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در شرایط بحرانی، بیشتر مراقب کودکان 
مادران باردار، افراد ناتوان و سالمندان باشید

 در بحران‌هــا، حضــور آرام والدیــن، بــه کــودکان 
ــد. ــی ده ــش م آرام

 بــرای صحبــت بــا کــودک دربــاره بحــران، از کلمــات 
ســاده و قابــل فهــم بــرای او اســتفاده کنیــد.

ــودک  ــه ک ــات لازم را ب ــط اطلاع ــران، فق ــاره بح  درب
ــتر. ــه بیش ــد، ن بدهی

 در بحــران هــا، در مواجهــه بــا لجبــازی کــودک، بــا 
ــه نکتیــد. او مقابل

ــی دارد،  ــی پرسش ــرایط بحران ــاره ش ــودک درب ــر ک  اگ
بــه او پاســخ دهیــد.

زندگی  عادی  روال  کنید  سعی  بحرانی،  شرایط  در   
کودک )مثل غذا، خواب، بازی( را حفظ کنید. 

کودکان،  در  نشاط  افزایش  برای  ها،  بحران  در   
خاطرات شیرین گذشته را برایشان تعریف کنید.

مدیریت رفتار مشکل ساز کودکان 
در بحران
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 در بحــران ها،بــرای افزایــش نشــاط در کــودکان، بــا 
آنهــا بــازی کنیــد.

اخبــار  معــرض  در  المقــدور  حتــی  را  کــودک   
ندهیــد. قــرار  کننــده  ناراحــت 

 شــیوه هــای صحیــح پنــاه گیــری در بحــران را از 
ــد. ــاد دهی ــودک ی ــه ک ــرگرمی ب ــازی و س ــق ب طری

و  اســت  انــدازه  از  بیــش  کــودک  نگرانــی  اگــر   
مراکــز  بــه  اســت  شــدید  اختــال  دچــار  رفتــارش 
جامــع خدمــات ســامت یــا متخصصان روانشناســی 

و روان پزشــکی مراجعــه کنیــد.
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مادران باردار، افراد ناتوان و سالمندان باشید

حاوی  اضطراری  کیف  ها،  بحران  در  آمادگی  برای   
وسایل ضروری داشته باشید.

و  شما  جان  اضطراری،  کیف  ها،  بحران  در   
خانواده‌تان را نجات می‌دهد.

برای  ضروری  وسایل  حاوی  باید  اضطراری  کیف   
حداقل سه روز باشد.

 در بحران ها، بهتر است به جای یک کیف اضطراری 
بزرگ خانوادگی، برای هر نفر یک کیف آماده کنید.

غذایی  مواد  و  آب  شامل  باید  اضطراری  کیف   
لباس،  پول،  شناسایی،  مدارک  کنسروی،  و  خشک 
و  قوه  چراغ  اولیه،  های  کمک  و  بهداشتی  وسایل 

وسایل ارتباطی )موبایل، رادیو( و پاوربانک باشد. 
شارژر،  گوشی،  است!  حیاتی  ارتباط  بحران،  در   

پاوربانک و رادیو همراه داشته باشید.
 جعبه کمک‌های اولیه را کامل و به‌روز نگه دارید.

کیف اضطراری در شرایط بحرانی
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 در کیف اضطراری، داروهای ضروری را قرار دهید. 
 کیف اضطراری بهتر است ضدآب باشد. 

مورد  وسایل  دارید  خانه  در  سالمند  یا  نوزاد  اگر   
نیاز آنها را در کیف اضطراری بگذارید.

 کیف اضطراری را نزدیک در خروجی یا در صندوق 
عقب خودرو قرار دهید.

 کیف اضطراری را هر چند وقت یکبار بررسی کنید 
و مواد تاریخ دار را عوض کنید.
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 در بحران ها پیشاپیش، محلی را برای جمع شدن 
اعضای خانواده پس از حادثه مشخص کنید.

 دست کم شماره تماس یکی از نزدیکان خود را حفظ باشید.
 در زمان انفجار کنار دیوار بنشینید و از پنجره ها و 

شیشه ها فاصله بگیرید.
 در زمان انفجار، از شیشه، لوستر و وسایل سنگین 

مانند کمد فاصله بگیرید. 
 در زمان انفجار، اگر در خودرو هستید پیاده شوید.
 در زمان انفجار، اگر در فضای باز هستید در گودال 

یا پشت دیوار محکم پناه بگیرید.
 هنگام انفجار، دهان خود را باز کنید و سر و گوش 

خود را بپوشانید.
 در صورت ماندن زیرآوار، به جای فریاد  زدن، به 

لوله یا دیوار ضربه بزنید.
کیف  خانه،  تخلیه  هنگام  بحرانی،  شرایط  در   

اضطراری را بردارید.

پناه گیری و تخلیه خانه در بحران
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 در شرایط بحرانی، هنگام تخلیه خانه، گاز و برق را 
قطع و در را قفل کنید.

به  خانه،  تخلیه  هنگام  بحرانی،  شرایط  در   
سالمندان، کودکان و بیماران کمک کنید.

داروهای  خانه،  تخلیه  هنگام  بحرانی،  شرایط  در   
ضروری را فراموش نکنید.

بحرانی،  شرایط  در  تا  دارید  نگه  خالی  را  راه‌پله‌ها   
هنگام خروج از ساختمان دچار مشکل نشوید.

کار  محل  و  خانه  در  اضطراری  خروج  مسیرهای   
خود را بشناسید.

 در شرایط بحرانی، از تلفن فقط در مواقع ضروری 
استفاده کنید.

ناگوار  تصاویر  انتشار  از  بحرانی،  شرایط  در   
خودداری کنید.

 در شرایط بحرانی، با آمادگی و آرامش، جان خود و 
دیگران را نجات دهید.
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 ،)۱۱۰( پلیــس  بــه  فــوراً  حادثــه  بــروز  زمــان  در   
ــا آتــش نشــانی )125( اطــاع دهیــد. اورژانــس )۱۱۵( ی

 در محل حادثه تجمع نکنید.
ــان را  ــه، جانت ــه حادث ــن از صحن ــم گرفت ــرای فیل  ب

ــد. ــر نیندازی ــه خط ب
 در زمــان وقــوع حادثــه، اگــر خطــری شــما را تهدیــد 

مــی کنــد وارد محــل حادثه نشــوید.
بــه  اول  حادثــه،  مصدومــان  بــه  کمــک  بــرای   

کنیــد. فکــر  خودتــان  ایمنــی 
 در محــل وقــوع حادثــه، بــه اشــیای مشــکوک 

دســت نزنیــد.
 محل سوختگی را با آب خنک شستشو دهید.

ــد و  ــم بگذاری ــز روی زخ ــه تمی ــزی، پارچ  در خونری
محکــم فشــار دهیــد.

کمـک های اولـیه
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 اگــر چیــزی ماننــد شیشــه در محــل خونریــزی 
وجــود دارد، آن را خــارج نکنیــد.

 در برق‌گرفتگــی ابتــدا بــرق را قطــع کنیــد، ســپس 
بــه مصــدوم کمــک کنیــد.

ــا  ــوض آن را ب ــد، در ع ــیب‌دیده را نمالی ــم آس  چش
ــد. ــویید و ببندی ــز بش آب تمی

ــی  ــل ب ــا آت ــیب‌دیده را ب ــو آس ــتگی، عض  در شکس
ــد. ــت کنی حرک

 برای پیشگیری از آسیب های بیشتر، مصدوم را بی 
دلیل جابه جا نکنید.

کیــف  کارتــان  محــل  و  ماشــین  خانــه،  در   
باشــید. داشــته  اولیــه  کمک‌هــای 

 پس از شنیدن صدای انفجار، پناه بگیرید و تا امن 
شدن محل آنجا بمانید.

 –  ۱۱۰ پلیس  بسپارید:  خاطر  به  را  ضروری  شماره‌های   
اورژانس ۱۱۵ – آتش‌نشانی ۱۲۵- وزارت اطلاعات 113
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 در خانــه و محــل کار کپســول آتش نشــانی داشــته 
باشید.

 طرز کار با کپسول آتش نشانی را یاد بگیرید. 
 هنگام آتش‌سوزی، با ۱۲۵ تماس بگیرید.

 مســیرهای خــروج اضطــراری در خانــه و محــل کار 
خــود را بشناســید.

ســاختمان  ســاکنین  بــه  آتش‌ســوزی،  هنــگام   
اطــاع دهیــد.

ــن در  ــک تری ــق نزدی ــوزی از طری ــش س ــان آت  در زم
ــد. ــرک کنی ــاختمان را ت ــی س خروج

از  اســتفاده  جــای  بــه  آتش‌ســوزی،  هنــگام   
کنیــد. اســتفاده  پلــه  از  آسانســور 

پارچه  است،  گرفته  دود  را  اتاق  اگر  آتش‌سوزی،  هنگام   
خیس روی بینی و دهان بگذارید و خمیده حرکت کنید.

آتش ســـــوزی
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 هنــگام آتش‌ســوزی، بــه ســاختمانی کــه در حــال 
ســوختن اســت، برنگردیــد و منتظــر اجــازه مســوولان 

بمانیــد.
 بـــرای خامـــوش کـــردن آتـــش خـــود را بـــه خطـــر 
نیندازیـــد و ایـــن کار را بـــه مامـــوران آتـــش نشـــانی 

ــپارید. بسـ
 آتش‌ســوزی‌های ناشــی از بنزیــن یــا نفــت را بــا آب 

ــوش نکنید! خام
 در آتش‌سوزی وسایل برقی، اول برق را قطع کنید 

و از کپسول آتش نشانی CO2 استفاده کنید.
 در آتش‌ســوزی، اگــر در اتــاق گیــر افتادیــد، درز در 

را بــا پتــو یــا لبــاس ببندیــد تــا دود وارد نشــود.
 در هنگام آتش سوزی، بیشتر مراقب کودکان مادران 

باردار، افراد دارای معلولیت و سالمندان باشید.
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ـــن  ـــت آن مطمئ ـــر، از صح ـــر خب ـــر ه ـــل از بازنش  قب
ـــوید. ش

 بازنشـــر خبرهـــای تاییدنشـــده ممکـــن اســـت 
باعـــث نگرانـــی عمومـــی ‌شـــود.

 در مواجهـــه بـــا اخبـــار و اطلاعـــات هیجان‌برانگیـــز، 
توقـــف کنیـــد و خبـــر را دوبـــاره بررســـی کنیـــد.

هـــا،  بحـــران  در  نادرســـت  اطلاعـــات  انتشـــار   
ـــد. ـــی کن ـــد م ـــا را تهدی ـــمی م ـــی و جس ـــامت روان س
ــر دریافـــت  ــار را از منابـــع معتبـ ــات و اخبـ  اطلاعـ

کنیـــد.

 مقــابله با  اطلاعات نادرست
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ـــی  ـــری بررس ـــگاه خب ـــد پای ـــات را از چن ـــع اطلاع  منب
ـــد. کنی

 قبـــل از پذیـــرش یـــا بـــه اشـــتراک گـــذاری هـــر 
خبـــری، نقادانـــه بـــه آن فکـــر کنیـــد.

 قبـــل از ارســـال هـــر خبـــری، بـــه درســـتی آن فکـــر 
کنیـــد و اگـــر از صحـــت خبـــر اطمینـــان نداریـــد، ارســـال 

ـــد. نکنی
 اخبـــار غیرموثـــق را منتشـــر نکنیـــد و آنهـــا را از 

ــد. ــی کنیـ ــمی بررسـ ــع رسـ منابـ
 اخبار را فقط از منابع رسمی دنبال کنید.
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ـــته ای  ـــه هس ـــه حمل ـــد ب ـــر تهدی ـــا، اگ ـــران ه  در بح
ــمی و  ــع رسـ ــط از منابـ ــات را فقـ ــد، اطلاعـ ــام شـ اعـ

معتبـــر دریافـــت کنیـــد.
ایجاد می  ای   یدرادیواکتیو فقط در راکتور هسته 
شود و در حوادث مربوط به مراکز غنی سازی، مصرف 

قرص یدیدپتاسیم توصیه نمی شود.
ـــت  ـــد محافظ ـــط از تیروئی ـــیم فق ـــرص یدیدپتاس  ق

ـــدن ـــای ب ـــمت ه ـــایر قس ـــه س ـــد و ن ـــی کن م
ــر  ــراد زیـ ــرای کـــودکان، افـ ــیم بـ  قـــرص یدیدپتاسـ

بهداشت مواجهه با حوادث 
هسته ای و پرتوی
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40 ســـال، مـــادران بـــاردار یـــا دارای نـــوزاد شـــیرخوار 
توصیـــه مـــی شـــود.

ـــا  ـــن ی ـــو، زیرزمی ـــواد رادیواکتی ـــار م ـــان انتش  در زم
اتاقـــی در وســـط ســـاختمان و بـــدون پنجـــره، پنـــاه‌گاه 

مناســـب‌تری اســـت.
ـــای  ـــو در فض ـــار موادرادیواکتی ـــان انتش ـــر در زم  اگ
بـــاز بودیـــد، فـــورا وارد نزدیـــک تریـــن ســـاختمان 

شـــوید.
موادرادیواکتیـــو  انتشـــار  زمـــان  در  اگـــر   
ــوید،  ــاختمان شـ ــل سـ ــه داخـ ــد بلافاصلـ نمی‌توانیـ
ـــه  ـــا حول ـــه ی ـــک، پارچ ـــا ماس ـــود را ب ـــی خ ـــان و بین ده

بپوشـــانید.
ـــای  ـــو در فض ـــار موادرادیواکتی ـــان انتش ـــر در زم  اگ
ــد و  ــوض کنیـ ــود را عـ ــای خـ ــاس هـ ــد، لبـ ــاز بودیـ بـ

حمـــام کنیـــد.
اگـــر در معـــرض خطـــر تشعشـــع رادیواکتیـــو   
قـــرار گرفتـــه ایـــد، بـــه پزشـــک مراجعـــه کـــرده و 

دهیـــد. انجـــام  را  لازم  آزمایش‌هـــای 
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 فقــط بــه انــدازه نیــاز خانــواده خریــد کنیــد؛ از 

انبــار کــردن مــواد غذایــی بپرهیزیــد.

خورشــید  نــور  از  دور  را  معدنــی  آب  بطری‌هــای   

ــد. ــه داری نگ

 در شرایط بحرانی، مواد غذایی فاسد نشدنی مثل 

کنسرو، نان خشک، بیسکویت تهیه کنید.

ترین  سالم  شرایطی،  هر  در  مادر  شیر  با  تغذیه   

انتخاب است.

تغــذیه در شـرایط بحرانی
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