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 يااهنماي آمادگي در برابر بلار
 :جمهوری اسلامی ایران در معرض انواع مخاطرات طبیعی و انسان ساخت قرار دارد. درکشور، در هر سال به طور متوسط

 .مخاطره طبیعی روی می دهند 250* 

 .شوند نفر در اثر این مخاطرات کشته می 3000* 

 .شوند  مصدومیت فیزیکی مینفر دچار   9000* 

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

 درصد سااختمانهای97ها در برابر بلایا هستند. حدود  پذیرترین گروه افراد فقیر، معلولان، سالمندان، زنان باردار و کودکان آسیب

 حاشایه  در  روساتاها  سااکنین  از  بسایاری  تاا  شاده  باعا   شهرنشاینی  سریع  توسعه.  نیستند  مقاوم  زلزله  برابر  در  ایران  تاییروس

کااه   مباانی کشاور شاهرهای توسعه در. نیستند برخوردار بلایا برای لازم آمادگی  و  مقاومت  از  که  شوند  اکنبزرگ س  شهرهای

اسات. باا در ن ار درصاد  8ا  تنها  متوسط،  طور  به  بلایا،  برابر  در  ایرانی  خانوارهای  آمادگی.  نمی شوند  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

 (.«بدهید و سپس امتیاز خود را با هم جمع کنید0امتیاز »و به هر پاسخ خیر،  «1جمع 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.   من ور از بلایا مانند: زلزله، سیل، آت 

ای که تمام اعضای خانواده   است از جلسه  جلسه خانوار عبارت

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

 . 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 پرخطر   نقشه خطر عبارت است از نقشه

سکونت شما را در صورت وقوع بلایایی مانند   محلهمنزل و یا 

 . کند  زلزله یا سیل مشخص می

 

3 

در برابر  آیا مقاومت ساختمان منزل شما

توسط یک  زلزله طی یکسال گذشته

 فرد متخصص ارزیابی 

 شده است؟

دارای مدرک   من ور از فرد متخصص، فردی است که حداقل

خصوص مقاومت  ساختمان و دارای اطلاعات کافی در  مهندسی

بلابا باشد. )ساختمان یا سازه عبارت است از:   ساختمان در برابر

 (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  

و با استفاده از روشهای فنی برای افزای  ایمنی   فرد متخصص

 . شود سازه ای انجام می

 

5 

 پذیری آیا طی یکسال گذشته آسیب

را  ای محل سکونت خود عوامل غیرسازه

 اید؟  برای زلزله ارزیابی کرده

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

تواند توسط   غیره. این ارزیابی می ها و  دکوری، شیشه منزل و

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

 .کمک گرفته شود
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 امتیاز ر اهنما سوال  ردیف

6 

  آیا طی یکسال گذشته اقدامی را برای

 ای پذیری عوامل غیرسازه کاه  آسیب

 اید؟  منزل خود انجام داده

 

ای منزل شما را در   عبارت است از اقداماتی که عوامل غیرسازه

شدن، شکستن و آسیب دیدن حفظ میکند. این   ر پرتبراب

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  

دسترس بوده و توسط اعضای خانواده   هنگام تخلیه منزل در

از: جعبه کمکهای  شود. محتویات آن عبارت است برداشته می

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

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

 .. اضافه و

 

8 
 آیا خانواده شما برای شرایط اضطراری 

 بلایا، دارای برنامه ارتباطی است؟و 

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

 .شخص کنندم

 

9 
اضطراری و  آیا خانواده شما برای شرایط

 بلایا برنامه تخلیه دارد؟ 

است که خانواده از قبل از  یهای ه من ور از برنامه تخلیه، برنام

مسیرهای امن خروج در شرایط اضطرار را تعیین   وقوع مخاطره

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

 

10 

  گروه  در خانواده شما برای کمک بهآیا 

اضطراری و  پذیر در شرایط های آسیب

 دارد؟  وجود بلایا برنامه خاصی

پذیر: زنان، کودکان، سالمندان و   های آسیب من ور 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   (اضطراری، توجه به لوازم و ملزومات آنها و...

 . عهده بگیرند
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 آیا اعضای خانواده شما با هشدارهای

 اولیه مخاطرات مهم منطقه مانند سیل،

 توفان و غیره آشنا هستند؟ 

من ور از هشدارهای اولیه مخاطرات این است که خانواده باید  

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

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

 . صدا و سیما باشند

 

12 
منزل  آیا وسایل اطفای حریق آماده در

 شما وجود دارد؟

آتشنشانی شارژ شده   من ور از آماده، وجود حداقل یک کپسول

 . دانند  استفاده از آن را میاعضای خانواده روش  است که
 

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،

ذشته باشد، امتیاز صفر  از یک سال گ چنانچه از آموزش، بی 

 



 
 
 
 

 

 

 کتابچه بحران 
6 

 امتیاز ر اهنما سوال  ردیف

 . من ور خواهد شد

14 
مدیریت  های آیا خانواده شما در برنامه

 دارد؟  بلایا در محله خود مشارکت

هایی در محله که در   من ور این است که در صورت وجود گروه

 شهرداری )مانند  مقابله با حوادث و بلایا فعالیت دارند خصوص

ر برنامه آنها مشارکت فعال  را شناخته و د ها، مساجد و (... آنها

 . داشته باشد

 

15 

شما   آیا طی یکسال گذشته، خانواده

را انجام   تمرین شرایط اضطراری و بلایا

 داده است؟

سازی وقوع یک مخاطره است که   من ور از تمرین، شبیه

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

پناهگیری در محل امن، تخلیه  عبارتند ازدهد. این اقدامات  

 ... پذیر و اضطراری، کمک به افراد آسیب

 

 

 دسات  ضارب کنیاد. میازان آماادگی شاما بارای بلایاا باه (7/6اکنون جماع امتیاازات خاود را در عادد شا  و هفات دهام )

 .می آید

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

 

 :زیر توجه فرمایید کنون بـراي اینکه امتیاز خود را افزایش دهید، به مواردا

 ایان(  !الزاماا  ناه  البتاه)  باشاد  زا  ارتتواند بالقوه خسا  که می  است  یایه  مخاطره اتفاق فیزیکی یا پدیدهمخاطره چیسـت؟    -1

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

 :شوند که به سه دسته زیر تقسیم میخاطرات طبیعی  م .  1

 با منشاء زمینی مانند زلزله، آتشفشان، سونامی* 

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

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

 ایها آلاودگی مانناد باشاد، غیرعمدی یا عمدی تواند می و است ربش های فعالیت آنها اکه منش :سـاخت مخاطرات انسان.  2

 هااای ساامی، شکسااتن ساادها، حااوادث حماال و نقاال، حااوادث زبالااه رادیواکتیااو، و ای هسااته مااواد انتشااار صاانعتی،

 سوزی  صنعتی، انفجار و آت 

 ماثلا. ببینایم آسایب مخااطره یاک اثر در ما ودش که باع  می است شرایطی همان پذیری یبآسپذیري چیست؟  آسیب  -2

 تاوانیم کند. در چهار زمینه زیار مای ساختمانها 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

خاروج  های برق، بسته بودن مسیرهای ده بودن سیموبه دیوار، فرس مثل محکم نبودن کمد ي:ا پذیري غیر سـازه آسـیب.  2

 اضطراری و غیره

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

 نداشتن کیف اضطراری و غیره نداشتن برنامه تخلیه،مثل  :پذیري عملکـردي  آسـیب.  4
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 ظرفیت چیست؟  -3

مثل داشتن اطلاعاات کاافی،   .می دهند  افزای   مخاطرات  با  مقابله  برای  را  ام  ظرفیت« عبارت از عوامل مثبتی است که توانایی»

 ... در خانه و وجود کیف اضطراری

 خطر چیست؟  -4

  احتماال   د، و آمادگیمان کمتار باشا  پذیری ما بیشتر بوده   شدت آن و همچنین آسیب   مخاطره و هر چقدر احتمال وقوع یا مواجهه با یک  

 . مواجه هستیم   بالایی   خطر  با  ما   می گوییم   صورت  این   در . ت اس   بیشتر   ببیند،   آسیب   اموالمان  یا   و  ویم مجروح ش  ه یا کشت  اینکه 
 

 رويکردهاي مديريت خطر بلايا

 برخی معتقدنااد کااه تمااام کارهااا را بایااد دولاات انجااامدارنااد. مختلفاای ن اارات بلایااا خطاار ماادیریت رایافااراد مختلااف باا

 و گروهای هام معتقدناد کاه ماردم و دولات بایاد باا همکااری  دهد، برخای معتقدناد کاه تماام کارهاا باه عهاده ماردم اسات

   .سازی و کاه  خطر را انجام دهند هم اقدامات ایمن

 مثاال توسااعه حااال در کشااورهای در چااه و...  و تانانگلساا ثاال کانااادا،تجربااه دنیااا چااه در کشااورهای توسااعه یافتااه م

 .بلایا دارند خطر  کاه   و  مدیریت در  مهمی بسیار نق   ردمم کند که  کشورهای آفریقایی و آمریکای جنوبی بیان می
 

 چرا مردم؟

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

 .شناسد دیگران میر کس خانه خود را بهتر از * ه

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

 ماردم  کاه  اسات  مهام  یارجااری اجتمااعی انجاام گیارد. ماثلا بسا  قاوانین  با  همسو  مردمی  اقدامات  که  تبسیار مهم اس :نکته

 ر منجار باهبیشات وگرناه،  شاود  انجاام  هرداریمطاابق باا قاوانین شا  بایاد  کار  نای  ولی  بکنند  هایشان  خانه  ازیس  اقدام به مقاوم

 .هرج و مرج خواهد شد

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

 .کنندشوند و درباره مسایل زیر بح  و گفتگو  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

 ماادربزرگ و هارداشته باشند، شامل پدر، مادر، فرزندان، پدربزرگ و  حضور خانوار اعضای تمام باید  جلسه،  این  در  که  کنید  تدق

 .کند  کس دیگری که با آن خانواده زندگی می

 خودماان کشور همچنین و ژاپن جمله از مختلف ورهایکش در که است  آموزشی  روش  خطر،  هرسم نقش :رسـم نقشه خطر  -2

کنیاد و   مایروش، شما مشاارکت تماام خاانواده را جلاب    این  در.  است  بوده  موثر  بسیار  تهران  و  کرمان  گلستان،  های  تاناس  در

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

 .زیر را طی کنید مراحل توانید  می
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 (:تصور کنید خانه را از بالا، بدون سقف میبینید)

 دیوار دور خانه.  1

 در ورودی.  2

 ...آشپزخانه، اتاق ها، هال، سرویس ودیوارهای .  3

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

 ( ...های اتااق و کناار ساتونها و  چارچوب درهای محکم، گوشه  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

 :به ترتیب رسم کنید :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 فل   .  4

 سبز  (O)مناطق امن با دایره .  5

 آبی (←)مسیر فرار با فل .  6

 بلایااای طبیعاای در ایااران، تخریااب ساااختمان هااای غیرمقاااوم در ماارگ عاماال نمهمتااری :اي  ارزیــابی خطــر ســـازه -4

 براباار در مناازل هاار سااازه مقاوماات اساات لازم. تونهاو ساا هااا سااقف دیوارهااا، از اساات عبااارت مناازل هاار سااازه. تاساا

 شاود ایان کاار یاک فارد متخصاص سانجیده شاود. توصایه مای  خصاوص زلزلاه، سایل و طوفاان( توساط  مخاطرات مهم )به

. کنید  آن  ازیمقاومس به  اقدام  نیست،  برخوردار  لازم  مقاومت  از  شما  زلمن  متخصص،  یک  ن ر  به  که  صورتی  در.  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،خصوص سدر  *  

 .شود محاسبه می زمین از اختمانچه میزان بالا خواهد آمد، ارتفاع س وقوع سیل، سطح آب به

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

 خانوارهاا ازیلیکن با آگاهسا .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، افزای   و

مارگ و مصادومیت   های غیرمقاوم، عوامال غیرساازهای از علال  ساختمان  علاوه بر تخریب :غیرسـازه ايارزیابـی خطر    -5

 باه. ساتون و دیاوار ساقف، از  غیر  یهر بخش  هستند. عوامل غیرسازهای در یک منزل عبارتند از  ناشی از بلایای طبیعی در ایران

ای قارار   غیرساازه  درها، تاسیسات آب، برق و گاز و غیره در گروه عوامل  ها،  شیشه  دکوری،  یایدیگر تمام لوازم منزل، اش  عبارت

مسایرهای خاروج  کاردن مسادود یاا شکستن شدن، پرتاب دن،ش جا جابه صورت در تواند می ای ازههر عامل غیرس   .گیرند  می

 یاا  جاا  جابه  زلزله  یک  مثلا  اثر  در  تممکن اس  که  ای  غیرسازه  عوامل  خانوار  هر  تپس لازم اس  .منجر به مرگ یا مصدومیت شود

 .و برای رفع آن بکوشد  شود، بشکند یا مسیر خروج را مسدود کند شناسایی  پرتاب
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 پذيري غیرسازه اي راهکارهاي کاهش آسیب
 :از  پذیری غیرسازه ای عبارتند راهکارهای کاه  آسیب

 غیرضروری دکوری یمثلا حذف یک ش  :حـذف عامـل. 1

 در خطرنااک و سانگین یایاش دادن قرار کمد، بالای از سنگین یگلدان یا ش  جا کردن یک  مثلا جابه :عاملجا کردن  جابه. 2

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

لمینات هاا،  در کابینات کردن کمدها یا بوفه دکوری به دیوار، نصب قفل باه مثلا محکم :محکم کردن عامل در جاي خود. 3

 ها کردن شیشه

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

 .هموطنان عزیزمان شده است از بسیاری  ماندن آوار

داشاتن خاانوار در برناماه  منازل و اطالاعهای دود آت  در    نصب هشداردهنده  مانند: نصب سـامانه هاي هشـدار اولیـه .5

 آب و هوایی مانند سیل و توفان هشدار اولیه مخاطرات مهم

  ها و شیرهای گاز و تعمیر آنها های برق، لوله سیم  مثلا با بررسی فرسودگی : تتعمیر تاسیسا. 6

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

 

 

عقاب  صاندوق  در اضاطراری کیاف یاک ترجیحاًو منزل در راریاضط ک کیفی  دارای  باید  خانوارره :کیف اضطـراري خانواده.6

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

وجاود آن  از خاانوار افراد همه و ودکیف اضطراری خانواده در ن ر گرفته ش برای مشخصی جای باید. نشود خیس آن  محتویات  تا

 .باخبر باشند

 

 :کیف اضطراري خانواده بايد داراي اين اقلام باشد
 شاماره( ...زماین، اساناد شناسانامه،) مهام مادارک پاول،  ه،اضاف  باتری  با  رادیو  اضافه،  باتری  با  قوه  چراغ  اولیه،  های  کمک  هجعب

خشک / کنسرو، کنسرو بازکن، وسایلی مانند چااقو، طنااب و ،...   غذایی  مواد  ضدآب،  لباس  لاستیکی،  تک تلفنهای ضروری، دس

 ( چند جفت کفا ...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

 

 

برناماه ارتبااطی خاود را بارای شارایط   خاانواده  هار  تلازم اسا :اضطراري و بلایا رنامـه ارتباطی خانواده در شـرایطب -7

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

 حفاظ  از  را  دیگار  شاهرهای  یاا  هرنقااط شا  ایریکای از بساتگان قابال اطمیناان در سا  تلفان  شماره  باید  خانواده  رادهمه اف.  1

 .بدانند

 در نهایتاا افاراد دنتخریب منازل و گام شا حادثه باید از قبل تعیین شود تا در صورت  یک  وقوع  از  بعد  وادهمحل تجمع خان. 2

 .محل و غیرهیک میدان، مسجد   مثلا.  کنند پیدا را  همدیگر بتوانند  ایکج
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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 برنامـه تخلیـه منـزل در شـرایط -8

  شادن تماام از اطمیناان از بعاد البتاه) هزلزلا یاک  وقاوع  از  پاس:  میگیرد  صورت  رزی  موارد  در  منزل  تخلیه. )ودخانوار تمرین ش

ای کاه مطمائن  در مناازل یاک طبقاه باید در نقاط امن ساختمان پناه بگیرید. مگار  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 مدن ر باید زیر موارد تخلیه  هدر برنام ها و مسوولین هشدار رسانه اساس  بر توفان  یا یلقبل از وقوع س.  2

 .مشخص کنیدیک منطقه مرتفع را  خانواده مشخص کنید. در خصوص سیل، شدن جمع برای را  محلی لاز قب. 1

 .با آرام  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

 .در را پشت سر خود قفل کنید. 7

پذیر در برابر بلایا تعیین و برای کمک به آنها   آسیب  افراددر هر خانواده باید   :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

 نیاز افراد بیمارسازی و برداشتن داروهای مورد  اطمینان از ذخیره.  2

جا کردن تخت یک بیمار بساتری از زیار  مثلا جابه ای خطرناک منزل جا کردن افراد بستری از مجاورت عوامل غیرسازه  جابه. 3

 ای کمد سنگین یا شیشه

 

 پذیر خانواده  فهرست اعضاي آسیب
 

 افراد دارای بیماری مهم 1

 افراد دارای سابقه بستری اخیر  2

 زایمان کرده زنان تازه  3

 )افراد معلول )جسمی یا روانی  4

 کودکان 5

 زنان 6

 سالمندان  7
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 سوزي آتش
 باه هاا خاناه تمام شود می توصیه دلیل، همین هب .افتند سوزی، در خانه اتفاق می  های ناشی از آت   ومیر و آسیب  بیشتر مرگ

یچاد، باه پ   وقتی دود در خانه می  که  است  ابزاری  دود،  هشداردهنده.  شوند  مجهز  حریق  و  دود  داردهندههش  و  آتشنشانی  کپسول

من اور  باه. آیاد درمای صدا به برود، بالاتر طبیعی حد از منزل دمای وقتی که تاس آید و هشداردهنده حریق، ابزاری صدا درمی

. شاوند تعاوی  یکباار ساالی حاداقل و یطور مرتب بررس های این قبیل ابزارهای مهم باید به اطمینان از کارآیی مطلوب، باتری

شود. هر اتااق بایاد حاداقل دارای  تعبیه ساختمان در اضطراری پله راه باید نیز ضروری مواقع در بفرار مناس  راه  از  استفاده  برای

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

 :خانه، بایدسوزی در  در صورت بروز آت 

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

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

 .تماس بگیرید125با  . 3

 .به همه افراد داخل خانه یا ساختمان اطلاع دهید. 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

اند، باز نکنید؛ بلکه باه جاای  از مسایرهای  گرم شده قبل از بازکردن هر در، ابتدا آن را لمس کنیم و درهایی را که به شدت. 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

صورتی که پله فرار اضطراری وجاود دارد، استفاده نکنید و در    آت  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

 .خاموش کنید اگر آت  کوچک است، سعی کنید با کپسول اطفای حریق آن را. 13

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

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

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

 .شوید ر اتاق را دود گرفته است، خود را خم کرده و خارجاگ. 17

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

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

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

 و مساایر شاادن لغزنااده و ریخااتن خطاار زیاارا کنیااد، ودداریخاا مایعااات سااایر و آب بطااری بااردن از تخلیااه اندر زماا.  21

 .سقوط وجود دارد
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 .بدون اجازه مسوولین ایمنی به ساختمان برنگردید.  22

 .ایمنی باشید دستور مسوولینبرای ورود دوباره به ساختمان منت ر .  23

ایان  های آت  نشاانی مراحال زیار را انجاام دهیاد استفاده از کپسول های کوچک و نبود تهدید جدی با  برای اطفای آت .  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 آت  نشانه روید* 

 Squeeze))دسته کپسول را فشار دهید* 

 را آتاا  قاعااده کنیااد دقت)دهیااد حرکاات جااارویی ورتصاا بااه را شاالن  و تادهمتاار از آتاا  ایساا3بااا فاصااله حاادود * 

 swee)( )هدف قرار دهید

 

 سوزي روشهاي کاهش احتمال بروز آتش
 :سوزی آشنا شوید آت  بروز احتمال  کاه  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

 .لوازم گرمای  برقی یا سوختی را رعایت کنید 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

 و داریاد نگاه آشپزی محل از دور را هایحول های دستگیره ها، دستک  باید پزخانهآش در سوزی آت  بروز از پیشگیری رایب. 7

 اجااااق  حتماااا کنیاااد، تااارک را منااازل یاااا پزخانهآشااا مااادتی بااارای مجبوریاااد غاااذا پخااات حاااال در راگااا

 روشن فرهای یا ترهاگازها، توس به اجاق  توجه عدم  دلیل  به  ها  سوزی  آت   از  یاریبس  .کنید  خاموش  خود  بازگشت  زمان  اگاز را ت

 آنهااا بایااد از اجاااق گاااز دور بماننااد. اگاار غااذایی در .افتااد. خردسااالان را در آشااپزخانه تنهااا نگذاریااد ماای اتفاااق 

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

 بهتاار اساات در ایاان مواقااع، روی ماهیتابااه درپااوش .میشااود شاادید هااای جرقااه ایجاااد موجااب د،باشاا داغ خیلاای

 .بگذارید تا آت  فروک  کند

 سوزي خشک اقدامات اساسی براي مقابله با آتش

 پشامی، ای، پنباه چاوبی، هاای فارآورده از یناشا  ساوزی  گذارد مانند آت   این نوع حریق معمولا از خود، خاکستر بر جای می

 . ...حبوبات و علوفه، انواع  و لاستیکی

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

  .مرطوب دیگر پوشاند وسیله  یا و مرطوب  فرش  یا پتو با سریع را  آنها  باید لذا.  شد وختنیس مواد به هوا
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 مایعات قابل اشتعال  مقابله با آتش سوزي

 اشاتعال قابال مایعاات از ناشی وزیس برای مقابله با آت  ...این مواد عبارتند از: بنزین، نفت، گازوئیل، نفت سیاه، روغنها، الکل و

کف، شن و ماساه، پتاوی خایس و ...   پودر،  وسیله  به  و  سوزی  آت   نوع  به  توجه  با  امر  این  و  است  یژنقطع اکس  مهمترین روش،

 نبایاد  را  تعلظاروف مشا  .استفاده شاود  آب  از  نباید  هرگز  اشتعال  قابل  مایعات  سوزی  آت   کردن  خاموش  رایب  .امکانپذیر است

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

 برقمقابله با آتش سوزي ناشی از  

 .... 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* 

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

 حفظ خونسردی و خروج خانواده از محل حادثه* 

 تماس فوری با آتشنشانی و درخواست کمک* 

 

 حريق در طبیعت

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

 :هید  وقوع پیوسته است، اقدامات زیر را انجام اگر چنین حریقی در حوالی محل سکونت 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 ناییچراغی برای روشدر هر اتاق،  . 4

 .در آب حوض یا استخر بیندازید بینند، دانید با آب آسیب نمی  قیمتی که می اشیای گران.  5

 .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

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

 اقدامات هنگام وقوع انفجار اتمي

 .هایتااان را بسااته و بااازوان خااود را جلااوی آنهااا بگیریااد چشاام نکنیااد، نگاااه آن ساافید نااور و انفجااار محاال بااه زهرگاا.  1

 اصالا  آن  سامت  باه  دویادن  البتاه.  دیاک یاا دو قادمی ماا باشا  در  کاه  اسات  ارزش  باا  و  ماثثر  وقتای  حفاا   یاا  اهپنا  جان.  2

 زماین بخوابیاد و باه زماین بچسابید و گرناه هماراه ماوج انفجاار منطقی نیست، پس خیلی سریع پشت به محال انفجاار روی

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

 هاا، تونال داخال یاا  و  هاا  پال  زیار  هاا،  گاودی  و  هاا  جاوی  لداخا  هاا،  جادول  کناار  شیارها،  داخل  دیوارها،  و  ها  تپه  تپش. 3

 گرماا ماوج از اع مای بخا  زیارا تند،پنااه گارفتن موقات هسا های مناسابی بارای ، محل …ها و اتاقک ها و  پشت کیوسک

از اثارات   تواند مقاداری  می …یک تکه چوب یا لباس یا چندکتاب و    یا  صندلی  یا  میز  یک  حتی.  گیرند  می  خود  به  را  عو تشعش

 .گرما و تشعشع اولیه را کم کند

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

زود  شاده و خیلایو تشعشعات گرمایی عبور کنند، بعاد ساریعاً بلناد  انفجار موج تا بمانید باقی وضعیت همین  در  لح ه  دچن. 5

 .آنجا را ترک کنید

 

 بعد از انفجار اتمي چه بايد کرد؟

هستند. پس هیچ وسیله ای را با خود از محال بیارون نیاوریاد،  دقت کنید که تمام محیط و اشیای اطراف، آلوده به رادیواکتیو. 1

 (دآوری کنیدبه دیگران نیز یا شوید. )این مطلب را  موجب گسترش آلودگی در مناطق دیگر می زیرا

 پس لباس خود را تکان ندهید و هنگاامی ،هستند )خاکستر اتمی(  آلوده  کاملا  هم  بدن  و  ها  لباس  روی  غبار  و  گرد  ذرات  یحت. 2

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

 و کم شدن آلودگی محل مصرف نکنید. این مواد به راحتای ذرات  منطقه  از  شدن  خارج  تا  را  خوراکی  یا  و  امیدنیهیچگونه آش.  3

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

آور هساتید، حتای یاک   مدتها در معرض تاب  پرتوهای مارگ  های باز بدن خود کاملا محاف ت کنید. زیرا تا  از تمام قسمت.  4

 .اضافی نیز بسیار مثثر است و یا دستمال و لباس  کلاه

آنها را ساریعاً بپوشاانید، زیارا یکای از راههاای ساریع انتقاال   های خود شدیداً مراقبت کنید و روی  ها و یا سوختگی  از زخم. 5

 .رادیواکتیو به بدن هستند  پرتوهای

ایان  غیر در و کنید استفاده کحتماً از ماسدر صورت موجود بودن  رادیواکتیو، به آلوده های خاک اق برای 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 مثثری 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 بخ  اع می از پرتوهای رادیواکتیو  و مثثر بسیار سفید  کاملا  های لباس یدنپوش.  9
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 یاک 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 ماا کمتار مای دریافتی اشعه مقدار زیرا وید،توانید از آن محل دور ش  چه می  هر  و  نشوید  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

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

 .ببندیدریخته و سر آن را 

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

 را ریدیگا افراد  خطا،  این  اثر  در  و  شده  دفن  تدر محلی کاملا نادرس  مواد آلوده به رادیواکتیو را دفن نکنید، زیرا ممکن است. 16

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

 و کنیاد کوتااه را موهاا کاه اسات آن بهتار و وییدبادن را بشا  هاای ماودار  هاای بادن باه خصاوص قسامت  کلیه قسامت.  17

تماس باا موجاودات زناده قراردهیاد، اید را نباید در معرض   را شسته  های سربسته بریزید. آبی که با آن خود  آنها را درون کیسه

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

و باه خصاوص  ها وارد بدن ماهی ها و از طریق علوفه آلوده وارد گوشت دام آلوده آب طریق از توانند می  رادیواکتیو  ایپرتوه. 18

 .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

ماواد   هاا ایان  ها و یا حتی انساان  می کنند و با مصرف آن توسط دام  ها بخ  اع م مواد رادیواکتیو محیط را جذب  سبزی.  19

 .شود  خطرناک وارد بدن آنها می

 هااای کیسااه بااا برقاای جااروی از اسااتفاده یااز روی لباااس و اشاا هااای مناسااب جمااع آوری ذرات گارد و غبااار یکای از راه. 20

 .یکبار مصرف است که باید با دقت انجام گیرد

 

 خودمراقبتي در بلايا

 آشامیدنی هنگام وقوع حادثه  توصیه هاي ضروري بهداشـت آب  -1

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

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

 .جوشیده سرد شده استفاده کنید 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
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 هاي ضروري تغذيه هنگام وقوع حادثه توصیه -2

 .درحدامکان از غذاهای کنسرو شده استفاده کنید. 1

 اسااتفاده(..  و عاادس لوبیااا، ماااهی، تاان) مناسااب و تلاافمخ سااروهایبااا توجااه بااه نیاااز تنااوع در مااواد غااذایی، از کن.  2

 .کنید

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

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

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

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

 روش ایان باا بپوشاانید میفریزر را با ماواد عاایق مثال پتاوی پشا و یخچال روی سال گرم های ماه  در  برق،  قطع  ورتدر ص. 7

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

 .انجماد و مواد غذایی خشک را از رطوبت محاف ت کرد 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 های زنده و مصرف داری دام به جای حمل گوشت، از نگه. 11

 .شده به هیچ 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

 بااودن هااوا، بهتاار اسااتمعمااولی نگهااداری کاارد در صااورت گاارم  شاارایط در تااوان ماای را سااالم تهماارغ بااا پوساا تخاام.  17

 .روز مصرف شود15در عرض  

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

 .قرار گیردزنان باردار و شیرده مد ن ر   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
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 در بلا هاي ضروري بهداشت محیط و ايمني 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

ساوولین م  و گنادزدایی باه  سمپاشای  و  پاکساازی  بارای  و  اییفضاولات را شناسا  زباله،  فاضلاب،:  قبیل  از  آلودگی  ایه  کانون.  3

 .بهداشتی اطلاع دهید

 .ن افت اتاقک توالتها را حتما رعایت کنید. 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، آت  از جلوگیری رایب. 7

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

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

 .تجمع حشرات مزاحم رعایت کنید و رشد از جلوگیری من ور به را چادر بیرون  و داخل  تن اف. 10

 .آویختن آن خودداری کنیدسوزی از  از آت  من ور جلوگیری  در صورت استفاده از فانوس برای روشنایی، به. 11

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

 .رددگ جمع  سوزی به سرعت بریده و نزدیک محل آت   های چادرهای به من ور جلوگیری از گسترش آت ، باید طناب. 13

 بلایا  اجتماعی درهـاي حمایتهاي روانـی،   توصیه  -4

صاحنه هاای دردنااکی باوده اناد  دربین افرادی که آسیب دیده اند یا شااهد  ییپس ازهر فاجعه یا بلا افکار، احساسات یا رفتارها

مبتلا به بیماری روانی تلقی نکنیم. این علائم  واکنشای   یا  بلایا دچارواکن  های روانی شده اند بیمارکه در    افرادی  مراقب باشید

یک حادثه کاملاًغیرطبیعی است ودربسیاری ازموارد درطول زمان تخفیف می یابد وازبین مای رود. ساعی ماا بار ایان طبیعی به  

 .است تا رنج افرادی دچارآسیب شده اند کمترشود و سریعتر به زندگی عادی خودبرگردند و این دوران رابه سلامت طی کنند

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

 روان سالامت اورهاز یک هفته به مراکز مشا برای شما ندارد، در صورت ادامه داشتن علائم زیر بی  خطری و است کنترل قابل  و

 :بهداشت مراجعه کنید مراکز در

 ضاربان  افازای   ی،خاواب  کم  یا  بدخوابی  اشتها،  کاه   شدن،  وکهوحشت، ش  ترس،  اضطراب،  بودن،  کلافه  و  قراری  بی  وره،دلش*  

 .اتفاق مجدد حادثه از ترس  و  نگرانی  قلب،

 .سعی کنید خود را به یک مکان امن برسانید* 

 .تنها نمانید و با افراد آشنا گفتگو کنید* 

 فشارهای روانی فرد نیز مای کاه  باع  کند، می جلوگیری او گیری هو گوش انزوا از اینکه بر  علاوه  دیگران  با  گروهی  اریهمی*  

 .شود

 .بهتر است که بنشینید یا دراز بکشید* 

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

 .اعضای بدن خود را شل و رها کنید* 
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 .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* 

 .. بهداشاتی باه کودکاان اطمیناان دهیاد خطار توفاان، سایل و  به عنوان والدین یاا افاراد بزرگتار، پزشاکان و کارشناساان*  

 .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* 

 .نکنیدآنها را از خود جدا  ها در کنار والدین و آشنایان آرام  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

 استراحت کردن براي رهایی از استرس( 1

مدت زمان کوتاهی همه کارهای عقب مانده را کنار بگذارید و اید، سعی کنید برای  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 لح ه بایستید و کمی مک  کنید •

 .یک نفس عمیق بکشید •

 .ها را با این بازدم بیرون دهیدفکرهای منفی و استرسبه آرامی نفس خود را بیرون دهید و سعی کنید تمامی   •

 .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 چالش کشیدن ذهن و بدن (2

های بسیاری وجود دارد که به تقویات ارتبااط علاوه بر ورزش کردن، تمرینات و تکنیک  بحرانبرای حفظ سلامت روان در دوران  

تواناد می  که  سازنواختن    روی و یا حتیهای بدنی مثل یوگا، مدیتیشن، پیادهکند. فعالیتذهن و بدن و کاه  استرس کمک می

 .دور کندرا ها استرس  تان را به چال  بکشاند وذهن و بدن

 ذهن آگاهی براي حفظ سلامت روان (  3

ها، با جریاان مساتمر و لح اه باه لح اه ها و اضطرابذهن آگاهی یعنی برای به دست آوردن آرام  و دور کردن تمامی نگرانی

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

تر ذهان آگااهی باه اید و باید سعی در مدیریت و کمتر کردن عواقب آن باشاید. باه عباارت ساادههبا آن مواجه شد  بحراندوران  

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

 زندگی کردن در لح ه •

 هدفمند بودن •

 قضاوت نکردن •
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 حالت قبلاهمیت دادن به خود و برگردان ذهن به   (4

سات خودخواهاناه! ولای ا کمی به خود اهمیت بدهیم، کاری بحرانبسیاری از افراد به اشتباه بر این باور هستند که اگر در دوران 

 .این افراد سخت در اشتباه هستند

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

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

 .آوریددست می

 بحرانفاصله گرفتن از شنیدن اخبار منفی دوران   (5

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

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

 وقت گذراندن با افرادي که برایتان مهم هستند (6

تان را به چیزهای دیگری اختصاص دهید. خوب غذا بخورید، به طور من م ورزش کنید، سعی یسعی کنید که تمرکز اصلی زندگ

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

 دغدغهداشتن خواب شبانه آرام و بی  (7

ها قبل از خواب، از تماشای تلویزیون و یا دنبال کردن اخباار تان را بکنید. سعی کنید تا شبآرام نهایت تلاشبرای داشتن خوابی  

 .بخ  گوش کنید و مدت زمان کوتاهی را مدیتیشن کنیدهای آرام منفی دوری کنید و در عوض به موزیک

 کمک گرفتن از یک مشاور(  8

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

 بگیرید.  

برخی افراد نسبت به دیگران آسیب پذیری بیشاتری دارناد. کساانی  و اثریکسانی نمی گذارد توجه داشته باشید بلایا برهمه افراد

دارند، افراد بیسواد وکسانی که دسترسی به اطلاعات ندارناد، کودکاان، که تنها زندگی می کنند یا منابع حمایتی یا مالی کمتری 

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

 تفریح دارند. کودکان در شرایط بحران و پس ازوقوع حوادث ناگواربیش از هر زمان دیگري نیاز به بازي و

 

 با ورود به منطقه حادثه ديده، به عنوان امدادگرچه بايد کرد؟       
 حدی باشدکه وابستگی ایجادکند.(  در با آسیب دیدگان ارتباط صحیح برقرارکنیم )ارتباط نباید-1

ازحال صاورت پاس    ایان  و در  انتقال مصدومین جسمانی به بیمارستان عجله نکنیم مگراینکه فوریت پزشکی مطرح باشد  در  -2

 ها صحبت کنید.   آن  فوریت با

   .اطلاعات صحیح بدهیم به افراد  -3

 بالا می برد. نگرانی عمومی را  و  کاه  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

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

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

علات تحریاک پاذیری واکان  نامناسابی ه ب ولی اگر ،باورهای دینی خود آنها کمک بگیریم از برای آرام  بخشیدن به افراد  -7

 بح  های فلسفی نشوید. وارد ازخودنشان دادند

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

ه با رتی کاه خطراتای درماورد اداماه اقامات وجاوددارددورکنیم ولی درصاو  محل سکونت خود  از  به زور  را  سعی نکنید افراد  -9

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

مانع تجمع داغدیدگان دورهم نشویم. عزاداری گروهی به آرام  روانی آنها کمک می کندازطرف دیگر درصورتی که افرادباه   -10

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

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

درصورت وقوع درگیری، جداسازی افرادوجلوگیری ازدعواوجروبح  مفیداسات . درمواردضاروری ازافرادباانفوذمحلی کماک   -12

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

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

 اجتماعی معرفی کنیم.

 یاا دیگاران شاودیا  باع  آسیب باه خاود  دارد  شاهده کردیددرحدی که امکانم  که علائم اختلالات روانی درافراد  درصورتی  -14

اجتمااعی معرفای  -رابه تیم حمایت روانی   انجام دهد، حتماً او  اعمال روزمره طبیعی را  تحمل رنج برای  دشوارشده باشدیانتواند

 کنیم.  

 .نکنید والدین جدا از کودکان را-15

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

 در بااقی ماناده اسات )ماثلاً تسابیح یاروساری( آن را ماادری کاه فاوت کارده اناد یاا پدر لباسی از درصورتی که اشیاء 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

امکانات بازی وسرگرمی برای کودکان فراهم کنیم .بازی باع  انحراف توجه کاودک ازاساترس مای شاود. نقاشای کودکاان   -19

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

 سعی کنیم کودکان را با لطیفه های جالب بخندانید. ولی این کار را درموقعیت هایی انجام دهیدکه باع  رنج  بزرگترها نشود.   -20

 

 اجتماعی ارجاع دهيد:–صورت فوری به تيم حمايت روانی ه ب را زير افراد

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

 در یاا و تحمال کنناد نمی توانند رناج آن را  می کنند  حدی است که اظهاره  روانی آنها ب  -کسانی که شدت مشکلات عصبی  (  2

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

 غیرواگیر در بلايا 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

 نیازتااان)قرص، آمپااول، ساارن ، پنبااه الکاال،مصاارفی مااورد  مااواد و دارو از هفتااه یااک حااداقل مصاارف اناادازه هباا.  3

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

 حاااداقل مصااارف بااارای را(  ...و شاااکلات کوییت؛مثااال بیسااا) طاااولانی مانااادگاری باااا کربوهیااادراتی خاااوراکی وادمااا.  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

 اتاااق نگهااداری کاارد )از تاااب  مسااتقیم نورآفتاااب؛ حاارارت ا میتااوان در دمااایر انسااولین قلاام و ولینویااال انساا.  7

 (و سرما دور نگه داشته شود

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

 ساار سااوزن باارای دفعااات متعاادد تزریااق اسااتفاده کنیااد )امااا یااا و ساارن  یااک از توانیااد ماای اضااطراری رایطدر شاا.  9

 (هیچگاه از سرسوزن و سرن  اشتراکی استفاده نکنید

زمان تزریق خون او فارا رسایده  و اگر ماژور( است به تیم بهداشتی اطلاع دهید)  شدید  تالاسمی  به  مبتلا  ماش  کودک  هچنانچ. 10

 .امدادگران بهداشتی اطلاع دهید است، به
 

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

 دقیقه بجوشانید. 20کنسروها را قبل از مصرف به مدت    -2

 بهداشت دست، توسط شست و شو با آب و صابون یا مواد ضدعفونی کننده دست تاکید می گردد.رعایت    -3

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

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

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

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

درصورت بروز تب، علایم گوارشی، علایم تنفسای، وجاود هرگوناه بثاورات پوساتی،خونریزی، ضاعف، بادن درد، بیحاالی باه   -8

 نزدیکترین پرسنل بهداشتی اطلاع دهید.

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

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

درصورت فرورفتن سوزن و اجسام نوک تیز و یا برش توسط اجسام تیز) سرن ، تیغ و ...( باه نزدیکتارین پرسانل بهداشاتی   -10

 اطلاع دهید.  

 از روابط جنسی پرخطر و متعدد پرهیز کنید.  -11
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درصورت مواجهه با رفتار پرخطر جنسی)داشتن شرکای جنسی متعدد، تجاوز جنسی و ...( به نزدیکترین پرسانل بهداشاتی   -12

 اطلاع دهید.  

باه نزدیکتارین اکیاپ   اساتفاده کنیاد و فاوراORS) )  مایعات سالم و خاوراکی  از  غذایی  مسمومیت  و  اسهال  بروز  هنگام  هب-13

 .بهداشتی مراجعه کنید

مراقاب یاا  بهداشاتی درماانی اکیاپ کگلودرد به پزش و حالی بی زیاد، رفهس بالا،  تب  مثل  بیماری  علایم  تنصورت داشدر   -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

 .مراجعه کنیددرمانی    -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 کنار چادرها بهدر صورت پراکندگی زباله در   -23
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 سلامت خانواده  هاي اولیه براي مراقبت از  توصیه

 در صورت بروز بحران براي حفظ امنیت کودک خود  به نکات زیر توجه فرمایید:  مادر عزیز

 خود نیز هستید.ول حفظ سلامت خود و سلامت نوزاد یا کودک 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

بار در دقیقه یا بیشتر، خوب شایرنخوردن، تشانج، توکشایده   60در صورت بروز علائم خطر در نوزاد یا کودک از قبیل تنفس  (  4

شدن قفسه سینه، تب، پایین بودن درجه حرارت بدن، تحرک کمتر از معمول، نداشتن هیچگوناه حرکات باه نزدیکتارین واحاد 

 بهداشتی درمانی و یا امدادگر حاضر در منطقه مراجعه نمایید.

فاده کنید که یا استامینوفن در دسترس ندارید و یا تب بیمار با استامینوفن قطاع از ایبوبروفن برای کنترل تب در صورتی است(  5

 نمی شود. 

ماه، تداوم تغذیه باا شایرمادر و یاا شیرمصانوعی در شایرخواران محاروم از شایرمادر   6در هنگام تب در شیرخواران کمتر از  (  6

 فراموش نشود.

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

در صورت وارد شدن تروما به سر و گردن به علت احتمال صدمه به نخاع گردنی، گردن کاودک را حرکات ندهیاد. ترشاحات (  8

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

در صورت وارد شدن تروما، به حرکات قفسه سینه، احساس کردن تنفس و صدای تانفس گاوش داده و در صاورت مشاکوک (  9

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

روی باازو یاا ران خاود باه در صورت وجود جسم خارجی در دهان و راه تنفسی، چنانچه شیرخوار زیر یک سال است، او را  (  10

ضربه به پشت شیرخوار )باین دو کتاف( بزنیاد.   5گونه ای بخوابانید که سر او به طرف پایین قرار بگیرد. با برجستگی کف دست  

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

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

زانو زده در پشت او قرار گرفته و دستان خود را به دور بدن او از زیر دست ها حلقه کنید. یک دست خود را زیر اساتخوان جنااغ 

روی دست مشت شده گذاشته و به سمت بالا به داخل شکم فشاار دهیاد. ایان   سینه کودک مشت کرده و دست دیگر خود را بر

بار تکرار کنید. اگر کودک در حالت خوابیده قرار دارد، تنها زیر استخوان جنااغ ساینه را فشاار دهیاد. باا امادادگر در   5عمل را  

 ارتباط باشید.

ید صدا داشته ولای سایانوتیک نباشاد باه وی اجاازه در صورتی که کودک دچار آسپیراسیون جسم خارجی است و توان تول(  12

 سرفه داده و مداخله نکنید.  

روز از مکمال روی اساتفاده نماوده و    14الی    10در صورت بروز اسهال و کم آبی: هر قدر که کودک تمایل دارد به او آب بدهید، تا  (  13

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

در صورت سرفه، سرماخوردگی و گلودرد غیر چرکی: شیرمادر را به دفعات بیشتر بدهید. به کودک مقادیر بیشاتری مایعاات (  14

و بینای کاودک را تمیاز به خصوص آب میوه های تازه بدهید. قطره کلرور سدیم بینی را با احتیاط در سوراخ های بینی بچکانید 

کنید. در کودکان بالای یک سال مایعات گرم بدهید. کودک را از هر گونه تماس با محارک هاای تنفسای از جملاه دود سایگار، 

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

اری دید، درد سردل، تهوع و استفراغ شدید، درد یاک طارف سااق و ران، خاونریزی یاا لکاه بینای، در صورت بروز سردرد، ت(  4

آبریزش، تب، تنگی نفس، کاه  حرکت جنین، احساس غم و افساردگی، آسایب جسامی و هار گوناه علائام غیار طبیعای باه 

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

 .دیزیاز آن بپرهبارداری آخر  یزودرس شود در هفته ها مانیتواند موجب زا  یمدت م  یار طولانک( 5

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

 ماما، پزشک یا امدادگر حاضر در منطقه اطلاع دهید.

صورت سابقه بیماری در خود یا خانواده، حتماً به پزشک، ماما و یا امدادگر حاضر در منطقه اطلاع دهید تاا مراقبات هاای در  (  7

 لازم را به شما ارایه دهند.

در صورت وجود درد زایمان، جهت تشخیص درد واقعی از درد کاذب به پزشک، ماماا یاا امادادگر حاضار در منطقاه مراجعاه (  8

 کنید.

برای انجام زایمان توسط فرد دوره دیده به نزدیکترین مرکز زایمانی مراجعه نموده و یا جهت دریافات خادمت ماورد نیااز باه (  9

 .  امدادگر حاضر در منطقه مراجعه نمایید.

 پس از زایمان در صورت بروز سردرد، سرگیجه، رنا  پریادگی، ساابقه فشاارخون باالا در باارداری اخیار، درد سااق و ران،(  10

خونریزی بی  از حد قاعدگی، درد، سوزش و ترشح از محل بخیه ها، احساس غم و افسردگی، آسیب جسمی و هار گوناه علائام 

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

 

 سالمند عزيز : 
صورت ابتلا به دیابت، فشارخون یا بیماری قلبی( و یا آخارین نساخه حتما داروهای خود را به همراه داشته باشید )خصوصا در  (1

دارویی خود )حتی به صورت دست نویس خودتان یا اعضای خانواده( را در دسترس داشته باشید تا پزشک تیم اماداد مساتقر در 

 منطقه بتواند آنها را برایتان مجدد تجویز نماید.

ان آب و سایر مایعات )میوه های تازه و پر آب، آب سبزی، سوپ گندم یا جوی رقیق لیو  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 یبوسات، حتماا بارای تاامین 

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

مکان از مصرف غذاهای کنسرو شده که حاوی مقادیر زیاد نمک هستند )خصوصا اگر مبتلا به فشاارخون باالا هساتید( حتی الا(3

 خودداری نموده یا استفاده از آنها را به حداقل برسانید.  

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

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

 غ قوه، نور موبایل یا چراغ دستی کوچک( و عصا یا چوب دستی ایمن برای رفت و آمد استفاده کنید.از روشنایی مناسب )مثلا چرا
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در صورتی که مشکل بی اختیاری ادرار دارید، بدون هیچگونه احساس شرم، از تایم هاای اماداد مساتقر در منطقاه تقاضاای  (6

 پوشک بزرگسالان نمایید.  

 د کربن از آت  در چادر و محیط های بسته به هیچ عنوان استفاده نکنید.جهت جلوگیری از مسمومیت با گاز مونوکسی (7

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

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

ی خانواده خبری ندارید شماره تماس اورژانس منطقاه را در اختیاار داشاته باشاید تاا در در صورتی که تنها هستید و از اعضا (9

 صورت نیاز با آنها تماس بگیرید.

شماره تماس خود و یکی از اعضای خانواده و ناام بیمااری مهام خاود )دیابات، فشاارخون، قلبای و ...( را باه صاورت   حتماً  (10

 یادداشت به همراه داشته باشید.

 

 عزيز:بانوی 
در صورت وجود علائمی مانند: وجود درد زیر شکم، ترشحات چرکی یا بدبو، سوزش یا خاارش شادید در ناحیاه تناسالی، باه (  1

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

غیرطبیعی رحمی، حتما مشکل خود را با اکیپ بهداشاتی مساتقر در منطقاه مطارح و نسابت باه در صورت وجود خونریزی  (  2

 دریافت پد بهداشتی و داروی مناسب اقدام نمایید.

در صورتیکه مشکوک یا مبتلا به بیماری یا بدخیمی های پستان بوده و تحت مراقبت یا درمان بوده اید، برای برقاراری اداماه (  3

 ان به اکیپ بهداشتی مستقر در منطقه مراجعه نمایید.روند مراقبت و درم

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 ديابتيهاي اولیه براي مراقبت از توصیه

 :مقدمه
قاب گرفتاه اسات. افازای  ماوارد ایان ل "همه گیری نهفتاه  "دیابت یکی از شایع ترین بیماری ها در جهان است به طوری که 

بیماری به شیوه زندگی نامناسب مردم بستگی دارد که شامل رژیم غذایی نامناسب، کم تحرکای و مصارف دخانیاات مای باشاد. 

افراد مبتلا به دیابت تا پایان عمر با این بیماری دست به گریبان خواهند بود و باید مصارف مان م دارو، رژیام غاذایی مناساب و 

 یت بدنی کافی را رعایت نمایند. این مسئله در مواقع بروز رخدادهای بحرانی نیز باید رعایت گردد. عدم کنترل قند خون مایفعال

تواند سبب بروز بیماری های مختلفی همچون بیماری های کلیوی، بیماری های قلبی عروقی، فشارخون و بسیاری بیماری هاای 

 دیگر گردد.

مبتلا به دیابت باید همواره ذخیره ای از داروهای خود را در دسترس داشته باشاند تاا در مواقاع بحرانای دچاار بنابراین بیماران  

 مشکل نگردند.
 

 :اولین اقدام
از مهمترین اقداماتی که بیماران مبتلا به دیابت باید برای خود انجام دهند، دریافت آموزش دیابت است )چه در زماان بحاران یاا 

ستن مطالب مهم در مورد بیماری که منجر به خودمراقبتی شود از مهمترین اقادامات بیمااران بارای رسایدن باه غیر بحران( دان

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

تماام بنابراین بیماران در زمان غیربحران باید مطالب مهم مربوط به بیماری را آماوزش بگیرناد کاه در تماام مراکاز سالامت در 

 محلات آموزش دیابت به بیماران انجام می شود.

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

ت پاس بهتار اسات دسترسی به مراکز خدمات جامع سلامت برای دسترسی به آموزش و یا مراقبت های لازم از اولین موارد اسا

مراکز سلامت محله خود را بشناسند و برای مراقبت به آنجا مراجعه کنند و در زمان بحران هم در صورت نیاز و امکان باه مراکاز 

 مراجعه داشته باشند.

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

 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.   -  

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

ی از دلایال افات مصرف انسولین یا دارو بی  از حد عادی، فعالیت فیزیکی بی  از حد عادی، حذف یک وعده یا میان وعده غذای

 قند خون یا هیپوگلیسمی می باشد.

ماای کاگر قند خون بی  از حد بالا باشد، فرد در معرض خطر اسیدی شدن خون )کتواسیدوز دیابتی( و حتی رفتن به  از طرفی  

 .دیابتی خواهد بود

چرا برخی اوقات قند خون بی  از اندازه بالا می رود؟ مصرف نکردن انسولین یا قرص، پرخوری، کاه  فعالیت فیزیکی، اساترس 

 .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 هیچ کدام از علائم فوق را ندارد و شما فقط با اندازه گیری قند خون در آزم ه:توج

تاری قنادتان را انادازه گیاری کنیاد. در اگر قند خونتان بی  از حد بالا رفت، با فواصل زمانی کم .دستگاه متوجه آن می شوید
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مصرف دارو و انسولین را طبق برنامه ادامه دهید و مایعاات بادون   .صورت وجود کتون در ادرار با پزشک معالجتان تماس بگیرید

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

کااه  آب دوده هدف باشد نیاز داریام کاه آب بیشاتری بنوشایم تاا عالاوه بار پیشاگیری از زمانی که قند خون ما بالاتر از مح

انتخاب های زیادی درماورد نوشایدنی هاا وجاود دارد اماا مایعاات   .به دفع قند و کتون اضافی کمک کنیم  بدن)دهیدراتاسیون(

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

مای  نتیجاه در و هساتند … و مضار مواد شکر، حاوی آنها از بسیاری چون شود نمی  توصیه  آب  برای  جایگزینی  عنوان  به  …و  

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

 

 :دیابتی 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.

 تا در مواقع بحران در صورت داشتن علائام هیپوگلیسامی و یاا یددستگاه گلوکومتر )قندسنج( به همراه نوار قند خون داشته باش

د. به طاور کلای خودپایشای یعلائم دیابت )هیپرگلیسمی( و یا هر موردی که لازم است قند خون چک شود قند خون را چک کن

د و در صورت نیاز به اقادام خااص آن را انجاام یبه طور مداوم انجام شود تا در جریان عدد قند خون خود قرار گیر  بایدقند خون  

 د.یده

 ت و آبنبات برای موارد هیپوگلیسمی مهم است.به همراه داشتن قند و یا شکلا

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

 

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

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

د و باه دنباال زخام، قرمازی، یخود را معاینه کن فعالیت، پاهای تان قرار دهید. هر روز بعد از  معاینه پاهایتان را جزء برنامه روزانه

 دهاد؛ بگیرید یا از کسی بخواهید اینکار را برایتاان انجاامتوانید از آینه کمک  برای این کار می .تاول، سوراخ و خراشیدگی باشید

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

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

شود. به همین دلیل، بهتر است بعد ازشستشو و استحمام حتماً پوست دست و پاای   وست میدیابت باع  خشکی و شکنندگی پ 

 وجاه نبایاد چارب شاود؛  روغان معماولی چارب کنیاد. اماا باین انگشاتان شاما باه هایچ  خود را باا یاک لوسایون نرماال یاا

اینه شود تا هم اعصااب پاا بررسای سالی دو بار مع  پاهای شما به غیر از معاینه توسط خودتان، باید توسط یک پزشک هم حداقل

 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

 هم قرارندهید زیرا جلوی گردش طبیعی خاون را مایشود. پاهایتان را ضربدری روی    ورزش روزانه باع  بهبود گردش خون می

 شوید و جلوی گاردش خاون باه کاف  نمی  ثابت نایستید چون متوجه زخم شدن پای خود    مدت در یک وضعیت  گیرد. طولانی

 .باشادتواناد کماک کنناده    زیار پاهاا مای  گیرید؛ موقع نشستن، پاها را بالا نگاه داریاد. گذاشاتن زیرپاایی در  پایتان را هم می
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ساواحل . از کیسه آب گرم برای گرم کردن پاهایتاان اساتفاده نکنیاد  و  های برقی باشید  مراقب استفاده از کیسه آبگرم و جوراب

 .دیگر خاودداری کنیاد  شوفاژ و هر وسیله گرماییبخاری،  از نزدیک کردن پای خود به آت ،    شنی داغ نیز برای شما خطرناکند؛

در صورت سردی پاها، جوراب پوشایده، پاهایتاان را در معارض   ها پاهایتان بسوزد و باخبر نشوید.موقع استفاده از آن  ممکن است

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

هرگونه زخم یا تاول( فوری پزشک خود را آگاه کنید و تا زماان   پا یا  نروید. در صورت وجود یک ضایعه جدید )قرمزی، تورم، درد

 .پاهای خود را استراحت دهید  معاینه،

 . کند  می   آماده را برای تشکیل پای دیابتی    شود و زمینه  سیگار نکشید! سیگار باع  کاه  گردش خون در انتهای اندامها می هرگز 

 .بهداشت روزانه پاها را رعایت کنید

  .مناسب استفاده کنیداز کف   

قبال از پوشایدن  .تواند سبب فشار یا زخم در پا شود، خاودداری نماییادتیز که میبلند و نوکهای تن ، پاشنهاز پوشیدن کف 

 .ریزه بررسی کنیدکف ، داخل آن را ازن ر وجود جسم خارجی یا سن 

 .درآوریدخود را برای استراحت پاهایتان   های  ساعت کف   6تا    4هر 

 .هرگز پابرهنه راه نروید

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

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

 .نی دمپایی نپوشیدصندل، دمپایی لاانگشتی و دمپایی جلوباز نپوشید. برای مدت طولا

 حساسیت و زخم شوند.  جورابهای نایلونی ممکن است باع  .از پوشیدن جوراب تن  و نایلونی خودداری کنید

 .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

سارد حتمااً جاوراب گارم بپوشاید تاا دچاار   کنید، یک جوراب گرم بپوشید. در هاوای  اگر احساس سردی در پنجه پا میشبها  

 سرماخوردگی نوک انگشتان پا نشوید؛

 .باع  ایجاد تاول در پای شما شود  تواند از پوشیدن بی  از یک جفت جوراب اجتناب کنید، این کار می
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 داروها نکاتی در مورد 

 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 ن یمتفورم 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 

 قرص  1000و    500/    50 بعد از غذا  یک تا دو بار در روز
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

 بعد از غذا  یک تا دو بار در روز
 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 

 11 دیبن کلام  یگل قرص  5 نیم ساعت قبل از غذا  یک تا دو بار در روز

یک بار در روز برای  

میلی   60و    30

  80گرمی و برای  

میلی گرمی 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 

یک تا سه بار در 

 روز 

هر   قبل از قهیدق  30تا  15

بلافاصله    ای  ییوعده غذا
 14 ( وبت ی) نوونورم، ن  دینایرپاگل قرص  2و  1و  5/0
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 داروهای درمان کننده دیابت 

شکل  دوز دارو شرایط مصرف دارو  احتیاط ها

 دارویی

 ردیف نام دارو 

 قبل از غذا 

  طولانی اثر 
واحد در هر سی    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 

 بلافاصله قبل از صرف غذا  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 سی(  3و    10)     سی
 ویال 

یا انسولین   R لانسولین

 رگولار
22 

ترکیب متوسط  

 الاثر و سریع الاثر 

یک ربع تا نیم ساعت قبل 

 از غذا 

 30انسولین بای فازیک   

 3و    10درصد )    70و  

 سی سی(

 23 70/30لانسولین   ویال 

 

آورناده قنااد خااون،   نییقرصهای پاا  ن،ی)انسول  کنند  یاز داروهای متعددی استفاده م  ابتیدمبتلا به    مارانیب  معمولاً •

 (....خون و هاییفشارخون بالا و چرب کننده میداروهاای تن ا ن،یآساپر

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

 به دارو را یاد بگیرد. مربوط هیدارو و هار گوناه توصا یاقادام لازم در صاورت فراموشا

 هیچ گاه نباید سرخود دوز دارو را کم، زیاد و یا قطع کرد.  •

 داروهااای سااتیحتماااً ل ،ادیکن یمراجعه ما ان مختلفیاگر به پزشک  ،تداخل دارند  گریاز داروها با داروهای د  یبعض •

هماراه داشاتن لیسات   .که با هم تداخل دارناد اجتنااب شاود  ییداروها  زید تا از تجویخود را به وی نشان ده  یمصرف

داروهای مصرفی در هر ویزیت ضروری است. زیرا بسیاری از داروها ممکن است اثرات نامطلوبی بر روی کنتارل دیابات 

 داشته  باشند  و یا اثرات قرص های مصرفی را کم یا زیاد کنند.
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پایین آورنده قند خون تنها هنگام انجام هم زماان فعالیات بادنی بهترین نتیجه درمانی از مصرف قرص های خوراکی    •

 من م، رعایت برنامه غذایی صحیح و در صورت لزوم کاه  وزن به دست می آید.

مصرف قرص های خوراکی به معنی ترک انجام فعالیت بدنی من م و عدم رعایت برنامه غذایی صحیح نیسات چارا کاه  •

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

 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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 ، آمونياک و کلر هيدروژن فلورايدهای گازآشنايی با گازهای 
 
 های پیشگیری خطرات و روش

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هيدروژن فلورايد چيست؟
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رسان و خورناده باشاد و تواند به شدت آسیبهیدروژن فلوراید یک گاز بی رن  و با بوی تند و ترش است. این ماده شیمیایی می

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

 

 گيريم؟چگونه در معرض هيدروژن فلورايد قرار می

 :استنشاق .1

o تواند باع  تحریک چشم، بینی و گلو شودتر از هواست و به سرعت میاین گاز سبک. 

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

 :تماس پوستی و چشمی .2

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

o  تواند باع  سوزش و قرمزی شودماده میتماس با این. 

 :گوارش .3

o تواند به مرگ منجر شودبلعیدن این ماده می. 

 

 مصارف هيدروژن فلورايد

 سازیدر صنعت شیشه •

 هابه عنوان کاتالیست در پالایشگاه •

 حکاکی روی شیشه و تمیز کردن کریستال •

 

 حدود مجاز

 ppm 0.5 :محدودیت شغلی •

 ppm 300 :خطر مرگ •

 

 اثرات بهداشتی

 :عوارض حاد •

o های هواییها و انسداد راهصدمه 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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 آمونياک چيست؟

گیارد. شاناخت های صنعتی و خانگی مورد استفاده قارار میمحیطکننده است که در رن  با بوی تند و خفهآمونیاک یک گاز بی

 .کند تا در برابر آن محاف ت کنیدهای مواجهه با آن، به شما کمک میخطرات این گاز و راه

شود. این گاز در صنایع مختلاف 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، تمیزکنندهک ند تولید آفتمان

 

 خطرات آمونياک

 :استنشاق .1

o تواند باع  سوزش و تحریک در گلاو شود و اگر آن را استنشاق کنید، میآمونیاک به راحتی در هوا پخ  می

 .ها شودو ریه

o تر دچاار هایشان ممکن اسات ساریعاندازه کوچک ریهگیرند، به علت  کودکانی که در معرض این گاز قرار می

 .آسیب شوند

 :تماس با پوست و 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 باع  ایجاد حساسیت در چشمهای پایین این گاز میحتی غل ت. 

 :بلع .3

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

 

 چه زمانی آمونياک خطرناک است؟

خطرناک است. اگر در یک محیط صنعتی یا خانگی احساس بوی شادید کردیاد، ( (50ppmبی  از   های بالاآمونیاک در غل ت

 .ممکن است در حال ورود به ناحیه خطرناک باشید

 

 پيشگيری و اقدام در مواقع اضطراری

 :پیشگیري .1

o های صنعتی از تجهیزات ایمنی استفاده کنیددر 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 نفس بکشیدبه سرعت محل را ترک کنید و در هوای تازه   :اگر آمونیاک استنشاق شد. 

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

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

تان محاف ت کنیاد. در صاورت باروز خانوادهسازد تا از خود و  های مواجهه با آن، شما را قادر میآگاهی از خطرات آمونیاک و راه

 .هرگونه حادثه، به سرعت اقدام کنید و کمک بگیرید

 
 

 !برای اطلاعات بيشتر، با مراکز بهداشتی محلی يا متخصصان مشورت کنيد. سلامت شما اهميت دارد

 

 معرفی کلر

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

 .دارد و به شدت اکسیدکننده است

 

 های مواجههراه

 :استنشاق .1

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

o پذیرتر هستندکودکان آسیب. 

 :تماس پوستی/چشم .2

o تواند باع  سوختگی و تاری دید شودمی. 

 :گوارش .3

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

 

 اثرات بهداشتی

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

 

 های پيشگيریروش

 .از تجهیزات حفاظت فردی استفاده کنید •

 .بروز مشکل، بلافاصله به منطقه امن بروید و به پزشک مراجعه کنیددر صورت  •

 

 

 
 

 

 

 

 

 27/03/04/ 5کد تأييد: 
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