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 :مقدمه 

از هنگامی که بشر در روی کره زمین پا به عررهره اریرا        

 .گذاشت  طبیعت همواره او را به چالش کشانده است 

انسان با تمام سعی و تلاش فراوان و تجربیا  گرانبهای خود ، در  

طول هزاران سال ستیز با اوادث طبیعی ، هنوز هم هر از چرنرد   

گاهی در اثر وقوع اوادث و بلایای طبیعی متحمل خسار  شده 

 .و طبیعت جان و مال او را به یغما می برد 

امروزه که عصر انفجار علم و اطلاعا  است ،اتی پیشرفته ترین 

وثروتمندترین کشورهای جهان در مقابل مخاطرا  طبیعی ، بره  

 .ناچار سر تسلیم فرود می آورند 

بلایای طبیعی دارای انواع گوناگونی است و اهولا مراهریرتری       

ها خارج از کنترل  پیچیده دارند و در شرایط کنونی بسیاری از آن

، طوفان ، گردباد ، سونامی ، زلزله ، سیل .  انسان به نظر می رسد 

،   تغیرا  شدیرد درجره اررار        ، تگرگ ، بهمن ، رعد و برق 

نمونه هرایری از     ، رانش لایه های زمین و آتشفشان   خشکسالی

بلایای طبیعی اند که هرساله خسارا  جانی و مالی فراوانی بره    

در سال هرای مرذکرور وقروع           .  جوامع بشری وارد می سازند

 .خشکسالی ها نیزافزایش قابل ملااظه ای را نشان داده اند

کاهش اثرا  سیلاب با روش هایی مانند مقاومت در مقابل خطرر   

توسط طراای و ساخت دیواره های مناسب  یا سراخرت هرای      

 .دفاعی در مقابل سیل قابل اصول است 

 سالمندی و بلایا

 سالمندی و بلایا

(تاب آوری برای بلایا در طول عمر)   
 

 شعار جهانی هفته ملی کاهش خطر بلایای طبیعی

(3131مهر 43مصادف با  4132اکتبر 31روز )  

کاهش خسارا  ناشی از رویدادهای جوی اقلیمی برا اجررای       

برنامه های بلند مد  و کوتاه مد  مانند اعلام خطر به هنگام و 

 .استفاده مناسب از زمین ممکن می باشد

در سال های اخیر نگرانی دانشمندان در مورد تغییرا  اقلیمری  

ناشی از دخالت های بی رویه  بشر  در طبیرعرت و افرزایرش             

 . آلودگی های جوی بیش تر شده است

ما نمی توانیم از  وقوع  بلایای طبیعی جلوگیری کنیرم ، امرا              

می توانیم با تعقل ، تفکر ، برنامه ریزی و رعایت اهول ، آثرار      

ها را کاهش داده و خسارا   وارده را بره ارداقرل       زیان بار آن

و لذا آموزش و ارتقای دانش و   آگاهری هرای     .  ممکن برسانیم

عمومی  می تواند عامل مهمی در پیشگیری و کاهرش اثررا      

 .بلایای طبیعی محسوب می شود 
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 :اادثه خیزی کشور جمهوری اسلامی ایران
بیابانی ، کم بودن و نامنظرم     -ایران به دلیل جغرافیای کوهستانی

بودن بارش های جوی و ساختار زمین شناسی خاص ، پتانرسیل        

موقعیرت ایرران تحرت اثرپرفرشار              .  اادثه خیزی برالایی دارد    

جنب ااره باعث شده ایرن کرشور برر روی کمربنرد خرش                           

کره زمین قرار گرفته و میانگین بارش سالیانه در سطح وسیعی از  

میلی متر بوده که کم تر از ی  سوم متوسط بارش   451آن ادود 

قرار گرفتن ایران بر فلا  ایران و محاهرره    .  کره زمین   می باشد

شدن آن به وسیله کویرها و بیابران هرای عرراق ، عربرستان و           

 . آسیای میانه ، باعث تشدید شرایط خشکسالی می شود

مرساات کرشورما را     (  ی  پنجم  ) درهد  41که ادود  ضمن این

 .اراضی بیابانی تشکیل می دهند

  :های مقابله با آن  سیل و راه
مطابق آمار    سیل از دغدغه های سازمان مدیریت بحران کشورکه

تهیه شده توسط سازمان ملل متحد در میان بلایای طبیعی، سیل  

ترین تلفا  و خسارا  ر ا به جوامرع برشری وارد          و طوفان بیش

گونه ای که تنها در ی  دهه میزان خسارا  ناشری      آورده اند، به

میلیارد دلار    31میلیارد دلار در مقابل  43از سیل و طوفان بالغ بر 

 . خسارا  ناشی از زلزله بوده است

اعتبارا  سالانه %    01است و ادود  این امر در کشور ما نیز هادق

طرح کاهش اثرا  بلایای طبیعی و ستاد اوادث غریر مترقبره       

                .   هرف جبران خرسارا  ناشری از سریل شرده اسرت                 

 :سیل چیست
سیل در اقیقت افزایش ارتفاع آب رودخانه و مسیل  و بریررون   

های ااشیه رودخرانره      زدن آب از آن و اشغال  بخشی از دشت

 تواند  با  غرقاب  نمودن  منطقه  باعث  وارد آمدن  باشد که می می

 

هدمه بر ساختمان و تاسیسا  عمومی شده و تلفا  انسانی و 

هراو   های کشراورزی،چراه   ها ، زمین ها، جاده دامی ، تخریب پل

ها، بندها و سدها،  منازل مسکونی ازدیراد نراقرلریرن             قنا 

و اریروانرا          رفتن محصولا   ، آلودگی آب ، از بین( مالاریا)

های بهداشتی و ارتباطی بره     آسیب به مکان( سوء تغذیه) اهلی

 .همراه داشته باشد

  :توهیه های قبرل از برروز سیل 
. تابلو برق را در طبقا  فوقانی سراختمان جاسرازی کنیرد       

به تعداد کافری  .  تان را در برابر سیل بیمه کنید خانواده و اموال

هرای     آجر ، گونی ، شن و ماسه در منزل داشته باشیدکه لبره 

های شن و ماسه  بپوشانید جهرت     درب و پنجره ها را با کیسه

ظروف پلاستیکی، .  جلوگیری از ورود آب به منزل الزامی است

شویی و وان یا زیردوشی امام را با آب سرد تمیز  سین  ظرف

فراهم نمودن آب خوراکی و غرذای کنرسرو شرده        .  پر کنید

 .دربعضی از شرایط جان شما را نجا  می دهد

 :  توهیه های زمان بروز سیل
از جاده های هموار، عبور کنید و به محل هایی کره امکران       

 .فروریختن آن ها وجود دارد نزدی  نشوید

در هورتی که مجبور به ترک منزل و محل سرکونت خرود        

. هستید، قبل از خروج اتماً جریان برق، آب و گازرا قطع کنید

هایی که به  سرعت  سطح  آن ها    برالا   اگر ماشین شما در آب

می آید، گیر کرده است، فوراً آن را رها کنید و به محل مرتفعی 

هنگام رانندگی از دنده های  سنگین اسرتفاده کنیرد      .  بروید

 .زیرا ترمز در آب، به خوبی کار نمی کنند 

اگر پیاده هستید ، از نقاطی که در آن سطح آب از زانو بالاترر   

 . است عبور نکنید
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های برق که روزی زمین افتراده   در خارج از منزل مواظب سیم

 . گرفتگی نشوید باشید تا دچار برق( خصوها در آب)

اگر خانه شما در محل مرتفعی است و خطر آب گرفتگی شرما  

. باشرد     کند  نیاز  به خروج  از مرنزل نمری       را  تهدید  نمی

ها را از آب دوری کنید چون  امکان دارد آلودگری   کش اشره

 .خطرناکی را موجب شود

  :نکرا  ایمنری پس از وقوع سیل

از سیم های آویزان برق ومنابع اهلی آب وشبکه های تخریب 

 . شده فاضلاب دور شوید

در منطقه سیل زده  مراقب مارها باشید زیرا  سیل مارها  را از 

توانرد   به یاد داشته باشید که سیل ،  می.  لانه بیرون می کشد 

های تضعیف  ها را تضعیف کند و ساختمان زیرسازی ساختمان

همواره از سلامت کامل ساختمان مرنزل  .  شده را ویران نماید

 . خود اطمینان ااهل کنید

به سطح آب در محیط  اطراف خود توجه  داشته باشرید ترا     

بتوانید تخمینی از بالا آمدن سطح آب و میزان پیشرفت سیل 

داشته باشید تا زمانی که ازسلامت منابع آب یا آب لوله کشی 

اید اسرتفاده   اید، از آبی که ذخیره کرده اطمینان ااهل نکرده

 . نمائید

 :های مقابله با آن  طوفان و راه

طوفان عبار  است از آشفتگی جوی با اخترلال در فشرار       

موجود  هوا که گاه بر اثر ارکت شدید  باد که در  جریان دو   

شود،  به قدری  شد  آن    جبهه هوای سرد و گرم  تولید  می

زیاد است که به هور  امواج  هوایی سریع   به اررکرت در     

 .آید می
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 قبل از وقوع طوفان چه باید کرد؟

در مناطقی که طوفان، موسمی و مسبوق به سابقه اسرت      -3

باید زمان خاص آن را، با توجه به اطلاعا  قبلی، پیش بینری  

 . کرد

در مناطقی مانند ااشیه های کویر و مناطق بادگیر، تمرام    -4

 .ها باید گنبدی شکل ساخته شوند ساختمآن

خطر شن روان در مناطق شنی و کویری ازاوادث زیان بار   -1

است که با کاشتن و پرورش گیاهان خاص منطقه می توان آن 

 .را مهار کرد

بره انردازه     (  ترجیحاً به هور  کنسرو)ذخیره آب و غذا   -2

 . مصرف سه روز آماده کنید و در کیف نجا  قرار دهید

زیرزمین منازل، زیر پله ها .  پناهگاه مناسبی انتخاب کنید - 5

و یا وسایل سنگین و  پابرجا  که دور از دیوارهای خرارجی و    

های خوبی  برای پنراه گرفترن        پنجره ها قرار دارند ، مکان

 .هستند

اگر قصد تعمیر و اهلاح خانه خود را دارید ، برایرد بره          -۶

مستحکم کردن ی  اتاق داخلی در مقابل بادهای طروفرانری    

 . توجه کنید

درختان خش  شده و شاخه های پوسیده آن هارا قطع کنید  

 .تا خطر افتادن تنه درختان بر روی خانه، کاهش یابد

با هم قرار ملاقا  بگذارید تا بعد از طوفان مطمئن شروید    -0

 . هیچ کس گم نشده است یا نیاز به کم  ندارد

 .همواره کمی بنزین در باک اتومبیل خود داشته باشید -1

های لازم برای پیشگیری از خطر وقوع اریرق را     ااتیاط  -3 

به عمل آورید و اتی المقدور در منزل، مواد آتش زا نگهداری 

 .نکنید
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 :رعایت نکا  ایمنی هنگام وقوع طوفان

 .جریان برق، آب و گاز را با رعایت اهول ایمنی قطع کنید -3 

 .های گازسوز یا نفت سوز را خاموش کنید فوراً دستگاه  -4

اگر وقت کافی دارید پنجره های منزل خود را با تخته هرای    -1

می توانید برای تقویت پنجره ها از نروارچسرب   .  محکم ببندید 

 .استفاده کنید

. برای افاظت درهای بیرونی از بست های قوی استفاده کنید-2

از در و پنجره دور شوید تا  از خطر پرتاب  شیشه  در امران    -5

 .بمانید

هر چیزی را که ممکن است در داخل و خارج خانه به اطراف   -3

 .پر  یا شکسته شود محکم کنید

اگر  مقاما  مسئول  به  شما  توهیه  کرده اند کره مرحرل        -4

 .مسکونی تان را تخلیه کنید این کار را فوراً انجام دهید

اگر در خارج از منزل گرفتار طوفان شدید، فوراً به پناهگراه    -1

به عنوان آخرین چاره در ی  گودال، افره یا مجرای آب .  بروید

 .بخوابید

اگر هنگام  وقوع طوفان  داخل اتومبیل هستید در سرمرت     -3 

راست جاده و در محل مطمئنی توقف و موتور خود را خامروش  

سرپرس   .  جهت وسیله نقلیه را در مسیر باد قرار دهریرد  .  کنید

پنجره اتومبیل را کمی پایین بیاورید تا تعادل فشار در اتومبیل 

 .برقرار شود

اگر امکان خارج شدن از اتومبیل و پناه بردن در منطقه امن   -31

 .وجود دارد، به سرعت این کار را انجام دهید

هرای   چون بعد از طوفان های شدید خطر سیل و طغیان آب  -33

جاری و راکد وجود دارد ، اهولی را که در مورد سیل گفته شرد  

 .اتماً رعایت کنید 
 

 :رعایت نکا  ایمنی بعد از وقوع طوفان 

ها به رادیو گوش دهید و    برای کسب اطلاعا  و دستورالعمل  -3

 .از دستورهای آن پیروی کنید

های اولیه را به افراد آسیب دیده یا گرفتار برسانید و    کم   -4

 .در هور  نیاز از دیگران کم  بخواهید

از  منطقه  خسار  دیده  دور  شوید  مگر  آن که از شرما        -1

 .که بتوانید کم  کنید درخواست کم  شود یا این

های آویزان برق دور شوید و این موارد را به مقاما   از سیم  -2 

 .مسئول اطلاع دهید

منابع اهلی آب و شبکه های تخریب شده فاضلاب را بره        -5 

 .مقاما  مسئول گزارش دهید

 .به توهیه های مأموران امداد توجه کنید -۶ 

 39سال سوم ، شماره نهم ، مهرماه 

عبارتست از لرزش زمین در اثر آزاد سازی سریع انرژی :    زلزله 

که اغلب موارد در اثر لغزش در امتداد ی  گرسل در پوسرته       

انرژی آزاد شده از محل آزاد شدن آن، که .  زمین اتفاق می افتد

ها منترشر   هور  امواج در همه جهت کانون نامیده می شود، به

ها شباهت بسیار زیادی به امواج ایجاد شرده   این موج.  می شود

 . در اثر فروافتادن ی  سنگ در آب آرام ی  اوضچه دارد

به همان ترتیب که ضربه سنگ باعث به جنبش درآوردن امرواج  

آب می شود، ی  زلزله امواج  لرزه ای را ایجاد می کند کره در    

که انرژی آزاد شده با فاهله  با وجود این.  زمین منتشر می شوند

گرفتن از کانون زلزله به سرعت پراکنده شده و  میرا می شرود،  

ولی ابزارهای بسیار اساسی که در سراسر جهان به منظور ثبت 

ارتعاشا  پوسته زمین نصب شده اند،  آن را اس کرده و ثبرت  

ی  انفجار آتشفشانی و یا انفجار اراهرل از یر               .  می کنند

بمب اتمی قادر به ایجاد زلزله است، ولی این اتفاقا  ضرعریرف    

 .بوده و پدیده ای نادر به شمار می روند 

 :انواع زلزله 

   :زلزله های آتشفشانی-3

افتد و بره  این زلزله ها فقط در نواای فعال آتشفشانی اتفاق می

 .انفجارهای آتشفشانی نیز معروف است

 :  زمین لرزه های فروریختی-4

هایی ایجراد   های زیرزمینی، لرزه بر اثر فروریختن غارها و کانال

 . های فروریختی موسومند لرزه شود که به نام زمین می

 .ها همواره بسیار کوچکند و تنها اهمیت محلی دارند این تکان
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بر اثر آبگیری یا تغییرا  ناگرهرانری     : زمین لرزه های القایی-1

هرای     های پشت سدها، تزریق آب یا سریرال   سطح آب دریاچه

ها، مخصوهاً درجاهایی که  دیگر به داخل زمین و یا استخراج آن

 .شود هایی ایجاد می لرزه های فعال وجود دارد زمین گسل

توان بارگرذاری سرریرع       ها را می در واقع دلیل اهلی این لرزه

برروی زمین و یا برداشتن ناگهانی بار زیادی از روی آن ذکرر      

های ناشی از معادن  لرزه.  ها به نام القایی موسومند این لرزه.  کرد

تروان بره        به عنوان مثال می.  گیرند نیز در این دسته قرار می

ای که در ارتباط با آبگیری و تغییرا  فصلی سطح آب  لرزه زمین

 . داد اشاره نمود دریاچه سفیدرود روی

  :زمین لرزه های ناشی از انفجارها-2

های  چنین آمدو شد و یا فعالیت انفجارهای نظامی و هنعتی، هم

نمایند که شرد ، زمران      هایی را ایجاد می ساختمانی ، نیز لرزه

 .بینی است  ها قابل پیش وقوع و محل آن

 های مقابله با آن  زلزله و راه
 :توهیه های ایمنی قبل از وقوع زلزله

.      آسیب  پذیری منزل خود را در  برابر زلزله  برآورد نرمرائریرد    

ناشی از زلزله، می تواند در اثر شکستگی لوله های   آتش سوزی

 .ها  اتفاق بیفتد روغن و گاز و یا جدایی اتصالا  آن

بنابر این باید آبگرمکن و سایر تجهیزا  نفت سوز  و گازسوز را  

شان ببندید و در هور  امرکران از اتصرالا          محکم در جای

اشیای سنگین و بزرگ را در ردیرف  . انعطاف پذیر استفاده کنید

های پایین   قفسه ها قرار دهید و وسایل را بر اساس آیین نامره  

لوازم  سنگین و  بلند  منرزل   .  های ایمنی به دیوار متصل نمایید

مانند  یخچال و فریزر ، کمدهای دیواری و قفسه های کتاب بره  

ها را در      عنوان اشیاء غیر ایمن  به اساب می آیند که باید آن

 . محل خود محکم ببندید
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لرورلره    .  ها دور شوید در غیر این هور  باید هنگام زلزله از آن

های آبگرمکن و سقف های شیروانی را چ  کنیدتا اارترمرال    

 .ها را به هنگام زلزله کاهش دهید افتادن آن

باید مواظب اشیاء موجود در قسمت های خارجی ساخرترمران    

ها را    مانند کولر و گیاهان آویزان در کنار پنجره ها باشید و آن

 .کاملا ایمن نمائید یا به جای دیگری منتقل کنید

 توهیه های ایمنی این وقوع زلزله

اگر هنگام وقوع زلزله در خانه هستید،  می توانید جان خود و   

بستگان تان را با داشتن آگاهی در مورد پناه گرفتن و انجرام      

بنابراین لازم است که .  عکس العمل سریع و مناسب نجا  دهید

 : نکا  ذیل را مد نظر داشته باشید

از پنجره ها و کمدهای بلند و هم چنین اشیائی که ممکن اسرت  

در زیر میز ناهارخوری یرا  .   بر روی شما سقوط کنند، دور شوید

میزتحریر و یا تخت خواب پناه  بگیرید و چنان چه در اثر زلزلره  

 . ها را با دستان تان محکم بگیرید ارکت کردند، پایه های آن

در کنج دیوارها پناه بگیرید و در االی که سرر خرود را برا           

از پله ها یرا آسانرسور       .   بازوهای تان گرفته اید،ارکت کنید

اگر محل ایمن وجود ندارد و شما در راهررو      .   استفاده نکنید

هستید، به کنار دیوار رفته و در االی که نشسته اید سر خودرا 

که با کف دست ها ، پرشت     بر روی زانوها خم نموده و ضمن این

سر خود را گرفته اید، با کم  بازوها از سر خود محافظت کنیرد  

چنین بازسازی ساختمان های قدیمی،  در امرساخت و ساز و هم

برای کاهش خطرا  زلزله باید بر اسراس آئیرن نامره هرای           

برای شناسایی مکان های ایمن، راه های .  ساختمانی عمل نمائید

خروجی و شیرهای اهلی آب و گاز و سویچ اهلی بررق، یر      

کیف ااوی وسایل ضرروری را     .نقشه از منزل خود تهیه نمائید

در مکانی مطمئن که دسترسی به آن آسان باشد، قرار دهید و   

 .محل نگهداری آن را به سایر اعضای خانواده نیز اطلاع دهید
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 :اقداما  پس از وقوع زلزله 

در هور  ااساس بوی گازابتدا شیر اهلی رابسته و از زدن   

کلیدهای برق و یا روشن کردن وسایل برقی و گازی اکریرداً   

زیرا ممکن است تولید جرقه کند و گاز ناشی .  خودداری کنید

 . های شکسته شده را مشتعل سازد از لوله

سیم های برق افتاده و یا وسایلی که در تماس با آنها هستند 

 .را لمس نکنید 

در هور  وقوع آتش سوزی با شکستن شیشه روی زنرگ    

 .خطر، ماموران آتش نشانی را خبر کنید 

چون ااتمال لرزش های بعدی وجود دارد در هور  امکان تا 

لحظاتی پس از لرزه اهلی در جای امن خود باقی بمانیرد و    

 . سعی نکنید از آن محل خارج شوید

های آب وفاضلاب را بازبینی کنید، اگر شکستره شرده      لوله

باشد و یا آب نشت کند شیر اهلی آب را ببندید واز منربرع   

 .آب توالت استفاده نکنید 

کفش و لباس ایمنی بپوشید، بعد از ی  زلزله شدید ممکرن  

 .های زیادی در اطراف پخش شده باشد است خرده شیشه

قفسه ظروف را برا      . درهایی را که بسته شده اند را باز کنید

 .ااتیاط باز کنید و مواظب افتادن اشیاء باشید 

در خانه آشپزی نکنید و در محیط بیرون، از منقرل هرای       

ذغالی استفاده کنید از خوردن مواد غذایی روبراز مرجراور      

 .های شکسته خودداری کنید  شیشه

 

توهیه های وزار  بهداشت و آموزش پزشکی برای مراقبرت  

 :سالمندان در اوادث و بلایا 
 

 :اقداما  قبل از وقوع اوادث و بلا یا 

 : آموزش تهیه و نگهداری وسایل و مواد ضروری مانند  

جعبه کم  های اولیه، ، سوابق پزشکی ضروری و داروهرای  

، ...   مصرفی ، مواد غذایی مانند خرما، کشمش ، کنرسرو و      

در محل مناسب و   ...  اسناد و مدارک ، پول و اشیاء قیمتی و 

 .اطلاع دادن به سایر اعضاء 

آموزش تهیه و به همراه داشتن ی  کار  که مشخرصا  و    

شماره تلفن سایر اعضاء خانواده و سابقه پزشکی بر روی آن   

 .درج شده باشد
 

 :اقداما  پس از وقوع اوادث و بلا یا 

توجره بره علائرم خطرر در          )  شناسایی سالمندان مشکل دار    

سالمندان نظیرافزایش فشارخون ، درد و گرفتگی یا فرشار در        

قفسه سینه ، تنگی نفس ، درد و نارااتی و سروزش سرر دل ،        

 وارجاع به پزش .... (  نبود هوشیاری و

امرام و   )  آماده نمودن غذا ، سرپناه ،امکانا  بهداشتی اولیره       

 ( دستشوئی 

فراهم نمودن موجبا  امنیرت روانری و عراطفی سرالمندان و           

برقراری شرایط مناسب برای مراقبت از سالمندان پس از وقروع   

 بلایا 

 شروع مراقبت های ویژه سالمندان در اولین فرهت ممکن 

 فراهم کردن دارو های مورد نیاز سالمند 

آموزش مراجعه به  مرکز مجهز ، به محض مشاهده علائم خطرر       

 در سالمند 

آموزش به همراه سالمند در خصوص مراقبت از وی و داروهرای     

  مصرفی

 .فراهم نمودن مواد و وسایل مورد نیاز بسته به وضعیت سالمند 

فراهم نمودن خدما  توانبخشی و مراقبت های لازم برا توجره         

 به الگوی مزمن بیماری ها در دوره سالمندی 

   واکسیناسیون سالمند بسته به وضعیت موجود و ضرور 

مراقبت و  مواظبت از سالمندان و شناسرایری سرالرمرنردان                     

 ها به بهزیستی  بی سرپرست و سپردن آن

 .توجه وانجام معاینا  سالمندان نیازمند به مراقبت های خاص 

امایت از سالمندان  به علت افرت بهداشرت عمومری جهرت           

  پیشگیری از بیماری

  تهیه کار  واکسن ویژه سالمند و ادامه واکسیناسیون وی

شناسایی سالمندان مبتلا به سوء تغذیه و استفاده از مکمل های  

 دارویی برای سالمندان در معرض خطر سوء تغذیه لاغری 

 تامین غذای مناسب برای سالمندان 

ها بر اساس مراقبت های ادغام یافتره سرالمند و          ادامه مراقبت

 تکمیل فرم و پرونده برای سالمندان پس از تثبیت شرایط 
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 توصیه های ضروری بهداشت محیط و ایمنی دربلایا

1 
نظافت اتاقک توالت ها را حتما رعایت کنیم واز انداختن سنگ ، پارچه بهه  

 .داخل چاهک توالت هائی که امکان گرفتگی دارند خودداری نمائیم

2 
کانون های آلودگی ازقبیل فاضلاب، زباله، فضولات را شناسهایهی وبهرای      

 .پاکسازی و سمپاشی و گندزدایی به مسئولین بهداشتی اطلاع دهیم

 .توصیه های اکیپ های بهداشتی را جدی گرفته و به آن عمل نمائیم 3

 .برای جلوگیری از آتش سوزی از پختن غذا داخل چادر خودداری کنید 4

5 
تهیه وسایل اطفای حریق و در دسترس بودن آن ها  ضروری بوده  و دادن 

 .آموزش به افراد برای به کار گرفتن آن ها ضروری است

6 
درصورت استفاده ازفانوس برای روشنایی به منظور جلوگیری ازآتش سوزی 

 .از آویختن آن خودداری کنیم

7 
و    درصورت بروز آتش سوزی سریعا طناب های چادرآتش گرفته را بهریهده  

 .چادر را بخوابانیم

8 
درموقع بارش باران ازکشیدن دست و انگشت روی چادر به دلیل نفوذ آب    

 .به داخل چادرخودداری کنیم

9 
در صورت رطوبت در منطقه هر روز زیر اندازهها بهیهرون آورده شهده و                  

 .کناره های چادر را جهت گردش هوا بالا بزنیم

11 
نظافت داخل و بیرون چادررا به جهت جلوگیری ازرشد و تجمهع حشهرات     

 .مزاحم رعایت کنیم

 

 توصیه های حمایت های روانی، اجتماعی در بلایا

1 

در صورتی که به دنبال بحران علائم  زیر را در خود احساس کردید نگهران  
نباشید، این علایم نسبت به شدت حادثه طبیعی و قابل کنهتهرل اسهت و        
خطری برای شما ندارد ، در صورت ادامه داشتن علائم زیر بیهش از یهک       
:          هفته به مراکز مشاوره سلامت روان در مراکز بهداشت مهراجهعهه کهنهیهد        

دلشوره ، بی قراری و کلافه بودن ، اضطراب ، ترس ، وحشت ، شوکه شدن 
کاهش اشتها ، بد خوابی یا کم خوابی ، افزایش ضربان قلب  نگرانی و ترس 

 از اتفاق مجدد حادثه

2 
سعی کنید خود را به یک مکان امن برسانید وتنها نمانید با افراد آشنا گفتگو 

 .کنید چون باعث کاهش فشارهای روانی می شود

3 

بهتر است که بنشینید یا دراز بکشید بدن خود را شل و رها کنیهد و چهنهد        
نفس عمیق با بینی بکشید و رها کنید ویا فعالیت کنید به یک کار مرتبط با 

 .شرایط فعلی بپردازید 

4 
به کهودکهان     (  والدین یا افراد بزرگتر، پزشکان و کارشناسان بهداشتی) شما 

 .ها را تهدید نمی کند آن... اطمینان دهید خطر طوفان ، سیل و

5 

هها   به افراد اجازه دهیم تا احساسات خود را بروز دهند و مانع گریه کردن آن
بازی کهردن بهه       .  نشویم ،واکنش کودکان به ترس از طوفان طبیعی است

 .کودکان کمک می کند تازودتر مشکلات شان بر طرف گردد

6 
بچه ها درکنار والدین وآشنایان آرامش بیش تری دارند،آن ها را ازخهودجهدا   

 .نکنیم

 توصیه های ضروری تغذیه  هنگام وقوع حادثه در بلایا

1 

تن ماهی،  )  حتی الامکان از غذاهای کنسرو شده مخـتلف            

( با توجه به تاریخ توليد و انقضاء      )و مـناسب   .....(  لوبيا، عدس و    

بياد داشته باشيد از مصرف کنسروهای                .  استفاده نمائيد  

 .اجتناب نمائيد ( قوطی کج سوراخ شده، بادکرده)آسيب دیده 

2 
مواد غذایی غنی شده با ویتامين ها و املاح یا از مکمل های                

 .دارویی ویتامين ها و املاح استفاده کنيد

3 

در صورت قطع برق، در ماه های گرم سال روی یخچال و                 

فریزر را با مواد عایق مثل پتوی پشمی بپوشانيد تا محتویات             

 .ساعت سالم خواهد ماند12ساعت و در فریزر تا  21یخچال تا 

4 
در ماه های سرد توام با بارندگی، مواد غذایی را از انجماد و                 

 .مواد غذایی خشک را از رطوبت محافظت نمود

 .ازنگهداری غذاهای پخته شده درچادرجدا خودداری نمایيم 5

6 

درجه     +  2دمای پایين تر از        )در صورت سرد بودن هوا          

مانده را در هوای سرد بيرون          مواد غذایی باقی   (  سانتی گراد 

به یاد داشته باشيد گوشت چرخ شده به               .  نگهداری کنيد    

 .هيچ وجه نگهداری نکنيد 

7 
به جای حمل گوشت از نگهداری دام های زنده ومصرف                 

 .تدریجی آن ها استفاده شود

8 
در شرایط بحران ، غذای پرانرژی، قاشق و نی برای معلولين              

 .فراهم نمائيد

9 

سبزی و ميوه های خام را قبل از مصرف بایستی سا لم سازی              

کنيم و از مصرف غذاهای کپک زده، ترشيده، آلوده به حشرات           

 .خود داری نمائيد

 .حداقل پنج دقيقه شير را بجوشانيد 11

11 

تخم مرغ با پوسته سالم را می توان در شرایط معمولی                   

نگهداری کرد در صورت گرم بودن هوا، بهتر است در عرض              

 .روز مصرف کنيد 21

12 

برای پيشگيری از سوء تغذیه ماردان باردار و کودکان زیر دو              

سال باید مکمل های آهن و مولتی ویتامين و اسيد فوليک               

 .خود را از امدادگران تهيه کنيد

13 

در برنامه ریزی تغذیه همگانی باید نيازهای اضافی زنان بـاردار  

سـال   1و شيرده مد نظر قرار گيرد هم چنين برای کودك زیر 

 .به ازاء هر دو روز یک بسته غذای کمکی آماده تهيه کنيد

14 
واکسيناسيون کودك خود را مطابق جدول واکسيناسيون ادامه 

 .و حتما کودکان خود را با شير مادر تغذیه نمائيد. دهيد
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 توصیه های اولیه  جهت مراقبت از  بیماریهای غیرواگیر دربلایا

1 

یک کیف مناسب ترجیحا رو دوشی برای قرار دادن وسایل مورد نیازتان متناسب با              
یک نسخه از اطلاعلات شخصی ، شماره تماس دوستان یا    .حجم وسایل تهیه کنید

 .بستگان نزدیک و خدمات پزشکی مورد نیاز تان را تهیه فرمائید

2 

قرص ،  )  به اندازه مصرف حداقل یک هفته از دارو و مواد مصرفی مورد نیازتان                 
را ذخیره کنیدکه   ...(آمپول ، سرنگ ، پنبه الکل ، گلوکومتر، نوار تست واسپری آسم             

در شرایط اضطرار بتوانید از یک سرنگ و یا سر سوزن برای دفعات متعدد تزریق                 
 (.اما هیچ گاه از سر سوزن و سرنگ اشتراکی استفاده نکنید)استفاده کنید 

3 
را ...(  مثل بیسکویت و شکلات و    )مواد خوراکی کربوهیدراتی  با ماندگاری طولانی        

 .وعده هم چنین یک بطری آب در کیف ذخیره کنید 2برای مصرف حداقل 

.ترجیحا یک عدد چراغ قوه با باتری اضافه و رادیو کوچک در کیف قرار دهید 4  

5 

از تابش ) ویال انسولین و قلم انسولین را می توان در دمای اتاق نگهداری کرد 
و توجه شود که محتوی ( مستقیم نورافتاب ؛ حرارت و سرما دور نگه داشته شود 

.ها شفاف باشد ها  یا قلم ویال  

6 
است وزمان تزریق خون وی ( ماژور)چنان چه کودك شما مبتلا به تالاسمی شدید

.فرا رسیده است به امدادگران بهداشتی اطلاع دهید  

 توصیه های اولیه  جهت مراقبت از  بیماریهای واگیر در بلایا

1 

تان را مرتب با آب و صابون شستشو دهید و به هنگام بروز اسهال و  دست های
استفاده کنید و فورا به ( ORS)مسمویت غذایی از مایعات سالم و خوراکی 

 .نزدیک ترین اکیپ بهداشتی مراجعه کنید

2 

در صورت داشتن علائم بیماری هنگام سرفه و یا عطسه بینی و دهان خود را با 
دستمال بپوشانید و در صورت تب بالا، سرفه زیاد، بی حالی و گلودرد به پزشک 

.اکیپ بهداشتی درمانی یا بهورز مراجعه کنید  

3 
( آنفلوآنزا)در چادرها حتی المقدور از بیمارانی که دارای علائم بیماری تنفسی  

.ها آموزش دهید از ماسک استفاده کنند هستند فاصله بگیرید و به آن  

4 
الی   15در صورت حیوان گزیدگی بلافاصله محل زخم را با آب و صابون به مدت                

 .دقیقه شستشو دهیدو به نزدیک ترین اکیپ مرکز بهداشتی درمانی مراجعه کنید21

5 
از ریختن و پراکنده کردن زباله در اطراف چادرها و سایر مناطق خودداری کنیم و                 

 .در صورت پراکندگی زباله در کنار چادرها به کمک اهالی آن هارا جمع آوری کنیم

6 
بعد از جمع آوری زباله ها در کیسه زباله را محکم ببندیم و در محلی دور از چادرها              

 .و در محل تعیین شده قرار دهیم

 ارسال نمایید   SHC.VHJ@mums.ac.irلطفا نظرات، پیشنهادات و مطالب خود را به آدرس 

 http://voiceofhealth.mihanblog.com: یا به وبلاگ گاهنامه مراجعه نمایید 

 :  همکاران این شماره

دکتر محمد رضا جویا،کيانوش کاظمی ، سيد کاظم بحرینی                 :آقایان
 دکتر علی صباغ گل، محمد علی عمرانه، مهرداد یوسفی فرد     

نسرین خيلا ، نسرین رمضانی ، زهره عرب نژاد،       :  ها خانم
 صغری حجازی ، دکتر هما کاوه

3 

 39سال سوم ، شماره نهم ، مهرماه 

8 


