedir. Burala-
ra yaslanarak uyumayiniz veya din-
lenmeyiniz.

Mamkin oldugunca glnes altinda
durmayiniz, golgede kaliniz.
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Dis Mekanlarda

>

Kalabalik yerlerde maske ile dolasiniz,
ozellikle Mescid-i Haram ve Arafat'ta.
Maskeyi agiz ve burnunuzu kapaya-
cak sekilde takiniz.

Asiri sicaklarda ve glnesin tam te-
pede oldugu saatlerde mimkun ol-
dugunca disari ¢lkmamaya ¢alisiniz.

Sicak zamanlarda tavaf yapmamaya
calisiniz, carsi pazarda dolasmayiniz.

Acik havada 1 saatten fazla kalmama-
ya dikkat ediniz, sik sik serin mekan-

larda dinleniniz.

Semsiye, sapka/takke veya gliines g6z-
[GgU kullaniniz.

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

Terlikle uzun yuruyUsler yapmayiniz.






Saghk Ocagi

> Mubarek topraklarda hizmet veren
saghk ocaklarimiz, yillardan beri var
olan ve Ulkenizde iken ¢6zime ula-
samamis surekli hastaliklariniz ici
bir arastirma yeri degildir. Saglik
ekibi yeni ortaya cikan hastahklarl%“
nizi tedavi etmek, eger bu mumkan
degilse Ulkenize donlnceye kadar
ilerlemesini  6nlemek icin gerekli
tedbirlerin alinmasi amaciyla gérev
yapmaktadir.

D Saglik ocagina, enfeksiyon bulasma
riskinin ytksek oldugu yerler olmasi
nedeniyle, hasta olmayanlar gelme-
meli, isi bitenler de bir an dnce has-
taneyi/saglik ocagini terk etmelidir.

D Saglik ocaginin acilis saatleri kalaca-
giniz otelde ilan edilecektir.

> lag ihtiyaclar recete Uzerinden gi-
derilecektir.



D Size': verilen isim kartinizi tim hac
suresince yaninizdan ayirmayiniz.
Bu kartlar sizin ikinci kimlik kartiniz
gibidir. Saglik ocagina onunla basvu-
rulmasi gerekmektedir.
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V. Seyahat Sonrasinda

Seyahat dénuisu en sik karsilasilan
sorunlar sunlardir:

D

>

Ust solunum yolu enfeksiyonlari
ishal

Deri dokuntaleri

Ayakta catlaklar

Ates



Atesli hastaliklar ciddiye alinmasi ge-
reken durumlardir. Ates durumunda
mutlaka bir enfeksiyon hastaliklari uz-
manina basvurulmalidir. Seyahat sira-
sinda edinilen bazi hastaliklarin kulucka
sureleri uzun olabilir. Tberkiloz, sitma
ve hepatit belirtilerinin olusmasi bazen
aylari alabilir.

Kabul edilmis bir hac ibadeti ile, sali-
men yurdunuza ve ailenize dénmenizi

Yuce Rabbimizden niyaz ederiz...

IGMG Hac-Umre Seyahat Sirketi
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