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اتاقی در خانه کهه در: مکان امنانتخاب •
صورت وقوع بحهاان بهه واهوان هااه ها  ا  

مین  یها . آن استفاد  کاید، انتخاب کایهد
ی مااسه گزیاهه ها یا اتاقی بهدون هارها  

.هستاد
:مواد ضاور ذخیا  سا  •

و کاسهاوهامواد غهذایی غیها ساسهد، : غذا
.تاقلات
لیتا آب باا  ها نفها در رو ۳حداقل : آب

.باا  یک هفته
کمک ههها داروههها  ضههاور  و کیهه  : دارو
.اولیه

محل  ندگیآماد  سا  -۲

ع بهه رو  بایهید و ا  ماهاب: هی یا  مسهتما•
 ها، خ ا  معتی که ها معت ا خ ا  هماناد 

محلهی آگها  رسهانه ها رسمی و سای  ها 
در صورت قطهع ایاتانه  ا  رادیهو یها. بایید

.تلویزیون استفاد  کاید
محلهی نقشهه ها ا  : یااسایی مااطق خطا•

امههن، مکان ههها سیزیکههی بههاا  یااسههایی 
.یدو مسیاها  خاوجی استفاد  کاهااه ا  ها

آگاهی ا  اوضاع-۱

بههها : حمهههایتییههه که ها ایرهههاد •
همسای ان و اوضاء جامعهه همکهار  
کایههد تهها ا  یکههدی ا حمایهه  کایههد و 

.ماابع مشتاک دایته بایید
آمو یهی و دور  ها : آمادگی گاوهی•

محلیمرتمع ها خیایه در کارگا  ها 
باا  اسزایش آمادگی ومهومی باگهزار 

.کاید

همکار  با جامعه-۳
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مکان ها در : مااقب اطااف بایید•
غیاضهاور امن بمانید و ا  سفاها  

در صههورت نیهها  ا  . خههوددار  کایههد
ومومی اسهتفاد حمل ونقلوسایل 
.کاید

اگا با خمپهار ، : خوددار  ا  مواجهه•
باخهورد ... بمب ها  ومهل نکهاد  و

ا کادید، آرامش خود را حفظ کاید و ب
حفظ ساصهله مااتهب را بهه نیاوهها 

.امایتی ها چه سایعتا خ ا دهید

حفظ امای  یخصی-۵

بههها خهههانواد  : ارت اطهههاتبانامهههه ریز •
کایههد کههه در مواقههع بحاانههی بانامههه ریز 

محهل و  مهان. چ ونه ارت اط باقاار کایهد
.ملاقات را مشخص کاید

اطلاوهههات : اجتاهههاب ا  سضههها  مرههها  •
یخصی یها جزییهات موقعیه  خهود را در 

یهد  اجتماوی به ایهتااک ن ذاری که ها 
اسهتفاد رمزگذار  یهد هیام رسان ها ا  

.کاید

ایراد ارت اط امن-۴

در صهورت یهایدن صهداها : هاا  گیا •
کهان تیااندا   یا انفرار، بلاساصهله بهه م

.امن هاا  ب اید
آمو یهی دور  هها در : آمو ش نرهات•

ر دربار  مواجهه با بحاان و نحهو  رستهار د
.یاایط خطا یاک  کاید

ضاور اقداماتباآیاایی-۶
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بها دی هاان در مهورد : حمای  روانی•
خود صح  ن اانی ها احساسات و 

ارتقهههاء سهههلام  روانهههی و . کایهههد
هم سههت ی اجتمههاوی بسههیار مههه 

.اس 
باا  آرامهش : ساگامیبانامه ها •

سعالی  هههها و کهههاهش اسهههتا ، 
.هاا  یا ور یی را در نظا ب یاید

حفظ روحیه-۸

آمهو ش کلا  هها در : اولیهکمک ها •
ید در اولیه یاک  کاید تا بتوانکمک ها 

.مواقع اضطاار  به دی اان کمک کاید

نرهات و کمهک بهه مهارت هها : تماین•
.ددی اان را به صورت وملی تماین کای

اولیهآمو ش ها -۷

ههها ا  : واکههاش بههه یههاایط جدیههد•
دریاسههه  اطلاوهههات دربهههار  ت ییههها 
وضههعی  ماطقههه، اقههدامات خههود را 

کایههد و بهها اسهها  آن به رو رسههانی
.کایدتصمی  گیا 

ی یها کمکاهلیکیشن ها استفاد  ا  •
ا  : یهههههمار  هههههها  مشهههههاور  ا 

مخصهو  یها یهمار اهلیکیشن ها 
ههها  تمهها  بحههاان بههاا  دریاسهه  

.داطلاوات و راهامایی استفاد  کای

اطلاواترو رسانیبه-۹



چک لیس  اقلام حفاظتی و ارت اطی

محل ن هدار  هیشاهاد نکات مه کارباد اصلینام وسیله

یحفاظ  تافس(CBRN) ماسک ییمیایی
ا به ا ا  ها نفا یک ودد، بارسی تاریخ انقض

کیف نرات، هااه ا سیلتا

کیف نراتهویش کامل دور چش ، ضد بخار بودنحفاظ  ا  چش (Goggle) ویاک ایمای

کیف نراتکاهش صدا  انفرار، مااسب باا  کودکانحفاظ  یاوایی(Earmuff) محاسظ گوش

دریاس  اخ ارخوریید /رادیو دیاامی
و نور خوریید و یا هادلبا یارژقابلی  

کیف نرات، هااه ا باتا 

کیف نرات ها سادهماها ی کانال ا  ق ل، باتا  اضاسهادارت اط کوتا  بواکی تاکی

کیف نراتولام  گذار  مسیاها و محل ها  قاارمسیایابینقشه سیزیکی ماطقه

(نفا ۴باا  خانواد  )مقدار هیشاهاد  کارباددارو/نام وسیلهدسته

رو  ۳۰ذخیا  حداقل درمان بیمار  ها  مزمن…داروها  سشار، دیاب ، آس  وداروها  یخصی

بسته ا  ها کدام۲کاتال درد، تب و اسهالمیدای وهاوسن، استامیاوسن، لوهااداروها  ومومی

اسینآموکسی سیلین، سیپاوسلوکسآنتی بیوتیک ها
با مشورت )درمان وفون  
دور  کامل ا  ها کدام۲(هزیک

جع ه بزرگ و متاوعمدیای  جااحاتگا  استایل، باند، چسب  خ ترهیزات هانسمان

ودد هد۱۰۰سی سی بتادین، ۵۰۰جلوگیا  ا  وفون بتادین، الکل هد، ژل دس مواد ضدوفونی

نوار بهدایتی، دستمال ماطوباقلام بهدایتی
بهدای  ساد  و جلوگیا  ا  

ذخیا  حداقل یک ماههبیمار 

ترهیزات خا 
 قا  یدید هتاسی ، سام خشک

(ORS)بسته۲۰هتاسی ، یدیدبسته ۱مقابله با تشعشع و ک  آبی ORS

چک لیس  اقلام بهدایتی و هزیکی

:موارد ضاور  کی  باید یامل
داروها•
اناژ   اغذاها  •
چااغ قو  و باتا ، یمع یا چااغ•
هویاک گام•
وسایل بهدایتی•
تما  اضطاار  و یمار  ها •

نزدیکداروخانه ها 
نقشه سیزیکی•

اضطاار کی تهیه-۱۰
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