
راهنمای جامع آمادگی خانواده های در صورت 
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مقدمه

آیا کشور ما یک کشور بلاخیزی است؟

مصداق های عینی آن کدام است؟
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Why is Important Disaster in Iran?
(Fact 1)
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Why is Important Disaster in Iran?
(Fact 2)
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Why is Important Disaster in Iran?
(Fact 3)
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Why is Important Disaster in Iran?
(Fact 4)
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امنیت جانی و فیزیکی خانواده ها

 در خانه"اتاق امن"تعیین:

oانتخاب اتاقی داخلی با حداقل پنجره برای محافظت در برابر موج انفجار؛

oتقویت درها و پنجره ها با نوار چسب پهن و نصب پرده های ضخیم؛

oنصب درب ضد سرقت و قفل های چند مرحله ای؛

ساخت سرپناه اضطراری:

oاستفاده از زیرزمین یا اتاق هایی با دیوارهای ضخیم تر برای پناه گرفتن در هنگام حملات؛

oایجاد سازه های مقاوم در برابر انفجار با استفاده از کیسه های شن در پشت پنجره ها؛



امنیت جانی و فیزیکی خانواده ها

نرویدپنجرهسمتبه وجهبه هیچ

رانوروقتییعنیمیرسد،شمابهموجوصدااززودترخیلینورانفجار،لحظهیدر•
برشههاشیاستممکنبایستید،پنجرهجلواگر.استراهدرهنوزاصلیخطرمیبینید،

.شوندپرتابداخلبهترکشمثلوبشکنندانفجارموجاثر

نکنیدتماشاراانفجارنور

موقتینابینایباعثیابزندآسیبچشمهابهاستممکننورشدتانفجارها،بعضیدر•
.باشدداشتهسنگینیتاوانمیتواندهملحظهایکنجکاویحتی.شود

نکنیداستفادهآسانسوراز

لداخافتادنگیر.استبالابسیارسازهخرابییابرققطعاحتمالحمله،زماندر
.باشدخطرناکبسیارمیتواندشرایطیچنیندرآسانسور



امنیت جانی و فیزیکی خانواده ها

نرویدپشت بامبه

سیبپذیرترینآازیکیپشتبامهابرعکس،امااست،امنتربیشترارتفاع کنیدفکرشاید•
.دارندقرارانفجارموجمستقیمترمعرضدروهستندنقاط

نشویدخیابانواردوندویدبیرونخانهاز

آواروترکشمعرضدرنهتنهاباشید،خیابانوسطاگر.نداردحفاظتیهیچبازفضای•
.بدهیددستازکاملاراموقعیتکنترلاستممکنبلکهمیگیرید،قرار



مدیریت خروج اضطراری و پناهگاه ها

شناسایی مسیرهای امن خروج از شهر در صورت حملات شدید؛

۴۸ذا و آب شامل مدارک شناسایی، پول نقد، غ(کیف نجات) تهیه کوله پشتی بقا
ساعته، لباس مناسب فصل و لباس های گرم و وسایل کمک های اولیه؛

دانستن موقعیت پناهگاه های عمومی در شهر و چگونگی دسترسی به آنها؛



کیف نجات
Oاولیهساعاتدراولیهمایحتاجتامینهدفباخانوارنجاتکیفتهیه

.استبلایاپاسخدرآمادگیهایروشازیکیبلایاوقوعازپس

Oاولیههایکمکجعبه

Oبهداشتیلوازموپوشاکخوراکی،مواد

Oنیازموردابزار

Oمدارک
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جعبه کمک های اولیه 

سوختگی،پماد،ORSپودر،(بسته4-6)استریلگاززخم،چسب

قفلی،سنجاقوگوشسهدستمال،(رول3)رولیباندبتادین،

پرین،آساستامینوفن،سرماخوردگی،)داروقیچی،کشی،باندپنبه،

شستشویوضداسهالضدتهوع،ملین،نفخ،ضدمعده،سوزش

ژلماسک،مرطوب،دستمالصابون،لاتکس،دستکش،،(چشم

(یتنفساسپریوانسولینمثل)خاصداروهایدرد،ضدموضعی
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مواد خوراکی

Oطولانینگهداریمدتباپرکالریخشک،هایخوراکی

اهایغذکشمش،خشک،خرمایخشکبار،بیسکویت،مثل

(ترلینیمویکنفرهرازایبه)آببطریشده،کنسرو
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ابزار مورد نیاز  
ریت،کباضافی،لامپوباتریباقوهچراغترانزیستری،رادیو

دار،دستهبزرگهایکیسهچاقو،کن،بازدرطناب،شمع،

بیلچه،آچار،،سوتسوزن،ونخخودکار،وکاغذانبردست،

.شهرنقشهچسب،نوارمصرف،باریکظروف
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پوشاک و لوازم بهداشتی 
Oیر،زلباسخانواده،افرادتعدادبهگرملباسسفری،پتو

لوازممایع،صابونکاغذی،دستمال:بهداشتیلوازم

.کلرقرصیامحلولزباله،کیسهبهداشتی،

Oخشک،شیر:خانوادهافرادنیازبامتناسبخاصوسایل

سمعکوعینکپوشک،شیر،شیشه
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مدارک 
هایکارتوافرادشناساییمدارکازکپینقد،پولمقداری

Bloodسن،نام،مانندخانوارافرادمشخصات groupبه

.دهیدقرارنجاتکیفداخلدرشناساییمدارکعنوان
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تجهیزات ارتباطی جایگزین

 واکی تاکی با برد بالابی سیم(UHF/VHF)  برای ارتباط در صورت قطع تلفن و
اینترنت؛

رادیو موج کوتاه(SW) و موج متوسط(MW)  دریافت اخبار در شرایط قطع برای
برق و اینترنت؛

برای ارتباط بین المللی در شرایط اضطراری؛تلفن ماهواره ای



ذخیره سازی مواد غذایی و آب در شرایط جنگی

 لیتر آب برای هر نفر به مدت یک ماه؛۶۰ذخیره حداقل

استفاده از بشکه های پلاستیکی ضدUV و گالن های مخصوص نگهداری آب؛

قرص های تصفیه آب(Aquatabs) مانند)و فیلترهای تصفیه قابل حملLifeStraw یا
Sawyer Mini)؛

 قطره در هر لیتر آب و ۴)یا استفاده از سفیدکننده ( دقیقه۵حداقل )تصفیه آب به روش جوشاندن
؛(دقیقه قبل از مصرف۳۰انتظار 



مواد غذایی با ماندگاری بالا

برنج، گندم، ماکارونی، جو دوسر؛: کربوهیدرات ها

کنسرو ماهی، لوبیا، عدس، نخود، پودر پروتئین؛: پروتئین ها

آجیل و خشکبار؛(روغن زیتون، کنجد)روغن های گیاهی : چربی ها ،

خرما، میوه های خشک شده؛(ماندگاری بالا)عسل : مواد مغذی دیگر ،



مدیریت انرژی و برق در شرایط جنگی

برق جایگزین

ژنراتورهای بنزینی ، دیزلی و یا گاز سوز با ذخیره سوخت حداقل برای یک ماه؛

پانل های خورشیدی قابل حمل برای تأمین برق وسایل کوچک؛

پاوربانک های پرظرفیت و باتری های لیتیومی برای وسایل الکترونیکی؛

روشنایی جایگزین( 

مانند لامپ هایچراغ های شارژی خورشیدیLED خورشیدی

ذخیره کبریت ضدآب و فندک های گازی؛•



و داروتجهیزات پزشکی و بهداشتی

ت ها؛، آنتی بیوتیک ها، ضد حساسی(ایبوپروفن، استامینوفن)مسکن ها : داروهای عمومی

انسولین برای دیابتی ها، داروهای قلبی، آنتی هیستامین ها؛: داروهای خاص

ده، ماسک هایدماسنج، سرنگ، بتادین، باند استریل، محلول ضدعفونی کنن: تجهیزات پزشکی
N95؛



بهداشت فردی و محیطی

ده؛صابون ضدباکتری، ژل ضدعفونی کننده الکلی، دستمال مرطوب ضدعفونی کنن

کیسه های مخصوص زباله های بهداشتی و فضولات انسانی در صورت قطع فاضلاب؛

 ؛(کاغذیپوشک، نوار بهداشتی، دستمال)ذخیره محصولات بهداشتی ویژه بانوان و کودکان



آمادگی روانی و اجتماعی

مدیریت استرس و اضطراب

برنامه های سرگرمی و آموزشی برای کودکان در شرایط قرنطینه و جنگ؛

تمرین های ذهنی و مدیتیشن برای کاهش استرس بزرگسالان؛

ایجاد شبکه های حمایتی محلی

همکاری و هماهنگی با همسایگان برای تأمین امنیت و تبادل اطلاعات؛

ایجاد گروه های محلی برای تقسیم منابع و کمک های اولیه؛



استرس و خطر سکته

بدنهوایی،حملاتمثلهولناکخبرهایشنیدنهنگامیابحرانشرایطدر•
.می شوداضطرارحالتواردطبیعیبه طورانسان

وودمی شسریع ترتنفسمی رود،بالاقلبضربانمی شود،ترشحآدرنالین•
واکنش هااین.شودتهوعحالتیابی خوابیلرزش،دچاراستممکنفرد

شدیداسترسایناگراماهستند،خطربرابردربدندفاعیسیستمازبخشی
یاربسقلب،برایهموروانبرایمی تواندکند،پیداادامهطولانیمدتبرای

.باشدمخرب

یابیقلسکته یناگهانی،شوکیامزمناسترسپیامدهایجدی ترینازیکی•
فشاریاقلبیبیماریسابقه یکسیاگرلحظاتی،چنیندر.استقلبیحمله ی

.می شودبرابرچندخطرباشد،داشتهبالاخون



اطلاعات نادرست، خطر پنهان در دل جنگ

.بدهدنجاتراجانتانمی تواندموثقاطلاعاتبحرانی،شرایطدر•

.کنیدجمع آوریرابه روزودقیقخبرهایمعتبر،منابعازهمیشهباید•
ارودیاآبغذا،می توانیدکجاازنیستند،درگیرمناطقکدامبدانیداینکه
زیچیاست،مناسب ترخطرموقعیتازفراربرایمسیریچهوکنیدتهیه

بگیریدنادیدهبتوانیدکهنیست



در دل آشوب، کودک پناه می خواهد نه پاسخ

راایطشرکاملدرکتواناییهنوزچونآسیب پذیرند،به شدتجنگیشرایطدرکودکان•
.کنندمدیریتبزرگ ترهامثلراخوداحساساتنمی توانندوندارند

وروانبربلندمدتیآثارمی تواندمی گیرد،شکلکودکیکوجوددرکهاسترسی•
آرام کردنشبرایکسیوشودمزمناضطراب،ایناگربه ویژهبگذارد،اوشخصیت

.نباشدکنارش

اتاطلاعبارااونباید.باشیمکودکامنپناهکهماستوظیفه یشرایطی،چنیندر•
وسادهزبانبابایدحالعیندراماکنیم،بمبارانهولناکجزئیاتیاحدازبیش

.بدهیمتوضیحفهمشحددرراواقعیتمهربان،



(CBRNE)اقدامات لازم در هنگام بروز حوادث ویژه
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اقدامات در برابر حملات هسته ای

(دقیقه قبل از انفجار۳۰تا ۱۰)تشخیص حمله 

در آسماندر صورت دریافت هشدارهای حمله موشکی یا مشاهده یک نور شدید: پیگیری هشدارهای اضطراری

پناه بردن به پناهگاه زیرزمینی یا اتاق امن:

oاگر در فضای باز هستید، بلافاصله روی زمین دراز کشیده و صورت خود را بپوشانید؛

oاگر درون ساختمان هستید، به اتاق های داخلی بدون پنجره بروید؛



اقدامات در برابر حملات هسته ای

(ثانیه پس از نور شدید۳۰تا ۰)لحظه انفجار  .

برای جلوگیری از نابینایی ناشی از فلش هسته ای؛: پوشاندن چشم ها

پناه گرفتن در پشت دیوارهای ضخیم یا زیرزمین؛

باز نگه داشتن دهان برای جلوگیری از پارگی پرده گوش در اثر موج انفجار؛

(ساعت بعد۲۴دقیقه تا ۳۰)پس از انفجار  .۳

منتظر بارش رادیواکتیو باشید:

o دقیقه پس از انفجار شروع به سقوط می کنند؛۱۵تا ۱۰ذرات رادیواکتیو در عرض

o ساعت در پناهگاه بمانید؛۷۲تا ۲۴حداقل

oدر مسیر مخالف باد حرکت کنید

oدر صورت احتمال آلوده شدن و در معرض قرار گرفتن مصرف مایعات فراوان

oدر صورت موجود بودن بلافاصله مصرف قرص یدید پتاسیم

o دقیقه۱۰تا ۵در صورت حضور در فضای باز در هنگام حملات هسته ای،  خارج کردن لباس و شستشوی بدن با فشار آب به مدت
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شعاتهسته ای و کاهش تأثیر تشعگیری در حملاتپناهگاه

:محل پناهگاه

زیرزمین ساختمان های بتنی بهترین گزینه است؛

اگر زیرزمین ندارید، وسط ساختمان، دور از پنجره ها و درها قرار بگیرید؛

در صورتی که در فضای باز هستید:

oدرون تونل های مترو، پارکینگ های زیرزمینی، یا انبارهای سنگی بروید؛

oها را با اگر در خانه هستید، در یک اتاق داخلی بمانید و تمام شکاف های درها و پنجره 
پلاستیک ضخیم و چسب بپوشانید؛



Maryam Nikfard

How to protect yourself and your loved ones 
(for the public)

 Go inside as quickly as possible 

 Take shelter toward the center of the building on a lower level 
or basement and prepare to remain for up to 2 or 3 days

 Monitor the media and/or Internet to remain aware and 
informed.
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Maryam Nikfard

 Protection 
factors for 
various 
locations inside 
of several types 
of structures
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ضدعفونی و حذف آلودگی های رادیواکتیو

لباس های آلوده را بلافاصله درآورید و در پلاستیک ببندید؛

تمام بدن را با آب و صابون بشویید، مخصوصاً موها و ناخن ها؛

تا حد امکان از مصرف مواد غذایی یا آب آلوده خودداری کنید؛



پیامدهای سلامتی ناشی از حوادث شیمیایی و آتش سوزی

های مرتبط

ن مرگ و میر ناشی از استنشاق دود و مواد سمی نظیر منوکسید کرب
(CO، سیانید(CN ) و یا گازهای خطرناک دیگر

آسیب دیدگی های استنشاقی شامل:

-آسیب دیدگی پارانشیمی ریوی

-خفگی ریوی

خفگی سلولی

سوختگی ناشی از شعله، تماس، مایعات داغ و بخار

مدت زمان تأثیر انرژی گرمایی بر روی بافت: شدت آسیب

سوختگی های شیمیایی

ماهیت ماده شیمیایی، مدت و گسترش تماس با ماده : شدت آسیب

...شیمیایی و

آسیب دیدگی های ناشی از تراکم جمعیت
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آلوده گی زدایی

• The four basic methods for decontamination are

Physical removal, Flushing with water or 
aqueous solutions

Chemicalmethods—Water/soap wash: This is 
the most likely method to be used in the 
hospital setting

Oxidation—Hypochlorite solutions are considered 
to be universally effective for removing the 
organophosphates and mustard agents

Hydrolysis—Hydrolyzing agents: Alkaline 
hypochlorite is effective for hydrolyzing VX and G 
agents
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