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 و حملات هوات  
ی

ایط جنگ  دستورالعمل اضطراری و حیاتی در شر

 

 
 

 )قبل از حمله(هیاول یاضطرار  آمادگ

ا ا یزمان جنگ  در    یادیز  ار یبس تیو سلامت اهم من  یبقا، ا یبرا  اساسی یازهاین  ی   تأم ،بحران   طیشر

ا ی   تواند در چن آورده شده است که می اساسی یو کالاها حتاجیاز ما سن  یدارد. در ادامه، ل به  طییشر

 : د یکار آ

 

 ( شامل: Go Bagبقا )  فیک  هیته

 روز( 3 یبرا ت  یل 4تا  2)هر نفر  دن  یآشام  آب

 ( تیسکوئیماندگار )کنسرو، خشکبار، ب یغذا

 اضافه  یچراغ قوه، باتر  خور،ی باتر  یو یراد

ور  یو داروها هیاول یهاکمک  تیک  ی ض 

 و پول نقد  ن  مدارک شناسا کن  

 ی (، دستکش، سوت اضطرار N95)  ماسک

 )پاوربانک( و ابزار چندکاره  لیموبا  شارژر 

 پناهگاه امن در خانه  یی   تع

 ی   رزمیز 

 یی   بدون پنجره در طبقه پا اتاق

 داخل  یوارهایپشت د رپله،یو ز  راهرو 

 با خانواده  یت  گمنظم پناه  نیتمر 

 ن  درست هنگام حمله هوا رفتار 

 انفجار:  ا ی ر یآژ  دنیشن با 

 
 
 ( هیثان 60)فرصت: کمت  از  د یبه محل امن برو  فورا

 د یکن  یدور  ون  ت  ب یوارهایها و دپنجره  از 

https://moallemedeal.ir/


 د ی باز نگه دار  و دهان را کمی د یدراز بکش ی   زم یرو 

 تا از ترکش محافظت شود  د یبالشت بپوشان ا یرا با دست  ش 

  

 

 : د یباز هست یدر فضا اگر 

 یش 
 
 د یاب یپناهگاه مستحکم را ب نیتر ک ینزد  عا

سی در   د یو ش خود را بپوشان  د یدراز بکش ی   زم یرو  ،صورت عدم دست 

 پس از حمله ان  یح  اقدامات

 . د ی موج انفجار مطمی   شو  انیو از پا د یدر محل امن بمان قهی دق چند 

 . د یکن  نشت گاز( بررسی ،یسوز آتش زش،یاطراف را از نظر خطر )ر  طیمح

 یدب یصورت آس در 
 

 یساختمان، ش  یجد  دگ
 
 . د یکن  هیتخل اطیو با احت عا

 . د یاستفاده نکن  وجهچیههنگام ترک ساختمان، آسانسور را به  در 

 .  د یکن  ینکرده، مواد منفجره( خوددار مشکوک )موشک عمل  یایتماس با اش از 

نتیتلفن و ا )احتمال قطعییاضطرار  ارتباطات  ( نت 

 . د یخانواده انتخاب کن یبرا شدهیی   تع شیملاقات از پ محل

:  افتیدر  یبرا  نیگز یجا یهاراه  ختر

 

اتور(  دسن   یشارژ  ا یخور  یباتر  یو یراد  )هندجت 

 ( یدار  نیکه بت     )در صورن   ی   ماش  و یراد

 مناطق(  )در بعض   محل میسنر  یهاشبکه 

 (هاه یاعلام ها،ه ی)همسا یحضور  رسمیت  غ منابع

نتی)بدون ا FM و یراد ندهت  گ  یدارا یها: گوسیر نکته  کی   ی( هنوز کار منت 

 پاوربانک داشته باش  ا ی دکی یباتر  شهی: همنکته

ور  لیوسا  : کی   یکه بدون برق کار م  یض 

 

 در شب(  ن  )روشنا خور ی قوه باتر  چراغ



 چراغ(  ا ی لیشارژ شده )شارژ موبا پاوربانک

 اخبار(  افتی)در  خور یباتر  و یراد

 و آتش(  ن  شمع )روشنا ت،ی کتر   فندک،

 نجات )ارسال علامت کمک(  سوت

نتیدر نبود ا ارتباط  برق: / نت 

 

 Briarو  Bridgefy: د ی اندرو  یبرا برنامه

 Sessionو  Element: ب ios یبرا برنامه

 منابع  تی ر یمد  اصول

 و غذا  آب

 

 تازه → خشک → کنسرو(  یمصرف: غذا تی. )اولو د یکن  یبنده ت  و غذا را ج آب

 . د یکن  هی تصف تکسیبا چند قطره وا ا یمشکوک را جوشانده  یهاآب 

  

 ن  و روشنا یانرژ 

 

 . د ی( داشته باش ی)چراغ قوه/چراغ اضطرار  نیگز یجا ن  منبع روشنا کی شهیهم

 بسته نگه دار  خچالیبرق، در  زمان قطعی در 
ً
 . د یرا کاملا

 و پخت غذا  شی گرما

 

 . د ی کنار پنجره باز استفاده کن  ا یباز  یدر فضا یسفر  یهااجاق از 

 . د یاستفاده کن  هیتهو  یدارا  ا یباز  یدر فضا اطینفت( با احت ن،یسوخت )بت    از 

 تال ی جید  تیامن

 

به  یمهم فناور  یهاستم یکه به س  یتر یما را در برابر حملات سا تواند شدن می  تالییجید اطلاعات ض 

هم در خانه هم در محل کار به  منیروش ا کیاطلاعات به  تی ر یکند.شما با مد  ر ی پذب یبزند، آس

 : ن  . چند راهنماد یکنمقاومت کمک می یو ت  ن  تی تقو 



 

  

 

 . د یها بساز از حروف، اعداد و علامت  نر ی با ترک  عبور طولان   یرمزها

 

 . د یرا از طرف فرستندگان ناشناس باز نکن ها وست یو پ د ی نکن کیکل  لیمیدر ا ها نکیل یرو  بر 

 

 نصب کن ن  یامن ی هارسان   روز به 
 
 . د یرا فورا

 

نال، دستگاه   سکیمثال در هارد د ی. براد یکن   هی ته بانیاطلاعات خود نسخه پشت نیتر مهم  از  اکست 

 ت خدما  ا ی USB یحافظه 

 

 نادرست  اطلاعاتمقابله با جنگ روان  و 

ترس  ایجاد برای نسرر اکاذیب و  مجازیو رسانه های  دیجیتالدر دوران بحران، دشمنان از ابزارهای 

 استفاده می کنند 

از انتشار اخبار تایید نشده و شایعات  • .به اخبار منتسرر شده از منابم رسمی کشور اعتماد کنید • 

ازی خودداری کنید تا دشمن نتواند موقعیت ها یا جدر فضای م اطلاعاتاز انتشار  • .پرهت   کنید 

از رمزهای قوی در گوسیر ها استفاده کنید   • .آسیب رساندل ردیانر و به امنیت م را  حساس  اطلاعات

وری در اطراف  • .ها پرهت   کنید مو از باز کردن لینک های مشکوک در پیا همچنی   از تردد غت  ض 

 . خودداری کنید  ساسپادگان ها، پایگاه های نظامی و نقاط ح

 

    ▪️           

و  یمسابقات کشور  -ن  دانش افزا و تخصض عمومی یآل)کارگاهها ده ی به کانال معلم ا وسی   یپ 

 (  انی مختص فرهنگ - یمنطقه ا
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: قبل از آغاز و یا شدت گرفتن جنگ

مواردشاملمی تواندکیفاین.دهیدقرارخوددسترسدرهمیشهوکنیدتهیهاضطراریکیفیک:اضطراریکیفتهیه.1
:باشدزیر

.بانکوبیمهمدارکپاسپورت،ملی،کارتشناسنامه،•

زخم،بچسباند،استریل،گازکننده ها،بی حسیاوهاآنتی بیوتیکومسکن هامانندعمومیداروهایوشخصیداورهای•
خونجریانعبورازتامی بندندعوضرویبرکهنوارییاتسمهرگبند)تورنیکهکشی،باندپنبه،بتادین،سوختگی،پماد

.(شودجلوگیری

.اضافهزیرلباسبهداشتی،نوارکاغذی،وایپارچهدستمالضدعفونی،محلول،N95ومعمولیماسک•

.دومکارتسیمشده،شارژبانکپاورموبایل،گوشیمانندنیازموردالکترونیکوسایل•

.خرمایابازشوآساندربباکنسرومانندخشکغذایمعدنی،آب•

.سوتاضافه،باطریباقوهچراغ•

.کودکبودنصورتدرسبکبازیاسباب•

.استمهمبرایمانکهاشیائیونقدپول•



:کنیدآمادهاضطراریوضعیتبرایراخانه.2
.بچسبانیمضربدریچسبنوارپنجره هارویبر•

.نشوندپخششیشه هاریختنصورتدرکهبکشیمراهاپرده•

.باشیمنداردپنجرهواستترامنکهاتاقیدرهمیشه•

.کنیمقطعنیازصورتدروبدانیمرابرقکنتوروگازلولهاصلیشیرمحل•

.باشدپرهمیشهخودروباک•

.برداریدهاقفسهوکمدبالایازراسنگینوسایل•



:کنیداگر تصمیم به ترک شهر دارید موارد زیر را رعایت . 3

.کیف اضطراری را بردارید•
.مسیر خروج امن را شناسایی کنید•
.ابزار تعمیر خودرو را بردارید•
.نفر ارسال کنید2به ( لایو لوکیشن)موقعیت جغرافیایی زنده خود را •
.در زمان روشنایی و ایمن حرکت کنید•
.از ازدحام در مسیر دوری کنید•
.در ایست بازرسی آرام و بدون بحث عبور کنید•
.در صورت تیراندازی یا درگیری تاحدامکان از خودرو خارج نشوید•
.بدون هماهنگی سالمندان، کودکان و یا حیوان خانگی را تنها رها نکنید•
:باشیدداشتههمراهراضروریشماره های•
،194گازامداد،121برقامداد،112پناهگاهوامدادجهتاحمرهلال،110پلیس،125نشانیآتش،115اورژانس•

.123اجتماعیاورژانس،191روزیشبانهداورخانه های



:در حین جنگ

:آرامشوخونسردیحفظ.1

.کنیدحفظلازماقداماتانجاموموجودوضعیتبررسیوتمرکزبرایراخودآرامشوخونسردی•

.می یابدپایانواستموقتیشرایطاینکهکنیمیادآوریخودمانبه•

.کنیدپرهیزدیگرانبرایدلخراشتصاویرارسالودیدناز•

.باشیدکسیکناردرونمانیدتنهاامکانصورتدر•

.کنیددنبالمعتبرمنابعازرااطلاعات•



:سوالاتشانبهپاسخوکودکانازروحیمراقبت.2
وددهیپاسخآنهاسنبامتناسبوسادهسوال هایشانبهودهیدتوضیحراشرایطآرامشوصداقتباامکانحدتا•

.نکنیدبزرگنمایی

.کنیدپرتراحواسشانداستانیاونقاشیبازی،با•

.کنندامنیتاحساستابمانندشماکناردهیداجازه•

.بگیریدآغوشدرراآنهااست؛طبیعیکودکاندراسترسازناشیحدازبیشتحرکوپرحرفینگرانی،،گریه•

.دآنها نگویید نترس، به آنها حق بدهید که بترسند ولی اطمینان دهید که اتفاقی بدی برای کسی نمی افتبه •

: ایمنی خود و اطرافیانحفظ . 3

یاامنمحلیبهوقتاسرعدرهستید،خطرمعرضدراگر.هستیدامنمحلدرکهکنیدحاصلاطمینانمحیطبررسیبا•
مناسبمحلیمی تواندباربروپنجرهبدوندیوارهایساختمان،داخلیگوشه های،زیرزمینشرایطبهتوجهبا.برویدپناهگاه

.باشدگرفتنپناهبرای

.بمانیددورکردهنشتگازیاشعلهبرق،سیم هایشکسته،شیشه هایاز•

.نکنیداستفادهآسانسوراز•

.ببریدامنمحلبهراآنمداواجهتامکانصورتدرداریدمجروحاگر•



:شنیدیدانفجاریاوپهپادآژیر،صدایاگر.4

.بگیریدفاصلهپنجره هااز•

.نرویدبامپشتیابالکنبهویدئویاوعکسگرفتنبرای•

.نرویدانفجارمحل هایبازدیدبه•

.کنیدکمراصداهاوچراغ ها•

.برویدپایین ترطبقاتبههستیدبلندهایساختماندراگر•

.نرویدسنگینتابلوهاییاوبرقیوسایلکنار•

:هستیدبازفضایدرانفجارهنگامدرصورتیکهدر.5
ازشدهرهاترکش هایوقطعاتزیراکنیدمحافظتبازوهایتانباراسرتانوبخوابیدشکمبهزمینبخشپایین تریندر•

.می شوندپرتبالاسمتبهانفجار

.شودخودداریسمیموادواشیاورودازتاداریدنگهبازنیمهراخوددهانوچشمان•

.باشدعرضمدرکمترسوختگیصورتدرتابپوشانید...وکاغذپارچه،جملهازاستدسترسدرکههرچیزیباراخودپوست•

.نمانیدکارهنیمهساختمان هایوتنومنددرختانتبلیغاتی،تابلوهایزیر•

برقیتیرهاسوخت،جایگاهکناروداریدنگهبازرادرهاقفلبروید،خیابانکنارسمتبههستیدخودرودرصورتیکهدر•
.نکنیدتوقففشارقوی

.برویدامنمحلیبهانفجارپایانازبعد•



:کنیدکنترلراآنخونریزیصورتدر.6

ودهیدفشارودبگذاریزخمرویبرمستقیمراپارچهتکه ایحتییاباندتمیز،دستمالبااطرافیان،یاخودخونریزیصورتدر
اختیاردرکهتورنیواستشدیدخونریزیصورتیکهدر.داریدنگهبدنسطحازبالاتررادهندهخونریزیعضوامکانصورتدر

تورنیکه.شودقطعخونریزیتاکنیدبیشترراآنفشارکمکموببندیدزخممحلازبالاترمترسانتی5حدودراتورنیکهدارید،
.ببندیدزخمازبالاتروفاصلهکمیباراآنونبندیدآرنجوزانورویرا

:هوشیاریسطحوتنفسبررسیتوانایی.7
.نگیردرانفستجلویفردزبانتادربیاوریدبازطاقوضعیتازوبخوابانیدپهلوبهرااودارد،تنفسولیاستبیهوشفرداگر

:احتمالیسوختگی کنترل.8

خانگیرمکیایخ،روغنسوختگیرویهرگز.دهیدشستشونباشدیخخیلیکهخنکآببادقیقه10مدتبهراسوختگیمحل
وگردنورسدریاواستوسیعسوختگیمحلاگر.بپوشانیدچسببدونومرطوبتمیز،پارچهباراسوختهناحیه.نمالید

.نماییدمراجعهدرمانیمرکزیکبهامکانصورتدراستصورت



:سربهضربهازمراقبت.9

علائمعنوانهبفوراشد،بینایییاگفتاراختلالآلودگی،خوابگیجی،تهوع،شدید،سردرددچارسربهضربهازپسفرداگر
نریزیخووجودصورتدر.باشدخطردرجانشآنکهمگرکنید،خودداریاوسروگردندادنحرکتاز.شودتلقیمغزیآسیب

.استاورژانسیهوشیاری،ذوضعیتدادندستازیاتشنجبینی،یاگوشاز

:دررفتگی هاوشکستگیازمراقبت.10

مقواچوب،)آتلابراآسیب دیدهعضو.باشیدمشکوکشکستگیبهدارد،اندامدرواضحشکلتغییریاتورمشدید،دردفرداگر
تماسبدون)دهیدقراریخکیسهآنروینیازصورتدروداریدنگهبالاراعضو.داریدنگهحرکتبی(شدهلولهروزنامهیا

.کنیدصافراعضویابیندازیدجاراشکستگینکنیدسعی.(پوستبامستقیم



:از خود در مقابل دود و گازهای ناشی از انفجارمراقبت 

.(حولهایولباسازایتکهدستمال،روسری،ازتوانیدمی)بپوشانیدمرطوبپارچهماسکبافوراراخودبینیودهان•

.کنیدمسدودهپارچیاحولهبارادرزها.کنیدخاموشراکولریاتهویه.ببندیدرادرهاوپنجره هاهستید؛بستهفضایدراگر•

.شویددورانفجارمحلازهستید،بازفضایدراگر•

راندیگازوبرویدداردپاکهوایکهجاییبهوقتاسرعدردارید،سرگیجهیانفستنگیگلو،سوزشاحساساگر•
.کنیدکمکدرخواست



:از خود در هنگام گیر کردن در آسانسور در هنگام جنگمراقبت 

.شودحفظتانانرژیتابمانیدنشستهحالتدرآراموبکشیدعمیقنفس•

.داردودوجسقوطخطرزیراکنید،خودداریدرکردنبازوشدیدضربهوفشارازباشدطبقاتبینکابیناستممکن•

.دهیدتوضیحراخودموقعیتودهیدپیامنزدیکفردیکبه•

.کنیداستفادهدادنپیامبرایفقطودهیدقرارانرژیذخیرهحالتدرراگوشی•

.دهیدفشارمرتبراآسانسوراضطراریزنگ•

.داریدنگهروشنآنرادارداضطراریچراغاگر•

.باشندشماحضورمتوجهتابزنیدضربهدربهدقیقههرچند•

.نگیریدعجولانهاقداموباشیدامدادگرانحضورمنتظر•



:از شوک اخبار ناراحت کننده در هنگام جنگمراقبت 

،خنکآبنوشیدنآدامس،جویدن•

زدن،قدمکشش،حرکاتانجامراحت،لباسپوشیدن•

،نیازورازودعاکردن،گریه•

بیدمشکعرقوگلابنوشیدن•

،آنهاباصحبتونزدیکانباتماس•

.کندکمکمااضطرابکنترلبهمی تواندخدابرتوکلهستم،اماندرمنمثلسازایمنعبارت هایتکرار•

راحرکتاینتکراردوبارهوتوقفثانیه4وبازدمثانیه4وحبسثانیه4دم،ثانیه4:کنیماجراراجعبه ایتنفستکنیک•
.دهیمانجام



:راهنمای مدیریت حمله اضطرابی یا پانیک

،ب الوقوعقریخطریکبروزاحساسمانندعلائمازموردچندیاهمهاستممکنشماپانیکیااضطرابیحملاتدر•
،مشکگرفتگی،تهوعحالت،گرگرفتگی،خفگیاحساسونفستنگی،بدنلرزش،تعریق،تپندهوسریعقلبضربان

ازترس،پاودستشدنسوزنسوزناحساسیابی حسی،ضعفیاسرسبکیسرگیجه،،سردرد،سینهقفسهدرد
.کنیدتجربهرانمردازترسبدن،کنترلدادندست

:بگیریدکمکزیرهایروشازآنهاکنترلبرای•

مدتبهعمیقینفسبینیاز.بکشیددرازیاوبنشینیدداریدراحتیاحساسکهوضعیتیدر:دیافراگمیتنفستکنیک.1
.نماییمخارجراآنآهستهثانیه8تا6طولبهبازدمیدرآرامیبهسپسوکنیمحبسسینهدرراآنثانیه4وبکشیمثانیه4

.کنیدتکرارمرتبهچندآرامشدرراکاراین

شرطیولیدیککلمهیکگفتنباشود،میبارفاجعهافکاردرگیرذهنکهزمانی:کردنخیالوفکرکنترلتکنیک.2
دستبهارکاینمخصوصکهانگشتریحلقهدادنفشاریاودسترویبرضربدریعلامتبهکردننگاه"کافیه"مانند
.کنیمدورخودازرامزاحمافکارایمکرده



ذهنکردنخارجوحواسفعالسازیبرای1.2.3.4.5روشاستفادهبا:حالزماندرذهنداشتننگهتکنیک.3
نامبلندصدایبامیبینیمکهراشی5وکنیمنگاهاطرافبه.بیاوریدحالزمانبهراخودافکاراضطرابیافکاراز

استتشخیصقابلکهبویی2ببریم،نامرامیشنویمکهصدایی3ببریم،نامرالمسرالمسقابلشی4ببریم،
.ببریمنامرامزهیکتصوریاتشخیصقابامزه1آخردروببریمنامرا

.کنیمبوراگلابمثلآرامبخشگیاهیکعرقبگیریم،دستدررایخایتکه:کنیمتحریکراخودپنجگانهحواس.4

دوستکهاییجیاخانهیاطبیعتمانندآراموامنمکانیکتصوروچشم هابستن:تصویرسازیتکنیکازاستفاده.5
.محیطآنحسیجزییاتبرتمرکزباداریم

کمکبا"،"دشتماموشدماینطوریهمقبلامن"،"نیستچیزی"مانندجملاتی:معنویوکنندهکمکجملاتتکرار.6
."هستماماندرمنوافتهنمیبراماتفاقی"یاو"می شومخوبالانخدا

راآیدمیانذهنمدرحملهازقبلکهافکاریکنیمسعیشدنآرامازپس:بینانهغیرواقعافکارشناساییتمرین.7
کردیم،خفگییاکتهساحساسوگرفتیمنفستنگییازندمیتندتندماقلباگرمثالطوربهکنیممقابلهآنهاباوبشناسیم

.ندارندمشکلیماریهوقلبوهستاضطرابخاطربههااحساساینکهبگوییمخودبه

نشانهکاهشوعضلانیتنشآزادسازیباعثزدنقدمیاوآرامکششیحرکات:ملایمتحرکوآرامکششیحرکت.8
.شودمیاضطرابجسمیهای



:مراقبت فردی از تشعشات هسته ای در هنگام جنگراهنمای 

درونازدقادرنکهمی باشند،نوترون هاگاهیوگامابتا،آلفا،پرتوهایشاملهسته ای،انفجارهایدرشدهمنتشرامواجوذرات•
پتانسیلزاسیونیونیفرآیندکهشود؛یونیزاسیونبهمنجرمی تواندبرهم کنشاین.کنندبرهم کنشاتم هاباوکردهعبورمواد

.می کندتعیینراDNAوزندهبافت هایبهرارادیواکتیوتشعشعاتآسیب رسانی

می یابد؟گسترشچگونهرادیواکتیوآلودگی•
.رادیواکتیوبارشباد،توسطحملهوا،درمعلقذرات:هوابردانتشار•

سایریاابزارلباس،ت،پوسبهرادیواکتیوذراتانتقالباعثمی تواندآلوده،رادیواکتیومنبعیکبامستقیمتماس:مستقیمتماس•
.شودسطوح

آلودهاب هایپسسرریزیارادیواکتیو،پسماندهایذخیرهمخازنازنشت:سرریزونشتآب،درانحلال:مایعاتطریقازانتقال•
.شوددریاهاورودخانه هازیرزمینی،آب هایخاک،آلودگیبهمنجرمی تواندمحیط،به

.زیستیتجمعمی شوند،آبیاخاکواردکهرادیواکتیومواد:غذاییزنجیره:بیولوژیکیانتقال•

:محلنظرازآلودگیانواع•
.می گیرندقرارفردلباسیاموپوست،رویبررادیواکتیوذراتکهمی دهدرخزمانی:خارجیآلودگی•

طریقزاجذبیا،(آشامیدنیاخوردن)بلع،(استنشاق)تنفسطریقازرادیواکتیوموادکهمی دهدرخزمانی:داخلیآلودگی•
.می گیردقراربدنداخلدرتشعشعمنبعزیرااست،خطرناک ترآلودگینوعاین.شوندفردبدنواردجراحاتوزخم ها



!زمان، فاصله، محافظ: طلایی حفاظت از تشعشعقوانین 

تشعشعازظتحفاطلاییقوانینعنوانبهکهداردوجودحیاتیاماسادهاصلسهرادیواکتیو،تشعشعاتبرابردرحفاظتبرای
ابمواجههکاهشکلیدشده اند،بنامعقولحدتادوزرساندنحداقلبه-–ALARAاصلپایهبرکهاصول،این.می شوندشناخته

.هستندسلامتیخطراترساندنحداقلبهویونیزانپرتوهای

کمترزنیشمادریافتیدوزباشد،کمترتشعشعمنبعیکباشمامواجههزمانمدتهرچه:(:(Timeزمان.1
.بودخواهد

.بوداهدخوکمترشمادریافتیدوزباشد،بیشترتشعشعمنبعازشمافاصلههرچه:(:(Distanceفاصله.2
.(معکوسمربعقانون)می یابدکاهشفاصلهمربعباتشعشعقدرت

رسیدهپرتوهایمیزانمی تواندتشعشعمنبعوشمابینمناسبمادهیکدادنقرار:((Shieldingمحافظ.3
.دهدکاهشراشمابدنبه



دهیم؟انجاممی توانیمکاریچهشرایطایندرمحافظتبرای
:مناسبمکانانتخاب:1گام•

رادیواکتیوعاتتشعشبرابردررامحافظتبهترینزمین،سطحزیرقرارگیریوبتنیدیوارهای.استمکانبهترین:زیرزمین•
.می کنندفراهم

دیوارهایباآجرییابتنیساختمان هایمیانیطبقاتدراتاقیندارید،زیرزمیناگر:چندطبقهساختمان هایمیانیطبقه•
.کنیدخودداریخارجیدیواریاسقفنزدیکاتاق هایاز.کنیدانتخابراضخیمداخلی

بدونوشدهکاشی کاریدیوارهایباحمامنیستند،دسترسدردیگرگزینه هایاگر:شدهکاشی کاریدیوارهایباحمام•
.باشداضطراریگزینهمی تواندبالاوکوچکپنجره هایبایاپنجره

:(Shielding)محافظتافزایش:2گام•

فظتمحاباشد،ضخیم تروچگال ترمادههرچهکهاستایناصل.کنیداستفادهداریددسترسدرکهچگالیمادههراز•
.می کندایجادبهتری

کنسرو،قوطی هایمدارک،ازپرفایل هایگاوصندوق،ضخیم،کتاب هایسیمانی،بلوکآجر،شن،کیسه های:ایده آلمصالح•
.ظرفشویییالباسشوییماشینحتیوچوبیالوارهای

همروی(هستندسقفیابیرونسمتبهکهدیوارهاییبه ویژه)پناهگاهاتاقدیوارهایاطرافدررامواداین:چیدماننحوه•
برای.شودایجادچگالمواداز(فوت3حدود)متر1ضخامتحداقلبامحافظلایهیککهاستاینهدف.کنیدانباشته

.می دهدکاهشنصفبهرادوزبتن،سانتی متر7هرگاما،پرتوهای

.کنیدحکممپلاستیکیاچسبنواربارادرزهرگونهوبپوشانیدمحافظموادبارادرهاوپنجره هاتمام:پنجره هاپوشاندن•



فردیحفاظتتجهیزاتازاستفاده:3گام

رمؤثبسیار(رادیواکتیوذراتجملهاز)هوادرمعلقریزذراتکردنفیلتربرای:FFP2/FFP3یاN95ماسک های:ماسک
برابردربیشترمحافظتبرای:HEPAفیلترباتمام صورتماسک های.باشندداشتهوجوداضطراریکیتدربایدوهستند
.هستندایده آلآلوده،بسیارمحیط هایدرهوابردآلودگی

.متراکمشدهبافتهوضخیملباس هایمصرف،یکبارلباس های:محافظلباس

لاتکس،اینیتریلدستکش های.تشعشعبهآلودهموادیاسطوحبادست هامستقیمتماسازجلوگیریبرای:دستکش
.ضخیم تردستکش های

.صورتمحافظیاایمنیعینک های:چشممحافظ

:پناهگاهدرماندن:4گام

لازم هایدستورالعملتلویزیونیارادیوطریقازمحلیمقامات.بمانیدپناهگاهدرحادثهوقوعازپسساعت48-24تاحداقل
.شماستبقااصلیراهنمایشرایط،ایندرمحافظفاصله،زمان،.دادخواهندارائهرا



!محافظ تیروئید در برابر ید رادیواکتیوسپر :قرص ید

وهسته ایادثحودررادیواکتیویدبرابردرتیروئیدمحافظسپرعنوانبهکهاستمهمداروییکپتاسیم،یدیدیا،یدقرص
وودشمصرفبایدچگونهوزمانیچهقرصاینبدانیمکهاستمهماما.داردکاربردبدنمستقیمتشعشعاتانتشار

.چیستآنمحدودیت های

قرصاینوقتی.است(رادیواکتیوغیر)پایداریُدزیادیمقادیرحاویپتاسیمیدیدقرصمی کند؟کارچگونهپتاسیمیدید
اینبه.کندجذباررادیواکتیو،یُدجملهازبیشتری،یُدنمی توانددیگرومی شود”اشباع“پایداریُدباتیروئیدمی شود،مصرف
محافظتعشعاتتشآسیبازتیروئیدغدهومی شوددفعبدنازشود،جذبتیروئیدتوسطاینکهبدونرادیواکتیویدترتیب،

.می گردد

بهنزدیکانامکحدتابایدیدقرص.استحیاتیپتاسیمیدیدمصرفزمانشود؟مصرفچگونهوزمانیچهپتاسیمیدید
مواجههازپساصلهبلافیاقبلکهاستایده آل.باشدداشتهرااثربخشیبیشترینتاشودمصرفرادیواکتیویدبامواجههزمان

.می یابدکاهششدتبهآناثربخشی،(مواجههازپسساعتچندمثلاً)شودمصرفتأخیربااگر.شودمصرف

مصرف.کنیدمصرفشد،دادهدستوردولتییابهداشتیمقاماتتوسطکهصورتیدرفقطرایدقرص:مقاماتدستوربافقط
نخواهدایده ایفباشد،نشدهمنتشررادیواکتیویدکهصورتیدروباشدداشتهجانبیعوارضمی تواندآنخودسرانهوبی رویه
.داشت

.شودمصرفشدهارائهدستورالعملطبقدقیقاًبایدواستمتفاوتبزرگسالانوکودکانبرایمصرفیدوز:دوز

یاادیواکتیورتشعشعاتانواعسایربرابردرومی کندمحافظترادیواکتیویدبرابردرتیروئیدازفقطیدقرص:محدودیت ها
.نمی کندایجادمحافظتیهیچ(استرانسیمیاسزیممانند)دیگررادیواکتیوایزوتوپ های



:کمکهای اولیه در شرایط اضطراریراهنمای 

اولیهکمک هایاقداماتمهمترین

بریدگی.1

تورمکینتسباعثکارایندهید،قرارخودقلبسطحازبالاترراآنبایدهمیشهمی شوید،مواجهبریدگییکباکههنگامی•
قسمتبالشمککبهوبکشیددرازاست،باسنتانرویبریدگیاگر.می کندکمکشدهبریدهناحیهدرمایعتخلیهبهومی شود

نگهممکندحتریننزدیکیاقلبسطحدرراآنکنیدسعینیستید،کاراینانجامبهقادراگراماببرید،بالاراشدهبریده
.باشدهمراهخونریزیبابریدگیاگرخصوصبه،دارید

اولدرجهسوختگی.2

تاثیرستتانپوبالاییلایهرویبرفقطکهمی شوند،شناختهسطحیسوختگی هایعنوانبههمچنیناولدرجهسوختگی های•
.نیستندجدیاماباشندهمراهدردبااستممکناگرچهمی گذارد،

بافتبهتریبیشآسیبباعثمی تواندامابرسد،نظربهتربدیهیاستممکنیخآببشویید،گرمآببارازخمدرمان،برای•
.کنیداستفادهیخکیسهیاوسردکمپرسازسوختگیکردنتمیزازبعدشود

زخمهببیشتریآسیبگرمارهاسازیکاهشدلیلبهمی تواندکهاست،خانگیقدیمیدرمانیککرهوروغنازاستفاده•
.کندکمکسوختگیازگرماشدنخارجبهمی تواندشیرینجوشوآبازمخلوطیک.برساند



قلبیحمله.3

لاکت هایپمهاردلیلبهمی تواندآسپرینجویدنمی کند،کمکآسیبکاهشبههنگامزوداقدامقلبی،حملهوقوعهنگام•
.باشدمفیدمی شود،سرخرگ هاانسدادباعثکهچیزیخون،شدنلختهموجبکهخون

راآنخوردنبآبایاوبلعیدنجایبهوکنیداستفادهداروپاییندوزازبایدترسریعکاراییبرایآسپرینمصرفهنگام•
.بگیریدتماساورژانسباوقتاسرعدروبجوید

تنفسانسداد.4

چکرادهانشد،بخوابانیپشتبهرافرددارد،وجودشانتنفسیراهدرمانعیمعمولاباشد،شدهمتوقفتنفسشکسیاگر•
.مایعاتحتیبرداریدراشودتنفسمانعمی تواندکههرچیزیوکنید

باوبگذاریدانیپیشبهنزدیکیاوسربالایجاییرادستتاندهید،بالاراچانهوکنیدکجراسرتنفسیراهکردنبازبرای•
وانیدمی تدهانکردنبازبرایگردندادنتکانبدونپایینفکبهفشارکردنواردوفکزیردرانگشتتاندادنقرار

میزانهشکاباعثورودکنارتنفسیمسیرسراززبانتامی شودباعثکارایندهید،انجامراپایینفکسازیفشرده
.کنیدحفظشود،بازتنفسیراهکهزمانیتاراسرشیبسپس.شودهواانسداد



چشمیآسیب های.5

وقتیهکحالیدرکنید،تمیزرازخمکهاستایندهیدانجامبایدکهکاریاولینمعمولامی بینید،آسیبکههنگامی•
.کنیدکمکدرخواستوبپوشانیدراچشمتانکهاستاینکارمهمترینمی بیندآسیبچشمتان

داشتهپیردرادائمیآسیبیکیاوبیشترزدنآسیبخطراستممکنتنهاییبهچشمتانکردنتمیزبرایتلاشبا•
برخوردشماشمچباشیمیاییموادکهاستزمانیقانونایناصلیاستثنااستشدهاشارهنمناکسلامتدرچنانچه.باشد

.بشوییدآببابلافاصلهراچشمتانبایدصورتایندرکهکند

شکستگی.6

نگهحرکتبدونوثابتراعضوآتلوسیلهبهوکنیدصافراقسمتآنتانکنیدسعیشکست،بدنتانازقسمتیکهزمانی•
سادهیخوردگپیچیکیاودررفتگییکاستممکنشکستگی.داریدنگهحالتهماندرراآنکهاستاینمهمدارید،
درمان هایایدببیشترآسیبازجلوگیریبرایحتییاونیستجدیخیلیجراحتاینکهازاطمینانبرایهمیشه.باشد

.کنیددنبالراپزشکی



زخمجای.7

شکلاز توانیدمیاقداماتیانجامبااماباشید،نگرانزشتیزخمجایداشتنبهراجعاستممکنمی بینیدآسیبکهزمانی•
ومی کندیریجلوگزخمجایایجادازکنندهضدعفونیخواصداشتندلیلبهشیرینجوش.کنیدجلوگیریزخمجایگیری

.ببردبینازرازخمرویشدهبستهپوستعفونتایجادبدونمی تواند

این،ربعلاوهگیرد؛قرارآزادهوایمعرضدرزخمتادهیداجازهبایدمی کنید،درمانشیرینجوشبارازخمجایکهزمانی•
.کنیدتهیهکنندهضدعفونیمحلولیکمی توانیدشیرینجوشوآبکردنمخلوطبا

:باندکردنبازبراینکاتی•

.استمهمنیزدرمانزمانطولدربلکهنیستندمناسباید،دیدهآسیبکهزمانیبرایفقطاولیهکمک های•

ازحتییاوبمالیدالکلیاوبچهروغناست،آنرویبرچسبکهناحیه ایبرمی توانیدعواقببدونچسبکردنبازبرای•
.کنیداستفادهگرمآب

.کنیدجداراچسببعدوکنیدسردیختکه هایبارامحلمی توانیدهمچنین•

ممکنورتصاینغیردرزیراکنید،جداآرامیبهراچسببایدکنید،جدادفعهیکراچسبمی خواهددلتاناینکهرغمعلی•
.شودبازدوبارهزخمخودحتییاوشودکندهزخم،رویبرشدهبستهپوستاست



چوبتراشه های.8

برخوردهنگامدرهکباشیدداشتهیادبههمیشهکنند،عفونیرابازپوستمی توانندآسانیبهوهستندمیکروبازپرتراشه ها
عفونیضدبارانآاطرافمحیطبایدابتدااست،رفتهفروپوستتاندرکاملطوربهچوبیتراشهیکاگر.باشیداستریلآنهابا

پوستتانازکهزمانیوبیاوریدبیرونراتراشهاست،شدهاستریلوجوشیدهآبدرکهسوزنییکبابعدوکنیدتمیزکننده
.بشوییدصابونوآببارامحلبعدوبکشیدبیرونراآنموچینیکتوسطمی توانیدآمد،بیرون

زنبورنیش.9

نیشکشیدنونبیرکهاستاینبراعتقادمعمولاکهحالیدر.بکشیدبیرونرانیشبایداید،شدهگزیدهزنبوریکبااگر•
بیرونرانیشترسریعهرچهبایدشمااست،زمانبندیچیزمهمترین.میرساندحداقلبهراسممیزانپوستاززنبور

.آنکشیدنبیرونیاوموچینازاستفادهباآنخراشیدنباحالبکشید

ممکنوندمی کجذبمحلآنبهنیزرازنبوراندیگرکهمی کندتولیدبوییمی دهددستازرانیششزنبوریککهزمانی•
وشوییدبرازخمشدیددورمحیطازوآوردیدبیرونرانیشکهزمانیبزنندنیشراشماخودشانازدفاعواسطهبهاست

باترسریعچههروکنیداستفادهدستتاندرپناپییاوخودکارسرنگازحساسیتداشتنصورتدربگذاریدیخکمپرس
.بگیریدتماساورژانس



مارنیش.10

نیشجاییدنمکآنهاالعملعکساولینمی شود،گزیدهسمیماریتوسطشخصیوقتیفیلم هاوتلویزیونیبرنامه هایدر•
.دکننمیچندانیکمککاراینبنابراین،استشدهطعمهخونجریانواردسمعملاینانجامازقبلواقعدر.است

پخشازتاد،دهیکاهشراقلبتانضربانباید.باشیدآرامکهاستاینکارمهمترینمی شوید،گزیدهمارتوسطکهزمانی•
.کندارکترسریعسموکندرقیقراخونمی تواندمسکنداروهایازاستفادهنحوهمینبهوشودجلوگیریسمشدن

توجههستید،تحرکبهمجبورخواستنکمکبرایاگرکنند؛فراهمبرایتانمناسبیپمادتابگیرید،تماساورژانسبافورا•
زیرابمالید،یلنارگروغنزخمرویبراست،مقدوربرایتاناگر.بمانیدآرامتابپرهیزیددویدنازوبرویدراهکهباشیدداشته

.ببندیدباندبارانیشجایبعدوکندمبارزهانگل هاوباکتری هابامی تواند



لآ هدیا  درادملعم  ینوناق  درگیپ  راشتنا  یرادرب و  یپک  هنوگ  : moallemedeal.irره  تیاس بو

ییاوه    تلامح   و  یگنج    طیارش    رد   یتایح   و  یرارطضا    لمعلاروتسد    یشزومآ    هاگراک
.

.1

.2

.3

.4

.5

: دیدینش راجفنا  ای  داپهپ و  ریژآ ، یادص  رگا  . 

.دیورن راجفنا  یاه  لحم  دیدزاب  هب   
.دیورن نیگنس  یاهولبات  ای  یقرب و  لیاسو  رانک   

.دیریگب هلصاف  اه  هرجنپ  زا   

دراوم همه   

؟ دشاب یمن  دینک ) هدامآ  یرارطضاتیعضو  یارب  ار  هناخ   ) تامادقا زا  ریز  دراوم  زا  کیمادک 

.دنوشن شخپ  اه  هشیش  نتخیر  تروص  رد  هک  میشکب  ار  اه  هدرپ   
.مینک عطق  زاین  تروص  رد  مینادب و  ار  قرب  روتنک  زاگ و  هلول  یلصا  ریش  لحم   

.میشاب دراد  هرجنپ  تسا و  رت  نما  هک  یقاتا  رد  هشیمه   

.دشاب رپ  هشیمه  وردوخ  کاب   

: دیدینش راجفنا  ای  داپهپ و  ریژآ ، یادص  رگا 

.دیورن ماب  تشپ  ای  نکلاب  هب  وئدیو  ای  وسکع  نتفرگ  یارب   
.دیورب رت  نییاپ  تاقبط  هب  دیتسه  دنلب  یاه  نامتخاس  رد  رگا   

.دیورب راجفنا  یاه  لحم  دیدزاب  هب   

فلا و ب هنیزگ   

؟ دشاب یمن  گنج  ماگنه  رد  روسناسآ  رد  ندرک  ریگ  ماگنه  رد  دوخ  زا  تبقارم  یاهراکهار  زا  ریز  دراوم  زا  کیمادک 

.دوش ظفح  نات  یژرنا  ات  دینامب  هتسشن  تلاح  رد  مارآ  دیشکب و  قیمعسفن   
.دنشاب امش  روضح  هجوتم  ات  دینزب  هبرض  رد  هب  هقیقد  دنچره   

دییامن مادقا  اعیرس  ناتدوخ  دیشابن و  نارگدادما  روضح  رظتنم   

.دیهد راشف  بترم  ار  روسناسآ  یرارطضا  گنز   

زا : دنترابع  عشعشت  زا  تظافح  ییلاط  نیناوق 

ظفاحم هلصاف ، نامز ،  

تشادهب ینمیا  هلصاف ،   
مادقا هلصاف ، نامز ،  

ظفاحم هلصاف ، ناکم ،  
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.6

.7

؟ دشاب یم  گنج  ماگنه  رد  هدننک  تحاران  رابخا  کوش  زا  تبقارم  یاههار  زا  ریز  دراوم  زا  کیمادک 

کنخ بآ  ندیشون  سمادآ ، ندیوج   
ندز مدق  ششک ، تاکرح  ماجنا  تحارسابل ، ندیشوپ   

کشمدیب قرع  بلاگ و  ندیشون   

دراوم همه   

؟ دشاب یم  کیناپ  ای  یبارطضا  هلمح  تیریدم  یاه  کینکت  زا  ریز  دراوم  زا  کیمادک   

یمگارفاید سفنت  کینکت   
لاح نامز  رد  نهذ  نتشاد  هگن  کینکت   

میلام کرحت  مارآ و  یششک  تکرح   

دراوم همه   

.


