
 سیل 

شک گفته می ش سیل به طغیان آب در محیطی خ ضعیتی گذرا که معموال متعاقب بارش   جاری به و آید می وجود به دیدشود؛ و

 .آسا از مرگبارترین حوادث طبیعی محسوب می شوند های برق انجامد. در برخی از کشورها، سیل ی سطحی میآبها شدن

 : قدامات هنگام وقوع سیل و امواج مدا

 :ا انجام دهیدر زیر اقدامات است بهتر وید،می ش رو به رو یلوقتی با خطر وقوع س 

  برای شنیدن آخرین اخبار به رادیو و تلویزیون توجه کنید؛ 

 ز پرکنید و وسایل بیرون از منزل را به درون خانه بیاوریدتمی آب از را دبه هایی شرب، آب منابع دندر صورت آلوده ش. 

 ه بمانیدخان در است، مرتفعی محل در تان خانه و تیداگر در منزل هس. 

 تر یا هر جای امنی که در خانه سراغ دارید، منتقل کنیدقیمتی را که در منزل دارید، به طبقه بالا وسایل گران. 

 خودتان را برای تخلیه منزل، در شرایط اضطراری، آماده کنید. 

 زین در باک وسیله نقلیه خود داشته باشید، زیرا ممکن است مجبور برای آمادگی قبلی سعی کنید همواره مقدار کافی بن

 .به ترک منزل شوید

 شدید، جریان آب، برق و گاز را قطع کرده و فرش و لوا ی منزل لایزم با ارزش منزل را به طبقات بااگر مجبور ترک منزل 

 .منتقل کنید و سپس درها را قفل کنید

  توجه و باشید برق سیمهای و یبهارانندگی هستید، مراقب بریدگیهای جاده، شدر صورتی که هنگام وقوع سیل در حال 

 .کند ه باشیدکه ترمز اتومبیل در آب کار نمیداشت

  است عبور نکنید بالاتر اگر پیاده هستید از نقاطی که عمق آب از زانوی شما. 

 ص ش و کنید ذخیره غذا و آب کمی امکان ورتدر  ستوریترا رادیوی یک و معچراغ قوه،  ضافه باتری و حمل قابل نزی  ا

 .ه خود داشته باشیدهمرا

 ع کنیدقط را گاز هشدار، صورت در و یدلوازم برقی را از پریز بکش.  

 وضعیت هشدار، منزل را ترک کنید اعلام در صورت.  

 ست خانه در که ردیف شر تلویزیون یا رادیو باید ،ا ضطراری رو  و دارد نگه نا برای دریافت آخرین خبرها و کمکهای ا

 ف دستی اضطراری نیز همراه داشته باشد.کی یک

 ست ساند مرتفع ای نقطه به را خود دبای ، فردی که بیرون از خانه ا شتر از ویژ به آب، در رفتن راه از و بر ه اگر عمقش بی

 چند سانتیمتر بود، خودداری کند. 

 باعث شده حرکت او کند شود، بهتر است از وسیله  کند آب نباید در آب براند و اگر حس می ، فردی که در خودرو است

 .نقلیه پیاده شده و خود را به محلی مرتفع و امن برساند

 اقدامات در زمان وقوع بارشهای شدید 

 ا تغییر دهید. هرگز در جریان آب شنا نکنیدر خود ریمس آب، جریان اهدهدر صورت مش.   

 کنیدب خودداری آ جریان در رانندگی یا و زدن دماز ق. 

 تواند تعادل یک فرد بالغ را بر هم زده و وی را غرق کند می لاه دلیل سرعت باب متر انتیس 15ب به ارتفاع یلاس انجری.  

 جا کند ر میتواند خودرو را با خود جابهسانتیمت 60 ارتفاع به آب جریان ودوج. 

 هرگز به تنهایی در این مسیرها تردد نکنیدلابدر زمان وقوع سی ،.   

  سدر سا، برق یلصورت وجود احتمال  شفور آ سا اولین علت مرگهای نا سیل برق آ  از یا به مناطق مرتفع حرکت کنید. 

 .ی استهوای و آب مخاطرات



 س شما را در برگرفته ولی این آب در حال حرکت نی سیل، خودروی  شی از  صورتی که آب نا  و کرده رها را ودرو، ختدر 

صورتی بروید مرتفع مناطق به س. در  شیبها و رانندگ حال در یلکه به هنگام وقوع  ستید، مراقب پیچ های جاده،  ی ه

 .ت کنیدحرک نگینند، بنابراین با دنده س سیمهای برق باشید. توجه داشته باشید که ترمز اتومبیل در آب کار نمیک

 ستقرار در مسیر حرک شدید، از ا س مناطق می نای. کنید زها پرهینهر و رودخانه آب، تدر زمان بارشهای   رعتتواند به 

 .ر این مناطق وجود نداردد دارر قرار گیرد و فرصت کافی برای توجه به هشتاثی تحت سیل اثر در

 س ستلازم  خیز، یلدر مناطق  سمنطق مردم ا شدار های امانهه با  شنا اولیه ه شند آ شا منظور. با  اولیه دارهایز ه

 می هشتتدارها این. باشتتند آگاه د،کند میتهدی را آنها محله و آنها که حوادثی از دستتت که خانواده بایا این مخاطرات

 .ا و سیما باشندصد اخبار یا دیداری یا (.. و آژیر)صوتی کله شب توانند

 ضعیت آب  لاعبرای اط شن نگه دارید تا از آخرین اخبار مربوط به و سیل، تلویزیون و رادیوی خود را رو از احتمال وقوع 

 .و هوا مطلع شوید

 ه سرعت به آن منطقه حرکت ب هشدار، دریافت صورت در و کنید اییمنطقه مرتفع در محل زندگی خود را از قبل شناس

  .کنید

 ضطراری خ ضافه، باتری و قوه چراغ حاوی فاین کی.کنید آماده قبل از را ودکیف ا سپول مقداری ا  اولیه، کمکهای ایل، و

سناد سمدار) مهم مدارک و ا سایی و ا شنا سی پرانرژی غذای و آب مقداری ،(.. و نادک   بیمار، افراد داروی شده، روا کن

 در باید موارد این که ته مانند کودکان، پتوی گرم، لباس و شتتنل بارانی استتت. باید توجه داشتتویژ گروههای نیازهای

 ی شود تا در اثر نفوذ آب خیس نشوندنگهدار ستیکپلا

 ین طبقه منتقل شوندالاتره مهم منزل به باثاثی کلیه است بهتر منزل، ایلبرای حفظ وس.  

 ل برقی خودداری وسای با تماس از ت،یا لباس ما خیس اس و تباید وسایل برقی را از پریز جدا کنیم و در صورتی که دس

  .کنیم تا از برق گرفتگی جلوگیری شود

 ی شدید و یا سیل ها بارش اثر در که بپوشانید ای گونه به را آن و دی کنیبین پیش بمحل نصب کنتور را در ارتفاع مناس

 .خیس نشود

 شیر گاز را ببندیم تا از آتشبر کلی جریان توانیم می احتیاط رعایت رایب سکونت خود و  سوزی احتمالی و یا  ق محل 

 .انفجار پیشگیری کنیم

 س سیار یلوقوع  ست آن از سریعتر ب صو ما که ا سرعت به  ر میت مناطق مرتفع محله خود و یا کنیم، بنابراین باید به 

 .طبقات فوقانی منزل برویم

 بعد از وقوع سیل

 ستحکام از منزل، به ورود از لقب شمطمئ آن ای سازه ا س که بازگردید خود منزل به زمانی. ویدن   لامی اعمحل ولینئم

 برق راز عدم وجود خط ط برای بازگشت امن است. قبل از ورود به منزلشرای اکنون که کنند اعلام و نموده عادی رایطش

  .ن شویدمطمئ..  و بلافاض با آلودگی انفجار، گرفتگی،

 کشد ه خود بیرون میلانزیرا سیل، مارها را از  .باشید مارگزیدگی مراقب باید زده یلدر منطقه س. 

 دارد. لذا د وجو میکروبها انواع از یپس از ستتیل، احتمال شتتیوع بیماریهای عفونی مانند عفونت دستتتگاه گوارش ناشتت

   .ضروری است به بهداشت فردی، عمومی، آب و غذا توجه ویژه نمایید

 سبت به پاکسازی خانه و محل سکونت خود اقدام کنیدنا سریع ،لابسی و یلپس از فروکش کردن س. 

 ی استفاده کنیدبطر آب از باشد، شده آلوده سیل، علت به تن اسممک که شرب آب بودن المتا زمان اطمینان از س. 

 ب خودداری کنیدلاسی با یافته تماس غذایی مواد رفاز مص. 

 است هآلودگی شدید آن، قابل توج احتمال که چرا انیدل برسحداق به سیل از باقیمانده آب با را خود استم. 



 د بای آلودگی تعل به(... و منزل اثاثیه و مبلمان) اند دهه شتتآلود یله به آب ستتک ایلیپس از ورود به منزل، کلیه وستت

 .ضدعفونی شوند

 ش سیرهایی در منزل، به تبرای بازگ سسی آنها در که م شیای مراقب ت،ل فروکش کرده ا ی باق یا و سیالب در شناور ا

 .وجب شسته شدن جادهها و راهها میشودم سیالب حرکت. باشید حرکت مسیر در یلمانده از س

 زمین به دنبال سیل، خطر جدی را متوجه شما نمایدت رانش اس ممکن زیرا. کنید پرهیز ها پرتگاه لب در تادناز ایس. 

 ب در آنها در جریان است، خودداری کنیدیلاس هنوز که یرهاییش برای رانندگی در مسلااز ت.  

 گرفتگی شوید های برق، دچار برق ن است به علت وجود سیمممک زیرا. کنید زی پرهیطحاز تماس با آبهای س. 

 منظور دریافت غرامت، از صدمات و خسارات،  ت سیل بیمه است، بهخسارا برابر در مادر صورتی که منزل یا محل کار ش

 .عکس تهیه کنید

 تندباد و طوفان 

وفان به طور معمول با بارش ستتنگین باران یا وزش شتتدید باد همراه استتت. در صتتورت مواجهه با تندباد، بهتر استتت طتندباد یا 

 :اقدامات زیر را انجام دهید

 از آخرین خبرها و امدادها به رادیو یا تلویزیون گوش دهیدع لابرای اط. 

 وسایل و لوازمی را که در بیرون از خانه دارید، به درون منزل بیاورید. 

 ها افزایش دهید امنیت ساختمان را با بستن و قفل کردن درها و پنجره. 

  ذخیره کنیددر صورت آلوده شدن منابع آب شرب، چندین دبه و بطری تمیز را با آب پر و. 

 صیتان را در محفظ شخ سناد و مدارک مهم و  ضدآب در باه ا سالاتهای  انها غالبا با سیل فطو. بگذارید اختمانرین طبقه 

 .کننده باشد تواندکمک همراه هستند و به همین دلیل، برای حفظ مدارک ضروری، استفاده از این دستور می

 چند کنسرو را برای مصرف چند روز ذخیره کنید.  

 س داشته باشیددستر در کوچک رادیوهای و ها قوه چراغ برای اضافی ایباتریه. 

 :اگر هنگام وقوع تندباد در منزل هستید 

 با خارج کردن لوازم برقی از پریز، خاموش کردن برق و بستن فلکه اصلی آب، خانه را ایمن کنید.  

 م وضعیت قرمز یا هشدار، فورا خانه را ترک کنیدلادر صورت اع. 

 ها مستقر شوید در طول زمان حضور در منزل، جایی دور از پنجره. 

 قوه با باتری اضافه در دسترس داشته باشید چراغ. 

 گردد، خاموش کنید ه میاستفاد نور منبع عنوان به آنها از که را اضافی عله هایش. 

 وسایل برقی پرمصرف را به منظور ذخیره برق خاموش کنید. 

 و غیرمستحکم است، از آنجا خارج شده و پناهگاه دیگری جستجو کنید اگر محل زندگی شما ناامن 

ضعیت و شود می همراه تندباد با گاهی برق و دوفان، گردباد، رعد و برق رعط ضطو  صورت در. آورد می وجود به خاص و راریی ا

 :ه با چنین وضعیتی بهتر است اقدامات زیر را انجام دهیدمواجه

 وفان اتفاق بیفتند، رعایت طممکن است همراه رعد و برق و  خصوص طوفانها و سیلهایی که دستورالعملهای ایمنی را در

  .کنید

 به رادیو گوش دهید تا از آخرین خبرها و امدادها مطلع شوید. 

 تلویزیون را از برق بکشید. 

 اید، به درون منزل بیاورید کرده وسایل مهمی را که در فضای بیرون خانه نگهداری می.  



 ها را ببندید و قفل کنید پنجره. 

 ه برویدپناهگا نزدیکترین به و یدر جستجوی پناهگاه باشد گردباد، وقوع هشدار دریافت محض هب. 

 س سب برای ردی،ضمن حفظ خون س اتلاعاط ک ستورها از و دهید گوش رادیو به تورالعملهاو د ی آن پیروی کنید و به د

 .دهید لاعخانواده نیز اطت نیاز به دیگر افراد صور در خبر نیدنمحض ش

 جهت با مسیر حرکت گردباد را باز کنید تا فشار هوای داخل و خارج منزل یکسان  هم پنجره چند تید،اگر در خانه هس

   .شود

 به را خود تو یا پشتت بکشتتید دراز محکمی تختخواب یا نگینر میزی ستتزی یا و بگیرید قرار زیرزمین از ای هدر گوشتت 

  .ه داده و بایستیدتکی ساختمان میانی دیوارهای

 ب ید، اگر زیرزمین نبود،  به زیرزمین برو باد،  گام وقوع گرد تاق هبه هن یک پنجر از دور راهرو یا جلویی ا ید. زیر  ه برو

  .مبلمان محکم پناه بگیرید و خود را با یک پتو بپوشانید

 ه ببرید و یا در گودالی دراز کشیده و سر خود را دی و ساختمانهای بتونی پنالادر خارج از منزل، به زیر چهارچوبهای فو

 .با دستانتان محافظت کنید

 اگر مجبورید حرکت کنید، در جهت عمود بر مسیر گردباد از آن دور شوید. 

 ی شیروانی دور شویددارا اختمانهایدر اتومبیل نمانید و از س. 

  گرفتار برستانید و در صتورت نیاز از دیگران کمک دیده یا  وفان، کمکهای اولیه را به افراد آستیبطبعد از تمام شتدن

  .بخواهید

 از منطقه خسارت دیده دور شوید مگر آنکه از شما درخواست کمک شود. 

 دهید لاعول اطئت مسمقاما به را موارد این و شوید دور برق آویزان یمهایاز س.  

  کنید و در کیف نجات قرار دهید ترجیحا سه روزه آماده( ه صورت کنسرو) به اندازه مصرفبذخیره آب و غذا. 

 سبی انتخاب کنید، زیرزمین منازل، زیر پله سنگین و پا برجا، که دور از دیوارهای خارجی و  پناهگاه منا سایل  ها و یا و

 .وفان هستندطها قرار دارند، مکان های خوبی برای پناه گرفتن در  پنجره

 ش صلی آب و  ض شده تخریب های بکهمنابع ا سه ب را بلافا صیه به. دهید گزارش ولئمقامات م  امداد ماموران های تو

  .ه کنیدتوج

 باشد لازمدهد در منزل بمانید و بیرون نروید مگر آنکه  وقتی رعد و برق رخ می. 

 بینی هوا دقت کنید به هشدارهای هواشناسی و پیش. 

  الکتریکی دور شویددر هنگام رعد و برق از در و پنجره، بخاری دیواری، شوفاژ و یا دیگر هادیهای. 

 در هنگام رعد و برق، دو شاخه و وسایل برقی مانند تلویزیون و رادیو را از برق بیرون بکشید. 

 شدید:  ن و رعد و برقاوفطای باز گرفتار اگر در فض

  (وضعیت سجده)زانو بزنید، پاهای خود را نزدیک یکدیگر قرار دهید و سر خود را خم کنید 

 تپه ها و نقاط مرتفع و درختان دور  لایو مناطق باز قرار نگیرید و از با ارتفاعات در برق و رعد و فانطو وقوع گامدر هن

  .شوید

 خطرناکترین اقدام است. از این کار پرهیز کنیدبرق و رعد هنگام تپه روی و درخت زیر تادنایس ،. 

 یری و لوازم فلزی خانه و ماشین چمن زنی از تجهیزاتی مانند تراکتور، موتور سیکلت، دوچرخه، نرده آهنی، قالب ماهیگ

س شبر و رعد وقوع صورت در و نکنید تفادها سایل این زیرا. ویدق از آنها دور  سیت هادی و سالکتری مچنین از ه. تنده ه

 .های فلزی، بند رخت و غیره استفاده نکنید بیل

 ط تلفن و برق دور شویدخطو فلزی، حصارهای از رقدر هنگام رعد و ب. 



 ش شد زیرا به علت برخورد برق و زی در قرارگرفتن یا و درختان به دننزدیک  شته با ست خطر جانبی دا ر آنها ممکن ا

 .زی وجود دارد، لذا از این کار خودداری کنیدوس حرارت حاصل از آن امکان آتش

 شه شی سیمهای برق هوایی، مخازن و  ستونهای بتونی،  افتادن آنها وجود ها پناه نگیرید زیرا احتمال فرو ریختن و  زیر 

 .دارد

 در صورتی که در اتومبیل هستید به علت احتمال سقوط درختان از آنها دور شوید، و سپس پارک کنید.  

  ،فورا به پناهگاه ببریدحیوانات و دامها را اگر در مزرعه هستید.  

 ا از آب بیرون بیاییدفور هستید، قایق در یا کردن نااگر در حال ش. 

 ید: تاگر درون منزل هس

 :ها توجه کنید گرفتگی در چنین وضعیتی، به این توصیه ز برقا جلوگیری رایب

 به تلفن و هیچ وسیله برقی دست نزنید. 

 از وان حمام، شیر آب و ظرفشویی فاصله بگیرید. 

 ها و وسایل برقی دور بمانید از درها، پنجره. 

 ز برق بکشیدا را برقی تجهیزات ایررایانه، ضبط صوت و س. 

  گرفتن خودداری کنید دوشاز 

 اگر بیرون از منزل هستید:  

 :ها توجه کنید گرفتگی در چنین وضعیتی، اگر بیرون از خانه هستید، به این توصیه برای جلوگیری از برق

 ک ساختمان یا وسیله نقلیه برویدی درون فضای به امکان، ورتدر ص.  

 دور از درختان و اشیای مرتفع است، بروید ه فضایی باز کهب شوید، اختمانتوانید وارد س اگر نمی. 

 ز نزدیک شتتدن به درختان بلند ا و بمانید استتت، کوتاه درختان از پر های ک در صتتورت حضتتور در طبیعت، در منطقه

 .خودداری کنید

 پریز برق و تلفن دور بمانیددکل نظیر ارتباطی اختارهایاز تمام س ،. 

 نیک فاصله بگیرید و تجهیزات پیک دوچرخه ماهیگیری، چوب زنی، خما شب مرتبط ابزارهای مانند ایلیاز وس. 

 از آب دور بمانید. 

  شده سیخ  س می) اگر موهایتان  شانه وجود الکتری شد اطرافتان در یتهتواند ن شخ (با  نزدیک هم به را پاهایتان وید،م 

 .و راه بروید بگذارید زانوهایتان روی را تهایتانو دس کنید

 ش سکا این چون یدروی زمین دراز نک شب شما بدن از تهر باعث عبور جریان الکتری  برق خطر با را شما و وده زمین می

 .رو میکند گرفتگی روبه

 وفان طپس از 

س صورت قطع برق یا اتمام  شب و عدم امکان گرم کردن منزل به مدت طومد به وختدر  ساعت یا در طول  ی، ممکن لانت چند 

ش ست نیاز با ستقرار محل دا صورت ای در. بروید دیگری مکان هت تغییر دهید و بموق صورت به را خود ا سلاز ن   ایلسو تم ا

 .ها، لباس کافی، مواد غذایی و .. ه همراه داشته باشید. مانند داروب را خود ضروری

 

 



 وران و سرمازدگیک، بلاوبهمن، تگرگ و ک

ش  ست مهیبی برف ک،لاکو و باران از ای زده یخ کلتگرگ،  شما را با خطر بهمن مواجه  ه میک ا تواند به ویژه در مناطق مرتفع، 

 خودتان و دهید گوش پیامها و اخبار آخرین تن برای دریافتلویزیو و رادیو به حتما دید،اگر با خطر ریزش بهمن مواجه شتت  .کند

 در آن شدن تمام تا دارید، حضور خانه در تانیک زمسلام کوهنگا که صورتی در. کنید آماده احتمالی، حوادث با یی رویارویبرا را

ها را ببندید. اما در صتتورتی که بیرون از منزل یا داخل خودرو هستتتید، اقدامات زیر را انجام  ه بمانید و تمام درها و پنجرهخان

  :دهید

 دنبال پناهگاه بگردید. 

 تنها در صورت لزوم، حرکت کنید.  

  ضطراری که شرایط ا صوص  ضطراری مخ شن، از جعبه کمکهای ا ستفاده کنید. این جعبه باید حاوی:  در خودرو دارید، ا

 .، کنسرو، شمع و کبریت باشدآشامیدنی آب گرم، لباس کلفت، پتوی فندک، رنده، ب،ابیلچه، طن

 های درختان و تیرهای برق وجود دارد و امکان سقوط شاخه است خطرناک بسیار رایطروی و رانندگی در این ش پیاده.  

 س صول  سد رانندگی از قبل برف، بارش از پس و لسا رددر ف سیرهای کوه شدارهای به تانیر م  مربوطه های سازمان ه

 .ه کنیدتوج

  اگر در منزل هستید، از آنجا که ممکن است راههای ارتباطی قطع و تامین سوخت با مشکل مواجه شود، بخاریهای قابل

 .حمل با سوخت اضافی و اجاقهای صحرایی در دسترس داشته باشید

  فراهم کنیدچراغ قوه و رادیوی قابل حمل و باتری اضافه و تعدادی شمع. 

  ستیک یخ شکن استفاده کنیدلافقط در صورت ضرورت اقدام به مسافرت کنید و حتما از زنجیر چرخ یا.  

 های اصلی و مهم را انتخاب کنید جاده. 

 و سبک بپوشیدلایه  چند لباس منزل، از آمدن بیرون هنگام هب. 

  ع دهیدلاه اشخاص مطمئن اطب را خود حرکت انت و زمافرمحل مسآدرس. 

 شاگ و کنید پر سوخت از را خود اتومبیل اکب سیدن تا شد فنی نقص دچار مار خودروی   از و بمانید لر اتومبید کمک ر

  .و کردن برف، هل دادن ماشین و .. اجتناب کنیدپار مانند فرسا طاقت های فعالیت

 ق روی آنتن، داخل اتومبیل بمانیدبرا ای پارچه دادن قرار از بعد افتادید، گیر اتومبیل در راگ. 

 ش سسرد هوای و آب در دهبرای گرم ماندن اتومبیل خراب  شآ دقیقه ده اعت،، هر یک   آن بخاری از و کنید نن را رو

  .ب تکان دهیدمرت را خود بازوان و پاها. کنید تفادهی گرم کردن داخل خودرو اسبرا

  ل بپوشانید تا در معرض سرمازدگی قرار نگیرندکاما را خود اندامهای کلیه رمازدگیهنگام سدر. 

 های اورا را به آرامی گرم کنید فرد سرمازده را به محیط گرم منتقل کنید و اندام. 

 س تأکید می شدید و م ی اندام گهاننا شدن گرم زیرا. دهید قرار تقیمگردد هرگز نباید اندام یخ زده را در معرض گرمای 

 .شود می تلایخ زده قبل از برقراری جریان خون باعث مرگ سلولهای عضو مب

 است لاتا جایی که امکان دارد از برف ذوب شده، آب آشامیدنی خود را تهیه نکنید چراکه احتمال آلوده بودن آن با. 

 سپس مصرف کنیددقیقه جوشانده و  3، آب را به مدت مطمئن آشامیدنی آب به یدر صورت عدم دسترس. 

 حتی برای این مورد نیز استفاده )ز از آب سالم و مطمئن استفاده کنیدنی غذایی مواد طبخ و سازی آماده و وبرای شستش

 (شود از آب حاصل از ذوب برف توصیه نمی

 

 

 



 :آمادگی

 مقداری نمک و شن برای باز کردن راه عبور و مرور تهیه و نگهداری کنید. 

  جا کردن برف تهیه کنید وسیله دیگری برای جابهیک پارو و یا هر. 

 س شک، هیزم)وختمقداری  سد(.. و ذغال نفت، خ ی مواردی که برا..  و حرارت کودکان، ترسر یک محل امن و دور از د

ی متناسب سوخت بخار تهیه که است بدیهی. کنید ذخیره دید،ی مواجه شانرژ منابع سایر و یتهبا قطع گاز یا الکتریس

 .شده ضروری استذخیره 

 لباس و پتوی گرم به اندازه کافی تهیه کنید. 

  سب با تعداد افراد خانوار)آب و غذا سه روز تا یک هفته متنا ضافه تهیه و در (حداقل برای  شمع، چراغ قوه و باتری ا  ،

 منزل نگهداری کنید. 

 را تهیه و نگهداری کنیدی حیاتی مانند انسولین و .. داروها ویژه به بیمار رادداروهای مورد نیاز اف. 

 پیش بینی کنید )بیماران باردار، زنان کودکان، معلولین، المندان،س(ه خانواد پذیر آسیب افراد از مراقبت برنامه کی.  

 ست یبدیه سلار زمان وقوع کود ا شرماک و  ست ممکن دیدی  ضای ا شی در همگی خانواده اع  بنابراین. ندک محل نبا

 را محلی ارتباطات، این قطع ورتدر ص ..بینی یک روش ارتباطی مناسب مانند موبایل و  ر پیشب وهلاع تا است ضروری

 .ع شدن مجدد اعضای خانواده تعیین کنیدجم برای

 ضع یبین ه پیشب مربوط خبرهای و بگیرد خوبی به را یف رادیویمختل های شبکه که کدیوی کوچرا کی  سایر و هوا و

  .به همراه باتری اضافه تهیه کنید ل دریافت باشد،قاب آن از نیز اخبار

  را به خاطر بسپارید (احمر هالل) 112 و(اورژانس) 115 ،(انیآتش نش )125شماره تماسهای اضطراری مانند. 

 شک زایما زمان به نزدیک که باردار ادرانم ستان و پز سی به بیمار ستر ستقرار یابند که د ستند، باید در مکانهایی ا ن ه

 .پذیر باشد امکان

 به منزل  دیدذ سرمای شنفو از ستیک،لاپ با ها شیشه اندنی ضخیم و پوشها پرده نصب ها، پنجره و درها درزگیری اب

ژن ، برای فراهم شدن امکان تبادل اکسینفتی یا گازسوز گرمایشی وسایل از تفادهجلوگیری کنید. با این حال هنگام اس

 .با محیط آزاد از پوشاندن همه درزها اجنتاب کنید

 ز بودن آنها اطمینان حاصل کنیدبا از و کنید کنترل را ها ناودان بودن المس. 

 ی منزل خود را کنترل کنید و از سالم بودن عایق پشت بامها مطمئن شویدبامها تپش. 

 ا قطع کنیدر کنند سقوط خانه روی بر برف سنگینی و رمار ساث در است ممکن که درختانی های اخهش. 

 ،ساختمان را از نظر تحمل حجم زیادی از برف بررسی کند بهتر است یک کارشناس. 

 س سی سالم بودن  شی تمهایاز  شمناز گرمای سی نظ از را دود خروج های راه و ویدل خود مطمئن  سب برر ر کارآیی منا

 .کنید

 ک بخواهیدکم دودکشها مناسب عملکرد از انی اطمیبرا آتشنشانی سازمان اناز کارشناس.  

 ر بسیا منزل و بسته های محیط در آن از استفاده و بوده بز مناسبا و بزرگ فضاهای برای فقط دودکش بدون ایبخاریه

  .خطرناک است

 سب عایقب را دارند قرار سرد هوای مجاورت در که آبی های هلول شهای منا ش بندی کنید تا از یخزدگی و ترکیدن  ا پو

 .آنها جلوگیری شود

 س سایل بودن الماز  شویدکه همه مطمئ خود منزل در حریق اطفای و سترس قرار دهید. مطمئن  شده و آنها را در د ن 

سوزی را به  ز وسایل گرمایشی میتواند خطر آتشا نادرست استفاده زیرا. میدانند را آن از تفادهاعضای خانواده روش اس

  .دنبال داشته باشد

 صورتی که از حیوانات نگهداری می های گرم و با  سرپناه در را آنها (کشاورزی مناطق در امه ویژه دام و احش)کنید  در 

  .آذوقه کافی نگهدارید



 سایل پخت و پز مانند گاز پیک سافرتی و سبی برای گرم کردن داخل خودرو و چادر م سیله منا نیک، به هیچ عنوان و

سسوز آتش نیز و منواکسیدکربن گاز با مومیتزیرا خطر مس .نیست سایل این از تفادهی هنگام ا  در. است الاب بسیار و

ز سوختگی ها در فصول سرد جان خود را نی و منواکسیدکربن با مسمومیت دلیل به الداد افرادی که هر ستع ما کشور

س شی از  شتر از تلفات نا سیار بی ست میدهند، ب ست رمااز د سیدکربن گاز. ا سگاز منواک  در لذا رنگ، بی و بو بی تی ا

مت های اولیه لامشتتکل استتت. ستتردرد، ستترگیجه و حالت تهوع ع، تشتتخیص آن بستتته محیط در آن تجمع صتتورت

مسمومیت با آن هستند. در صورتی که احتمال وجود ً درها را باز کرده، در هوای آزاد منواکسیدکربن مطرح است، فورا 

 .تماس بگیرید 115قرار گرفته و با اورژانس

 ز گا با مستتمومیت احتمال نیز..  و کرستتی ی،هیزم ی،، نفتگازی بخاری نظیر گرمایشتتی ایلهنگام استتتفاده از وستت

س منواکسیدکربن افزایش می ضروری است از کارکرد مناسب و . شوید مطمئن دودکشها و گرمایشی ایلیابد. بنابراین 

 فضای به مناستهوی از. ودای باشد که گاز ناشی از احتراق با وزش باد به داخل هدایت ش گونه ر دودکشها نباید بهمسی

 .مطمئن شویدد خو زندگی

 ت گاز و عدم نشت گاز اطمینان حاصل کنیدلامت اتصالاقبل از راه اندازی بخاری گازی، از س. 

 شت احتمال دلیل هب شعابات از گاز ن س)و ً خودداری کنید. موقت ان شیلنگ جد آنها بردن کار به از تانداردمانند غیرا ا 

 )برای بخاریهای گازی در منزل

 ی برای گرم کردن حمام استفاده نکنیدبرق بخاریهای از گرفتگی، برق یالاب خطر دلیل هب. 

 در حمام (حتی با وجود دودکش)، نفتی، برقی و آبگرمکن گازی گرمایشتتی وستتایل گونه هر از فادهتبه طور کلی اس

 .بسیار خطرناک است

 دید، ک و سرمای شلادر مواقع کو

 از هر گونه سفرهای غیرضروری اجتناب کنید.  

  ویدخود مطمئن شت خودروی لاماز سدر صورت اجتناب ناپذیر بودن سفر، حتما. 

 نکنید فراموش را سالم زاپاس تیکسلاشکن و  ک یخستیلا و چرخ زنجیر نظیر وسایلی . 

 شوید مطمئن خود خودروی در خد ضدیوجو از. 

 شوید مطمئن خود خودروی وختن سمیزا بودن کافی از . 

 ایشی خودروی خود را کنترل کنید. گرم سیستم 

 شوید مطمئن خود خودروی باتری و رادیو کن، پاک رف، بروشنایی سیستم لامتاز س.  

 کنید تمرین را چرخ زنجیر بستن نحوه افرتقبل از مس. 

 ضطکی سیله در را..  و گرم لباس و راریف ا ستنگهدار خود نقلیه و شامل موارد زیر ا سایل   بیل کوچک :ی کنید.این و

ه اضتتافی، جوراب، لاک ،چراغ قوه رادیوی کوچک با باتری اضتتافی آب مواد غذایی ستتاده و پرانرژی کبریت و فندک

دستتتکش عایق، پتو کیف کمکهای اولیه چاقوی جیبی داروهای الزم زنجیر و یا طناب نمک جاده، شتتن و ماستته کابل 

، جک آچارچرخ گوشتی، پیچ انبردست، املفنی شنما ابزارهای  یم خطر شبلابرق دارای سر باتری ع بکسل کابل سیم

  ... و

 

 

 

 



 لاکدر زمان سرمای شدید یا کو

o مورد از منزل پرهیز کنید از خروج بی.  

o دار و چکمه  ز کفش آجا. کنید حرکت احتیاط با زده یخ و برفی طوحی ستترو بر هستتتید، منزل از خارج که یدر صتتورت

  .استفاده کنید

o ضافی رکاتاز ح ضوع یکی از علل عمده کنید خودداری دهد، می افزایش را قلب اره بک مکرر زدن پارو مانند ا . این مو

 جابه برای کنید عیها با وزن زیاد جدا خودداری کنید. س آید. از بلند کردن برف ایست قلبی در زمستان به حساب می

   .ا شودج جابه بار هر در برف از کمی حجم ممکن دا حت آنها، جایی

o شدن لباسها و دستکشهای خود جدا جلوگیری کنید از خیس. 

o از دست دادن حس عضو مورد نظر رنگ پریدگی و سفید  :زدگی عبارتند از یم یخلازدگی اعضا جلوگیری کنید. ع از یخ

 .گوش، انگشتان دست و پا و صورت لاله شدن عضو مربوطه مانند بینی، 

o صورت احتمال یخ شزدگی، آن را به آرامی گرم کنی در  ض ماساژ از. بپوشانید خشک شد و با پو از نیروهای امدادی  و ع

شمعر در را زده یخ اندام نباید هرگز. بگیرید کا کمفور و کنید ودداریزده خ یخ ستقیم و دیدض گرمای   دهید، قرار م

 .میشودباعث مرگ سلولهای عضو یخ زده  (خون جریان برقراری از قبل) زده خن ناگهانی اندام یشد گرم زیرا

o این در. آید می اببه حسک خطرنا ای پدیده که تاس "هایپوترمی"کاهش دمای بدن یا  شدید، سرمای عوارض از ییک 

د ظاهر فر در خستگی و آلودگی خواب زبان، لکنت گیجی، یاری،ت دادن هوشدس از کنترل، غیرقابل و آشکار لرز حالت

 .میشود

o درجه  35گیری کرد. اگر دمای بدن زیر  ن را اندازهبد دمای باید ابتدا بدن دمای کاهش عارضتته به کدر صتتورت شتت

ست انتیگرادس صورتی که  115)، ً با نیروهای امدادی ا شک فورا و گرم بپیچید. در  (تماس بگیرید. فرد را در پتوی خ

 .و بخورانیدت آنها را تعویض کنید. در صورتی که فرد هوشیار است، نوشیدنی گرم به اسرع به ت،لباسهای فرد خیس اس

o آب گرم بر روی مسیر خروج لوله بریزید .های آن را باز کنید های آب، کلیه عایق زدگی لوله یخ ورتدر ص. 

o د تا از هدر رفتن گرما جلوگیری شودببندی را شوند نمی تفادهدر اتاقها و فضاهایی از منزل که اس. 

o  دارید و برای نفت ریختن در آن، بخاری را از اتاق خارج چراغهای نفتی را حداقل یک متر از مواد قابل اشتتتعال دور نگه

 .کنید

o صرف در جویی صرفه رایب ست این  13ن دمای منزل را روی توا می نیاز صورت در سوخت م درجه تنظیم کرد. بدیهی ا

  .ر منزل بپوشیدد کافی و مناسب لباس است ملاز بنابراین. است عادی رایطدما سردتر از ش

o مدت برق و آب آماده کنید نیلاید احتمال قطع برق و آب وجود دارد، خود را برای قطع طوشد کلاکو و رمادر س.  

 ر صورتی که در راه ماندید، د

 :ز کنیدپرهی حرکت ادامه از زیر رایطدر ش

 .در صورتی که رسیدن تیم های امدادی محتمل است 

 .در صورتی که مکان امن تری در نزدیکی شما نیست 

 .لباس و پوشش شما مناسب نیستدر صورتی که  

 .در صورتی که امکان تماس برای امدادرسانی وجود ندارد 

 .ر نزدیکی شما وجود دارد، در اسرع وقت این کار را انجام دهیدد کمک درخواست برای تماس امکان که یدر صورت 

  .بینید، به آنجا بروید در صورتی که مکان امنی در نزدیکی شما است و شما آن را می 

 .ی درخواست کمک اقدام کنیدبرا است، کافی شما پوشش و لباس که یدر صورت 



سیدن به طپس از توقف   سیر مطمئن و ایمن برای ر سرعت برای یافتن م ستید، به  صورتی که در منزل خود نی وفان، در 

  .رعایت کنیدتر از قبل  منزل خود از نیروهای امدادی کمک بگیرید و در زمان رانندگی نکات ایمنی را دقیق

 وشش مناسب پ

. تیه لباس به مراتب بهتر از یک لباس ضخیم اسلاه، سبک و گرم انتخاب شوند. استفاده از چند لایلباس های زمستانی باید چند 

 ه سرما و نفوذ آب باشد. استفاده از دستکش، شال گردن که بینی را بپوشاند و از ریه ها محافظتب مقاوم باید پوشش ترین بیرونی

 .شود، الزامی است ه که مانع از دست دادن دمای بدن میلاکند و ک

 ک و تگرگ لادر صورت به دام افتادن در کو

 مسیر وضعیت از سفر از قبل ت،د خودداری کنید. در صورتی که این سفر الزامی اسسر هوای در تنهایی به یاز رانندگ 

شمربوط سازمانهای و اخبار طریق از ودت خحرک اطرافیانتان را از برنامه  .دهید انجام روز در را خود سفر. ویده مطلع 

ز میانبرها ا وجه هیچ به و کنید رددهای اصلی ت ی رسیدن به مقصد و مسیر خود مطلع کنید. از جادهاحتمال زمان فر،س

 و بوده مطلع شما یره ماندید، افراد از مسرا در دلیل هر به که صورتی در تا ودش ب میموج موضوع این. نکنید تفادهاس

 .را انجام دهند لازم  ی امدادرسانی هماهنگیبرا

 نحوی که قادر به ادامه مسیر نباشید، خودروی خود را در حاشیه بزرگراه متوقف کنید.  به کلاکو شدن دیددر صورت ش

 .را به آنتن رادیو یا پنجره نصب کنید (نما شبت)ا روشن نگه دارید و پرچم فلورسنچراغ خطر خودرو ر

 اینکه مگر وید،چ وجه از خودروی خود خارج نشتتهی به. بیابند را مادر خودروی خود باقی بمانید تا نیروهای امدادی شتت 

سخو نزدیکی در ساختمانی سیار ساختمان مواقع یارید ببینید. دقت کنید که در ب ست که میجای آن از دورتر ب  ی ا

  .بینید

 ا روشن کنید. هراز گاهی کمی پنجره را برای تهویه باز ر خودرو دقیقه 10 مدت به ساعت یک هر بخاری، از تفادهبرای اس

 .کنید

 این کار از برگشتتت دود به داخل خودرو  .کنید باز متوالی صتتورت به کند می مستتدود را اگزوز لوله یربرفی که مستت

 .کند جلوگیری می

 س ستها پاها مکرر دادن حرکت نظیر) بکبرای حفظ دمای بدن، فعالیت  شید که  (و د شته با ست. توجه دا ضروری ا

  .فعالیت شدید خطرناک است

 ک، استفاده از نقشه راه بسیار مهم استلادر زمان کو. 

  شند شته با شش عایق دا ست پو صیه می)صندلی های خودرو بهتر ا ستفاده از پتو تو ست بهتر. (ودش ا شینان ا  سرن

  .عنوان پتو استفاده کنندی خود به صورت مشترک به ها کت از و نشسته هم به نزدیکتر

 برای استراحت و خواب به صورت نوبتی بیدار بمانید تا از حضور احتمالی تیمهای امدادی آگاه شوید. 

 ی توصیه میشودغذای مواد مصرف و (الکل و کافئین فاقد) کافی مایعات یدننوش. 

 را رعایت کنید ا جانب احتیاطآنه از استفاده برای و کنید جلوگیری سوخت و باتری لافاز ات. 

 های کناری خودرو را در شب روشن نگه دارید تا توسط تیمهای امدادی رویت شوید چراغ. 

 :س درس است که نکاتی را به شما آموزش میدهدلافراموش نشود که هر حادثه مانند یک ک

است. این ذخایر شامل پوشاک، یکی از نکات مهم برای آمادگی مطلوب در سرما، کیفیت و کمیت ذخایر شما در طول دوره سرما  

 .سوخت، آب، غذا و .. است

 .توان این برنامه را بهبود بخشید نکته دیگر این است که آیا برنامه خانواده شما در مواجهه با این اتفاق مناسب بود و آیا می  

  .ت تجربه اخیر تکرار شودالاریزی برای سرمای شدید بعدی نباید اشک بدیهی است که در برنامه  



 ت آب آشامیدنی هنگام وقوع حادثه توصیه های ضروری بهداش

 بندی و بطری شده یا سالم مطمئن استفاده کنید ب بستهآ از حتما آشامیدن، رایب. 

 ض تابش نور خورشید قرار ندهیدمعر در را شده بطری ایآبه. 

 ب جوشیده سرد شده استفاده کنیدآ از کودک، غذای تهیه رایب. 

 ه کنیداستفاد المآب س برای تهیه غذا از. 

 ه کنیداستفاد الملیتر آب س 5/1تا  1ه حداقل روزان آبی، کم از جلوگیری رایب. 

 ب جوشیده سرد شده استفاده کنیدآ از خشک، شیر تهیه رایب 

 ک نمایید و روی یخ نریزیدخن یخ کنار در را امیدنیآب آش.  

 :های ضروری تغذیه هنگام وقوع حادثه  توصیه

  از غذاهای کنسرو شده استفاده کنیددرحدامکان. 

 ه کنیداستفاد (.. و عدس لوبیا، ماهی، تن) بی مختتلف و متناسروهابا توجه به نیاز تنوع در مواد غذایی، از کنتتس.  

 به هیچ وجه استفاده نکنید (خ شده، بادکردهسورا شده، کج قوطی) دیده آسیب روهایاز کنس. 

 دیده، اجتناب کنید ا آسیبآنه های بسته که شده بندی تهاز مواد غذایی بس. 

 ه تاریخ تولید و انقضای آن دقت کنیدب حتما شده روقبل از تهیه و مصرف غذاهای کنس. 

 ح استفاده کنیدلاز مکملهای دارویی، ویتامینها و اما یا و املاح و ها ویتامین با شده غنی غذایی واداز م. 

 ص ش یخچال روی سال گرم ماههای در برق، قطع ورتدر  شانید میو فریزر را با مواد عایق مثل پتوی پ ش رو این با بپو

 .م خواهد ماندسال ساعت 24 تا فریزر در و اعتس 12محتویات یخچال تا 

 ز انجماد و مواد غذایی خشک را از رطوبت محافظت کردا را غذایی مواد باید بارندگی، با توام رددر ماه های س. 

 ی کنیدخوددار جدا چادر در شده پخته غذاهای هداریاز نگ.  

 ن نگهداری بیرو سرد هوای در را باقیمانده غذایی مواد ،(انتیگراده سدرج 4 از تر ناییپ دمای) هوا بودن سرد ورتدر ص

 .کنید

 به جای حمل گوشت، از نگهداری دامهای زنده و مصرف تدریجی آنها استفاده شود. 

 شده به هیچ وجه نگهداری نشود گوشت چرخ. 

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

 ه حشرات خودداری کنیدب آلوده و ترشیده زده، کپک غذاهای رفاز مص. 

 سازی کنید د سالمبای مصرف از قبل را خام میوههای و بزیس. 

 شیر را بجوشانید. 

 س تخم ست در عرض ط معمولی نگهداری کرد شرای در توان می را سالم تهمرغ با پو صورت گرم بودن هوا، بهتر ا  15در 

 .روز مصرف شود

 ا از ر خود ویتامین مولتی و آهن مکملهای باید البرای پیشتتگیری از ستتوذ تغذیه ماردان باردار و کودکان زیر دو ستت

 .امدادگران تهیه کنید

 قرار گیردریزی تغذیه همگانی باید نیازهای اضافی زنان باردار و شیرده مد نظر  در برنامه. 

 فراموش نکنند لاو اسیدفولیک را در شرایط با آهن ویتامین، مولتی مصرف باردار، ادرانم. 

 ک بسته غذای کمکی آماده تهیه کنیدی روز دو هر ازای به سال 2 زیر کودک رایب. 

 ل واکسیناسیون ادامه دهیدجدو مطابق را خود کودک یونواکسیناس. 

 ر تغذیه کنیدماد شیر با را خود کودکان حتما بلایا اندر زم. 



  لایا:ضروری بهداشت محیط و ایمنی در ب های توصیه

 .ی کنیدخوددار د،دارن گرفتگی امکان که یهای ک توالتچاه داخل به پارچه و سنگ ناز انداخت 

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

ضلاب،: قبیل از آلودگی ایکانونه  ضوزباله فا سلا، ف شنا سازی برای و اییت را  ش و پاک سسمپا ولین ئی و گندزدایی به م

 .دهید لاعبهداشتی اط

 .ها را حتما رعایت کنید نظافت اتاقک توالت 

 .کیلومتری منطقه مسکونی انجام پذیرد 2دفع زباله تا فاصله  

 .ا ضروری استآنه گرفتن کار به برای افراد به آموزش و ان آنهبود دسترس در و حریق اطفای ایلتهیه وس 

  .ا داخل چادر خودداری کنیدغذ پختن از سوزی، آتش از جلوگیری رایب 

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

  .بزنید لا را برای گردش هوا با در صورت رطوبت در منطقه، باید هر روز زیراندازها بیرون آورده شوند و کنارههای چادر 

 .و تجمع حشرات مزاحم رعایت کنید رشد از جلوگیری منظور به را چادر بیرون و داخل تنظاف 

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

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

 .سوزی به سرعت بریده و جمع گردد به منظور جلوگیری از گسترش آتش، باید طنابهای چادرهای نزدیک محل آتش 

  بلایا:ی، اجتماعی در ی حمایتهای رواناه توصیه

 صورت سد را زیر معلای یحادثه فعل دنبال به که یدر  شید، نگران کردید، اسر خود اح سب ملایع این نبا شن  دتت به 

م زیر بیش از یک هفته به مراکز لائی برای شما ندارد، در صورت ادامه داشتن عخطر و است کنترل قابل و طبیعی حادثه

 وکهفه بودن، اضطراب، ترس، وحشت، شلایقراری و کب وره،دلش :ز بهداشت مراجعه کنیدمراک در روان سلامت اورهمش

  .ز اتفاق مجدد حادثها ترس و نگرانی قلب، ضربان افزایش ی،خواب ا کمی بدخوابی اشتها، کاهش شدن،

 سعی کنید خود را به یک مکان امن برسانید. 

 تنها نمانید و با افراد آشنا گفتگو کنید. 

 شبر این وهلاع دیگران با گروهی اریهمی شارهای روانیکاه باعث کند،می جلوگیری او گیری هکه از انزوا و گو فرد  ش ف

  .شود نیز می

 شید شینید یا دراز بک ست که بن شید بینی از عمیق سچند نف .بهتر ا ده بار تکرار )ز دهان خارج کنیدا آرامی به و بک

 .ر کنیدفک خوشایند و مثبت اتفاقات به در ذهنتان .اعضای بدن خود را شل و رها کنید (کنید

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

 به عنوان  .راجع به نگرانیهای خود با دیگران حرف بزنید .ی بپردازیدفعل رایطیت کنید و به یک کار مرتبط با شتتفعال

 .والدین یا افراد بزرگتر

  کند آنها را تهدید نمی .. وفان، سیل وطپزشکان و کارشناسان بهداشتی به کودکان اطمینان دهید خطر.  

  را بروز دهندبه کودکان اجازه دهید تا احساسات خود.  

 مانع گریه کردن دیگران نشوید.  

 تشان برطرف گرددلار مشکزودت تا کند می کمک کودکان به کردن ازیب. 

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

 صورت شت ادامه معلای که یدر  ستحم به قادر یا دا شنا ش مراکز در روان سالمت انل آن نبودید به کار ت مراجعه بهدا

  .کنید

 



  لایا:ای اولیه برای مراقبت از بیماریهای غیرواگیر در به توصیه

o ن وسایل مورد نیازتان متناسب با حجم وسایل تهیه کنیدداد قرار برای رودوشی ترجیحا بیک کیف مناس. 

o د نیازتان را تهیه کنیدمور پزشکی خدمات و نزدیک بستگان یا تانس دوستما شماره شخصی، تاطلاعا از خهیک نس. 

o صرف اندازه هب صرفی مورد نیازتانموا و دارو از هفته یک حداقل م سرنگ، پنبه الکل، گلوکومتر، نوار  )د م قرص، آمپول، 

 .ذخیره کنید را (..  و آسم اسپری و تتس

o س(ی نولاط ماندگاری با کربوهیدراتی خوراکی وادم صرف برای را (.. و تشکلا کوییت؛مثل بی وعده ذخیره   2ل حداق م

  .کنید

o حداقل یک بطری آب در کیف قرار دهید. 

o و کوچک در کیف قرار دهیدرادی و اضافه باتری با قوه چراغ عدد یک اترجیح. 

o از تابش مستقیم نورآفتاب؛ حرارت و سرما دور نگه )و قلم انسولین را میتوان در دمای اتاق نگهداری کرد  ولینویال انس

 (داشته شود

o ها شفاف باشد توجه شود که محتوی ویالها یا قلم. 

o ش ضطراری رایطدر  ستفاده کنید ی و سرنگ یک از توانید می ا سوزن برای دفعات متعدد تزریق ا سر  اما هیچگاه از )ا 

 .)سرسوزن و سرنگ اشتراکی استفاده نکنید

o دهید لاعاست به تیم بهداشتی اط (ماژور)د شدی سمیلاتا به لامبت ما کودک هچنانچ 

o است و زمان تزریق خون او فرا رسیده است، به امدادگران بهداشتی (ماژور)د شدی سمیلاتا به لامبت ماچنانچه کودک ش

 .دهید لاعاط

 بلایای مراقبت از بیماریهای واگیر در های اولیه برا توصیه

 سهال بروز هنگام هب سمومیت و ا سالم وا غذایی م ستفاده کنید و فورا به نزدیک(ORS)  خوراکی ز مایعات  ترین اکیپ ا

 .بهداشتی مراجعه کنید

 ش صورت دا سلابا تب مثل بیماری ملایع تندر  شک به گلودرد و حالی بی زیاد، رفه،  شتی درمانی یا بهورز اکی پز پ بهدا

 .مراجعه کنید

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

 ابون شستشو دهیدص و آب با مرتب را هایتان تدس. 

 ه بگیریدفاصل هستند، (آنفلوآنزا) یم بیماری تنفسلایی عدارا که بیمارانی از المقدور حتی ادر چادره. 

 هستند، باید از ماسک استفاده کنند(آنفلوآنزا)م بیماری تنفسیلایبیمارانی که دارای ع. 

 شو دهید دقیقه شست 20الی  15ابون به مدت زخم را با آب و ص فاصله محللاگزیدگی، ب در صورت حیوان. 

 درمانی مراجعه کنید -ترین اکیپ بهداشتی فاصله پس از مجروح شدن توسط حیوانات به نزدیکبلا. 

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

 ا محکم ببندیدر هزبال کیسه در ها، زباله آوری جمع از دبع. 

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

 آوری کنید در صورت پراکندگی زباله در کنار چادرها به کمک اهالی آنها را جمع. 


