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مقدمه

در شــرایط بحرانــی ماننــد جنــگ، توانایــی افــراد بــرای مراقبــت از خــود و 
بــه  شــرایط،  ایــن  در  »خودمراقبتــی«  دارد.  حیاتــی  اهمیــت  اطرافیانشــان 
ــک  ــراد کم ــه اف ــه ب ــود ک ــه می‌ش ــی گفت ــا و رفتارهای ــه‌ای از مهارت‌ه مجموع
ــای  ــر تهدیده ــود، در براب ــی خ ــمی و روان ــامت جس ــظ س ــا حف ــا ب ــد ت می‌کن
جنگــی مقاومــت بیشــتری داشــته باشــند و از آســیب‌های احتمالــی بکاهنــد.
ــت.  ــران اس ــش از بح ــی پی ــی، آمادگ ــدی خودمراقبت ــای کلی ــی از مؤلفه‌ه یک
بســیاری از آســیب‌ها و خســارات ناشــی از بحران‌هــا، بــه دلیــل نبــود آمادگــی 
ــگیرانه،  ــای پیش ــد. آموزش‌ه ــات لازم رخ می‌دهن ــی از اقدام ــی و ناآگاه قبل
آماده‌ســازی اقــام ضــروری، طراحــی برنامــه خانوادگــی بــرای واکنــش ســریع، 
کــه می‌تواننــد در  اقداماتــی هســتند  از جملــه  امــن  نقــاط  و شناســایی 

ــند. ــر باش ــی مؤث ــش ایمن ــر و افزای ــش خط کاه
ــای  ــوزش کمک‌ه ــامل آم ــی ش ــای نظام ــی در بحران‌ه ــای خودمراقبت راهنم
اولیــه، مدیریــت ســامت روان در موقعیت‌هــای پرتنــش، آمــاده کــردن 
کیــف اضطــراری، حمایــت از کــودکان و گروه‌هــای آســیب‌پذیر، اصــول تغذیــه، 
یادگیــری نحــوه تخلیــه ایمــن و پناه‌گیــری صحیــح در برابــر آتش‌ســوزی، 

ــت. ــات اس ــا و حم انفجاره
ــیاری  ــه در بس ــت ک ــل اس ــن دلی ــه ای ــان، ب ــن می ــی در ای ــرورت خودمراقبت ض
از بحران‌هــا، امــکان دریافــت فــوری خدمــات امــدادی و درمانــی وجــود 
نــدارد. در چنیــن شــرایطی، ایــن مهارت‌هــای فــردی و خانوادگــی هســتند کــه 

می‌تواننــد جــان انســان‌ها را نجــات دهنــد.
نکتــه مهــم آن اســت کــه مشــارکت آگاهانــه و فعــال مــردم، مهم‌تریــن 
عامــل موفقیــت در حفــظ ایمنــی فــردی و جمعــی در شــرایط اضطــراری ماننــد 
هیــچ  عمومــی،  آگاهــی  بــدون  می‌شــود.  محســوب  نظامــی  بحران‌هــای 

برنامــه‌ای به‌تنهایــی نمی‌توانــد از آســیب‌های گســترده جلوگیــری کنــد.

/



مدیریت رفتار



چرا رفتار کودک در بحران تغییر می‌کند؟

در شرایط بحرانی، مثل بلایای طبیعی، جنگ، یا مشکلات خانوادگی، کودکان 
دچار اضطراب، ترس یا سردرگمی می‌شوند. این احساسات می‌توانند باعث 

مشکلات رفتاری شوند. درک این موضوع قدم اول کمک به کودک است.

نشانه‌های اضطراب در کودک

 جسمی: دل‌درد، تپش قلب، سردرد، تهوع، کابوس
 رفتاری: بی‌قراری، گریه، چسبیدن به والدین، پرخاشگری، بی‌خوابی

حمایت روزمره از کودک
 در دسترس باشید، با حوصله به حرف‌هایش گوش دهید.

 فشارهای اضافی )مثل بحث‌های مالی یا ترسناک( را از او دور کنید.
 روال عادی زندگی‌اش را حفظ کنید )بازی، مدرسه، غذا، خواب(.

 به او آموزش دهید چگونه از خود مراقبت کند.
 در خانه یا فضای باز با او ورزش و بازی کنید.

 حضور والدین آرامش زیادی به کودک می‌دهد.
ــح  ــیوه‌های صحی ــوزش ش ــرای آم ــی ب ــت های ــره، فعالی ــای روزم ــازی ه  در ب
ــد. ــی کنی ــرگرمی طراح ــازی و س ــورت ب ــه ص ــران ب ــا بح ــه ب ــری و مواجه پناه‌گی

چگونه با کودک در مورد بحران صحبت کنیم؟

 اول ببینید چه چیزهایی شنیده و چه فکری می‌کند.
 ساده، صادقانه، متناسب با سن او توضیح بدهید.

 اطلاعات غلط او  را اصلاح کنید ولی او را سرزنش نکنید.
 از کلمات کودکانه و قابل‌فهم استفاده کنید.

 فقط اطلاعات لازم را بدهید، نه بیشتر.
 اگر سوالی دارد، جواب بدهید. حتی اگر چندبار بپرسد.

 چند موضوع را همزمان مطرح نکنید.
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برای مشکل خواب کودک راهکارهای زیر را امتحان کنید:

 ساعت خواب کودک را منظم کنید.
 از درگیری با کودک سر خوابیدن پرهیز کنید.

 یکــی، دو  ســاعت قبــل از خــواب، از دادن غــذای ســنگین بــه کــودک 
پرهیــز کنیــد.

 شب‌ها کودک را در معرض اخبار ناراحت کننده و استرس قرار ندهید.
 قبل از خواب کتاب بخوانید یا موسیقی ملایم بگذارید.

 در صورت تمایل کودک، نور ملایمی در اتاق خواب  کودک روشن بگذارید.
 قبل از خواب، خاطرات خوب را با کودک مرور کنید.

ــواب  ــدای خ ــدودی در ابت ــدت مح ــرای م ــد، ب ــا بخواب ــد تنه ــی توان ــر نم  اگ
ــد. ــارش بمانی ــن کن رفت

راه های  افزایش نشاط در کودکان:

 با هم کارهای ساده و خوشحال‌کننده انجام دهید.
 خاطرات شیرین گذشته را برایش تعریف کنید.

 اگــر اشــتها نــدارد، غذاهــای موردعلاقــه‌اش را بــا کمــک 
مســتقیم خــودش درســت کنیــد.

 بــدون فشــار، او را بــه بازی‌هایــی کــه لذت‌بخشــند 
ــد. ــوت کنی دع
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برای مشکل پرخاشگری و بدخلقی کودک
راهکارهای زیر را امتحان کنید:

 وقتی می خواهید با او صحبت کنید، آرام صدایش کنید.
 سر و صدای اضافی محیط را کم کنید.

 او را از اخبار ناراحت‌کننده ، دور نگه دارید.
 نشــان دهیــد کــه متوجــه ناراحتــی او هســتید و احساســاتش را درک کنیــد، 

 اعــام کنیــد کــه پرخاشــگری مــورد تاییــد نیســت.
 رفتارهای مناسب او را تشویق کنید.

برای مشکل لجبازی کودک
راهکارهای زیر را امتحان کنید:

 با کودک وارد جنگ قدرت نشوید.
 موقعیت‌هایی که باعث لجبازی کودک می‌شوند را پیش‌بینی و حذف کنید.

ــت  ــت، مخالف ــروری اس ــم و ض ــن مه ــه گفت ــی اگرن ــد  ول ــه نگویی ــه ن  بلافاصل
ــا آرامــش بیــان کنیــد. خــود را ب

 در برابر بی‌احترامی یا بدرفتاری، قاطع باشید.
 حرف شنوی کودک را تحسین کنید.

چه زمانی باید به متخصص مراجعه کنید؟
 اگر نگرانی کودک بیش از اندازه و کلافه کننده است.

 اگر ارتباط و عملکرد کودک دچار اختلال شدید شده است.
 به یکی از مراکز جامع خدمات سلامت یا متخصصان 

روان شناسی و روان پزشکی مراجعه کنید.

کیف اضطراری



کیف اضطراری
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چگونه یک کیف اضطراری خانگی آماده کنیم؟

در مواقــع بحــران، داشــتن یــک کیــف اضطــراری آمــاده می‌توانــد جــان شــما 
و خانواده‌تــان را نجــات دهــد. ایــن کیــف بایــد حــاوی وســایل ضــروری بــرای 

حداقــل ۳ روز )۷۲ ســاعت( باشــد.

کمک‌های اولیه:

 چسب زخم، باند، قیچی، الکل، بتادین، گاز استریل
 پماد ضد گزش و سوختگی

 داروهای شخصی )برای ۷ روز(
 دستکش یکبار مصرف، ماسک

 لیست وسایل ضروری در کیف اضطراری:

نکات مهم:

 بهتــر اســت بــه جــای یــک کیــف بــزرگ، بــرای هــر نفــر یــک کیــف آمــاده 
. کنید

عقــب  صنــدوق  داخــل  یــا  منــزل  خروجــی  در  نزدیــک  را  کیف‌هــا   
خــودرو قــرار دهیــد.

 حتمــا از کیــف یــا کیســه‌ای ضــدآب اســتفاده کنیــد تــا وســایل شــما 
در برابــر بــاران و رطوبــت آســیب نبیننــد.

روشنایی و ابزار:

 چراغ قوه، باتری اضافه
 کبریت و فندک

 چاقوی چندکاره، طناب
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غذا و نوشیدنی:

 آب آشامیدنی )حداقل ۴ لیتر برای هر نفر(
 غذاهای کنسروی یا خشک با ماندگاری بالا

 کنسرو بازکن
 در هر شرایطی، شیر مادر بهترین انتخاب است

 غذای کودک و شیر خشک در صورت نیاز

وسایل ارتباطی:

 رادیو کوچک با باتری اضافه
 موبایل، شارژر و پاوربانک آماده استفاده

 دفترچه شماره تلفن های ضروری و نقشه منطقه

لباس:

 یک‌دست لباس گرم و راحت
 پتو، دستکش، کلاه

 کفش محکم

مدارک مهم:

 شناسنامه، کارت ملی، دفترچه بیمه
 مدارک بانکی و اسناد مهم

 مقداری پول نقد
 کلید یدک خانه و سوییچ ماشین
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تخلیه خانه و پناه‌گیری

,-

وسایل خاص:

 پوشک و لوازم نوزاد
 وسایل سرگرمی برای کودک

 داروها و وسایل ویژه سالمندان یا بیماران

به خاطر بسپارید:

ــض  ــخ‌دار را تعوی ــواد تاری ــی و م ــار بازبین ــت یک‌ب ــد وق ــر چن ــایل را ه  وس
ــد. کنی

 از اعضای خانواده بخواهید با کیف خود آشنا شوند.
 در شــرایط اضطــراری: آمادگــی شــما، ضامــن امنیــت شــما و خانــواده تــان 

اســت.

با آماده‌سازی کیف اضطراری، یک گام مهم برای 
محافظت از جان خود و عزیزان‌تان بر‌دارید.

همین امروز دست‌به‌کار شوید!



تخلیه خانه و پناه‌گیری



اگر پناهگاه مشخص ندارید:
ـــترین  ـــره و بیش ـــن پنج ـــه دارای کمتری ـــد )ک ـــر بروی ـــای داخلی‌ت ـــه اتاق‌ه  ب

ـــد(. ـــرون باش ـــای بی ـــا فض ـــوار ب دی
ــل  ــنگین )مثـ ــا سـ ــز یـ ــایل تیـ ــه و وسـ ــی، شیشـ ــا کاشـ ــی بـ  از اتاق‌هایـ

لوســـتر یـــا قـــاب عکـــس بـــزرگ( پرهیـــز کنیـــد.
 پنجره‌ها را ببندید.

 کنار دیوار داخلی بنشینید، از پنجره و شیشه فاصله بگیرید.
 در ساختمان‌های قدیمی‌تر، زیرزمین‌ها امن‌تر از راه‌پله‌ها هستند.

در خانه:
  اتاق داخلی بدون پنجره را انتخاب کنید. نه حمام، نه راهرو. روی زمین بنشینید.

یا به صورت چمباتمه روی یک پهلو روی زمین بخوابید، گوش ها سر و گردن خود 
را با دست بپوشانید.

در زمان انفجار:
 کنار دیوار داخلی پناه بگیرید.

 دهان خود را باز بگذارید.
 سر خود را بپوشانید.

 گوش ها را با دست بپوشانید.
 در صـــورت وجـــود دود یـــا آتـــش از ماســـک یـــا پارچـــه مرطـــوب 

جلـــوی دهـــان و بینـــی اســـتفاده کنیـــد.
با این کارها احتمال قرارگرفتن در معرض ترکش 

و موج انفجار کاهش می یابد.

پناه‌گیری سریع و امن در شرایط اضطراری

پناه گرفتن در موقعیت‌های مختلف

ــن در  ــگاه امـ ــردن پناهـ ــدا کـ ــی پیـ ــدام حیاتـ ــن اقـ اولیـ
منـــزل، محیـــط کار یـــا فضاهـــای شـــهری اســـت کـــه 

می‌توانـــد جـــان شـــما را نجـــات دهـــد.
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مراقبت از اعضای آسیب‌پذیر خانواده
 هر فرد آسیب‌پذیر باید یک همراه کمک‌کننده داشته باشد.

 داروهای مهم و شخصی را حتماً بردارید.
 تخت بیمار را کنار وسایل سنگین و شیشه‌ای مانند کمد نگذارید.

چه کسانی آسیب‌پذیرند؟

ــالمندان و  ــوان، سـ ــراد ناتـ ــیرده، افـ ــادران شـ ــاردار و مـ ــادران بـ ــودکان، مـ کـ
ــاص ــاران خـ بیمـ

تخلیه منزل در شرایط اضطراری
 برنامه تخلیه را از قبل تمرین کنید.

 با آرامش خارج شوید.
 محل تجمع خانواده را از قبل مشخص کنید.

 کیف اضطراری را با خود بردارید.
 به کودکان، سالمندان و بیماران کمک کنید.

 شیر گاز را ببندید و کنتور برق را قطع کنید.
 در را قفل کنید.

در فضای باز:
 در گودال یا پشت دیوار محکم پناه بگیرید.

در خودرو:
 ماشین را متوقف کنید، پیاده شوید.

 در گودال یا پشت دیوار محکم پناه بگیرید.
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 آمادگی خانوادگی و اجتماعی
 سوابق بیماری و گروه خونی خود را به صورت

مکتوب همراه داشته باشید.
 پناهگاه ساده‌ای در زیرزمین آماده کنید.

 راه‌پله‌ها را خالی نگه دارید.
 به سالمندان یا همسایگان نیازمند کمک کنید.

ارتباط در بحران
همه اعضای خانواده باید:

 شماره تلفن یکی از بستگان را حفظ باشند.
 محــل مشــخص بــرای تجمــع بعــد از حادثــه را بداننــد 

)مثــاً میــدان، مســجد یــا مدرســه(.
 محلــی بــرای نصــب پیــام روی دیــوار یــا درخــت بــرای اطلاع 

از وضعیــت هم‌دیگــر مشــخص کننــد.

پس از حادثه:
 از محل حادثه فاصله بگیرید.

 در حد توان به مجروحان کمک کنید.
 از تماس با اجسام مشکوک پرهیز کنید.

 از انتشار تصاویر ناگوار خودداری کنید.

یادمان باشد: آمادگی ما، 
نجات جان ما و دیگران است. این 
بروشور را با اطرافیان خودبه اشتراک بگذارید!

کمک‌های اولیه



کمک‌های اولیه



چرا کمک‌های اولیه مهم است؟

کمک‌هــای اولیــه یعنــی اقداماتــی ســاده و نجات‌بخــش تــا رســیدن نیروهــای تخصصــی. 
یادگیــری ایــن مهارت‌هــا، مســئولیت اجتماعــی و نشــانه‌ آمادگی شــما اســت.

کنترل خونریزی:

 از دستکش یا کیسه نایلونی استفاده کنید.
 روی زخم با پارچه تمیز فشار مستقیم وارد کنید.

 اگر چیزی در محل خونریزی وجود دارد مثل شیشه آن  را خارج نکنید.
 در خونریزی شدید اندام، از شریان‌بند استفاده کنید.

 عضو قطع‌شده را در پارچه و یخ نگهداری کنید.

ارزیابی صحنه حادثه:

 ابتدا ایمنی خودتان را بررسی کنید.
 تا خطر کامل رفع نشده باشد، وارد صحنه نشوید.

 تعداد مصدومان، نوع آسیب و خطرات محیطی را ارزیابی کنید.
 به اشیای مشکوک دست نزنید.

 فوراً به ۱۱۵ اطلاع دهید.

ارزیابی اولیه مصدوم:

وضعیــت هوشــیاری: صــدا بزنیــد. اگــر پاســخ نــداد، کمــک 
بخواهیــد.

بررســی راه هوایــی: دهــان را نــگاه کنیــد. اگــر چیــزی بــه 
داخــل دهــان رفتــه بــه آرامــی آن را خــارج کنیــد.

تنفس و گردش خون:
آیا نبض دارد، آیا نفس می کشد.

ــد  ــروع کنی ــوی را ش ــای قلبی‌ری ــس، احی ــدم تنف ــورت ع در ص
ــد،... ــوزش دیده‌ای ــر آم اگ 4
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شکستگی و آسیب‌های اسکلتی:

 مصدوم را جابه جا نکنید.
 عضو آسیب‌دیده را با آتل بی‌حرکت کنید.

 زیورآلات را خارج کنید.
ــت  ــس و حرک ــدی، ح ــد از آتل‌بن ــل و بع  قب

عضــو را بررســی کنیــد.

اقدامات اولیه در سوختگی:

 محــل ســوختگی را بــا آب خنــک )نــه یــخ( 
حداقــل ۲۰ دقیقــه شستشــو دهیــد.

بــه  تــاول را نترکانیــد، پارچــه چســبیده   
زخــم را جــدا نکنیــد.

 از پمادهای خانگی استفاده نکنید.
 لبــاس و جواهــرات را از محــل ســوختگی 

ــد. ــارج کنی خ

آسیب‌های چشمی:

 چشم را نمالید یا فشار ندهید.
 با آب تمیز شستشو دهید.

 چشم را ببندید.
نســخه  بــدون  چشــمی  داروهــای  از   

نکنیــد. اســتفاده 
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توصیه‌های ایمنی عمومی:

 از تجمع در محل حادثه خودداری کنید.
 به هشدارهای رسمی گوش دهید؛ شایعه‌پراکنی نکنید.

ــاه  ــم پن ــوار محک ــار دی ــا کن ــز ی ــر می ــتید، زی ــته هس ــی بس ــر در محیط  اگ
ــد. بگیری

 در هنــگام رانندگــی، خــودرو را متوقــف و پشــت مانــع ســخت مثــل دیــوار 
محکــم پنــاه بگیرید.

شماره‌های اضطراری را حفظ کنید:

پلیس

۱۱۰

125
آتش‌نشانی

اورژانس

115

112
هلال احمر

آتش سوزی



آتش سوزی



هنگام آتش‌سوزی چه کنیم؟

به محض دیدن آتش‌سوزی:
 با ۱۲۵ تماس بگیرید.

 به سایر ساکنین ساختمان اطلاع دهید.
 با یک پارچه یا لباس خیس دهان و بینی‌تان را بپوشانید.

 خم شوید یا چهاردست‌وپا حرکت کنید تا از دود دور بمانید.
 از نزدیک‌ترین در )اگر داغ نیست( خارج شوید.

 از آسانسور استفاده نکنید؛ از پله استفاده کنید.
 با اجازه مسئولان به ساختمان برگردید.

 اگر در اتاق گیر افتادید، درزهای در را با پارچه ببندید تا دود به داخل نیاید.

نکات مهم در خاموش‌کردن آتش‌های کوچک
به‌وسیله کپسول آتش نشانی

در شرایط اضطراری، احتمال آتش‌سوزی بیشتر می‌شود. 
آمادگی شما می‌تواند جان‌تان را نجات دهد!

پیش از وقوع حادثه: آماده باشید!

 کپسول آتش‌نشانی در خانه داشته باشید.
 مسیرهای خروج اضطراری را از قبل بشناسید.

 با شماره آتش‌نشانی )۱۲۵( آشنا باشید.
 برنامه خروج اضطراری را با خانواده تمرین کنید.

1- ضامن کپسول 
را بکشید.

3- دکمه را
فشار دهید.

2- نازل را به پای 
آتش بگیرید.

4-با فاصله ۳ متری 
و حرکت جارویی 

خاموش کنید.

--



نوع آتش و نحوه‌
خاموش‌کردن آن‌ها:

آتش‌سوزی خشک
)چوب، پنبه، فرش و …(:

 با آب خاموش کنید.
ــوب  ــه مرط ــا پارچ ــو ی ــا پت ــا ب  ی
هــوا  تــا  بپوشــانید  را  آتــش 

. نرســد

آتش‌سوزی مایعات قابل اشتعال
)بنزین، نفت و…(:

 هرگز آب نریزید!
ــن،  ــف، ش ــک، ک ــودر خش  از پ
یــا پتــوی خیــس اســتفاده کنید.

آتش‌سوزی وسایل برقی
)تلویزیون، کابل و…(:

 ابتدا برق را قطع کنید.
 بــا کپســول گاز کربنیــک یــا 
ــد. ــوش کنی ــک خام ــودر خش پ

آتش‌سوزی گازها
)نشتی گاز، کپسول و…(:

 منبع گاز را ببندید.
 درهــا و پنجره‌هــا را ببندیــد تــا 

ــیژن وارد نشود. اکس

-.



تغذیه سالم

نکات ایمنی مهم:

 هرگز اجازه ندهید آتش بین شما و در خروجی قرار بگیرد.
ــدادی را  ــای ام ــوید و نیروه ــارج ش ــت، خ ــترش اس ــال گس ــش در ح ــر آت  اگ

خبــر کنیــد.
 در زمان خروج، کفش راحت بپوشید )نه پاشنه‌بلند(.

 درها را برای جلوگیری از گسترش آتش ببندید ولی قفل نکنید.

همیشه آرام بمانید 
و با سرعت و دقت عمل کنید.

-/



تغذیه سالم



خرید هوشمندانه:

ــد  ــواده خریـ ــاز خانـ ــدازه نیـ ــه انـ ــط بـ  فقـ
ــد. کنیـ

غذایـــی  مـــواد  زیـــاد  کـــردن  انبـــار  از   
کنیـــد. خـــودداری 

انتخاب غذای ماندگار و مغذی:

 غذاهــای فاســد نشــدنی، ســالم و مغذی 
ــه کنید. تهی

 از غــات کامــل، حبوبــات و کنســروهای 
ســالم اســتفاده کنیــد.
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پرهیز از پرخوری در خانه:

 باتوجه به دورکاری و کاهش فعالیت بدنی، از پرخوری بپرهیزید.
 میزان غذا را متناسب با تحرک خود تنظیم کنید.

پروتئین:

 مصرف پروتئین برای حفظ عضلات ضروری است.
 از منابــع پروتئیــن حیوانــی )تخم‌مــرغ، گوشــت( و گیاهــی )حبوبــات، 

ــد. ــتفاده کنی ــل( اس ــویا، آجی س

آب آشامیدنی سالم:

 آب لوله‌کشی در بیشتر نقاط کشور سالم و در دسترس است.
 در صــورت اســتفاده از آب معدنــی، آن را در جــای خنــک و دور از نــور آفتــاب 

ــه دارید. نگ

تغذیه با شیر 
مادر در هر شرایطی، 
سالم‌ترین انتخاب 

است.

-2



-3

میوه و سبزی:

 روزانه از میوه و سبزی تازه استفاده کنید.
  در صورت کمبود، از میوه خشک‌شده یا کنسروی استفاده کنید.

لبنیات و خواب بهتر:

  یــک لیــوان شــیر کم‌چــرب قبــل خــواب بــه آرامــش و خــواب بهتــر شــما 
ــد. ــک می‌کن کم

مقابله با اطلاعات نادرست

کربوهیدرات:

 نان و برنج منابع مفید کربوهیدرات هستند.



مقابله با اطلاعات نادرست



مقابله با اطلاعات نادرست و حفظ امنیت اطلاعات

حفــظ امنیــت اطلاعــات، وظیفــه همــه مــا اســت. اطلاعــات 
و  بی‌اعتمــادی  تــرس،  ســردرگمی،  باعــث  گمراه‌کننــده 

می‌شــود. مــردم  همبســتگی  تضعیــف 

.+

نکات مهم برای تشخیص و مقابله با اطلاعات نادرست:

 از منابع معتبر اطلاعات را دریافت کنید.
 همیشه منبع اطلاعات را از چند پایگاه خبری بررسی کنید.

 قبل از باور کردن یا اشتراک‌گذاری اطلاعات، فکر کنید.
ـــد و  ـــث کنی ـــی مک ـــد، کم ـــاد ش ـــان زی ـــا هیج ـــی ی ـــث نگران ـــی باع ـــر پیام  اگ

ـــد. ـــق کنی ـــاره آن تحقی درب
 دنبال گزارش‌های دقیق و معتبر باشید.

 قبــل از ارســال پیــام دقــت کنیــد: اگــر مطمئــن نیســتید، بهتــر اســت ارســال 
. نکنید



نکات مهم درباره امنیت و حفظ اطلاعات در شرایط اضطراری:

 با دوستان یا آشنایان نظامی تماس نگیرید.
 عکس یا فیلم از مناطق آسیب دیده ارسال نکنید.

 در گروه‌هــا و شــبکه‌های اجتماعــی دربــاره وقایــع محــل زندگــی خــود 
ــد. ــت نکنی صحب

 اخبار غیرموثق را منتشر نکنید و آنها را از منابع رسمی جستجو کنید.
 اگــر اطلاعــات تخصصــی دربــاره زیرســاخت‌ها داریــد، آن را بــه صــورت 

عمومــی منتشــر نکنیــد.
افــراد و تجهیــزات نظامــی  یــا جابه‌جایــی  ارســال تصاویــر حمــات  از   

کنیــد. خــودداری 
 اگــر افــراد مشــکوکی در منطقــه دیدیــد، بــه شــماره‌های رســمی اطــاع 

ــد. دهی

.,
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چگونه دشمن با جنگ اطلاعاتی به ما ضربه می‌زند؟

 ایجاد ترس و وحشت با پخش شایعات و تصاویر ترسناک
 تضعیف روحیه مردم و نیروهای دفاعی با پیام‌های دروغین

 تخریب اعتماد به دولت با اخبار جعلی و بزرگنمایی مشکلات
 حملات سایبری به زیرساخت‌های حیاتی و کنترل اینترنت

 انتشار اطلاعات نا امیدکننده
 تحریک شکاف‌های اجتماعی، مذهبی و قومی

با دقت و هوشیاری، از انتشار 
شایعات و اخبار نادرست 
پیشگیری کنید.



بهداشت مواجهه با



1-اگر تهدید به حمله هسته‌ای اعلام شد:

  اطلاعات را فقط از منابع رسمی و معتبر دریافت کنید.
  یــک کیــف اضطــراری شــامل آب، غــذا و وســایل ضــروری در خانــه آمــاده 

داشــته باشــید.

2-اگر حمله به بخش‌های غیرهسته‌ای تاسیسات بود:

  پیگیر اخبار و هشدارهای رسمی باشید.
  فقط طبق توصیه مسئولان اقدام کنید.

بهداشت مواجهه با حوادث هسته ای و پرتوی

./

3-اگر به تاسیسات هسته‌ای حمله شد
و احتمال انتشار محدود رادیواکتیو وجود داشت:

 فوراً وارد نزدیک‌ترین ساختمان یا منزل شوید.
 در و پنجره ها را ببندید.

 به دستورالعمل‌های رسمی گوش دهید و آن‌ها را دنبال کنید.



4-اگر مواد رادیواکتیو به خارج از محوطه منتشر شد:

حداقل  شوید.  ساختمان  ترین  نزدیک  وارد  فوراً  بودید،  باز  فضای  در  اگر   
انتشار  از  تا  کنید  خارج  ساختمان  به  ورود  از  قبل  را  لباس‌تان  بیرونی  لایه 
بیرون  را  کفش‌تان  و  لباس  کنید.  جلوگیری  ساختمان  داخل  به  پرتوزا  مواد 

ساختمان قرار دهید. 
 دوش بگیرید و بدن خود را با آب و صابون شستشو دهید. درآوردن لباس 

می تواند تا 90 درصد آلودگی مواد پرتوزا را از بین ببرد. 
 اگر نمی توانید دوش بگیرید، دست ها، صورت و قسمت هایی از بدن که 

بدون پوشش هستند، را در سینک یا زیر شیر آب بشویید. 
پارچه  مرطوب،  دستمال  از  ندارید،  دسترسی  آب  شیر  یا  سینک  به  اگر   
مرطوب تمیز یا حوله کاغذی مرطوب برای پاک‌کردن قسمت‌هایی از بدن که 

بدون پوشش هستند، استفاده کنید.
 فن‌ها، تهویه‌ها و سیستم گرمایشی هوا که هوا را از بیرون وارد ساختمان 
می کنند را خاموش کنید. تمام پنجره‌ها، درها و دریچه دودکش ها را ببندید.
 از نوار چسب و پلاستیک برای اطمینان از بستن درز در و پنجره استفاده 

کنید .
  اگر نمی توانید بلافاصله داخل ساختمان شوید، دهان و بینی خود را با 

ماسک، پارچه یا حوله بپوشانید. 
شوید  ساختمان  یک  وارد  فوراً  هستید،  نقلیه  وسیله  یک  داخل  در  اگر   

خودروها در برابر مواد پرتوزا حفاظت خوبی ندارند. 
 پس از ورود به ساختمان، به زیرزمین یا وسط ساختمان بروید.
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 اگر دستور تخلیه صادر شد، با توجه به 
توصیه ها منطقه را ترک کنیم: 

  تازمانی که دستور تخلیه داده شود باید در همان جایی که هستیم، بمانیم.
تا  برویم  شده  تعیین  پذیرش  مرکز  به  صرفاً  باید  تخلیه،  دستور  از  پس   

غربالگری آلودگی مواد پرتوزا انجام شود.

بعد از حادثه چه باید کرد؟
و  کرده  مراجعه  پزشک  به  گرفته‌اید،  قرار  تشعشع  خطر  معرض  در  اگر   

آزمایش‌های لازم را انجام دهید.

قرص یدیدپتاسیم:
 ید رادیواکتیو فقط در راکتور هسته ای ایجاد می شود و در حوادث مربوط 

به مراکز غنی سازی مصرف قرص یدیدپتاسیم توصیه نمی شود. 
 این قرص برای کودکان، افراد زیر 40 سال، مادران باردار یا دارای نوزاد شیرخوار 

توصیه می‌شود. 
 قرص یدیدپتاسیم فقط از تیروئید محافظت می کند و نه سایر قسمت‌های بدن. 



مراقبت روانی و جسمانی
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راهکارهای فردی
 تمرین تنفس عمیق، ذهن‌آگاهی و آرامش عضلانی

 جایگزینی افکار منفی با نگرش‌های واقع‌بینانه
 حفظ برنامه خواب منظم، تغذیه سالم و فعالیت بدنی

 انجام فعالیت‌های معنوی یا سرگرمی‌های آرامش‌بخش

مدیریت ترس و اضطراب
 محدود کردن تماس با اخبار اضطراب‌آور

 تمرکز بر عوامل قابل کنترل )مثل رعایت بهداشت(

مراقبت روانی از خود

کمک‌های اولیه روانی
 اولویت‌بندی امنیت، غذا، آب و سرپناه

 حفظ آرامش و گوش‌دادن فعال به نیازهای عاطفی خود و دیگران

ــی،  ــا میکروب ــی ی ــیمیایی، بیولوژیک ــات ش ــد حم ــی مانن ــرایط بحران در ش
ــژه‌ای دارد.  ــت وی ــی اهمی ــمی و روان ــامت جس ــت از س مراقب
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حمایت اجتماعی
 ارتباط با عزیزان و استفاده از گروه‌های حمایتی

 تقویت حس تعلق به جامعه برای افزایش تاب‌آوری

کمک‌های تخصصی
بـــرای دریافـــت  بـــا خطـــوط بحـــران )۳۷۴۷-۱۱۵-۱۴۸۰-۴۰۳۰(   تمـــاس 

راهنمایـــی فـــوری
 مراجعـــه بـــه کارشـــناس ســـامت روان، روانشـــناس یـــا روانپزشـــک در صـــورت 

ـــداوم ـــامت روان م ـــای س ـــایر چالش‌ه ـــا س ـــردگی ی ـــراب، افس ـــتن اضط داش

سلامت روان همانند سلامت 
جسم، نیاز به مراقبت دارد. در 
شرایط بحران، همدلی و آگاهی 
می‌تواند جان‌ها را نجات دهد. 

جامعه‌ای قوی‌تر بسازید:  
حمایت اجتماعی کلید 

تاب‌آوری است.
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مراقبت‌های جسمانی
اقدامات فوری

 رفع آلودگی )شستشوی بدن، تعویض لباس، ..(
 مراجعه به مراکز درمانی در صورت تماس با مواد خطرناک

پیشگیری
 رعایت بهداشت شخصی )شستن دست‌ها، استفاده از ماسک، ..(

 پیروی از دستورالعمل‌های رسمی بهداشتی
 توجه و مراقبت از علائم جسمانی ناشی از استرس مانند: سردرد، تهوع، ..

گروه‌های آسیب‌پذیر
دارای  بیماران  و  سالمندان  کودکان،  شیرخوار،  فرزند  دارای  یا  باردار  مادران 

مشکلات سلامت روان نیاز به توجه ویژه دارند.

یادتان باشد: 
مراقبت روانی بلندمدت را فراموش نکنید.

در صورت تداوم اضطراب یا افسردگی، از 
متخصصان کمک بگیرید.
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