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-با آماده سازی کیف اضطراری، یک گام مهم برای محافظت از جان خود و عزیزانتان بردارید. 
- در شرایط بحرانی برای محافظت از جان خود و عزیزانتان، یک کیف اضطراری شامل آب، غذا و وسایل ضروری در خانه آماده داشته باشید. 
- در شرایط بحرانی، بیشتر مراقب کودکان، مادران باردار، افراد ناتوان و سالمندان باشید.
شماره‌های اضطراری مهم در شرایط بحرانی
پلیس: ۱۱۰ -  آتش‌نشانی: ۱۲۵  -  اورژانس: ۱۱۵  -  هلال احمر:112 
-در شرایط اضطراری: آمادگی شما ضامن امنیت شما و خانواده تان است.
-یادمان باشد: آمادگی ما، نجات جان خودمان و دیگران است.
-در بحرانها همیشه آرام بمانید و با سرعت عمل کنید.
- حفظ امنیت اطلاعات، وظیفه همه ما است. اطلاعات گمراه کننده باعث سردرگمی، ترس، بی اعتمادی و تضعیف همبستگی مردم می شود. 
-در شرایط بحرانی با دقت و هوشیاری، از انتشار شایعات و اخبار نادرست پیشگیری کنید.
-سلامت روان همانند سلامت جسم نیاز به مراقبت دارد. در شرایط بحران، همدلی و آگاهی می تواند جان ها را نجات دهد. جامعه ای قوی تر بسازید: حمایت اجتماعی کلید تاب آوری است.
-مراقبت روانی را فراموش نکنید. در صورت تداوم اضطراب یا افسردگی، از متخصصان کمک بگیرید. 
مدیریت رفتار مشکل‌ساز کودکان در بحران
نشانه‌های اضطراب در کودک               
· نشانه های جسمی: دل‌درد، تپش قلب، سردرد، تهوع، کابوس
· علائم رفتاری: بی‌قراری، گریه، چسبیدن به والدین، پرخاشگری، بی‌خوابی
حمایت روزمره از کودک
· در دسترس باشید و با حوصله گوش دهید.
· فشارهای اضافی (بحث‌های مالی یا اخبار ترسناک) را دور کنید.
· روال عادی زندگی (بازی، غذا، خواب) را حفظ کنید.
· به کودکان آموزش دهید تا از خود مراقبت کنند.
· با کودکان بازی و ورزش کنید.
با کودک درباره بحران صحبت کنید
· اول بفهمید چه چیزی شنیده و چه فکری می‌کند.
· ساده و متناسب با سن کودک توضیح دهید.
· اطلاعات غلط را اصلاح کنید ولی کودک را سرزنش نکنید.
· فقط اطلاعات لازم را به کودک بدهید.
مدیریت رفتار مشکل ساز کودکان در بحران 
· وارد جنگ قدرت نشوید.
· موقعیت‌های تحریک‌کننده لجبازی را حذف کنید.
· قاطع باشید اما آرامش خود را حفظ کنید.
· رفتار خوب کودک را تحسین کنید.
-اگر نگرانی کودک شدید و طولانی است و یا اگر عملکرد و روابط او دچار اختلال جدی شده است، مراجعه به مراکز خدمات سلامت یا روان‌شناس/روان‌پزشک توصیه می‌شود.
کیف اضطراری در شرایط بحران
-در مواقع بحران، داشتن یک کیف اضطراری آماده می‌تواند جان شما و خانواده‌تان را نجات دهد.
-این کیف باید حاوی وسایل ضروری برای حداقل ۳ روز (۷۲ ساعت) باشد.
وسایل کمک‌های اولیه
· چسب زخم، باند، قیچی، الکل، بتادین، گاز استریل
· پماد ضد گزش و سوختگی
· داروهای شخصی (برای ۷ روز)
· دستکش یکبار مصرف، ماسک
· وسایل روشنایی و ابزار
· چراغ‌قوه + باتری اضافه
· کبریت و فندک
· چاقوی چندکاره، طناب
· غذا و نوشیدنی
· آب آشامیدنی (حداقل ۴ لیتر برای هر نفر)
· غذاهای کنسروی یا خشک با ماندگاری بالا
· کنسرو بازکن
· شیر مادر بهترین تغذیه برای نوزاد است.
· غذای کودک و شیر خشک (در صورت نیاز)
وسایل ارتباطی:
· رادیوی کوچک + باتری اضافه
· موبایل، شارژر و پاوربانک آماده استفاده
· دفترچه شماره تلفن‌های ضروری و نقشه منطقه
لباس:
· یک دست لباس گرم و راحت
· پتو، دستکش، کلاه
· کفش محکم
مدارک مهم:
· شناسنامه، کارت ملی، دفترچه بیمه
· مدارک بانکی و اسناد مهم
· مقداری پول نقد
· کلید یدک خانه و سوییچ ماشین
وسایل خاص
· پوشک و لوازم نوزاد
· وسایل سرگرمی کودک
· داروها و وسایل ویژه سالمندان یا بیماران
نکات مهم:
· بهتر است به‌جای یک کیف بزرگ، برای هر نفر یک کیف آماده کنید.
· کیف‌ها را نزدیک در خروجی منزل یا صندوق عقب خودرو قرار دهید.
· از کیف یا کیسه ضدآب استفاده کنید تا وسایل در برابر باران و رطوبت آسیب نبینند.
· وسایل را هر چند وقت یکبار بازبینی کنید و تاریخ مصرف داروها و مواد غذایی را کنترل کنید.
· همه اعضای خانواده باید با وسایل کیف آشنا باشند.
📍نتیجه: با آماده‌سازی کیف اضطراری، یک گام مهم برای محافظت از جان خود و عزیزانتان برمی‌دارید.
تخلیه خانه و پناه‌گیری در شرایط بحرانی
اگرپناهگاه مشخصی ندارید:
· به اتاق‌های داخلی که پنجره کمتری دارند بروید (دور از دیوار بیرونی).
· از اتاق‌هایی با وسایل سنگین (کمد، شیشه، کاشی، لوستر یا قاب عکس بزرگ) پرهیز کنید.
· پنجره‌ها را ببندید.
· کنار دیوار داخلی بنشینید و از شیشه‌ها فاصله بگیرید.
· در ساختمان‌های قدیمی، زیرزمین امن‌تر از راه‌پله‌هاست
مراقبت از اعضای آسیب‌پذیر خانواده:
· هر فرد آسیب‌پذیر (کودک، سالمند، بیمار یا ناتوان) باید همراه داشته باشد.
· داروهای ضروری را حتماً بردارید.
· تخت بیماران را کنار وسایل سنگین یا شیشه‌ای قرار ندهید.
تخلیه منزل در شرایط اضطراری
· برنامه تخلیه را از قبل تمرین کنید.
· با آرامش خارج شوید.
· محل تجمع خانواده را از قبل مشخص کنید.
· کیف اضطراری را بردارید.
· به کودکان، سالمندان و بیماران کمک کنید.
· شیر گاز را ببندید و کنتور برق را قطع کنید.
· در را قفل کنید.
در فضای باز: در گودال یا پشت دیوار محکم پناه بگیرید.

در خودرو: ماشین را متوقف کنید و پیاده شوید. در گودال یا پشت دیوار محکم پناه بگیرید.
آمادگی خانوادگی و اجتماعی
· سوابق بیماری و گروه خونی را مکتوب همراه داشته باشید.
· پناهگاه ساده‌ای در زیرزمین آماده کنید.
· راه‌پله‌ها را خالی نگه دارید.
· به سالمندان و همسایگان نیازمند کمک کنید
ارتباط در بحران

· همه اعضای خانواده باید شماره تلفن یکی از بستگان را حفظ باشند.
· محل تجمع بعد از حادثه مشخص باشد (مثلاً مسجد، میدان یا مدرسه).
· محلی برای گذاشتن پیام (روی دیوار یا درخت) تعیین کنید.

پس از حادثه
· از محل حادثه فاصله بگیرید.
· در حد توان به مجروحان کمک کنید.
· به اجسام مشکوک دست نزنید.
· تصاویر ناگوار را منتشر نکنید.
👉 یادمان باشد: آمادگی ما = نجات جان ما و دیگران
کمک‌های اولیه در شرایط اضطراری
· کمک‌های اولیه یعنی اقدامات ساده اما نجات‌بخش تا رسیدن نیروهای تخصصی.
· یادگیری این مهارت‌ها مسئولیت اجتماعی و نشانه آمادگی شماست.
ارزیابی صحنه حادثه
· ابتدا ایمنی خودتان را بررسی کنید.
· تا وقتی خطر رفع نشده، وارد صحنه نشوید.
· تعداد مصدومان و خطرات محیطی را بسنجید.
· به اشیای مشکوک دست نزنید.
· سریعاً با شماره ۱۱۵ تماس بگیرید.
شکستگی و آسیب‌های اسکلتی
· مصدوم را جابه‌جا نکنید.
· عضو آسیب‌دیده را با آتل بی‌حرکت کنید.
· زیورآلات (انگشتر، دستبند) را خارج کنید.
· بعد از بستن آتل، جریان خون و حرکت عضو را بررسی کنید.
اقدامات اولیه در سوختگی
· محل سوختگی را با آب خنک (نه یخ) حداقل ۲۰ دقیقه بشویید.
· تاول‌ها را نترکانید.
· پارچه چسبیده به زخم را جدا نکنید.
· از پمادهای خانگی استفاده نکنید.
· لباس و جواهرات اطراف سوختگی را خارج کنید.
آسیب‌های چشمی
· چشم را نمالید و فشار ندهید.
· با آب تمیز بشویید.
· چشم را ببندید.
از داروهای بدون نسخه برای چشم استفاده نکنید
توصیه‌های ایمنی عمومی

· از تجمع در محل حادثه خودداری کنید.
· به هشدارهای رسمی گوش دهید و شایعه‌پراکنی نکنید.
· اگر در محیط باز هستید، پشت مانع سخت مثل دیوار پناه بگیرید.
هنگام رانندگی، خودرو را متوقف و پشت دیوار محکم پناه بگیرید
شماره‌های اضطراری مهم
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آتش‌سوزی در شرایط اضطراری
· فوراً با ۱۲۵ تماس بگیرید.
· به سایر ساکنان ساختمان اطلاع دهید.
· با یک پارچه یا لباس خیس دهان و بینی خود را بپوشانید.
· خم شوید یا چهار دست‌وپا حرکت کنید تا از دود دور بمانید.
· از نزدیک‌ترین درب (اگر داغ نیست) خارج شوید.
· هرگز از آسانسور استفاده نکنید، فقط از پله‌ها بروید.
· با اجازه مسئولان به ساختمان برگردید، نه قبل از آن.
· اگر در اتاق گیر افتادید، درزهای در را با پارچه خیس ببندید تا دود وارد نشود.
نکات مهم در خاموش کردن آتش‌های کوچک با کپسول آتش‌نشانی:
1) ضامن کپسول را بکشید.
2) نازل را به سمت پای آتش بگیرید.
3) دکمه را فشار دهید.
4) از فاصله حدود ۳ متری با حرکت جارویی آتش را خاموش کنید.

نکات ایمنی مهم:
· هرگز اجازه ندهید آتش بین شما و در خروجی قرار بگیرد.
· هنگام خروج کفش راحت بپوشید (نه پاشنه بلند).
· درها را ببندید (ولی قفل نکنید) تا آتش گسترش نیابد.
· آرامش خود را حفظ کنید و سریع عمل کنید.
👉 داشتن کپسول آتش‌نشانی در خانه و تمرین برنامه خروج اضطراری با خانواده، می‌تواند جان شما را نجات دهد.
نوع آتش و روش خاموش کردن آن:
· آتش‌سوزی مواد خشک (چوب، پنبه، فرش و…): با آب یا پارچه/پتو مرطوب خاموش کنید.
· آتش‌سوزی مایعات قابل اشتعال (بنزین، نفت و…): هرگز آب نریزید! از پودر خشک یا پتوی خیس استفاده کنید.
· آتش‌سوزی وسایل برقی (کابل، تلویزیون و…): ابتدا برق را قطع کنید، سپس با کپسول CO₂ یا پودر خشک خاموش کنید.
· آتش‌سوزی گازها (نشتی کپسول یا لوله): منبع گاز را ببندید، درها و پنجره‌ها را ببندید تا اکسیژن کمتر شود
تغذیه در شرایط بحرانی
خرید مواد غذایی باید به اندازه نیاز خانواده باشد.
از انبار کردن بیش از حد مواد غذایی خودداری کنید.
مواد غذایی سالم و فاسد نشدنی انتخاب کنید.
استفاده از غلات کامل، حبوبات، کنسروهای سالم توصیه می‌شود
به دلیل کاهش فعالیت بدنی در بحران، پرخوری نکنید.
میزان غذا را متناسب با تحرک تنظیم کنید.
مصرف پروتئین برای حفظ عضلات ضروری است.
منابع حیوانی: تخم مرغ، گوشت
منابع گیاهی: حبوبات، سویا، آجیل
· آب لوله‌کشی در بیشتر مناطق کشور سالم است.
· اگر از آب معدنی استفاده می‌کنید، آن را در جای خنک و دور از نور آفتاب نگه دارید.
در هر شرایطی، شیر مادر بهترین تغذیه برای نوزاد است.
روزانه از میوه و سبزی تازه استفاده کنید.
در صورت کمبود، از میوه خشک یا کنسروی استفاده کنید.
نان و برنج منابع مهم کربوهیدرات در شرایط بحران هستند
نوشیدن یک لیوان شیر کم‌چرب قبل از خواب، به آرامش و خواب بهتر کمک می‌کند
مقابله با اطلاعات نادرست در شرایط اضطراری
اطلاعات غلط باعث ترس، سردرگمی، بی‌اعتمادی و تضعیف همبستگی مردم می‌شود.
امنیت اطلاعات وظیفه همه ماست.
نکات مهم برای تشخیص و مقابله با اطلاعات نادرست
· اطلاعات را فقط از منابع معتبر دریافت کنید.
· خبرها را از چند منبع بررسی کنید.
· پیش از باور کردن یا انتشار اطلاعات، فکر کنید.
· اگر پیامی باعث نگرانی شدید شد، درباره آن تحقیق کنید.
قبل از ارسال هر پیام، مطمئن شوید درست است. اگر مطمئن نیستید، ارسال نکنید
امنیت و حفظ اطلاعات در شرایط اضطراری
· با دوستان یا آشنایان نظامی تماس نگیرید.
· عکس یا فیلم از مناطق آسیب‌دیده ارسال نکنید.
· در شبکه‌های اجتماعی درباره وقایع محل زندگی خود چیزی ننویسید.
· اخبار غیرموثق را منتشر نکنید.
· اطلاعات تخصصی درباره زیرساخت‌ها را عمومی نکنید.
· تصاویر از تجهیزات یا جابه‌جایی نیروهای نظامی را منتشر نکنید.
· اگر افراد مشکوکی در منطقه دیدید، فقط به شماره‌های رسمی اطلاع دهید.
چگونه دشمن با جنگ اطلاعاتی ضربه می‌زند؟
· پخش شایعات و تصاویر ترسناک برای ایجاد وحشت
· تضعیف روحیه مردم و نیروهای دفاعی با پیام‌های دروغین
· تخریب اعتماد به دولت با اخبار جعلی و بزرگنمایی مشکلات
· حملات سایبری به زیرساخت‌های حیاتی
· انتشار پیام‌های ناامیدکننده
· تحریک شکاف‌های اجتماعی، مذهبی و قومی
👉 با هوشیاری و دقت، می‌توانیم جلوی انتشار شایعات و اخبار نادرست را بگیریم.

بهداشت مواجهه با حوادث هسته‌ای و پرتوی     
اگر تهدید به حمله هسته‌ای اعلام شد:
· اطلاعات را فقط از منابع رسمی و معتبر بگیرید.
· یک کیف اضطراری شامل آب، غذا و وسایل ضروری در خانه آماده داشته باشید
اگر حمله به بخش‌های غیرهسته‌ای تأسیسات بود
· اخبار و هشدارهای رسمی را پیگیری کنید.
· فقط طبق توصیه مسئولان اقدام کنید
اگر به تأسیسات هسته‌ای حمله شد و احتمال انتشار محدود رادیواکتیو وجود داشت:
· فوراً وارد نزدیک‌ترین ساختمان یا منزل شوید.
· درها و پنجره‌ها را ببندید.
· به دستورالعمل‌های رسمی گوش دهید و آنها را دنبال کنید.
اگر مواد رادیواکتیو به محیط بیرون منتشر شد:
· اگر در فضای باز هستید، سریع وارد نزدیک‌ترین ساختمان شوید.
· لباس بیرونی و کفش خود را قبل از ورود به خانه دربیاورید.
· لباس‌ها را بیرون از ساختمان بگذارید.
· دوش بگیرید و بدن خود را با آب و صابون بشویید (این کار ۹۰٪ آلودگی را کم می‌کند).
· اگر دوش در دسترس نیست، دست و صورت و قسمت‌های بدون پوشش بدن را با آب یا دستمال مرطوب تمیز کنید.
· سیستم‌های تهویه و هواکش که هوا را از بیرون می‌آورند خاموش کنید.
· پنجره‌ها و دریچه‌ها را با نوار چسب یا پلاستیک بپوشانید.
· اگر امکان ورود سریع به ساختمان نبود، دهان و بینی خود را با ماسک یا پارچه مرطوب بپوشانید.
· خودروها محافظت کافی در برابر مواد پرتوزا ندارند؛ سریعاً وارد یک ساختمان شوید.
· پس از ورود، به زیرزمین یا مرکز ساختمان بروید.
· تا وقتی دستور نیامده، در همان محل امن بمانید.
· فقط طبق توصیه مسئولان و در مسیر مشخص‌شده تخلیه کنید.
· در مراکز پذیرش، غربالگری آلودگی پرتوزا انجام خواهد شد.
· اگر در معرض خطر تشعشع بوده‌اید، فوراً به پزشک مراجعه کنید.
· آزمایش‌های لازم را انجام دهید.
قرص یدید پتاسیم kl
· ید رادیواکتیو فقط در راکتور هسته‌ای ایجاد می‌شود.
· در حوادث مراکز غنی‌سازی، مصرف این قرص توصیه نمی‌شود.
· مصرف این قرص برای کودکان، افراد زیر ۴۰ سال، مادران باردار یا شیرده توصیه می‌شود.
· این قرص فقط از تیروئید محافظت می‌کند، نه سایر قسمت‌های بدن.
· مراقبت روانی و جسمانی در حملات شیمیایی و بیولوژیکی:
کمک های روانی اولیه:
اولویت با امنیت، غذا، آب و سرپناه است.
آرامش خود را حفظ کنید و به نیازهای عاطفی خود و اطرافیان گوش دهید.
در بحران‌های شیمیایی و بیولوژیک، سلامت روانی به اندازه سلامت جسمانی اهمیت دارد.
حمایت اجتماعی:
با عزیزان خود ارتباط برقرار کنید.
از گروه‌های حمایتی استفاده کنید.
حس تعلق به جامعه را تقویت کنید؛ این کار تاب‌آوری را افزایش می‌دهد.
کمک تخصصی:
· برای دریافت راهنمایی فوری با خطوط بحران تماس بگیرید:
📞  ۱۱۵ 📞 ۱۴۸۰ 📞 ۴۰۳۰ 📞 ۳۷۴۷
· در صورت تداوم اضطراب، افسردگی یا مشکلات روانی دیگر، به روان‌شناس یا روان‌پزشک مراجعه کنید.
مراقبت جسمانی:
· رفع آلودگی فوری: شست‌وشوی بدن، تعویض لباس و مراجعه به مراکز درمانی در صورت تماس با مواد خطرناک.
· پیشگیری: شستن دست‌ها، استفاده از ماسک، رعایت بهداشت شخصی.
· توجه به علائم جسمی ناشی از استرس (سردرد، تهوع، بی‌اشتهایی و …).
گروه‌های آسیب‌پذیر [image: ]
این گروه‌ها نیاز به توجه ویژه دارند:
· کودکان و نوزادان
· مادران باردار و شیرده
· سالمندان
· بیماران جسمی یا دارای مشکلات روانی
یادآوری مهم
· سلامت روان مثل سلامت جسم نیازمند مراقبت است.
· همدلی و آگاهی می‌تواند جان‌ها را نجات دهد.
· حمایت اجتماعی کلید ایجاد جامعه‌ای مقاوم و قوی‌تر است.
مراقبت روانی بلندمدت را فراموش نکنید.
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