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 یااهنماي آمادگي در برابر بلار
 :توسطجمهوری اسلامی ایران در معرض انواع مخاطرات طبیعی و انسان ساخت قرار دارد. درکشور، در هر سال به طور م

 .مخاطره طبیعی روی می دهند 250* 

 .شوند نفر در اثر این مخاطرات کشته می 3000* 

 .شوند فیزیکی مینفر دچار مصدومیت  9000* 

 .گیرند میلیون نفر تحت تاثیر قرار می 5/1* 

 درصد ساختمانهای97ها در برابر بلایا هستند. حدود  پذیرترین گروه افراد فقیر، معلولان، سالمندان، زنان باردار و کودکان آسیب

س ستند مقاوم زلزله برابر در ایران تاییرو سعه. نی شینی سریع تو سیاری تا شده باعث شهرن ستاها ساکنین از ب شیه در رو  حا

س شهرهای ستند برخوردار بلایا برای لازم آمادگی و مقاومت از که شوند اکنبزرگ  سعه در. نی شور شهرهای تو کاهش  مبانی ک

نظر درص  د اس  ت. با در 8ا تنه متوس  ط، طور به بلایا، برابر در ایرانی خانوارهای آمادگی. نمی ش  وند رعایت تیدرس   خطر بلایا به

 .ضروری است خانوارها برای مقابله با هرگونه مخاطره آماده باشند گرفتن این موارد

 آزمون آمادگی در برابر بلایا

 :لطفا به سوالات زیر پاسخ دهید تا میزان آمادگی خود را برای بلایا بدانید

 (.سپس امتیاز خود را با هم جمع کنیدبدهید و «0»و به هر پاسخ خیر، امتیاز  «1»جمع امتیاز )به هر پاسخ بلی، امتیاز

 امتیاز ر اهنما سوال ردیف

1 

شما  آیا طی یکسال گذشته در خانواده

با بلایا  ریزی برای مقابله جلسه برنامه

 انجام شده است؟

سوزی و غیره است.  منظور از بلایا مانند: زلزله، سیل، آتش

ای که تمام اعضای  است از جلسه جلسه خانوار عبارت

بزرگ و ... دور هم  خانواده شامل والدین، فرزندان، پدر و مادر

 .جمع شده و در مورد مقابله با بلایا با هم صحبت کنند

 

2 

مهم  آیا خانواده شما نقشه خطر بلایای

 را رسم کرده است؟

 

ای که محلهای امن و یا  نقشه خطر عبارت است از نقشه

رت وقوع سکونت شما را در صو پرخطر منزل و یا محله

 .کند بلایایی مانند زلزله یا سیل مشخص می

 

3 

در  آیا مقاومت ساختمان منزل شما

توسط  برابر زلزله طی یکسال گذشته

 یک فرد متخصص ارزیابی

 شده است؟

دارای مدرک  منظور از فرد متخصص، فردی است که حداقل

ساختمان و دارای اطلاعات کافی در خصوص  مهندسی

بلابا باشد. )ساختمان یا سازه  برابرمقاومت ساختمان در 

 (عبارت است از: دیوارها، سقف و ستون
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 آیا در صورت مقاوم نبودن ساختمان

برای  منزلتان در برابر زلزله، اقدامی را

 اید؟ سازی آن انجام داده مقاوم

مقاوم سازی ساختمان شامل اقداماتی است که توسط حضور 

روشهای فنی برای افزایش و با استفاده از  فرد متخصص

 .شود ایمنی سازه ای انجام می
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 پذیری آیا طی یکسال گذشته آسیب

 ای محل سکونت خود عوامل غیرسازه

 اید؟ را برای زلزله ارزیابی کرده

ای عبارتند از تاسیسات )آب، برق و گاز،( زه عوامل غیرسا

د توان ها و غیره. این ارزیابی می دکوری، شیشه لوازم منزل و
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 امتیاز ر اهنما سوال ردیف

البته بهتر است که از یک فرد  .توسط خانوار انجام شود

 .متخصص کمک گرفته شود

6 

 آیا طی یکسال گذشته اقدامی را برای

 پذیری عوامل غیرسازه کاهش آسیب

 اید؟ منزل خود انجام داده ای

 

ای منزل شما را  عبارت است از اقداماتی که عوامل غیرسازه

دیدن حفظ میکند. این شدن، شکستن و آسیب  در برابر پرت

جا کردن، حذف کردن و یا فیکس و  جابه اقدامات عبارتند از

 ای ثابت کردن عوامل غیرسازه
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 آیا در خانواده شما کیف شرایط

 اضطراری و بلایا وجود دارد؟

 

کیف اضطراری کیفی است که در زمان وقوع مخاطره و در 

انواده دسترس بوده و توسط اعضای خ هنگام تخلیه منزل در

از: جعبه  شود. محتویات آن عبارت است برداشته می

کمکهای اولیه، پول، مدارک مهم )شناسنامه، اسناد زمین، ،(... 

غذایی خشک / کنسرو، چراغ قوه با باتری اضافه، رادیو با  مواد

 .. باتری اضافه و

 

8 
 آیا خانواده شما برای شرایط اضطراری

 است؟و بلایا، دارای برنامه ارتباطی 

برنامه ارتباطی برنامه ای است که اعضای خانواده باید قبل از 

کنند. به عنوان مثال باید محلی را برای  مخاطره به آن فکر

کنند و همچنین  ملاقات اعضای خانواده بعد از حادثه تعیین

 آدرس و تلفن یکی از اقوام در شهر دیگر را برای این موضوع

 .مشخص کنند

 

9 
اضطراری  شما برای شرایطآیا خانواده 

 و بلایا برنامه تخلیه دارد؟

است که خانواده از قبل از  یهایه منظور از برنامه تخلیه، برنام

مسیرهای امن خروج در شرایط اضطرار را  وقوع مخاطره

بلافاصله از آن مسیر استفاده  تعیین کنند و در زمان وقوع،

 .کنند

 

10 

 گروه آیا در خانواده شما برای کمک به

اضطراری و  پذیر در شرایط های آسیب

 دارد؟ وجود بلایا برنامه خاصی

پذیر: زنان، کودکان، سالمندان و  های آسیب منظور از گروه

خانواده باید فرد یا افرادی تعیین  بیماران و ... هستند. در هر

خروج ) لیت مراقبتئوشوند تا در زمان وقوع مخاطره مس

این افراد را به  (لزومات آنها و...اضطراری، توجه به لوازم و م

 .عهده بگیرند

 

11 

 آیا اعضای خانواده شما با هشدارهای

 اولیه مخاطرات مهم منطقه مانند سیل،

 توفان و غیره آشنا هستند؟

منظور از هشدارهای اولیه مخاطرات این است که خانواده باید 

باشند. که آنها و محله آنها را تهدید میکند، آگاه  از حوادثی

( یا دیداری یا  ...به شکل صوتی )آژیر و این هشدارها میتواند

 .اخبار صدا و سیما باشند

 

12 
منزل  آیا وسایل اطفای حریق آماده در

 شما وجود دارد؟

آتشنشانی شارژ  منظور از آماده، وجود حداقل یک کپسول

 .دانند اعضای خانواده روش استفاده از آن را می شده است که
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 امتیاز ر اهنما سوال ردیف

13 

 آیا حداقل یکی از اعضای خانوار شما

 های طی یکسال گذشته برای کمک

 اولیه پزشکی آموزش دیده است؟

آموزش نحوه احیا، کنترل  از کمکهای اولیه عبارت است

.  های هوایی و حمل مصدومین و ... بازکردن راه خونریزی،

فر صاز یک سال گذشته باشد، امتیاز  چنانچه از آموزش، بیش

 .د شدمنظور خواه

 

14 
مدیریت  های آیا خانواده شما در برنامه

 دارد؟ بلایا در محله خود مشارکت

هایی در محله که  منظور این است که در صورت وجود گروه

 )مانند مقابله با حوادث و بلایا فعالیت دارند در خصوص

را شناخته و در برنامه آنها  ها، مساجد و (... آنها شهرداری

 .باشد مشارکت فعال داشته

 

15 

شما  آیا طی یکسال گذشته، خانواده

را انجام  تمرین شرایط اضطراری و بلایا

 داده است؟

سازی وقوع یک مخاطره است که  منظور از تمرین، شبیه

ها انجام  آن، اقدامات مناسب بر اساس آموزش خانواده باید در

پناهگیری در محل امن، تخلیه  دهد. این اقدامات عبارتند از

 ... پذیر و ری، کمک به افراد آسیباضطرا

 

 

فت دهم ) عدد ش   ش و ه یازات خود را در  به (7/6اکنون جمع امت ما برای بلایا  مادگی ش    ید. میزان آ  دس   ت  ض   رب کن

 .می آید

 !سوال: حال با این امتیاز آیا براي مقابله با بلایا به اندازه کافی آماده اید

 

 :زیر توجه فرمایید دهید، به موارد کنون بـراي اینکه امتیاز خود را افزایشا

ســـ    -1 ست یایه مخاطره اتفاق فیزیکی یا پدیدهمخاطره چی س که می ا شد زا ارتتواند بالقوه خ  این( !الزاما نه البته) با

 .شوند تقسیم می زیر انواع به مخاطرات. باشد عملکردی یا مالی جانی، دتوان می خسارت

 :شوند زیر تقسیم میکه به سه دسته خاطرات طبیعی م. 1

 با منشاء زمینی مانند زلزله، آتشفشان، سونامی* 

 رانش زمین خشکسالی، طوفان، یل،ء آب و هوایی مانند سابا منش* 

 ...) آنفلوآنزا و گیری گسترده بیماریها )وبا، با منشاء زیستی مانند همه* 

ــاخ  مخاطرات انسان. 2  ایه آلودگی مانند باشد، غیرعمدی یا عمدی تواند می و است ربش های فعالیت آنها اکه منش :سـ

ته مواد انتش   ار ص   نعتی، له رادیواکتیو، و ای هس    با قل، حوادث ز مل و ن ها، حوادث ح  های س   می، ش   کس   تن س   د

 سوزی صنعتی، انفجار و آتش

سیب -2 س    آ سپذیري چی ست شرایطی همان پذیری یبآ سیب مخاطره یک اثر در ما ودش که باعث می ا  مثلا. ببینیم آ

 توانیم کند. در چهار زمینه زیر می س  اختمانها آن را خطرناک می نبودن مقاوم و آمادگی عدم بلکه ت،خود بد نیس   زلزله خودبه

 :پذیر باشیم آسیب

 ها ها و ستون سقف دیوارها، ودنمثل مقاوم نب :پذیري سـازه اي آسـیب. 1
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ـیب. 2 ـازه آس خروج  های برق، بسته بودن مسیرهای ده بودن سیمودیوار، فرسبه  مثل محکم نبودن کمد ي:ا پذیري غیر س

 اضطراری و غیره

 کودک بودن، معلولیت و بیماری بارداری، بودن، المندمثل س :پذیري فـردي آسـیب. 3

 نداشتن کیف اضطراری و غیره مثل نداشتن برنامه تخلیه، :پذیري عملکـردي آسـیب. 4

 ظرفی  چیس   -3

مثل داش  تن اطلاعات کافی،  .می دهند افزایش مخاطرات با مقابله برای را ام عوامل مثبتی اس  ت که تواناییعبارت از « ظرفیت»

 ... در خانه و وجود کیف اضطراری

 خطر چیس   -4

سیب هر چقدر احتمال وقوع یا مواجهه با یک مخاطره و شتر بوده شدت آن و همچنین آ ش پذیری ما بی  احتمال د،و آمادگیمان کمتر با

 .مواجه هستیم بالایی خطر با ما می گوییم صورت این در. تاس بیشتر ببیند، آسیب اموالمان یا و ویممجروح ش ه یاکشت اینکه
 

 رویکردهاي مدیریت خطر بلایا

 دارن  د.برخی معتق  دن  د ک  ه تم  ام ک  اره  ا را ب  ای  د دول  ت انج  ام مختلفی نظرات بلای  ا خطر م  دیری  ت رایافراد مختلف ب

هد، برخی  هده مردم اس    تد به ع ها  کار مام  که ت ند  قد کاری معت با هم ید  با لت  که مردم و دو ند  قد  و گروهی هم معت

  .سازی و کاهش خطر را انجام دهند هم اقدامات ایمن

نادا، کا ثل  ته م یاف عه  های توس    چه در کش   ور یا  به دن های در چه و...  و تانانگلس    تجر عه حال در کش   ور ثل توس     م

 .بلایا دارند خطر کاهش و مدیریت در مهمی بسیار نقش ردمم کند که کای جنوبی بیان میکشورهای آفریقایی و آمری
 

 چرا مردم 

 .شناسند می را خود محله کسی هر از بهتر محله، هر ردمم* 

 .شناسد ر کس خانه خود را بهتر از دیگران می* ه

 .کنند همسایگان خود کمک میبه اعضای خانواده و  مردم اولین کسانی هستند که در صورت وقوع حادثه،* 
 

 مردم که اس   ت مهم یارجاری اجتماعی انجام گیرد. مثلا بس    قوانین با همس   و مردمی اقدامات که تبس   یار مهم اس    :نکته

 ر منجر بهبیش   ت وگرنه، ش   ود انجام هرداریمطابق با قوانین ش    باید کار این ولی بکنند هایش   ان خانه ازیس    اقدام به مقاوم

 .شد هرج و مرج خواهد

ماه یکبار( دور هم 3باید حداقل یکبار در سال )ترجیحا هر  کلیه اعضا هر خانوار :ریزي خانوار در برابر بلایا جلسـه برنامه -1

 .شوند و درباره مسایل زیر بحث و گفتگو کنند جمع

 چه مخاطراتی خانوار را تهدید میکند؟. 1

 مهمترین این مخاطرات کدامند؟. 2

 آماده باشد؟ هایی را باید اتخاذ کند تا برای این مخاطرات حل خانواده چه راه. 3

شته باشند، شامل پدر، مادر، فرزندان، پدربزرگ و مادربزرگ و هر حضور خانوار اعضای تمام باید جلسه، این در که کنید تدق  دا

 .کند کس دیگری که با آن خانواده زندگی می
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ـم نقشه خطر -2  خودمان کشور همچنین و ژاپن جمله از مختلف ورهایکش در که است آموزشی روش خطر، هرسم نقش :رس

کنید و  روش، ش  ما مش  ارکت تمام خانواده را جلب می این در. اس  ت بوده موثر بس  یار تهران و کرمان گلس  تان، های تاناس   در

 نقشه مکنید. برای رس یادآوری میموارد مهم را  خانواده به ه،نقش اطراف در ضمنا. میبیند تصویر با را ودخطر خ خانواده شرایط

 .زیر را طی کنید مراحل توانید می

 

 (:تصور کنید خانه را از بالا، بدون سقف میبینید)

 دیوار دور خانه. 1

 در ورودی. 2

 ...دیوارهای آشپزخانه، اتاق ها، هال، سرویس و. 3

 .(اشیا و شکستن شیشه و ... وجود دارداحتمال سقوط  که تقرمز )نقاط خطر جاهایی اس (×)ر ضربد با خطر اطنق. 4

 ( ...های اتاق و کنار س تونها و چارچوب درهای محکم، گوش ه مانند امن نقاط) بزس ( +)نقاط امن برای پناه گرفتن با بعلاوه . 5

 .آبی کنید +) ) بعلاوه به تبدیل آنرا و کنید برطرف را خطر نقاط کنید عیس

 :کنیدبه ترتیب رسم  :نقشه منطقه/محله -3

 محدوه منطقه/محله. 1

 مشکی(+)  مناطق مهم منطقه/محله )مدرسه، مسجد، پل و غیره( با بعلاوه. 2

 آبی ((×خانه خودتان با ضربدر . 3

 قرمز (←)مسیر سیل با فلش . 4

 سبز (O)مناطق امن با دایره . 5

 آبی (←)مسیر فرار با فلش. 6

ـــــــازه -4 یابی خطر س مل نمهمتری :اي ارز قاوم در مرگ عا های غیرم مان  یب س   اخت یای طبیعی در ایران، تخر  بلا

بارت منزل هر س   ازه. تاس    ها، از اس   ت ع هاو س    ها س   قف دیوار مت اس   ت لازم. تون قاو  برابر در منزل هر س   ازه م

 ش  ود این کار یک فرد متخص  ص س  نجیده ش  ود. توص  یه می خص  وص زلزله، س  یل و طوفان( توس  ط مخاطرات مهم )به

. کنید آن ازیمقاومس به اقدام نیست، برخوردار لازم مقاومت از شما زلمن متخصص، یک نظر به که صورتی رد. شود تکرار الانهس

سوال و رعایت شود. لازم است که هر  دقت ساخت یک منزل معیارهای مقاومت در برابر بلایا به یا خرید زمان در است بهتر البته

 :مربوطه سوال کند مهندس یا و سازنده مسکن، آژانس از آنرا و باشد ناآش خانوار با موارد زیر

 معروف است2800نامه  آیین استاندارد ساخت ساختمان ها در خصوص زلزله به* 

با محاسبه اینکه در صورت  خیز ها ساخته نشود و در مناطق سیل حریم رودخانه در ساختمان که است لازم یل،در خصوص س* 

 .شود محاسبه می زمین از اختمانخواهد آمد، ارتفاع سچه میزان بالا  وقوع سیل، سطح آب به

 .میشود باد، مقاومت مورد نیاز سازه توسط مهندسین تعیین سرعت پیشبینی به بسته توفان وصدر خص* 

 و خانوارها ازیلیکن با آگاهس .است منطقه در یگران آن و توان ناکافی مهندس نههزی منازل، ازیمهمترین محدودیت مقاوم س* 

 اتفاق خواهد افتاد سازی لازم به یک نیاز تبدیل شده و به تدریج ظرفیت امر این تقاضا، افزایش

ــازه اي -5 ــی خطر غیرسـ مرگ و مصدومیت  های غیرمقاوم، عوامل غیرسازهای از علل ساختمان علاوه بر تخریب :ارزیابـ

شی از بلایای طبیعی در ایران سازهای در یک منزل  نا ستند. عوامل غیر ش عبارتند ازه  به. ستون و دیوار سقف، از غیر یهر بخ



 
 
 
 

 

 

 کتابچه بحران
9 

ش عبارت شه دکوری، یایدیگر تمام لوازم منزل، ا سات آب، برق و گاز و غیره در گروه عوامل ها، شی سی سازه درها، تا ای قرار  غیر

س  .گیرند می ستن شدن، پرتاب دن،ش جا جابه صورت در تواند می ای ازههر عامل غیر سدود یا شک سیرهای خروج  کردن م م

شود صدومیت  س .منجر به مرگ یا م سازه عوامل خانوار هر تپس لازم ا س که ای غیر  یا جا جابه زلزله یک مثلا اثر در تممکن ا

 .و برای رفع آن بکوشد شود، بشکند یا مسیر خروج را مسدود کند شناسایی پرتاب

 

 پذیري غیرسازه اي راهکارهاي کاهش آسیب
 :از پذیری غیرسازه ای عبارتند راهکارهای کاهش آسیب

 غیرضروری دکوری یمثلا حذف یک ش  :حـذف عامـل. 1

ش جا کردن یک مثلا جابه :جا کردن عامل جابه. 2 ش دادن قرار کمد، بالای از سنگین یگلدان یا   در خطرناک و سنگین یایا

 بزرگ کابینت ها، برداشتن تخت بچه از کنار یک شیشه پایینی طبقات

ها، لمینت  در کابینت کردن کمدها یا بوفه دکوری به دیوار، نص   ب قفل به مثلا محکم :کردن عامل در جاي خودمحکم . 3

 ها کردن شیشه

 زیر و مرگ باعث ته،در بس که همواره به بیرون باز شوند. گیر کردن در پشت ای گونه مثلا تغییر درها به :تغییر شکل عامل. 4

 .عزیزمان شده استهموطنان  از بسیاری ماندن آوار

داشتن خانوار در برنامه  های دود آتش در منزل و اطلاع نصب هشداردهنده مانند: نصب ســـامانه هاي هشـــدار اه یـــه .5

 آب و هوایی مانند سیل و توفان هشدار اولیه مخاطرات مهم

  تعمیر آنهاها و شیرهای گاز و  های برق، لوله سیم مثلا با بررسی فرسودگی ت :تعمیر تاسیسا. 6

 .کاهد زیادی از مرگ و صدمات می مقدار به و است هزینه بدون یا کم ای ازهغیرس عوامل پذیری آسیب کاهش ولامعم ه:توجـ

 

 

ــراري خانواده.6 ضطـ ضط ک کیفی دارای باید رخانواره :کیف ا ضطراری کیف یک وترجیحاً منزل در راریا عقب  صندوق در ا

( ممحک نایلونی کیسه یک حتی) باشد آب ضد که یدانتخاب کرده باش را کیفی سیل، و باران صورت در کنید دقت. باشد ینماش

شود خیس آن محتویات تا ش برای مشخصی جای باید. ن ضطراری خانواده در نظر گرفته  وجود آن  از خانوار افراد همه و ودکیف ا

 .باخبر باشند

 

 :کیف اضطراري خانواده باید داراي این اقلام باشد
 ش  ماره( ...زمین، اس  ناد ش  ناس  نامه،) مهم مدارک پول، ه،اض  اف باتری با رادیو اض  افه، باتری با قوه چراغ اولیه، های کمک هجعب

خشک / کنسرو، کنسرو بازکن، وسایلی مانند چاقو، طناب و ،...  غذایی مواد ضدآب، لباس لاستیکی، تکشتلفنهای ضروری، دس

( چند جفت کفش ...قرص ضد بارداری،( لباس )گرم، زیر، بهداشتی، نوار) زنان وسایل بیماران،/سالمندان/نوزادان ویژه ایلوس آب،

 .بادوام و آنچه که برای فرد عزیز است محکم و
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ــرای ب -7 شـ ــه ارتباطی خانواده در  ضطراري ه بلایا رنامـ س :ا شرایط  خانواده هر تلازم ا برنامه ارتباطی خود را برای 

 :شوند راهکارهای زیر توصیه می معمولا. کند تمرین و تعریف او بلای اضطراری

 حفظ از را دیگر ش   هرهای یا هرنقاط ش    ایریکی از بس   تگان قابل اطمینان در س    تلفن ش   ماره باید خانواده رادهمه اف. 1

 .بدانند

 در نهایتا افراد دنگم ش  تخریب منزل و  حادثه باید از قبل تعیین ش  ود تا در ص  ورت یک وقوع از بعد وادهمحل تجمع خان. 2

 .یک میدان، مسجد محل و غیره مثلا. کنند پیدا را همدیگر بتوانند ایکج

اوضاع  از بتوانند تا کنند نصب درختی یا واردی روی آنرا و بگذارند پیغام یکدیگر رایب تعیین محلی که اعضای خانواده بتوانند. 3

 .هم با خبر شوند

 افراد توسط و تعریف اضطراری رایطدر ش در هر خانواده باید برنامه تخلیه :اضطراري شـرای برنامـه تخلیـه منـزل در  -8

  ش   دن تمام از اطمینان از بعد البته) هزلزل یک وقوع از پس: میگیرد ص   ورت رزی موارد در منزل تخلیه. )ودخانوار تمرین ش   

ای که مطمئن  در منازل یک طبقه س   اختمان پناه بگیرید. مگرباید در نقاط امن  فقط زلزله وقوع هنگام در.( آن ایه لرزش

 (شوید بلافاصله وارد حیاط می تیدهس

 ها و مسوولین رسانه هشدار اسقبل از وقوع یک زلزله بر اس. 1

 :باشند مدنظر باید زیر موارد تخلیه هدر برنام ها و مسوولین هشدار رسانه اساس بر توفان یا یلقبل از وقوع س. 2

 .یک منطقه مرتفع را مشخص کنید خانواده مشخص کنید. در خصوص سیل، شدن جمع برای را محلی لقباز . 1

 .با آرامش خارج شوید. 2

 .بردارید را خود اضطراری فقبل از خروج، کی. 3

 .پذیر کمک کنید به افراد آسیب. 4

 .شیرگاز را ببندید. 5

 .کنتور برق را قطع کنید. 6

 .کنیددر را پشت سر خود قفل . 7

پذیر در برابر بلایا تعیین و برای کمک به آنها  آسیب در هر خانواده باید افراد :پذیر خانـواده برنامه کمک به اعضاي آسـیب

 :های کمک به این افراد هستند زیر برخی از روش ریزی شود. مثالهای برنامه

 تخلیه اضطراری زمان در وی به کمک برای پذیر یبتعیین یک فرد به ازای هر فرد آس. 1

 سازی و برداشتن داروهای مورد نیاز افراد بیمار اطمینان از ذخیره. 2

سازه جابه. 3 ستری از مجاورت عوامل غیر ستری از زیر  مثلا جابه ای خطرناک منزل جا کردن افراد ب جا کردن تخت یک بیمار ب

 ای کمد سنگین یا شیشه
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 پذیر خانواده فهرس  اعضاي آسیب                                                      
 

 بیماری مهم افراد دارای 1

 افراد دارای سابقه بستری اخیر 2

 زنان تازه زایمان کرده 3

 )افراد معلول )جسمی یا روانی 4

 کودکان 5

 زنان 6

 سالمندان 7

 

 سوزي آتش
شتر مرگ سیب بی شی از آتش ومیر و آ صیه دلیل، همین هب .افتند سوزی، در خانه اتفاق می های نا  به ها خانه تمام شود می تو

شانی کپسول شن ست ابزاری دود، هشداردهنده. شوند مجهز حریق و دود داردهندههش و آت پیچد، به  وقتی دود در خانه می که ا

شداردهنده حریق، ابزاری صدا درمی س آید و ه منظور  به. آید درمی صدا به برود، بالاتر طبیعی حد از منزل دمای وقتی که تا

. ش  وند تعویض یکبار س  الی حداقل و یطور مرتب بررس   این قبیل ابزارهای مهم باید بههای  اطمینان از کارآیی مطلوب، باتری

شود. هر اتاق باید حداقل دارای دو  تعبیه ساختمان در اضطراری پله راه باید نیز ضروری مواقع در بفرار مناس راه از استفاده برای

 .راه داشته باشدبه خارج از خانه  های طراحی شود کهه راه فرار بوده و به گون

 :سوزی در خانه، باید در صورت بروز آتش

 .نزدیکترین در خروجی ساختمان را ترک کنید هر زمانی که علامت هشدار آتش در ساختمان به صدا در آمد، از طریق. 1

 .سوزی شدید، آژیر آتش را به صدا در آورید در صورتی که متوجه آتش. 2

 .تماس بگیرید125با . 3

 .افراد داخل خانه یا ساختمان اطلاع دهیدبه همه . 4

 .یک لباس یا پارچه را خیس کرده و روی صورت خود قرار دهید. 5

 .وپا، از خانه خارج شوید به هر شکل ممکن، حتی چهاردست. 6

از مس  یرهای  اند، باز نکنید؛ بلکه به جایش گرم ش  ده قبل از بازکردن هر در، ابتدا آن را لمس کنیم و درهایی را که به ش  دت. 7

 .دیگر خارج شوید

 .در فرو کنید تا مانع ورود دود به اتاق شوید ها را در درزهای توانید از اتاق خارج شوید، قالیچه، پتو یا لباس اگر نمی. 8

 .بگیرید تماس آتشنشانی یا اورژانس با خود، جان نجات از پس هبلافاصل. 9

استفاده نکنید و در صورتی که پله فرار اضطراری وجود دارد،  آتش از آسانسور از فرار برای هرگز تید،اگر ساکن آپارتمان هس. 10

 .آن از ساختمان خود خارج شوید تنها از طریق

 .پس از خروج، به ساختمانی که در حال سوختن است، برنگردید. 11

 .اگر کسی در خانه مانده، به مأموران آتشنشانی اطلاع دهید. 12
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 .خاموش کنید سعی کنید با کپسول اطفای حریق آن رااگر آتش کوچک است، . 13

 .هرگز اجازه ندهید که آتش بین شما و در خروجی قرار گیرد. 14

 .از برق بکشید اگر آتش به تجهیزات الکتریکی توسعه یافت، آنها را. 15

 (.بگذارید نگهبان را در جریاناضطراری خارج شوید )و در صورت وجود،  در از سریع تید،اگر قادر به خاموش کردن آتش نیس. 16

 .شوید اگر اتاق را دود گرفته است، خود را خم کرده و خارج. 17

 .و پنجره ها محدود کنید ولی درها را قفل نکنید سوزی را تا حدامکان با بستن درها توانید آتش اگر می. 18

 .عنوان آخرین پناهگاه استفاده کنیدساختمان را به  فوقانی طبقات. کنید تفادهها برای تخلیه اس از پله. 19

 .های پاشنه بلند نپوشید در زمان تخلیه، کفش. 20

م. 21 یه اندر ز عات س    ایر و آب بطری بردن از تخل ید، ودداریخ مای نده و ریختن خطر زیرا کن  و مس   یر ش    دن لغز

 .سقوط وجود دارد

 .بدون اجازه مسوولین ایمنی به ساختمان برنگردید. 22

 .ایمنی باشید دوباره به ساختمان منتظر دستور مسوولین برای ورود. 23

این  های آتش نش   انی مراحل زیر را انجام دهید اس   تفاده از کپس   ول های کوچک و نبود تهدید جدی با برای اطفای آتش. 24

 :اول کلمات زیر است شود که مخفف حرف نامیده می PASSمراحل اصطلاحا 

Pull - Aim - Squeeze – Sweep)) 

 PASSمراحل اطفاي حریق یا 

 Pull) .)ضامن موجود در دسته کپسول را بکشید* 

 .Aim))آن را به طرف قاعده آتش نشانه روید* 

 Squeeze))دسته کپسول را فشار دهید* 

حدود *  له  فاص    ن  و تادهمتر از آتش ایس   3با  کت جارویی ورتص    به را ش   ل ید حر قت)ده ید د عده کن  را آتش قا

 swee)( )هدف قرار دهید

 

 سوزي روشهاي کاهش احتمال بروز آتش
 :سوزی آشنا شوید آتش بروز احتمال کاهش برای روش چند با هدر ادام

 .استعمال دخانیات در خانه را ممنوع کنید. 1

 .از دسترس کودکان نگه دارید دور را محترقه مواد ایرکبریت، فندک و س. 2

 .گرمایش برقی یا سوختی را رعایت کنیدلوازم  از استفاده و نصب مورد در ایمنی کاتن. 3

 .مدت روشن نگه ندارید برای طولانی را سشوار یا اتو مانند کوچک برقی ایلوس. 4

 .به طور مرتب کنترل کنید ت،غذایی را که روی گاز درحال پختن اس. 5

 .کنید کنترل مرتب طور به را منزل داخل وختیو س های روشن، لوازم گرمایشی الکتریکی شمع. 6

ش در سوزی آتش بروز از پیشگیری رایب. 7 شپزی محل از دور را هایحول های دستگیره ها، دستکش باید پزخانهآ  و دارید نگه آ

 اج  اق ح  ت  م  ا ک  ن  ی  د، ت  رک را م  ن  زل ی  ا پ  زخ  ان  هآش     م  دت  ی ب  رای م  ج  ب  وری  د غ  ذا پ  خ  ت ح  ال در راگ  
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 روشن فرهای یا ترهاگازها، توس به اجاق توجه عدم دلیل به ها سوزی آتش از یاریبس .کنید خاموش خود بازگشت زمان اگاز را ت

 آنه  ا ب ای د از اج اق گ از دور بم  انن  د. اگر غ ذایی در .افت  د. خردس    الان را در آش   پزخ ان ه تنه  ا نگ  ذاری د می اتف  اق

 روغن اگر و دکن روغن را پخش می فقط آب چون بریزیم آب آن روی دهرگز نبای ت،فر یا روی گاز دارید که حاوی روغن داغ اس 

جب د،باش     داغ خیلی جاد مو قه ای ید های جر به درپوش .میش   ود ش    د تا ماهی  بهتر اس    ت در این مواقع، روی 

 .بگذارید تا آتش فروکش کند

 سوزي خشک اقدامات اساسی براي مقابله با آتش

 پش  می، ای، پنبه چوبی، های فرآورده از یناش   س  وزی گذارد مانند آتش این نوع حریق معمولا از خود، خاکس  تر بر جای می

 . ...حبوبات و علوفه، انواع و لاستیکی

 رسیدن مانع باید که باشید داشته توجه. تسردکننده آب اس بهترین و کردن سرد خشک، های وزیس بهترین راه مبارزه با آتش

  .مرطوب دیگر پوشاند وسیله یا و مرطوب فرش یا پتو با سریع را آنها باید لذا. شد وختنیس مواد به هوا

 

 مایعات قابل اشتعال مقابله با آتش سوزي

سیاه، روغنها، الکل و شی وزیس برای مقابله با آتش ...این مواد عبارتند از: بنزین، نفت، گازوئیل، نفت  شتعال قابل مایعات از نا  ا

س مهمترین روش، ست یژنقطع اک سیله به و سوزی آتش نوع به توجه با امر این و ا سه،  پودر، و شن و ما پتوی خیس و ... کف، 

ست شتعال قابل مایعات سوزی آتش کردن خاموش رایب .امکانپذیر ا شود آب از نباید هرگز ا ستفاده  ش .ا  نباید را تعلظروف م

 .های دیگر خفه کرد فرش و یا پوشش ا نمک، پتوی تر،ب را شعله باید بلکه داد حرکت

 مقابله با آتش سوزي ناشی از برق

 .... کامپیوترها و تلویزیون، رادیو، برق، های کابل ژنوراتورها، احتراق دمانن

 .گاز دی اکسید کربن باشد تواند می وسیله بهترین برقی ایلبرای خاموش کردن وس

 مقابله با آتش سوزي ناشی از گازها

  قطع منبع گاز، لوله یا کپسول* 

 آتش نشد ور شعله از گیری جلو برای ها پنجره و در تنبس* 

 خروج خانواده از محل حادثهحفظ خونسردی و * 

 تماس فوری با آتشنشانی و درخواست کمک* 

 

 حریق در طبیعت

 .دهد است که در طبیعت و در فضای باز رخ می سوزی حریق در طبیعت، همانطور که از اسمش پیداست، نوعی آتش

 :هید انجامهقوع پیوسته اس ، اقدامات زیر را  اگر چنین حریقی در حوا ی محل سکون  شما به -1

 .تلویزیون گوش دهید و رادیو به امدادها، و خبرها آخرین دریافت رایب. 1

 .ها را مسدود کنید و تمام درزها و پنجره زا را از دسترس دور کنید های اشتعال ها و پرده پارچه. 2

 .شیر گاز و شمعک را خاموش کنید. 3

 .دود روشن کنید انتشار هنگام در ناییدر هر اتاق، چراغی برای روش. 4

 .در آب حوض یا استخر بیندازید بینند، دانید با آب آسیب نمی قیمتی که می اشیای گران. 5
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 .معرض آتشسوزی است، قرار دهید در میدانید که جایی هر و سقف روی را اپاشه آب. 6

 د.در صورت لزوم، فوراً محل را تخلیه کنی. 7

 :اید، باید اگر خودتان با چنین حریقی مواجه شده -2

 های خیس بپوشانید؛ تان را با لباس سر و بالاتنه. 1

 .دارد، وارد آن شوید وجود آب از های محفظ یا استخر مااگر در حوالی ش. 2

 .های بزرگ بگردید سن  تکه یا امن پناهگاه دنبال نیست، ترساگر آبی در دس. 3

 .را نزدیک زمین نگه دارید و نفس بکشیداید، سر  گذاشته خود دهان روی خیس ای پارچه که یدر حال. 4

 

 انفجار اتمي 

 اقدامات هنگام وقوع انفجار اتمي

حل به زهرگ. 1 جار م ید نور و انف گاه آن س   ف ید، ن ید چش   م نکن ها بگیر بازوان خود را جلوی آن ته و  تان را بس     .های

ن جان. 2 باش    در که اس   ت ارزش با و مؤثر وقتی حفاظ یا اهپ ما  قدمی  یا دو  ته. دیک   اص   لا آن س   مت به دویدن الب

 زمین بخوابید و به زمین بچس   بید و گرنه همراه موج انفجار منطقی نیس   ت، پس خیلی س   ریع پش   ت به محل انفجار روی

 .به هوا پرتاب شده و در کمتر از یک ثانیه خواهید سوخت

په تپش   . 3 ها، و ها ت خل دیوار ها، دا یار نار ش    خ ها، جدول ک خل یا و ها پل زیر ها، گودی و ها جوی لدا نل دا  ها، تو

 گرما موج از اعظمی بخش زیرا تند،پناه گرفتن موقت هس    های مناس   بی برای ، محل …ها و اتاقک ها و پش   ت کیوس   ک

ش شع از اثرات  تواند مقداری می …یک تکه چوب یا لباس یا چندکتاب و  یا صندلی یا میز یک حتی. گیرند می خود به را عو ت

 .اولیه را کم کندگرما و تشعشع 

 .تر است باشد، ایمن تر پایین زمین سطح از شما گرفتن پناه محل چه ره. 4

زود آنجا  و تشعشعات گرمایی عبور کنند، بعد سریعاً بلند شده و خیلی انفجار موج تا بمانید باقی وضعیت همین در لحظه دچن. 5

 .را ترک کنید

 

 بعد از انفجار اتمي چه باید کرد؟

هس تند. پس هی  وس یله ای را با خود از محل بیرون نیاورید،  کنید که تمام محیط و اش یای اطراف، آلوده به رادیواکتیودقت . 1

 (به دیگران نیز یادآوری کنید شوید. )این مطلب را موجب گسترش آلودگی در مناطق دیگر می زیرا

ستند آلوده کاملا هم بدن و ها لباس روی غبار و گرد ذرات یحت. 2 ستر اتمی( ه  پس لباس خود را تکان ندهید و هنگامی ،)خاک

 .مجاری تنفسی شما یا دیگران نشود که آنها را تعویض می ً کنید کاملا مواظب باشید که وارد دهان یا

ش. 3 صرف نکنید. این مواد به راحتی ذرات منطقه از شدن خارج تا را خوراکی یا و امیدنیهیچگونه آ شدن آلودگی محل م  و کم 

 .کنند پرتودار را به درون بدن برده و شما را بیمار می

آور هس   تید، حتی یک  مدتها در معرض تابش پرتوهای مرگ های باز بدن خود کاملا محافظت کنید. زیرا تا از تمام قس   مت. 4

 .و یا دستمال و لباس اضافی نیز بسیار مؤثر است کلاه
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آنها را س  ریعاً بپوش  انید، زیرا یکی از راههای س  ریع انتقال  کنید و روی های خود ش  دیداً مراقبت ها و یا س  وختگی از زخم. 5

 .رادیواکتیو به بدن هستند پرتوهای

این  غیر در و یدکن استفاده کدر صورت موجود بودن حتماً از ماس رادیواکتیو، به آلوده های خاک اقبرای جلوگیری از استنش. 6

 .نگهدارید خود بینی و دهان جلوی خشک پارچه یا تمالصورت دس

 های تمیز سالم چشمها و دهان و بینی خود را بشویید و با پارچه دست به چشمان خود نکشید و در اسرع وقت با مقداری آب. 7

 .کند داخلی بدن شما می پرتوگیری بردن بین از به مؤثری کمک کار این کنید، کخش

 .کنید سریعتر می خود بدن به را پرتوها ذبکار ج این با زیرا. دنیاوری بیرون را خود های لباس آلوده، هدرون منطق. 8

 .کنند را منعکس می مفید است، زیرا بخش اعظمی از پرتوهای رادیواکتیو و مؤثر بسیار سفید کاملا های لباس یدنپوش. 9

 یک حتی کند، حفظ ورادیواکتی تشعشعات و اتمی خاکسترهای ریزش از را ما هک است دار قفبهترین مکان ماندن، محلی س. 10

 .شدن به خاکسترهای اتمی حفظ میکند سفید و یا یک چتر سفید یا یک ملحفه، ما را از آلوده برزنتی پارچه تکه

 بدن ما کمتر می دریافتی اش  عه مقدار زیرا وید،توانید از آن محل دور ش   چه می هر و نش  وید نزدیک انفجار محل به چگاههی. 11

 .شود

 .در این مکانها حتی برای مدت کوتاهی هم توقف نکنید و کرده توجه آلوده منطقه مخصوص علایم و تابلوها هب. 12

 و اتمی ارشب تأثیر تحت که مناطقی از آنها زیرا دهید، فرا گوش لاکام تخصصی های گروه یا و رادیو توراتبه توصیه ها و دس. 13

 .دهند های مناسب را آموزش می روش دارند خبر داده و قرار دیگر احتمالی خطرات یا

ش. 14 سه یک درون و آورده بیرون احتیاط با را ها لباس هکلی آلوده منطقه از شدن خارج یا آلودگی دنبعد از کم  پلاستیکی  کی

 .ریخته و سر آن را ببندید

 .در محیط پخش خواهد کردرا به وسیله دود و خاکستر  مواد آلوده را نسوزانید زیرا این کار فقط مواد رادیواکتیو. 15

ست. 16 س مواد آلوده به رادیواکتیو را دفن نکنید، زیرا ممکن ا  را ریدیگ افراد خطا، این اثر در و شده دفن تدر محلی کاملا نادر

 (حشرات و حیوانات هم اثر بسیار خطرناکی دارند گیاهان، روی بر حتی شده دفن مواد. )کنید آلوده

 و کنید کوتاه را موها که اس   ت آن بهتر و وییدبدن را بش    های مودار خص   وص قس   متهای بدن به  کلیه قس   مت. 17

سه سته بریزید. آبی که با آن خود آنها را درون کی سرب سته های  ش اید را نباید در معرض تماس با موجودات زنده قراردهید،  را 

 .کنید حتی گیاهان و حیوانات را با این کار آلوده می

شت دام آلوده آب طریق از توانند می رادیواکتیو ایپرتوه. 18 صوص  ها وارد بدن ماهی ها و از طریق علوفه آلوده وارد گو و به خ

 .کند، شود غذایی مصرف می مواد این از که انسانی در خطرناک اختلالات بروز بموج آنها کردن بیمار از پس و شده ها دام یرش

مواد  ها این ها و یا حتی انس  ان می کنند و با مص  رف آن توس  ط دام محیط را جذبها بخش اعظم مواد رادیواکتیو  س  بزی. 19

 .شود خطرناک وارد بدن آنها می

باس و اش    های مناس   ب جمع آوری ذرات گرد و غبار یکی از راه. 20  های کیس   ه با برقی جاروی از اس   تفاده یااز روی ل

 .یکبار مصرف است که باید با دقت انجام گیرد
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 خودمراقبتي در بلایا

 آشامیدنی هنگام هقوع حادثه توصیه هاي ضرهري بهداشـ  آب -1

 .استفاده کنید بندی و بطری شده یا سالم مطمئن بسته آب از حتما آشامیدن، رایب. 1

 .تابش نور خورشید قرار ندهید معرض در را شده بطری ایه آب. 2

 .استفاده کنیدجوشیده سرد شده  آب از کودک، غذای تهیه رایب. 3

 .کنید فادهاست المبرای تهیه غذا از آب س. 4

 .کنید استفاده الملیتر آب س1/5 تا 1حداقل  روزانه آبی، کم از جلوگیری رایب. 5

 .جوشیده سرد شده استفاده کنید آب از خشک، شیر تهیه رایب. 6

 .نمایید و روی یخ نریزید خنک یخ کنار در را امیدنیآب آش. 7

 

 هاي ضروري تغذیه هنگام وقوع حادثه توصیه -2

 .درحدامکان از غذاهای کنسرو شده استفاده کنید. 1

غذایی، از کن. 2 یاز تنوع در مواد  به ن جه  هایبا تو ناس    ب و تلفمخ س   رو یا، ماهی، تن) م فاده(..  و عدس لوب  اس   ت

 .کنید

 .استفاده نکنیدشده، بادکرده( به هی  وجه  سوراخ شده، کج قوطی) دیده آسیب روهایاز کنس. 3

 .دیده، اجتناب کنید آسیب آنها های بسته که شده بندی تهاز مواد غذایی بس. 4

 .تاریخ تولید و انقضای آن دقت کنید به حتما شده روقبل از تهیه و مصرف غذاهای کنس. 5

 .املاح استفاده کنیدها و  های دارویی، ویتامین مکمل از یا و املاح و ها ویتامین با شده غنی غذایی واداز م. 6

 روش این با بپوش  انید میفریزر را با مواد عایق مثل پتوی پش   و یخچال روی س  ال گرم های ماه در برق، قطع ورتدر ص  . 7

 .خواهد ماند سالم اعتس24ا ت فریزر در و اعتس12محتویات یخچال تا 

 .مواد غذایی خشک را از رطوبت محافظت کردانجماد و  از را غذایی مواد باید بارندگی، با توام رددر ماه های س. 8

 .کنید خودداری جدا چادر در شده پخته غذاهای داری هاز نگ. 9

 .گهداری کنید بیرون سرد هوای در را باقیمانده غذایی مواد( گراد، انتیس درجه4ز ا تر پایین دمای) هوا بودن سرد ورتدر ص. 10

 .تدریجی آنها استفاده شود زنده و مصرفهای  داری دام به جای حمل گوشت، از نگه. 11

 .شده به هی  وجه نگهداری نشود گوشت چرخ. 12

 .معلولین فراهم کنید برای نی و قاشق پرانرژی، غذای بحران، رایطدر ش. 13

 .حشرات خودداری کنید به آلوده و ترشیده زده، کپک غذاهای رفاز مص. 14

 .سازی کنید سالم باید مصرف از قبل را خام های میوه و بزیس. 15

 .شیر را بجوشانید. 16

با پوس    تخم. 17 هداری کرد در ص   ورت گرم بودن هوا، بهتر اس    ت ش   رایط در توان می را س    الم تهمرغ   معمولی نگ

 .روز مصرف شود15در عرض 



 
 
 
 

 

 

 کتابچه بحران
17 

ز امدادگران ا ار خود ویتامین مولتی و آهن های مکمل باید الزیر دو س برای پیشگیری از سوء تغذیه ماردان باردار و کودکان. 18

 .تهیه کنید

 .زنان باردار و شیرده مد نظر قرار گیرد ریزی تغذیه همگانی باید نیازهای اضافی در برنامه. 19

 .اسیدفولیک را در شرایط بلایا فراموش نکنندو  آهن ویتامین، مولتی مصرف باردار، ادرانم. 20

 .بسته غذای کمکی آماده تهیه کنید یک روز دو هر ازای به الس 2ر زی کودک رایب. 21

 .واکسیناسیون ادامه دهید جدول مطابق را خود کودک یونواکسیناس. 22

 .تغذیه کنید رماد شیر با را خود کودکان حتما بلایا اندر زم. 23

 

 در بلا هاي ضروري بهداشت محیط و ایمني توصیه -3

 .کنید خودداری دارند، گرفتگی امکان که یهای توالت چاهک داخل به پارچه و سن  ناز انداخت. 1

 .و به آنها عمل کنید های بهداشتی را جدی گرفته های اکیپ توصیه. 2

س  وولین م و گندزدایی به س  مپاش  ی و پاکس  ازی برای و اییفض  ولات را ش  ناس   زباله، فاض  لاب،: قبیل از آلودگی ایه کانون. 3

 .بهداشتی اطلاع دهید

 .را حتما رعایت کنیدنظافت اتاقک توالتها . 4

 .انجام پذیرد کیلومتری منطقه مسکونی2دفع زباله تا فاصله . 5

 .ضروری است آنها گرفتن کار به برای افراد به آموزش و اآنه بودن دسترس در و حریق اطفای ایلتهیه وس. 6

 .داخل چادر خودداری کنیدا غذ پختن از سوزی، آتش از جلوگیری رایب. 7

 .روی چادر به دلیل نفوذ آب به داخل چادرخودداری کنید باران از کشیدن دست و انگشتدر موقع بارش . 8

 .زنید های چادر را برای گردش هوا بالا شوند و کناره در صورت رطوبت در منطقه، باید هر روز زیراندازها بیرون آورده. 9

 .حشرات مزاحم رعایت کنیدتجمع  و رشد از جلوگیری منظور به را چادر بیرون و داخل تنظاف. 10

 .سوزی از آویختن آن خودداری کنید از آتش منظور جلوگیری در صورت استفاده از فانوس برای روشنایی، به. 11

 .گرفته را بریده و چادر را بخوابانید آتش چادر های طناب سرعت به وزی،س در صورت بروز آتش. 12

 .رددگ جمع سوزی به سرعت بریده و نزدیک محل آتش های چادرهای به منظور جلوگیری از گسترش آتش، باید طناب. 13

 بلایا هـاي حمایتهاي رهانـی، اجتماعی در توصیه -4

ص  حنه های دردناکی بوده اند  دربین افرادی که آس  یب دیده اند یا ش  اهد ییپس ازهر فاجعه یا بلا افکار، احس  اس  ات یا رفتارها

شید شده اند بیماربلایا که در  افرادی مراقب با شی  یا دچارواکنش های روانی  مبتلا به بیماری روانی تلقی نکنیم. این علائم  واکن

طبیعی به یک حادثه کاملاغًیرطبیعی است ودربسیاری ازموارد درطول زمان تخفیف می یابد وازبین می رود. سعی ما بر این است 

 .گی عادی خودبرگردند و این دوران رابه سلامت طی کنندتا رنج افرادی دچارآسیب شده اند کمترشود و سریعتر به زند

 طبیعی حادثه دتبه ش نسبت علایم این نباشید، نگران کردید، اسخود احس در را زیر علایم فعلی حادثه دنبال به که یدر صورت

ست کنترل قابل و شتن علائم زیر بیش خطری و ا شما ندارد، در صورت ادامه دا  روان سلامت اورهمراکز مشاز یک هفته به  برای 

 :بهداشت مراجعه کنید مراکز در
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ش*  ضطراب، بودن، کلافه و قراری بی وره،دل ش ترس، ا شت،  شتها، کاهش شدن، وکهوح  ضربان افزایش ی،خواب کم یا بدخوابی ا

 .اتفاق مجدد حادثه از ترس و نگرانی قلب،

 .سعی کنید خود را به یک مکان امن برسانید* 

 .و با افراد آشنا گفتگو کنیدتنها نمانید * 

ش انزوا از اینکه بر علاوه دیگران با گروهی اریهمی*  شارهای روانی فرد نیز می کاهش باعث کند، می جلوگیری او گیری هو گو  ف

 .شود

 .بهتر است که بنشینید یا دراز بکشید* 

 (کنیددهان خارج کنید)ده بار تکرار  از آرامی به و بکشید بینی از عمیق سچند نف* 

 .اعضای بدن خود را شل و رها کنید* 

 .کنید فکر یندآ خوش و مثبت اتفاقات به اندر ذهنت* 

 ()با توجه به امکانات .از تغذیه خود غفلت نکنید* 

 .بپردازید یفعل رایطفعالیت کنید و به یک کار مرتبط با ش*

 .های خود با دیگران حرف بزنید راجع به نگرانی* 

 .. بهداش   تی به کودکان اطمینان دهید خطر توفان، س   یل و یا افراد بزرگتر، پزش   کان و کارش   ناس   انبه عنوان والدین * 

 .کند آنها را تهدید نمی

 .به کودکان اجازه دهید تا احساسات خود را بروز دهند* 

 .مانع گریه کردن دیگران نشوید* 

 .مشکلاتشان برطرف گردد زودتر تا کند می کمک کودکان به کردن ازیب* 

 .آنها را از خود جدا نکنید ها در کنار والدین و آشنایان آرامش بیشتری دارند، بچه* 

 .مراجعه کنید بهداشت مراکز در روان سلامت انآن نبودید به کارشناس تحمل به قادر یا داشت ادامه علایم که یدر صورت* 

 

 بحرانی حفظ سلامت روان در دوران هاراهکار

 رهایی از استرساستراح  کردن براي ( 1

اید، سعی کنید برای مدت زمان کوتاهی همه کارهای عقب مانده را کنار بگذارید و هر زمان که احساس کردید دچار استرس شده

 :ایدکمی استراحت کنید. این کار بسیار ساده است. هر زمان که احساس کردید دچار استرس یا اضطراب شده

 چند لحظه بایستید و کمی مکث کنید. 

 یک نفس عمیق بکشید. 

 ها را با این بازدم بیرون دهیدبه آرامی نفس خود را بیرون دهید و سعی کنید تمامی فکرهای منفی و استرس. 

 سعی کنید که خاطرات زیبای گذشته را به خاطر بیاورید و به آنها فکر کنید. 

 بردید مشغول کنیدخودتان را با کاری که همیشه از انجام دادن آن لذت می. 

 به چا ش کشیدن ذهن ه بدن (2
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های بس  یاری وجود دارد که به تقویت ارتباط علاوه بر ورزش کردن، تمرینات و تکنیک بحرانبرای حفظ س  لامت روان در دوران 

سترس کمک می شن، پیادهکند. فعالیتذهن و بدن و کاهش ا تواند می که سازنواختن  روی و یا حتیهای بدنی مثل یوگا، مدیتی

 .دور کندرا ها تان را به چالش بکشاند و استرسذهن و بدن

 ذهن آگاهی براي حفظ سلام  رهان ( 3

ها، با جریان مس  تمر و لحظه به لحظه ها و اض  طرابذهن آگاهی یعنی برای به دس  ت آوردن آرامش و دور کردن تمامی نگرانی

ای عمیق و واقع گرایانه برقرار کنیم. این کار به معنای آگاهی از افکار، رفتار، هیجانات و اتفاقات تلخی اس   ت که در زندگی رابطه

تر ذهن آگاهی به معنای اید و باید سعی در مدیریت و کمتر کردن عواقب آن باشید. به عبارت سادههبا آن مواجه شد بحراندوران 

 :ای خاص و داشتن توجه و تمرکزی که سه عنصر زیر در آن دخیل استتوجه کردن به شیوه

 زندگی کردن در لحظه 

 هدفمند بودن 

 قضاوت نکردن 

 قبلاهمی  دادن به خود ه برگردان ذهن به حا    (4

ستند که اگر در دوران  شتباه بر این باور ه سیاری از افراد به ا ست خودخواهانه! ولی ا کمی به خود اهمیت بدهیم، کاری بحرانب

 .این افراد سخت در اشتباه هستند

نها لذت بسیار مهم است که حتی مدت زمان کوتاهی را برای انجام کارهایی که قبلا از آ بحرانبرای حفظ سلامت روان در دوران 

تان یا انجام هر کاری که قبلا با آنها احساس خوبی به روی، گوش دادن به موسیقی مورد علاقهبردید را انجام دهید. مثلا پیادهمی

 .آوریددست می

 بحرانفاصله گرفتن از شنیدن اخبار منفی دهران  (5

تان کمک کنید. سعی کنید تا سلامت روان و حتی جسمتوان با دنبال نکردن اخباری که همه بار منفی دارند، به خیلی راحت می

 .منفی به دور باشید و آنها را دنبال نکنید هایمدتی از تمامی اخبار

 هق  گذراندن با افرادي که برایتان مهم هستند (6

نید، سعی تان را به چیزهای دیگری اختصاص دهید. خوب غذا بخورید، به طور منظم ورزش کسعی کنید که تمرکز اصلی زندگی

 .رو بازتر شودتان در مورد واقع پیشتان بگذرانید تا کمی از فکر و خیالکنید مدت زمان بیشتری را با خانواده و یا دوستان

 دغدغهداشتن خواب شبانه آرام ه بی (7

تلویزیون و یا دنبال کردن اخبار ها قبل از خواب، از تماشای تان را بکنید. سعی کنید تا شببرای داشتن خوابی آرام نهایت تلاش

 .بخش گوش کنید و مدت زمان کوتاهی را مدیتیشن کنیدهای آرامشمنفی دوری کنید و در عوض به موزیک

 کمک گرفتن از یک مشاهر( 8

پزشک کمک توانید از یک مشاور و یا یک روانراهکاری که معرفی کردیم کارساز نبود، می هفتدر آخرین مرحله اگر تمامی این 

 بگیرید. 

شید بلایا برهمه افراد شته با سانی نمی گذارد توجه دا سانی  و اثریک شتری دارند. ک سیب پذیری بی سبت به دیگران آ برخی افراد ن

سترسی به اطلاعات ندارند، کودکان، که تنها زندگی می کنند یا منابع حمایتی یا مالی کمتری  سانی که د سواد وک دارند، افراد بی

 زنان، سالمندان ومعلولین احتمال دارددرهنگام وقوع بلایا دچار عوارض روانی بیشتری شوند. 

 تفریح دارند. کودکان در شرای  بحران ه پس ازهقوع حوادث ناگواربیش از هر زمان دیگري نیاز به بازي ه
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 با ورود به منطقه حادثه دیده، به عنوان امدادگرچه باید کرد؟       
 حدی باشدکه وابستگی ایجادکند.( در با آسیب دیدگان ارتباط صحیح برقرارکنیم )ارتباط نباید-1

شد در -2 شکی مطرح با ستان عجله نکنیم مگراینکه فوریت پز سمانی به بیمار صدومین ج  صورت پس ازحل این و در انتقال م

 ها صحبت کنید.  آن فوریت با

  .اطلاعات صحیح بدهیم به افراد -3

 بالا می برد. نگرانی عمومی را و کاهش می دهد براینکه غیراخلاقی می باشد اعتمادمردم را به امدادگرانعلاوه دروغ گفتن 

 را بپذیرند.  واقعیت مرگ عزیز خود ازدیدن جنازه عزیزانشان محروم نکنیم: بگذارید را افراد -4

تخلیه احساسات، آنها را « گریه نکن»شیون کنند. به آنها نگوئی د  گریه زاری و افراد نشویم: بگذارید احساسات افراد مانع ابراز -5

 راحت ترخواهدکرد.

 کم کنند. استراحت شبانه ضروری است. مردم راتشویق کنیم سروصدای شبانه را -6

علت تحریک پذیری واکنش نامناس   بی ه ب ولی اگر ،باورهای دینی خود آنها کمک بگیریم از برای آرامش بخش   یدن به افراد -7

 بحث های فلسفی نشوید. وارد ازخودنشان دادند

 میت شرکت کنند. بخصوص نماز مراسم تشییع جنازه و افرادراتشویق کنیم که در -8

ه ب ی که خطراتی درمورد ادامه اقامت وجوددارددورکنیم ولی درص   ورت محل س   کونت خود از به زور را س   عی نکنید افراد -9

 قانع کنید. را محلی آنها سعی کنید درمواردضروری از طریق افراد و طورجدی گوشزدکنید

صورتی که افرادبه  -10 شویم. عزاداری گروهی به آرامش روانی آنها کمک می کندازطرف دیگر در مانع تجمع داغدیدگان دورهم ن

 به سکونت زیر یک سقف نیستندبه آنها حق بدهیدو باآنها همکاری کنید.دلایل شرعی وغیره مایل 

 به شرکت درفعالیت های اجتماعی، ورزشی وبازسازی تشویق کنیم.  آنهارا -11

درص  ورت وقوع درگیری، جداس  ازی افرادوجلوگیری ازدعواوجروبحث مفیداس  ت . درمواردض  روری ازافرادبانفوذمحلی کمک  -12

 ازطرفین دعوا بخواهید بجای دعوا برنامه ریزی مشترک برای حل مشکل داشته باشند. بگیریدوبه کمک آنها

-مخدرپناه آورده اوراازاین کارمنع کرده وبه تیم حمای ت روانی  فردی به علت فشارروانی به مواد که متوجه شدید درصورتی -13

 اجتماعی معرفی کنیم.

 یا دیگران ش  ودیا باعث آس  یب به خود دارد ش  اهده کردیددرحدی که امکانم که علائم اختلالات روانی درافراد درص  ورتی -14

شدیانتواند شده با شوار اجتماعی معرفی  -رابه تیم حمایت روانی  انجام دهد، حتماً او اعمال روزمره طبیعی را تحمل رنج برایش د

 کنیم. 

 .نکنید والدین جدا از کودکان را-15

 سال راهمراه اویا پدرش برای درمان اعزام کنید. 4کنیدکودکان زیراگرمادرکودک مجروح است سعی 

 در باقی مانده اس  ت )مثلاً تس  بیح یاروس  ری( آن را مادری که فوت کرده اند یا پدر لباس  ی از درص  ورتی که اش  یاء یا -16

 اختیارفرزندش قراردهیم.

 مکان مداوم کودک خودداری کنیم. تغییر حتی الامکان از -17

 نیازهای تغذیه ای وبهداشتی کودکان درتمام سنین توجه کنیم.به  -18
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امکانات بازی وسرگرمی برای کودکان فراهم کنیم .بازی باعث انحراف توجه کودک ازاسترس می شود. نقاشی کودکان علاوه  -19

 دهنده مکنونات ذهنی آنان نیز باشد. برکمک به تخلیه هیجانی وتسکین روانی می تواند نشان

 جش بزرگترها نشود.ی کنیم کودکان را با لطیفه های جالب بخندانید. ولی این کار را درموقعیت هایی انجام دهیدکه باعث رنسع -20

 

 :دهید ارجاع اجتماعي–صورت فوري به تیم حمایت رواني ه ب را زیر افراد

 آنکه منشاء مزاحمت برای دیگران هستند.  یا به خودشان آسیب برسانند کسانی که می خواهند( 1

صبی ( 2 شکلات ع شدت م سانی که  ست که اظهاره روانی آنها ب -ک  در یا و تحمل کنند نمی توانند رنج آن را می کنند حدی ا

 د.نروزمره ناتوان انجام امور

 کسانی که علائم روانپریشی دارند.( 3

 ادامه دارد. ماه هنوزیک  پس از آنها حادثه در دکسانی که تجربه مجد( 4

 شده اند. رشد پسرفت در کودکانی که دچار( 5

 به آنهاکمک کنند. امدادگران می توانند از اجتماعی بهتر -کنیم تیم بهداشت روانی می که فکر موارد سایر( 6

 غیرواگیر در بلایا هاي اي اولیه براي مراقبـت از بیماريه توصیه

 .وسایل مورد نیازتان متناسب با حجم وسایل تهیه کنید دادن قرار برای رودوشی ترجیحا بیک کیف مناس. 1

 .نیازتان را تهیه کنید مورد پزشکی خدمات و نزدیک بستگان یا تاندوس تماس شماره خصی،ز اطلاعلات شا خهیک نس. 2

ندازه هب . 3 قل مص   رف ا ن ،  مواد و دارو از هفت ه یک حدا تان)قرص، آمپول، س   ر  پنب ه الک ل،مص   رفی مورد نی از

 .کنید ذخیره را.. (  و آسم اسپری و تگلوکومتر، نوار تس

 ح  داق  ل مص   رف برای را(  ...و ش   کلات کویی  ت؛مث  ل بیس   ) طولانی م  ان  دگ  اری ب  ا کربوهی  دراتی خوراکی وادم. 4

 .وعده ذخیره کنید 2

 .حداقل یک بطری آب در کیف قرار دهید. 5

 .کوچک در کیف قرار دهید رادیو و اضافه باتری با قوه چراغ عدد یک اترجیح. 6

 ات  اق نگه  داری کرد )از ت  ابش مس   تقیم نورآفت  اب؛ حرارت ا میتوان در دم  ایر انس   ولین قلم و ولینوی  ال انس   . 7

 (و سرما دور نگه داشته شود

 .ها شفاف باشد ها یا قلم توجه شود که محتوی ویال. 8

ید می اض   طراری رایطدر ش   . 9 ن  یک از توان ما س   ر س   وزن یا و س   ر ید )ا فاده کن عدد تزریق اس   ت عات مت  برای دف

 (هیچگاه از سرسوزن و سرن  اشتراکی استفاده نکنید

شتی اطلاع دهید) شدید تالاسمی به مبتلا ماش کودک هچنانچ. 10 ست به تیم بهدا زمان تزریق خون او فرا رسیده  و اگر ماژور( ا

 .امدادگران بهداشتی اطلاع دهید است، به
 

 واگیر در بلایا هاي اولیه براي مراقبت از بیماريهاي  توصیه
 غذای مصرفی پخته شده را برای استفاده مجدد، حتماً گرم کنید. -1

 دقیقه بجوشانید. 20کنسروها را قبل از مصرف به مدت  -2
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 رعایت بهداشت دست، توسط شست و شو با آب و صابون یا مواد ضدعفونی کننده دست تاکید می گردد. -3

 آب آشامیدنی بسته بندی یا جوشیده شده استفاده نمائید.از  -4

 درصورت وجود علایم تنفسی، از ماسک استفاده نمایید. -5

 داروهای مربوط به بیماریهای مزمن واگیر)سل، ایدز، هپاتیت و ...( را به صورت منظم مصرف کنید. -6

 یید.با تیم های واکسیناسیون اعزامی از مراکز بهداشتی همکاری نما -7

درص  ورت بروز تب، علایم گوارش  ی، علایم تنفس  ی، وجود هرگونه بثورات پوس  تی،خونریزی، ض  عف، بدن درد، بیحالی به  -8

 نزدیکترین پرسنل بهداشتی اطلاع دهید.

الی 15با آب و صابون به مدت  بلافاصله محل زخم رادرصورت مواجهه شدن با گزش حیوانات)س ، گربه، گرگ، خرس و ...(  -9

 به نزدیکترین پرسنل بهداشتی اطلاع دهید. و دهید شو و شست دقیقه 20

شتی  -10 سنل بهدا سرن ، تیغ و ...( به نزدیکترین پر سام تیز)  سط اج سام نوک تیز و یا برش تو سوزن و اج صورت فرورفتن  در

 اطلاع دهید. 

 از روابط جنسی پرخطر و متعدد پرهیز کنید. -11

شتی  -12 شتن شرکای جنسی متعدد، تجاوز جنسی و ...( به نزدیکترین پرسنل بهدا درصورت مواجهه با رفتار پرخطر جنسی)دا

 اطلاع دهید. 

به نزدیکترین اکیپ  اس  تفاده کنید و فوراORS) ) مایعات س  الم و خوراکی از غذایی مس  مومیت و اس  هال بروز هنگام هب-13

 .بهداشتی مراجعه کنید

مراقب یا  بهداش تی درمانی اکیپ کگلودرد به پزش  و حالی بی زیاد، رفهس  بالا، تب مثل بیماری علایم تنداش در ص ورت  -14

 .مراجعه کنید سلامت 

 .با دستمال بپوشانید به هنگام سرفه و یا عطسه، بینی و دهان خود را -15

 .دهید شستشو صابون و آب با مرتب را هایتان تدس-16

 .بگیرید فاصله هستند،( آنفلوآنزا) یعلایم بیماری تنفس دارای که بیمارانی از المقدور حتی ادر چادره-17

 .هستند، باید از ماسک استفاده کنند( که دارای علایم بیماری تنفسی)آنفلوآنزا بیمارانی-18

 .درمانی مراجعه کنید -نزدیکترین اکیپ بهداشتی  بلافاصله پس از مجروح شدن توسط حیوانات به -19 

 .و سایر مناطق خودداری کنید از ریختن و پراکنده کردن زباله در اطراف چادرها-20

 .محکم ببندید را زباله کیسه در ها، زباله آوری جمع از دبع -21

 .محل تعیین شده قرار دهید زباله را در محلی دور از چادرها و در های کیسه-22

 .آوری کنید کمک اهالی آنها را جمع در صورت پراکندگی زباله در کنار چادرها به -23
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 سلامت خانواده هاي اولیه براي مراقبت از  توصیه

 در صورت برهز بحران براي حفظ امنی  کودک خود  به نکات زیر توجه فرمایید:  مادر عزیز

 ول حفظ سلامت خود و سلامت نوزاد یا کودک خود نیز هستید.ئخونسردی خود را حفظ نمایید، شما مس( 1

 توصیه های بهورز، ماما، پزشک و امدادگر حاضر در منطقه را جدی بگیرید و به آن عمل نمایید.( 2

 استفاده از هر گونه داروهای گیاهی یا سنتی به شکل خوراکی یا بخور بدون اجازه پزشک ممنوع است. ( 3

صورت بروز علائم خطر در نوزاد یا کودک از قبیل تنفس ( 4 شیده بار در دقیقه یا ب 60در  شنج، توک شیرنخوردن، ت شتر، خوب  ی

ش  دن قفس  ه س  ینه، تب، پایین بودن درجه حرارت بدن، تحرک کمتر از معمول، نداش  تن هیچگونه حرکت به نزدیکترین واحد 

 بهداشتی درمانی و یا امدادگر حاضر در منطقه مراجعه نمایید.

ستامینوفن قطع از ایبوبروفن برای کنترل تب در صورتی استفاده کنید که یا اس( 5 تامینوفن در دسترس ندارید و یا تب بیمار با ا

 نمی شود. 

ماه، تداوم تغذیه با ش  یرمادر و یا ش  یرمص  نوعی در ش  یرخواران محروم از ش  یرمادر  6در هنگام تب در ش  یرخواران کمتر از ( 6

 فراموش نشود.

 داده شود.غذا ان کاهش اشتها به کودک در صورت بروز تب، به غذای کودک توجه شود و حتی با حجم کم جهت جبر( 7

شحات ( 8 صدمه به نخاع گردنی، گردن کودک را حرکت ندهید. تر سر و گردن به علت احتمال  شدن تروما به  صورت وارد  در 

 ناحیه گلو را پاک کرده و در صورت وجود جسم خارجی در دهان آن را خارج کنید. با امدادگر در ارتباط باشید.

صورت وارد( 9 شکوک  در  صورت م صدای تنفس گوش داده و در  ساس کردن تنفس و  سینه، اح سه  شدن تروما، به حرکات قف

 با امدادگر در ارتباط باشید. ،بودن، تنفس دهان به دهان را شروع نمایید

د به گونه در صورت وجود جسم خارجی در دهان و راه تنفسی، چنانچه شیرخوار زیر یک سال است، او را روی بازو یا ران خو( 10

ست  ستگی کف د سر او به طرف پایین قرار بگیرد. با برج شیرخوار )بین دو کتف( بزنید. اگر  5ای بخوابانید که  شت  ضربه به پ

 بار با دو انگشت، قفسه سینه را فشار دهید. با امدادگر در ارتباط باشید. 5انسداد همچنان باقی است، او را برگردانده و 

ارجی در دهان و راه تنفسی، چنانچه شیرخوار بالای یک سال است، در حالی که کودک نشسته یا در صورت وجود جسم خ( 11

ستخوان جناغ  ست خود را زیر ا ست ها حلقه کنید. یک د ستان خود را به دور بدن او از زیر د شت او قرار گرفته و د زانو زده در پ

شار دهید. این سینه کودک مشت کرده و دست دیگر خود را بر روی دست مشت شده گ شته و به سمت بالا به داخل شکم ف ذا

بار تکرار کنید. اگر کودک در حالت خوابیده قرار دارد، تنها زیر استخوان جناغ سینه را فشار دهید. با امدادگر در ارتباط  5عمل را 

 باشید.

س( 12 شته ولی  صدا دا ست و توان تولید  سم خارجی ا سیون ج سپیرا صورتی که کودک دچار آ شد به وی اجازه در  یانوتیک نبا

 سرفه داده و مداخله نکنید. 

سهال و کم آبی: هر قدر که کودک تمایل دارد به او آب بدهید، تا ( 13 صورت بروز ا ستفاده نموده و  14الی  10در  روز از مکمل روی ا

 ی باشد. با امدادگر در ارتباط باشید.ماه است تغذیه فقط با شیرمادر مکفی م 6تغذیه او را طبق برنامه ادامه دهید. چنانچه زیر 

شتر بدهید. به کودک مقادیر بیشتری مایعات ( 14 شیرمادر را به دفعات بی سرماخوردگی و گلودرد غیر چرکی:  سرفه،  صورت  در 

ز به خص وص آب میوه های تازه بدهید. قطره کلرور س دیم بینی را با احتیاط در س وراخ های بینی بچکانید و بینی کودک را تمی

کنید. در کودکان بالای یک س  ال مایعات گرم بدهید. کودک را از هر گونه تماس با محرک های تنفس  ی از جمله دود س  یگار، 

 قلیان و غیره دور نگه دارید. 
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 خانم عزیز در صورتي که باردار هستید یا تازه زایمان نموده اید: 
 مسئول سلامت جنین و یا نوزاد خود نیز هستید.خونسردی خود را حفظ نمایید، شما علاوه بر سلامت خود ( 1

 توصیه های بهورز، ماما، پزشک و امدادگر حاضر در منطقه را جدی بگیرید و به آن عمل نمایید.( 2

 از مصرف هرگونه داروی گیاهی یا شیمیایی بدون مشورت با پزشک یا ماما پرهیز کنید. ( 3

تهوع و اس  تفراغ ش  دید، درد یک طرف س  اق و ران، خونریزی یا لکه بینی، در ص  ورت بروز س  ردرد، تاری دید، درد س  ردل، ( 4

آبریزش، تب، تنگی نفس، کاهش حرکت جنین، احس   اس غم و افس   ردگی، آس   یب جس   می و هر گونه علائم غیر طبیعی به 

 نزدیکترین واحد بهداشتی درمانی و یا امدادگر حاضر در منطقه مراجعه نمایید.

 .دیزیاز آن بپرهبارداری آخر  یزودرس شود در هفته ها مانیاند موجب زاتو یمدت م یکار طولان( 5

در صورتی که برای انجام زایمان و یا دسترسی به امکانات بیشتر پزشکی، نیاز به تامین محل اسکان در شهر دارید، به بهورز، ( 6

 ماما، پزشک یا امدادگر حاضر در منطقه اطلاع دهید.

سابقه بیماری د( 7 صورت  ضر در منطقه اطلاع دهید تا مراقبت های در  شک، ماما و یا امدادگر حا ر خود یا خانواده، حتماً به پز

 لازم را به شما ارایه دهند.

 در صورت وجود درد زایمان، جهت تشخیص درد واقعی از درد کاذب به پزشک، ماما یا امدادگر حاضر در منطقه مراجعه کنید.( 8

فرد دوره دیده به نزدیکترین مرکز زایمانی مراجعه نموده و یا جهت دریافت خدمت مورد نیاز به برای انجام زایمان توس   ط ( 9

 . امدادگر حاضر در منطقه مراجعه نمایید.

پس از زایمان در ص  ورت بروز س  ردرد، س  رگیجه، رن  پریدگی، س  ابقه فش  ارخون بالا در بارداری اخیر، درد س  اق و ران، ( 10

سمی و هر گونه علائم خونریزی بیش از حد قاعد سیب ج سردگی، آ ساس غم و اف شح از محل بخیه ها، اح سوزش و تر گی، درد، 

 غیر طبیعی به نزدیکترین واحد بهداشتی یا امدادگر حاضر در منطقه مراجعه نمایید.

 

 سالمند عزیز : 
شید )خصوصا در صورت ابتلا به دیابت، فشارخون (1 شته با سخه حتما داروهای خود را به همراه دا یا بیماری قلبی( و یا آخرین ن

شید تا پزشک تیم امداد مستقر در  شته با دارویی خود )حتی به صورت دست نویس خودتان یا اعضای خانواده( را در دسترس دا

 منطقه بتواند آنها را برایتان مجدد تجویز نماید.

تازه و پر آب، آب سبزی، سوپ گندم یا جوی رقیق  لیوان آب و سایر مایعات )میوه های 8تا  6با توجه به اهمیت مصرف روزانه (2

و کم نمک )فاقد رشته سوپی(، انواع چای، شیر کم چرب و دوغ کم نمک( برای شما و پیشگیری از یبوست، حتما برای تامین این 

 مقدار مایعات، از منابع آب و غذای ایمن و سالم استفاده نمایید.  

که حاوی مقادیر زیاد نمک هستند )خصوصا اگر مبتلا به فشارخون بالا هستید(  حتی الامکان از مصرف غذاهای کنسرو شده(3

 خودداری نموده یا استفاده از آنها را به حداقل برسانید. 

 در صورت آسیب عینک، سمعک، عصا یا واکر یا گم کردن آنها، از تیم امداد برای تعمیر یا تهیه آنها کمک بخواهید.  (4

ن و شکستگی ناشی از آن، سعی کنید همیشه خصوصا شب هنگام )که برای رفتن به دستشویی از با توجه به خطر زمین خورد(5

خواب بیدار می شوید(، از مسیر ایمن عبور کنید و حتی الامکان از قبل، وسایل و اشیا اضافه را از محل رفت و آمد کنار بگذارید و 

 ی کوچک( و عصا یا چوب دستی ایمن برای رفت و آمد استفاده کنید.از روشنایی مناسب )مثلا چراغ قوه، نور موبایل یا چراغ دست
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در ص  ورتی که مش  کل بی اختیاری ادرار دارید، بدون هیچگونه احس  اس ش  رم، از تیم های امداد مس  تقر در منطقه تقاض  ای  (6

 پوشک بزرگسالان نمایید. 

 نکنید. های بسته به هی  عنوان استفادهجهت جلوگیری از مسمومیت با گاز مونوکسید کربن از آتش در چادر و محیط  (7

ردید بر روی کدر هنگام رعد و برق از نواحی مرتفع و کوهستانی به سمت نواحی هموارترحرکت کنید و اگر جسم خشکی پیدا  (8

 آن بنشینید. در زیر صخره ها و چادر پناه نگیرید. 

شماره ت (9 ضای خانواده خبری ندارید  ستید و از اع صورتی که تنها ه شید تا در در  شته با ماس اورژانس منطقه را در اختیار دا

 صورت نیاز با آنها تماس بگیرید.

شماره تماس خود و یکی از اعضای خانواده و نام بیماری مهم خود )دیابت، فشارخون، قلبی و ...( را به صورت یادداشت  حتماً  (10

 به همراه داشته باشید.

 

 بانوي عزیز:
صورت وجود علائمی ( 1 سلی، به در  شدید در ناحیه تنا سوزش یا خارش  شحات چرکی یا بدبو،  شکم، تر مانند: وجود درد زیر 

 اکیپ بهداشتی مستقر در منطقه مراجعه و نسبت به درخواست دریافت لباس زیر یکبار مصرف و داروی مربوطه اقدام نمایید.

بهداش  تی مس  تقر در منطقه مطرح و نس  بت به  در ص  ورت وجود خونریزی غیرطبیعی رحمی، حتما مش  کل خود را با اکیپ( 2

 دریافت پد بهداشتی و داروی مناسب اقدام نمایید.

ستان بوده و تحت مراقبت یا درمان بوده اید، برای برقراری ادامه ( 3 شکوک یا مبتلا به بیماری یا بدخیمی های پ صورتیکه م در 

 ه نمایید.روند مراقبت و درمان به اکیپ بهداشتی مستقر در منطقه مراجع

در صورتی که تحت درمان ناباروری هستید داروهای خود را به همراه داشته باشید و به نزدیکترین واحد بهداشتی ویا امدادگر  (4

 حاضر در منطقه اطلاع دهید.
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  بیماران دیابتيهاي اولیه براي مراقبت از توصیه

 :مقدمه
لقب گرفته اس   ت. افزایش موارد این  "همه گیری نهفته  "دیابت یکی از ش   ایع ترین بیماری ها در جهان اس   ت به طوری که 

بیماری به شیوه زندگی نامناسب مردم بستگی دارد که شامل رژیم غذایی نامناسب، کم تحرکی و مصرف دخانیات می باشد. افراد 

سب و فعا صرف منظم دارو، رژیم غذایی منا ست به گریبان خواهند بود و باید م لیت مبتلا به دیابت تا پایان عمر با این بیماری د

تواند  بدنی کافی را رعایت نمایند. این مس   ئله در مواقع بروز رخدادهای بحرانی نیز باید رعایت گردد. عدم کنترل قند خون می

سیاری بیماری های دیگر  شارخون و ب سبب بروز بیماری های مختلفی همچون بیماری های کلیوی، بیماری های قلبی عروقی، ف

 گردد.

ه دیابت باید همواره ذخیره ای از داروهای خود را در دس  ترس داش  ته باش  ند تا در مواقع بحرانی دچار بنابراین بیماران مبتلا ب

 مشکل نگردند.
 

 :اولین اقدام
از مهمترین اقداماتی که بیماران مبتلا به دیابت باید برای خود انجام دهند، دریافت آموزش دیابت اس   ت )چه در زمان بحران یا 

لب مهم در مورد بیماری که منجر به خودمراقبتی ش  ود از مهمترین اقدامات بیماران برای رس  یدن به غیر بحران( دانس  تن مطا

 کنترل بیماری و دوری از عوارض و یا مرگ زودرس می باشد.

نابراین بیماران در زمان غیربحران باید مطالب مهم مربوط به بیماری را آموزش بگیرند که در تمام مراکز س   لامت در تمام  ب

 لات آموزش دیابت به بیماران انجام می شود.مح

 در زمان بحران لازم است علاوه بر اطلاعات و دانشی که بیماران دارند بدانند در این زمان چگونه خودمراقبتی را انجام دهند.

ست پس  سی به آموزش و یا مراقبت های لازم از اولین موارد ا ستر سلامت برای د سی به مراکز خدمات جامع  ستر ست د بهتر ا

صورت نیاز و امکان به مراکز  سند و برای مراقبت به آنجا مراجعه کنند و در زمان بحران هم در  شنا سلامت محله خود را ب مراکز 

 مراجعه داشته باشند.

آموزش بیماران از طریق فضای مجازی در فضاهای مجازی اینستا/واتساپ و تلگرام و یا از طریق اپلیکیشن های متعدد آموزش  -

 و مراقبت بیماران دیابتی انجام می شود که بهتر است بیماران حداقل در یکی از این گروه ها عضو باشند.

 یک بیمار مبتلا به دیابت باید علائم هیپوگلیسمی)افت قند خون(، علت ایجاد و اقدامات لازم جهت درمان آن را بداند. - 

 .ان بیش از حد پایین آید، ممکن است منجر به ضعف یا بیهوشی شوداگر همواره از مقدار قند خونتان آگاه نباشید و قندت

سولین یا دارو بیش از حد عادی، فعالیت فیزیکی بیش از حد عادی، حذف یک وعده یا میان وعده غذای صرف ان ی از دلایل افت م

 قند خون یا هیپوگلیسمی می باشد.

سیدوز دیابتی( و حتی رفتن به از طرفی  شدن خون )کتوا سیدی  شد، فرد در معرض خطر ا مای کاگر قند خون بیش از حد بالا با

 .دیابتی خواهد بود

سترس  سولین یا قرص، پرخوری، کاهش فعالیت فیزیکی، ا چرا برخی اوقات قند خون بیش از اندازه بالا می رود؟ مصرف نکردن ان

 .حت یا بیماریهای دیگر از عوامل بالا رفتن قند خون هستندو فشارهای عصبی، عفونت، جرا

یشگاه و یا با ادر بسیاری از موارد، قند خون بالا هی  کدام از علائم فوق را ندارد و شما فقط با اندازه گیری قند خون در آزم ه:توج

تری قندتان را اندازه گیری کنید. در اگر قند خونتان بیش از حد بالا رفت، با فواص  ل زمانی کم .دس  تگاه متوجه آن می ش  وید
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شک معالجتان تماس بگیرید سولین را طبق برنامه ادامه دهید و مایعات بدون  .صورت وجود کتون در ادرار با پز صرف دارو و ان م

 .قند بیشتری بنوشید. در صورت عدم وجود کتون در ادرار، به فعالیت بدنی بپردازید

کاهش آب دوده هدف باش   د نیاز داریم که آب بیش   تری بنوش   یم تا علاوه بر پیش   گیری از زمانی که قند خون ما بالاتر از مح

انتخاب های زیادی درمورد نوش   یدنی ها وجود دارد اما مایعات  .به دفع قند و کتون اض   افی کمک کنیم بدن)دهیدراتاس   یون(

نوشیدنی هایی مثل قهوه، چای، آبمیوه، نوشابه مصرفی ما در طول روز بیشتر باید از طریق نوشیدن آب تامین شود و استفاده از 

صیه آب برای جایگزینی عنوان به …و  سیاری چون شود نمی تو ضر مواد شکر، حاوی آنها از ب ستند … و م می  نتیجه در و ه

 توانند بر سلامت، کنترل قند خون و وزن ما تاثیر منفی داشته باشند.

 

 :دیابتي اقلام مورد نیاز بیماران
تا در زمان بحران اگر دسترسی به داروها امکان پذیر  یدذخیره دارویی به مدت حداقل ده روز از تمام داروها داشته باشبهتر است 

 نبود مصرف آن ها حذف نشود.

ش شته با ستگاه گلوکومتر )قندسنج( به همراه نوار قند خون دا سمی و یا  یدد شتن علائم هیپوگلی صورت دا تا در مواقع بحران در 

شود قند خون را چک کنعلائم دی ست قند خون چک  سمی( و یا هر موردی که لازم ا شی یابت )هیپرگلی د. به طور کلی خودپای

د و در ص  ورت نیاز به اقدام خاص آن را انجام یبه طور مداوم انجام ش  ود تا در جریان عدد قند خون خود قرار گیر بایدقند خون 

 د.یده

 ت برای موارد هیپوگلیسمی مهم است.به همراه داشتن قند و یا شکلات و آبنبا

 داشتن دستگاه فشارسنج در منزل و اندازه گیری فشار خون نیز به کنترل بهتر فشار خون کمک می کند.

 

 خودمراقبتي از پا
 برای پیشگیری از زخم پای دیابتی/ کفش مناسب/ جوراب و ... اصول خودمراقبتی را بدانید. -

 :جدی بگیرید را های خودمراقبتی زیر پای دیابتی، توصیهوجود آمدن  برای جلوگیری از به

د و به دنبال زخم، قرمزی، یخود را معاینه کن فعالیت، پاهای تان قرار دهید. هر روز بعد از معاینه پاهایتان را جزء برنامه روزانه

شید شیدگی با سوراخ و خرا سی  برای این کار می .تاول،   دهد؛ بخواهید اینکار را برایتان انجامتوانید از آینه کمک بگیرید یا از ک

سالی دوبار شما به غیر از معاینه توسط خودتان، باید حداقل  شود؛ تا هم اعصاب آن معاینه  پاهای  توسط یک پزشک هم معاینه 

 .اید، تشخیص داده شود هایی که شما متوجه آنها نشده آسیب شوند، هم

ین دلیل، بهتر است بعد ازشستشو و استحمام حتماً پوست دست و پای شود. به هم دیابت باعث خشکی و شکنندگی پوست می

یا مال  یک لوس   یون نر با  به هی  خود را  ما  تان ش    ما بین انگش    ید. ا ید چرب ش   ود؛ روغن معمولی چرب کن با جه ن  و

شما به غیر از معاینه توسط خودتان، باید توسط یک پزشک هم حداقل شود تا هم اع پاهای  صاب پا بررسی سالی دو بار معاینه 

 ش نشده باشید؛ا است شما متوجه هایی که ممکن شوند، هم آسیب

 .ازمحلولهای ضدعفونی کننده قوی استفاده نکنید مواد شیمیایی را برای برطرف کردن میخچه و پینه به کار نبرید و

 جلوی گردش طبیعی خون را میش  ود. پاهایتان را ض  ربدری روی هم قرارندهید زیرا  ورزش روزانه باعث بهبود گردش خون می

 ش  وید و جلوی گردش خون به کف نمی ثابت نایس  تید چون متوجه زخم ش  دن پای خود  مدت در یک وض  عیت گیرد. طولانی

 .تواند کمک کننده باش   د زیر پاها می گیرید؛ موقع نش   س   تن، پاها را بالا نگه دارید. گذاش   تن زیرپایی در پایتان را هم می
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ستفاده از  سه آبگرم و جورابمراقب ا شید کی ستفاده نکنید و های برقی با سه آب گرم برای گرم کردن پاهایتان ا سواحل . از کی

شما خطرناکند؛ سیله گرماییبخاری، از نزدیک کردن پای خود به آتش،  شنی داغ نیز برای   .دیگر خودداری کنید شوفاژ و هر و

ست سوزد و باخ ممکن ا ستفاده از آنها پاهایتان ب شوید.موقع ا شیده، پاهایتان را در معرض  بر ن سردی پاها، جوراب پو صورت  در 

پای برهنه راه  های ساحل یا سیمان کنار استخر شنا با بر روی سطوح داغ مانند شن .مستقیم آتش یا بخاری قرار ندهید حرارت

ضایعه جدید )قرمزی، تورم، درد صورت وجود یک  شک خود را آگاه کنید و تا زمان پا یا هرگونه زخم یا تاول( فو نروید. در  ری پز

 .پاهای خود را استراحت دهید معاینه،

 .کند می آمادهرا برای تشکیل پای دیابتی  شود و زمینه سیگار نکشید! سیگار باعث کاهش گردش خون در انتهای اندامها میهرگز 

 .بهداشت روزانه پاها را رعایت کنید

  .از کفش مناسب استفاده کنید

شیدن شنهکفش از پو شود، خودداری نماییدتیز که میبلند و نوکهای تن ، پا شار یا زخم در پا  سبب ف شیدن  .تواند  قبل از پو

 .ریزه بررسی کنیدکفش، داخل آن را ازنظر وجود جسم خارجی یا سن 

 .خود را برای استراحت پاهایتان درآورید های ساعت کفش 6تا  4هر 

 .هرگز پابرهنه راه نروید

شده و هر  خشک نان حتی داخل اتاق هم سعی کنید پابرهنه راه نروید. یک خار کوچک داخل فرش، تکه. جوراب اکتفا نکنیدبه 

 .تواند خیلی آسان باعث زخم شدن پایتان شود چیز دیگری می

 .صندل، دمپایی لاانگشتی و دمپایی جلوباز نپوشید. برای مدت طولانی دمپایی نپوشید

 حساسیت و زخم شوند. جورابهای نایلونی ممکن است باعث .  و نایلونی خودداری کنیداز پوشیدن جوراب تن

 .در صورتی که سابقه زخم پا دارید از جوراب های مخصوص زخم پا استفاده کنید

 .اندازد، نپوشید جورابهای کشی و ورزشی محکمی که روی پایتان جا می

س  رد حتماً جوراب گرم بپوش  ید تا دچار  جوراب گرم بپوش  ید. در هوایکنید، یک  ش  بها اگر احس  اس س  ردی در پنجه پا می

 سرماخوردگی نوک انگشتان پا نشوید؛

 .باعث ایجاد تاول در پای شما شود تواند از پوشیدن بیش از یک جفت جوراب اجتناب کنید، این کار می
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 نکاتي در مورد داروها

 داروهای درمان کننده دیابت

شکل  دوز دارو شرایط مصرف دارو احتیاط ها

 دارویی

 ردیف نام دارو

یک تا سه بار در 

 روز

بسته به دستور پزشک، 

 ای یاصل یهمراه با غذا

 پس از صرف غذا

 1 نیمتفورم قرص 1000 و 500

 نصف شوند دیقرص ها نبا 
500 ،750 ،1000 ،

 2000و  1500
 2 )متفورمین( وانس یگل قرص

  یک بار در روز
 یلیم 25و  50 و 100

 یگرم
 3 (نیپتی)ز نیپتیتاگلیس قرص

 قرص میلی گرم 5  یک بار
لیناگلیپتین )ملیجنت یا 

 لیرنتا(
4 

یک تا دو بار در 

 روز
 قرص 1000و  500/  50 بعد از غذا

زیپمت )متفورمین و 

 زیپتین(
5 

 قرص 1000و  500/ 5و  5/2 بعد از غذا 
لیروپریم )متفورمین لینا 

 گلیپتین(
6 

 7 ( پای) گلور نیفلوزیامپاگل قرص 25و 10  یک بار در روز

یک تا دو بار در 

 روز
 بعد از غذا

 10و  5/  1000و  500

 میلی گرم 25و  5/12و 
 قرص

متفورمین و سینوریپا )

 امپاگلیفلوزین(
8 

 بعد از غذا 

 10و  5/  1000و  500

 5و  5/2/  25و  5/12و 

 میلی گرم

 قرص

 گلوتریو )متفورمین و

امپاگلیفلوزین و لینا 

 گلیپتین(

9 

 قرص میلی گرم 25و  10/  5  
گلورنتا )لیناگلیپتین و 

 امپاگلیفلوزین(
10 

یک تا دو بار در 

 روز
 11 دیبن کلام یگل قرص 5 نیم ساعت قبل از غذا

یک بار در روز 

 60و  30برای 

میلی گرمی و برای 

میلی گرمی  80

یک تا دو بار در 

 روز

 12 )دیابزید( دیکلاز یگل قرص 80و  60و  30 قبل از غذا

 قرص 45و30و15  یک بار در روز
یا  توزی)پ تازونیوگلیپ

 (گلوتازون
13 
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 داروهای درمان کننده دیابت

شکل  دوز دارو شرایط مصرف دارو احتیاط ها

 دارویی

 ردیف نام دارو

یک تا سه بار در 

 روز

هر  قبل از قهیدق 30تا 15

بلافاصله  ای ییوعده غذا

 قبل از غذا

 قرص 2و 1و 5/0
) نوونورم،  دینایرپاگل

 (وبتین
14 

  طولانی اثر
هر سی واحد در  100

 سی سی( 3)   سی
 ویال

قلم انسولین لانتوس 

 )گلارژین یا بازالین(
15 

  طولانی اثر
واحد در هر سی  100

 سی سی( 3)   سی
 16 قلم انسولین دتمیر )لومیر( ویال

  طولانی اثر
واحد در هر سی  300

 سی سی( 5/1سی ) 
 17 قلم انسولین توژئو ویال

 غذابلافاصله قبل از صرف  سریع الاثر
واحد در هر سی  100

 سی سی( 3)   سی
 18 قلم نوورپیدا ویال

 بلافاصله قبل از صرف غذا سریع الاثر
واحد در هر سی  100

 سی سی( 3)   سی
 19 قلم اپیدرا ویال

درصد  70ترکیب 

 30طولانی اثر و 

 درصد سریع الاثر

 بلافاصله قبل از صرف غذا
واحد در هر سی  100

 سی سی( 3)   سی
 20 30قلم نوومیکس  ویال

  متوسط الاثر

واحد در هر سی  100

سی  3و   10)   سی

 سی(

 N 21 یا لانسولین NPH ویال

 سریع الاثر
یک ربع تا نیم ساعت قبل 

 از غذا

واحد در هر سی  100

سی  3و  10)   سی

 سی(

 ویال
یا انسولین  R لانسولین

 رگولار
22 

ترکیب متوسط 

 الاثر و سریع الاثر

نیم ساعت قبل یک ربع تا 

 از غذا

 30انسولین بای فازیک  

 3و  10درصد )  70و 

 سی سی(

 23 70/30لانسولین  ویال

 

آورنده قن    د خ    ون،  نییقرصهای پا ن،ی)انسول کنند یاز داروهای متعددی استفاده م ابتیدمبتلا به  مارانیب معمولاً •

 (....خون و هاییفشارخون بالا و چرب کننده میداروه ای تنظ  ن،یآس پر

 و عوارض احتمالی داروهای مصرفی ،بیمار باید نام داروها، مقدار، روش استفاده ) پیش و یا پس از غذا میل شدن دارو( •

 به دارو را یاد بگیرد. مربوط هیدارو و ه ر گون ه توص  یاق دام لازم در ص ورت فراموش 

 .هی  گاه نباید سرخود دوز دارو را کم، زیاد و یا قطع کرد  •
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 داروه ای س تیحتم اً ل ، دیکن یمراجعه م  ان مختلفیاگر به پزشک ،تداخل دارند گریاز داروها با داروهای د یبعض •

همراه داش  تن لیس  ت  .که با هم تداخل دارند اجتناب ش  ود ییداروها زید تا از تجویخود را به وی نش  ان ده یمص  رف

ست اثرات نامطلوبی بر روی کنترل دیابت  سیاری از داروها ممکن ا ست. زیرا ب ضروری ا صرفی در هر ویزیت  داروهای م

 داشته  باشند  و یا اثرات قرص های مصرفی را کم یا زیاد کنند.

نجام هم زمان فعالیت بدنی بهترین نتیجه درمانی از مص   رف قرص های خوراکی پایین آورنده قند خون تنها هنگام ا  •

 منظم، رعایت برنامه غذایی صحیح و در صورت لزوم کاهش وزن به دست می آید.

ست چرا که  • صحیح نی صرف قرص های خوراکی به معنی ترک انجام فعالیت بدنی منظم و عدم رعایت برنامه غذایی  م

 .در این صورت، استفاده از این قرص ها به تنهایی کمک کننده نخواهد بود

 همیشه ذخیره کافی از دارو داشته باشید. •

 کنید و از کم یا زیاد کردن سرخود بپرهیزید.صرف داروها را به طور مرتب م •
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 ، آمونیاک و کلرهیدروژن فلورایدهاي گاز آشنایي با

 

 هاي پیشگیريخطرات و روش
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 هیدروژن فلوراید چیست؟

شیمیایی می ست. این ماده  شد و تواند به شدت آسیبهیدروژن فلوراید یک گاز بی رن  و با بوی تند و ترش ا رسان و خورنده با

 .در تماس با بدن یا در صورت استنشاق عوارض جدی ایجاد کند

 

 گیریم؟چگونه در معرض هیدروژن فلوراید قرار مي

 :استنشاق .1

o تواند باعث تحریک چشم، بینی و گلو شودمی تر از هواست و به سرعتاین گاز سبک. 

o تر نسبت به وزن بدن در معرض خطر بیشتری هستندهای بزرگکودکان به دلیل ریه. 

 :تماس پوستی ه چشمی .2

o زندهیدروژن فلوراید به سرعت توسط پوست جذب شده و به آن آسیب می. 

o تواند باعث سوزش و قرمزی شودتماس با این ماده می. 

 :گوارش .3

o تواند به مرگ منجر شودبلعیدن این ماده می. 

 

 مصارف هیدروژن فلوراید

 سازیدر صنعت شیشه 

 هابه عنوان کاتالیست در پالایشگاه 

 حکاکی روی شیشه و تمیز کردن کریستال 

 

 حدود مجاز

 0.5 :محدهدی  شغلی ppm 

 300 :خطر مرگ ppm 

 

 اثرات بهداشتي

 عوارض حاد: 

o های هواییانسداد راهها و صدمه به ریه :استنشاق 

o سوزش و سوختگی :پوستی 

o تحریک و تورم :چشمی 

 عوارض سیستمیک: 

o حالت تهوع، درد معده و اختلال در ضربان قلب 
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 آمونیاک چیست؟

ست که در محیطرن  با بوی تند و خفهآمونیاک یک گاز بی صنعتی و خانگی موکننده ا ستفاده قرار میهای  شناخت رد ا گیرد. 

 .کند تا در برابر آن محافظت کنید، به شما کمک میهای مواجهه با آنگاز و راه خطرات این

شود. این گاز در صنایع مختلف آید و در آب حل میگازی است که معمولاً در دماهای بالا به صورت مایع درمی (NH₃) آمونیاک

 .رودها به کار میها و گاز یخچالها، تمیزکنندهکشمانند تولید آفت

 

 خطرات آمونیاک

 :استنشاق .1

o تواند باعث سوزش و تحریک در گلو شود و اگر آن را استنشاق کنید، میآمونیاک به راحتی در هوا پخش می

 .ها شودو ریه

o تر دچار هایش  ان ممکن اس  ت س  ریعگیرند، به علت اندازه کوچک ریهکودکانی که در معرض این گاز قرار می

 .آسیب شوند

 :تماس با پوس  ه چشم .2

o ها منجر شودتواند به سوزش و حتی سوختگی پوست و چشمهای حاوی آن میتماس با این گاز یا محلول. 

o ها شودتواند باعث ایجاد حساسیت در چشمهای پایین این گاز میحتی غلظت. 

 :بلع .3

o های جدی در دهان، گلو و معده منجر شودتواند به آسیبهای حاوی آمونیاک میبلعیدگی محلول. 

 

 زماني آمونیاک خطرناک است؟چه 

شدید کردید، ( (50ppmبیش از  های بالاآمونیاک در غلظت ساس بوی  صنعتی یا خانگی اح ست. اگر در یک محیط  خطرناک ا

 .ممکن است در حال ورود به ناحیه خطرناک باشید

 

 پیشگیري و اقدام در مواقع اضطراري

 :پیشگیري .1

o استفاده کنیدهای صنعتی از تجهیزات ایمنی در محیط. 

o از قرار گرفتن در معرض این گاز اجتناب کنید و در صورت بوی نامطبوع، محل را ترک کنید. 

 :در صورت مواجهه .2

o به سرعت محل را ترک کنید و در هوای تازه نفس بکشید :اگر آمونیاک استنشاق شد. 

o دقیقه شستشو دهید 15با آب سرد به مدت  :اگر تماس با چشم یا پوس  رخ داد. 

o بلافاصله به پزشک مراجعه کنید و از خود درمانی خودداری کنید :اگر بلعیده شد. 
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 :گیرينتیجه

تان محافظت کنید. در ص  ورت بروز س  ازد تا از خود و خانوادههای مواجهه با آن، ش  ما را قادر میآگاهی از خطرات آمونیاک و راه

 .هرگونه حادثه، به سرعت اقدام کنید و کمک بگیرید

 
 

 !براي اطلاعات بیشتر، با مراکز بهداشتي محلي یا متخصصان مشورت کنید. سلامت شما اهمیت دارد

 

 معرفي کلر

صورت گاز در دمای اتاق وجود کننده است. این گاز بهگاز کلر یک ماده شیمیایی زرد رن  متمایل به سبز با بویی تند و تحریک 

 .دارد و به شدت اکسیدکننده است

 

 مواجهههاي راه

 :استنشاق .1

o 0.32ترین راه مواجهه. غلظت عمده ppm شودبوی آن احساس می. 

o پذیرتر هستندکودکان آسیب. 

 :تماس پوستی/چشم .2

o تواند باعث سوختگی و تاری دید شودمی. 

 :گوارش .3

o های حاوی کلر ممکن است خطرناک باشندبلع غیرمحتمل است اما محلول. 

 

 اثرات بهداشتي

 .واند عوارضی مانند سرفه، مشکل در تنفس، سوختگی پوست و چشم، و حتی عوارض قلبی عروقی ایجاد کندتمواجهه با کلر می 

 

 هاي پیشگیريروش

 از تجهیزات حفاظت فردی استفاده کنید. 

 در صورت بروز مشکل، بلافاصله به منطقه امن بروید و به پزشک مراجعه کنید. 

 

 

 
 

 

 

 


