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پیشگفتار
 بــراي دســتيابي بــه توســعه‌ي اجتماعــي پايــدار بــه هميــاري تك‌تــك افــراد جامعــه نيــاز اســت، توســعه‌ي  
ســامت كــه يكــي از زيربنايــي تريــن ابعــاد تكامــل اجتماعــي بشــر اســت، شــايد بيــش از جنبــه ‌هــاي 
ديگــر توســعه نيازمنــد همــكاري عمومــي مــی باشــد، چــرا كــه آگاهــي، احســاس مســئوليت و اقــدام عملي 

تك‌تــك افــراد جامعــه بــراي تأميــن ســامت عمومــي ضــروري اســت.
داوطلبــان ســامت محــات، پيشــتازان ايــن هميــاري عمومي هســتند كــه قــدم در راه مشــاركت مــردم در 
تأمیــن و توســعه‌ي ســامت جامعــه گذاشــته‌اند. داوطلبــان ســامت محــات ســعي دارنــد حقايــق اساســي 
مــورد نيــاز بــراي رســيدن به ســامت فــردي، خانوادگــي و اجتماعــي را بخوبــي فراگيرنــد و آن ها را بــه زبان 

خــود مردم بــه همسايگانشــان منتقــل كنند.
در برنامــه داوطلبــان ســامت مــا بــه دنبــال توانمندســازي مــردم بــراي مشــاركت بيشــتر آنــان در بهبــود 
ســامتي خودشــان هســتيم. تجربيــات و شــواهد متعــدد بيانگــر آن اســت كــه  مــردم تنهــا در مــواردي كــه 
برايشــان مهــم اســت بطــور داوطلبانــه شــركت مي كننــد. همچنين يكــي از اصــول اساســي در تغييــر رفتار 
بهداشــتي مــردم در ايــن اســت كــه بــه آنــان نقــش بيشــتري بــراي بهبــود ســامت خودشــان  بدهيــم. لــذا 
بــا توجــه بــه آنچــه كــه بــه اجمــال گفتــه شــد طراحــي و تدويــن مجموعــه آموزشــي داوطلبــان ســامت از 

ســال 1374 شــروع  و تاكنــون بيــش از 38 عنــوان كتــاب از ايــن مجموعــه بــه چــاپ رســيده اســت.
هــدف مجـــموعه ي آموزشــي داوطلبــان ســامت محلات آن اســت كــه در يادگيري دانســتني‌ هــا و مهارت 
‌هــاي زندگــی ســالم بــه داوطلبــان ســامت كمــك كنــد و در فعاليــت‌ هــاي فــردي و گروهــي،‌ انتقــال پيــام 
هــا بــه مــردم و ترويــج رفتارهــاي زندگــی ســالم و مولــد راهنمــاي آنــان باشــد. درايــن برنامــه بــا حســاس 
ســازي و تغييــر رفتــار بهداشــتي مــردم موجــب  درگيــري فعــال آنــان در عوامــل مؤثــر بــر ســامت محلات 
مي‌شــوند. در كتــاب هــاي ايــن مجموعــه بســتر لازم بــراي كمــك  مــردم  بــه حــل مشــكلات بهداشــتي 
محــات فراهــم مي‌شــود. آنــان مــي تواننــد بــا راهنمايــي مربيــان خــود بــا ايجــاد هماهنگــي و همــكاري بــا 
ســازمان‌ هــاي مؤثــر در توســعه جامعــه از منابــع ســازماني مختلــف نيــز در بهبود ســامت محلات اســتفاده 

. كنند
بــراي طراحــي كتــاب‌ هــاي مجموعــه آموزشــي داوطلبــان ســامت از اصــول آموزشــي جديــد و روش‌هــاي 
مشــاركتي و رويكــرد آموزش همســانان اســتفاده شــده اســت. بدين معنــي كه در جريــان آمــوزش، داوطلبان 
ســامت محــات نيــز تجربه‌هــا و آموختــه ‌هــاي خــود را بــه يكديگــر منتقــل خواهند كــرد. تهيــه كنندگان 
ايــن مجموعــه ســعي داشــته‌اند اصــول آمــوزش مشــاركتي و آمــوزش همســانان را بــا خصوصيــات برنامه‌ ي 
داوطلبــان ســامت محــات و شــرايط فرهنگــي جامعــه منطبــق و از ايــن راه  آموزش بهداشــت را بــه باورها،‌ 
تجربــه ‌هــا و زندگــي واقعــي مــردم نزديــك تــر كننــد. اثربخشــي اســتفاده از ايــن شــيوه آموزشــي درتغييــر 
رفتــار مــردم نســبت بــه روش‌ هــاي ســنتي متــداول توســط  بســياري از صاحــب نظــران آمــوزش ســامت 

كشــور را مــي تــوان  نشــانه ‌ي توفيــق در ايــن راه دانســت و  بــه ضــرورت تــداوم آن دلگــرم بــود.

دکتر جعفرصادق تبریزی 
رئیس مرکز مدیریت شبکه



مقدمه :                                            
کشــور ایــران در معــرض مخاطــرات طبیعــی و انســان ســاخت قــرار دارد. بــه گونــه ای کــه ســالانه 
بــه طــور متوســط 3000 ایرانــی در مخاطــرات طبیعــی جــان خــود را از دســت مــی دهنــد و حــدود 
1/5 میلیــون نفــر تحــت تاثیــر قــرار مــی گیرنــد. بدنبــال ایجــاد دفتــر مدیریــت خطــر بلایــا بــه منظور 
ــا در جامعــه و تســهیلات بهداشــتی از طریــق همــکاری فعــال و مســتمر  کاهــش ســطح خطــر بلای
بــا دبیرخانــه کارگــروه ســامت در حــوادث غیرمترقبــه اقداماتــی پایــه بــرای رویارویــی پیــش فعــال 
بــا بلایــا از طریــق طراحــی و اجــرای برنامــه »آمادگــی خانوارهــای ایرانــی بــرای بلایــا« و بــا هــدف 
ثبــت و تحلیــل مســتمر وقــوع مخاطــرات در جامعــه و تســهیلات بهداشــتی و پیامدهــای ســوء آنهــا 

و همچنیــن تخصیــص عادلانــه و اثربخــش منابــع مالــی و انســانی، انجــام پذیرفــت.
از آنجــا کــه نقــش مــردم و خانوارهــای ایرانــی بــه منظــور پاســخ مناســب در مقابــل حــوادث و بلایــا 
و داشــتن آمادگــی هــای لازم جهــت کاهــش خطــر بلایــا امــری ضــروری اســت، بنابرایــن بایســتی 
مفاهیــم و روش هــای مدیریــت مبتنــی بــر جامعــه بــا تایکــد بــر همــکاری بیــن بخشــی و اســتفاده از 
تمامــی ظرفیــت هــای کشــور شــامل جامعــه مدنــی، بخــش دولتــی و خصوصــی توســعه یافتــه و بــا 

مشــارکت خانوارهــا بطــور منســجم تــر بــه مرحلــه عمــل درآیــد.
کیــی از ظرفیــت هــای افزایــش آمادگــی خانوارهــای ایرانــی در بلایــا اســتفاده از داوطلبــان ســامت 
اســت کــه نــه تنهــا راهــی بــرای دســتیابی بــه اهــداف بهداشــتی اســت، بلکــه زمینــه ســاز رســیدن 
ــه  ــدف مجموع ــن ه ــه ای ــه منظــور دســتیابی ب ــه اســت. ب ــدار« در جامع ــداوم و پای ــه» توســعه م ب
ــا  ــوار در بلای ــه آمادگــی خان ــا برنام ــاط ب ــزان در ارتب ــن عزی ــای عملکــرد ای حاضــر در راســتای ارتق

تدویــن شــده اســت.
ــا  ــر بلای ــت خط ــر مدیری ــه ای دفت ــم مداخل ــای مه ــه ه ــه از برنام ــه ک ــن مجموع ــت ای ــد اس امی
ــا همدلــی و هماهنگــی کلیــه دســت انــدرکاران منجــر بــه افزایــش دانــش داوطلبــان  مــی باشــد، ب
ســامت و بدنبــال آن ارتقــای آمادگــی خانوارهــا در برابــر بلایــا گــردد و دعــای خیــر ایــن عزیــزان را 

ــد. ــران نمای زینــت بخــش دســتاوردهای نظــام ســامت جمهــوری اســامی ای

دکترعلی اردلان 
مشاور معاون بهداشت و سرپرست دفتر مدیریت خطر بلایا

یک



چگونه از اين كتاب استفاده كنيم؟

اين كتاب از چه قسمت هايي تشيكل شده است؟
قسمت هاي اصلي اين كتاب عبارتند از:

■ مقدمــه: در ابتــداي كتــاب، يــك توضيــح مختصــر دربــاره ي موضــوع آن آورده شــده اســت تــا 
بتوانيــد بــا اهميــت موضــوع و جنبــه هــاي مختلــف آن آشــنايي پيــدا كنيــد.

	
■ اهــداف: بــا مطالعــه ي اهــداف خواهيــد دانســت كــه پــس از پايــان آمــوزش ايــن كتــاب، چــه 

آگاهــي هــا و مهــارت هايــي بــه دســت خواهيــد آورد.

ــع  ــن كتــاب مطل ــب اي ــا برخــي از كاربردهــاي مطال ــن قســمت ب ــا مطالعــه ي اي ــا: ب ■ كاربرده
خواهيــد شــد. بعضــي از ايــن اقدامــات را مــي تــوان بــه تنهايــي انجــام داد،  ولــي بعضــي از آنهــا بــه 

اقــدام گروهــي شــما نيــاز دارد.
ايــن فعاليــت هــا فقــط چنــد پيشــنهاد هســتند، ده هــا كاربــرد ديگــر وجــود دارد كــه بــه فكــر شــما 

و همــكاران تــان خواهــد رســيد و مــي توانيــد بــه ايــن فهرســت اضافــه كنيــد.

■ اطلاعــات مــورد نيــاز از محلــه: از آنجــا كــه شــما داوطلبــان ســامت پــس از گذرانــدن 
دوره آموزشــی بایــد بــراي آمــوزش مــردم محلــه برنامــه ريــزي كنيــد، لازم اســت مــردم محلــه تــان 
را بهتــر بشناســيد، باورهــا و ســنت هــاي خــوب و بــد مــردم را تشــخيص دهيــد و نيازهــاي آنهــا را 

بدانيــد.
بــراي ايــن منظــور بحــث هايــي در لابــاي درس هــاي تــان قــرار داده شــده كــه »در محلــه« ناميــده 
شــده انــد. بــراي اينكــه بحــث هــاي »در محلــه« بــه واقعيــت نزديــك تــر باشــند، لازم اســت شــما 
ــمت  ــه در قس ــي ك ــؤال هاي ــد. س ــه بدســت بياوري ــردم محل ــي از م ــث، اطلاعات ــه بح ــل از جلس قب
»اطلاعــات مــورد نيــاز از محلــه« مــي بينيــد، خلاصــه اي از ســؤال هــاي »در محلــه« اســت. هــدف 

ايــن قســمت آمــاده كــردن شــما بــراي بحــث هــاي بســيار مهــم »در محلــه« اســت.
بــا مطالعــه ي ايــن قســمت خواهيــد دانســت كــه بايدبــه چــه مســائلي در روابــط و رفتارهــاي مــردم 

بيشــتر دقــت كنيــد.
  

■ درس هــا: مطالــب ايــن كتــاب بــه صــورت پاســخ چنــد ســؤال مرتــب شــده اســت. بــراي روشــن 
شــدن موضــوع در پاســخ هــر ســؤال يــك يــا چنــد درس طراحــي شــده اســت. هــر درس ايــن كتــاب 
از يــك يــا چنــد فعاليــت آموزشــي تشــكيل شــده اســت كــه بــا علامــت▼ مشــخص شــده انــد. ايــن 

فعاليــت هــاي آموزشــي انــواع مختلفــي دارنــد، از جملــه:

دو



□  بحث عمومي                                       □  يك مشورت 
□  كار گروهي                                         □  كار عملي

□  يك يا چند مسئله                                □   بررسي نمونه
□  مشاهده                                             □  ماجراي تصويري

□  بازديد                                               □  داستان ناتمام
ايــن فعاليــت هــا، بــراي يادگيــري دانســتني هــاي بهداشــتي و كســب مهارتهــاي عملــي در هــر درس 
گنجانــده شــده انــد و در ايــن فعاليــت هــا مربــي بــه شــما كمــك خواهــد كــرد تــا تجربــه، احســاس 

و فكــر خــود را بــا ســاير داوطلبــان ســامت در ميــان بگذاريــد.
در انتهــاي هــر درس چنــد دانســتني بهداشــتي وجــود دارد كــه در داخــل يــك مربــع رنگــی آورده 
شــده اســت. انتظــار مــی رود ايــن دانســتنيها را پــس از پايــان بحــث و فعاليــت در خاطــر نگــه داريــد.

ــالا توضيــح  ــوع خــاص از فعاليــت هــاي آموزشــي بحــث هــاي »در محلــه« اســت كــه در ب  یــك ن
داده شــد. ايــن  بحــث هــا از مهــم تريــن قســمت هــاي كتــاب هســتندكه كمــك مــي كننــد مطالــب 
كتــاب بــه واقعيــت هــاي جامعــه ي شــما نزديــك تــر شــود. نتيجــه ي بحــث هــاي »در محلــه« در 

پايــان دوره ي آموزشــي ايــن كتــاب اســتفاده خواهــد شــد.
ــد پاســخ بدهيــد، آن  ــاب باي ــن كت ــن ســؤالي كــه در اي ــا: آخري ــام ه ــال پي ــن انتق ■ تمري
اســت كــه: »چگونــه پيــام هــاي مــان را بــه مــردم انتقــال دهيــم؟« فرامــوش نكنيــد كــه مهــم تريــن 
ــه مــردم محلــه و  ــان را ب انتظــاري كــه نظــام ســامت از شــما دارد آن اســت كــه آموختــه هــاي ت
ــن كــرد. نتيجــه ي  ــزي و تمري ــه ري ــد برنام ــن كار باي ــراي اي ــد. ب ــان منتقــل كني همســايه هــاي ت

بحــث هــاي »در محلــه« در ايــن جلســات اســتفاده خواهــد شــد.
ــد.  ــزي كني ــه ري ــا برنام ــع آنه ــراي رف ــايي و ب ــان را شناس ــه خودت ــم محل ــائل مه ــد مس ــدا باي ابت
ســپس بــه صــورت گروهــي بــراي تهيــه پوســتر، روزنامــه ديــواري، جــزوه و... بــا يكديگــر همــكاري 
خواهيــد كــرد. بــراي اينكــه بتوانيــد در مقابــل مــردم خــوب ســخنراني كنيــد، بايــد تمريــن »چهــره 
بــه چهــره« را انجــام دهيــد و بــراي همــكاران خودتــان صحبــت كنيــد. در آخــر بــراي پيــدا كــردن 
مهــارت كافــي در گفتگــو بــا مــردم بــا »ايفــاي نقــش« اشــكالات ارتباطــي خــود را خواهيــد شــناخت. 
آمــوزش ايــن كتــاب، بــدون برگــزاري جلســات تمريــن انتقــال پیــام هــا ناقــص اســت. از مربــي خــود 

بخواهيــد حداقــل 3 جلســه را بــراي ايــن فعاليــت هــا اختصــاص دهــد.

■ خودآزمايــي: پــس از پايــان آمــوزش هــر كتــاب، بــراي مطمئــن شــدن از يادگيــري مطالــب و 
اســتفاده صحيــح از آنهــا مــي توانيــد بــه ســؤال هــاي »خودآزمايــي« پاســخ دهيــد.

 سؤال هاي »آيا مي دانم؟« مربوط به يادگيري دانستني هاي بهداشتي است.
 سؤال هاي »آيا مي توانم؟« مربوط به كسب مهارت ها است.

 ســؤال هــاي »آيــا پيــام هايمــان را بــه مــردم منتقــل كــرده ايــم؟« مربــوط بــه فعاليــت هايــي اســت 

سه



كــه بايــد بــراي آمــوزش مــردم محلــه انجــام شــود.
  سؤال هاي »آيا كارهاي ما مؤثر بوده است؟« مربوط به ارزشيابي فعاليت هاي شما است.

 بــا پاســخ بــه ايــن ســؤال هــا مــي توانيــد ميــزان موفقيــت خــود را بســنجيد و اشــكال هــاي كارتــان 
را بشناســيد.

 ■ چگونه فرآیند انتقال پیامهای بهداشتی به مردم را ارزیابی کنیم؟
ــت  ــاي تح ــد از خانواره ــرش 10 درص ــي و نگ ــزان آگاه ــد مي ــاب باي ــوزش كت ــروع آم ــل از ش   قب
پوشــش خــود را بــر اســاس ســؤالات و چــك ليســت موجــود در بخــش پايــش و ارزشــيابي هــر كتــاب، 
ــش،  ــرات دان ــزان تغيي ــاب مجــدداً مي ــر كت ــوزش ه ــان آم ــس از پاي ــاه پ ــك م ــد و ي بررســي نمايي

نگــرش و عملکــرد همــان خانوارهــا توســط داوطلبــان، زيــر نظــر مربــي ســنجيده شــود.

  چگونه اين كتاب را انتخاب كنيم؟
 اگــر ايــن كتـــاب اوليــن یــا  تنـــها كتابــي اســت كــه از مجـــموعه ي آموزشــي داوطلبــان ســـامت 
محـــات مــی بينيــد، دســت نگهداريــد. ايــن مجموعــه بيــش از 38 جلــد كتــاب دارد و شــما مــي 
توانيــد برحســب وضعيــت محلــه تــان و بــا كمــك مربــي خــود كتــاب هايــي را انتخــاب كنيــد كــه 
ــا كتــاب هايــي كــه مــورد نيازتــان نيســت، از دســت  بيشــتر مــورد نيــاز شماســت. وقــت خــود را ب
ندهيــد. در صفحــه ي داخلــي جلــد ايــن كتــاب، قســمت هــاي مختلــف مجموعــه ي آموزشــي شــما 

معرفي شــده اســت.

  در چه مواقعي مي توان از اين كتاب استفاده كرد؟
■  در كلاس آمــوزش: شــما ايــن كتــاب را در جريــان آمــوزش خــود از مركــز بهداشــتي درمانــي    
دريافــت خواهيــد كــرد و طبــق برنامــه ریــزی مربــی، بــه تدريــج آن را مطالعــه خواهيــد كــرد. مربــي 
بــراي هــر جلســه يــك يــا چنــد درس را در نظرخواهــد گرفــت. پــس از پايــان درس هــا طــي ســه 

جلســه يــا بيشــتر بــراي انتقــال پیــام هــا بــه مــردم تمريــن خواهيــد كــرد.
■ درآمــوزش مــردم: شــما مــي توانيد پــس از پايــان آمــوزش، خودتان از بحــث هــا و روش هايي 
ــن  ــر اســت اي ــد. بهت ــه اســتفاده كني ــردم محل ــوزش م ــراي آم ــاب نوشــته شــده، ب ــن كت ــه در اي ك

روش هــا را بــا شــرايط فرهنگــي محلــه تــان مطابقــت دهيــد.
ــه  ــه تهي ــي ك ــواد آموزش ــاب در م ــن كت ــاي اي ــه ه ــر و نكت ــد از تصاوي ــي تواني ــما م ــاوه ش ــه ع ب

ــد. ــتفاده ببري ــد، اس ــي كني م
■  بــراي يــادآوري: اگــر مدتــي پــس از پايــان آمــوزش، نكتــه هايــي را فرامــوش كــرده باشــيد، 

مــي توانيــد بــا مراجعــه بــه مربــع هــاي خاكســتري آن هــا را دوبــاره بخوانيــد.
و يــك اســتفاده ي ديگــر: شــما مــي توانيــد ايــن كتــاب را بــراي مطالعــه در اختيــار افــراد 

خانــواده و همســايگان خــود قــرار دهيــد.
چهار
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43الف: اقدامات لازم هنگام وقوع سیل و توفان کدام است؟
646- بعد از وقوع سیل و توفان چه کار باید کرد؟
46الف: اقدامات لازم بعد از وقوع سیل و توفان چیست؟

749- اقدامات بهداشتی بعد از وقوع مخاطرات طبیعی کدام است ؟
49الف: پس از وقوع مخاطرات طبیعی برای اسکان به چه نکاتی باید توجه کرد؟

ب: چگونــه بهداشــت مــواد غذایــی و آب آشــامیدنی را پــس از وقــوع مخاطــرات طبیعــی رعایــت 
52کنیــم؟

54پ: مراقبت از بیماری ها هنگام وقوع مخاطرات طبیعی به چه صورت است؟
857- چگونه پیام هايمان را به مردم منتقل كنيم؟

59خودآزمایی
60ارزشیابی میزان آگاهی، نگرش و عملکرد خانوارها

65فهرست منابع
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تــا  بگیــرد  را  اتفــاق  دســت  خــدا  کــه  داشــتیم  آرزو  دیــروز  تــا 
نیفتــد! امــا امــروز مــی دانیــم  کــه خــدا بــه مــا ایــن امــکان و تــوان 
نیفتــاد. کــه  تــوان  مــی  افتــاد،  هــم  اتفــاق  اگــر  کــه  اســت  داده  را 
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آمادگی در مقابل مخاطرات طبیعی :

جمهــوری اســامی ایــران بــا مســاحت 1،648،000 یکلومتــر مربــع و جمعیــت بیــش از 76 میلیــون 
نفــر در جنــوب غــرب آســیا واقــع شــده اســت. در میــان 40 نــوع مختلــف از بلایــای مشــاهده شــده 
ــای  ــران شناســایی شــده اســت. بلای ــوع در جمهــوری اســامی ای در نقــاط مختلــف جهــان، 31 ن
ــی،  ــان زای ــن، بیاب ــش زمی ــالی، ران ــیل، خشکس ــه، س ــد از زلزل ــران عبارتن ــده در ای ــی عم طبیع

جنــگل زدایــی و توفــان.
بــا توجــه بــه گــزارش جهانــی ارزیابــی کاهــش خطــر بلایــا )2009(، ســطح خطــر بلایــای طبیعــی 

ایــران 8 از 10 بــرآورد شــده اســت.
در طــول چهــار دهــه گذشــته، مخاطــرات طبیعــی در ایــران بیــش از 109،000 مــرگ و میــر بــه 
دنبــال داشــته و 53 میلیــون نفــر را تحــت تاثیــر قرار داده اســت. زلزلــه رودبار و منجیــل )1990(، 
ــن و  ــو )2007( کشــنده تری ــان گون ــتان )2000-2005( و طوف ــیل گلس ــم )2003(، س ــه ب زلزل
یــا مخربتریــن بلایــای طبیعــی در طــول دهــه هــای اخیــر بــوده اســت. مــی تــوان گفــت تقریبــا 
ــا  ــه و مشــکلات فیزکیــی، اجتماعــی و اقتصــادی مرتبــط ب تمــام نقــاط کشــور تحــت تاثیــر زلزل

بلایــا قــرار دارد.
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   اهداف                                                                                                            

پس از پايان جلسه های آموزشی اين کتاب، انتظار می رود بتوانيد: 

1. با اقدامات برنامه آموزشی »دارت« آشنا شويد.
2. وظايف خود را قبل، هنگام و بعد از وقوع مخاطرات طبيعی شرح دهيد. 

3. تعريف زلزله، سيل و ... را بدانيد. 
4. نحوه پناهگيری در داخل و خارج ساختمان را هنگام وقوع زلزله بيان کنيد. 

5. با نحوه آمادگی درمقابل مخاطرات طبيعی آشنا شويد. 
6. جان خود و اطرافيان تان را از خطرات زلزله، سيل وتوفان نجات دهيد. 

7. بعد از وقوع زلزله، سيل و توفان به اطرافيان خود ياری رسانيد. 
ــا آشــنا  ــا آنه ــی و نحــوه برخــورد ب ــروز مخاطــرات طبيع ــان ب ــايع در زم ــای ش ــاري ه ــا بيم 8. ب

شــويد. 
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         کـاربردها
 

با يادگيری مطالب اين کتاب خواهيد توانست:
ــاک آن را  1- منــزل خــود را از نظــر وضعيــت ايمنــی بررســی کنيــد و  نقشــه نقــاط امــن و خطرن

ــواده رســم کنيــد.  ــرای افــراد خان ب
2- يــک آمــوزش همگانــی جهــت آشــنایی بــا مخاطــرات طبیعی)زلزلــه، ســيل و توفــان( در محلــه 

خــود برگــزار کنيــد. 
ــروز  ــگام ب ــه هن ــاختمان ب ــارج س ــل و خ ــری در داخ ــوه پناهگي ــا نح ــود را ب ــه خ ــردم محل 3- م

ــد.  ــنا کني ــی آش ــرات طبيع مخاط
4- در هنــگام ســاختن و خریــد خانــه در خصــوص رعايــت مقــررات صحيــح ســاختمان ســازی کــه 

خطــر حادثــه را کمتــر مــی کنــد، مــردم را راهنمایــی کنيــد. 
5- در زمــان بــروز مخاطــرات طبيعــی بــا حفــظ آرامــش و خونســردی خــود، بــرای اطرافيــان پناهــگاه 

ــی انتخــاب کنيد.  امن
6- بــا يادگرفتــن راه هــای مقابلــه بــا پديــده هــای طبيعــی خســارات ناشــی از ايــن پديــده هــا را در 

محلــه خــود بــه حداقــل برســانيد. 
7- علاوه بر حفظ جان خود و خانواده تان برای اطرافيان و نزديکان نيز مثمرثمر باشيد. 

8- چگونگــی رعایــت بهداشــت مــواد غذايــی و آب آشــاميدنی را در هنــگام بــروز مخاطــرات طبيعــی 
بــرای مــردم توضيــح دهيــد. 

9- وظايــف خــود را در کنــار تيــم هــای بهداشــتی بشناســيد و در هنــگام  بــروز مخاطــرات طبیعــی 
بــه مــردم کمــک کنیــد.

10- رعایت نکات ایمنی برای اسکان در چادر را به مردم توضيح دهيد. 
11- بهداشت مواد غذایی و آب آشامیدنی را پس از وقوع مخاطرات طبیعی رعایت کنید.

12- مفهــوم »هشــداراولیه« را بــرای مــردم محلــه خــود شــرح داده و بــا کمــک آنهــا نــوع علامــت 
هشــدار را بــرای منطقــه خــود مشــخص کنیــد.

13-بــه اعضــای خانــواده  و خانوارهــای تحــت پوشــش خــود در زمینــه مراقبــت از بیمــاران کمــک 
کنیــد .
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         اطلاعات مورد نياز از محله
- برای اينکه بدانيد مردم محله شما چه عقيده ای دارند. 

ــايی  ــان را شناس ــه خودت ــای محل ــن نيازه ــم تري ــه مه ــرای اينک - ب
ــد.  کني

ــان را  ــه ت ــردم محل ــوب م ــای خ ــنت ه ــا و س ــه باوره ــرای اينک - ب
ــد.  ــخيص دهي تش

- بــرای اينکــه پيــام هــای خــود را بــا روش بهتــری بــه مــردم محله تان 
انتقــال دهيد.

-  قبــل از شــروع فعاليــت هــای آموزشــی ايــن کتــاب، بــه ســؤال هــای زيــر فکــر کنيــد، در زندگــی 
ــن  ــيد و در حي ــا باش ــخ آن ه ــال پاس ــه دنب ــا ب ــايه ه ــردم و همس ــا م ــود ب ــی خ ــه و معمول روزان
ــه  ــه آنهــا پاســخ دهيــد. پاســخ ايــن ســؤال هــا در جلســه هــای »چگون بحــث هــای »در محلــه« ب

ــه مــردم منتقــل کنيــم ؟« اســتفاده خواهــد شــد.  ــام هايمــان را ب پی
● چه کسانی در محله شما تا کنون پديده زلزله ،سيل و توفان را تجربه کرده اند؟ 

● آيا خانوارهای شما  تحت پوشش برنامه »دارت« می باشند؟
● وضعيت ايمنی منازل محل شما چگونه است )آپارتمان يا خانه های قديمي(؟ 

● آيا خانوارهای تحت محله شما نقشه نقاط امن و خطر منزل خود را رسم نموده اند؟
● آيــا کســانی را در محلــه تــان مــی شناســيد کــه در اثــر مخاطــرات طبيعــی جــان خــود را از دســت 

داده انــد؟ 
● آيا جهت کمک به افراد آسيب پذيرخانوارها فرد خاصی در خانواده مشخص شده است ؟

● آيا مردم محله شما در مقابل مخاطرات طبيعی آمادگی لازم را دارند؟ 
● آيا مردم محله شما درصورت وقوع سيل با محل امن منطقه خود آشنايی دارند؟

● آيا مردم محله شما کيف اضطراری را تهيه کرده اند؟
● آیــا در منطقــه شــما مــردم علامــت مشــخصی بــرای » هشــدار اولیــه « در هنــگام بــروز مخاطــرات 

ــی دارند؟ طبیع
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            قبل از وقوع زلزله چه کار بايد کرد ؟

الف( اهميت مخاطرات طبيعی چیست ؟
------------------------درس اول--------------------------

▼بحث عمومی
1-کدام يک از مخاطرات طبيعی در کشور ما بيشتراست؟

........................................................................................................................................................................................
2-به نظر شما چرا آمادگی در برابر مخاطرات طبيعی اهميت دارد؟

........................................................................................................................................................................................
3-به چه دلايلی کشور ايران در سطح آسيب پذيري بالايي در مقابل بلايای طبيعی قراردارد؟

........................................................................................................................................................................................
4-مفهوم  برنامه »دارت« چيست ؟

........................................................................................................................................................................................

1   دانستنی های سلامتی                                                         

□ بنــا برگــزارش جهانــی کاهــش خطــر بلايــای طبيعــی  )ســال 2009(، کشــور ايــران در ســطح 
ــن    ــران و همچني ــی  اي ــی و طبيع ــت جغرافياي ــل موقعي ــر بدلي ــن ام ــرار دارد. اي ــر 8 از10 ق خط
آســيب پذيــری بــالای ســاختمان هــا  از نظــر ســازه ای  و غيرســازه ای جامعــه اســت کــه منجــر بــه 
مــرگ و صدمــات بــی شــماری بدنبــال مخاطــرات طبيعــی مــی شــود. از ميــان مخاطــرات طبيعــی 
زلزلــه، ســيل، خشکســالی، رانــش زميــن و طوفــان هــا مخاطراتــی هســتند کــه کشــور بيشــتر بــا 
ــا 4  ــرو اســت. مــرگ ناشــی از مخاطــرات طبيعــی بطــور متوســط ســالانه حــدود 3 ت آن هــا روب
هــزار نفــر تخميــن زده مــی شــود کــه بيشــتر آن، مربــوط بــه وقــوع زلزلــه در نواحــی بــدون مقاومــت 
ســاختمانی لازم مــی باشــد. ســه مــورد از بلايــای بــا مــرگ بيــش از 10 هــزار نفــر در جهــان، طــی 
ســال هــای 1990 تــا 2007 در ايــران روی داده انــد کــه مربــوط بــه زلزلــه هــای طبــس، رودبــار 
ــه  ــر گــزارش وزارت جهــاد کشــاورزی، مخاطــرات آب و هوايــی ب ــم مــی باشــند. بناب و منجيــل و ب
ــه افزايــش داشــته  ــد رو ب خصــوص ســيل و رانــش زميــن متعاقــب آن طــی دهــه هــای اخيــر رون
انــد و عــاوه بــر پيامــد مــرگ، جمعيــت قابــل توجهــی از جمعيــت کشــور را در معــرض خطــر قــرار 
مــی دهند.علیرغــم اینکــه وقــوع خشکســالی در کشــور مــا منجــر بــه مــرگ نمــی شــود، تنهــا در 

دهــه اخیــر 37 میلیــون ایرانــی تحــت تاثیــر پیامدهــای آن قــرار گرفتــه انــد.    

1



  آمادگی در مقابل مخاطرات طبیعی  7 

ــواع  ــراد در معــرض ان ــي اســت کــه بطــور تقريبــی همــه اف ــن در حال حــدود 8 درصــد اســت. اي
بلايــا قــرار دارنــد و ســالانه بطــور متوســط حــدود 4 هــزار نفــر در کشــور در اثــر ايــن بلايــا کشــته 
مــی شــوند و حــدود 1/5 ميليــون نفــر تحــت تأثيــر قــرار مــی گيرنــد، بنابرايــن  برنامــه » ارزيابــي و 
آمــوزش آمادگــی خانــوار بــرای بلايــا« تحــت عنــوان برنامــه » دارت «  بــا تایکــد بــر نقــش محــوری 
مــردم در برنامــه هــای نظــام ســامت قــرار گرفتــه اســت. لازم اســت آمادگــی خانوارهــا بــرای بلايــا 
افزايــش يابــد تــا از بــار مــرگ، صدمــات و ســاير پيامدهــای زيانبــار  بلايــا در خانــوار کاســته شــود.

--------------------------درس دوم----------------------------

ب( وظايف شما در خانه چيست ؟

▼سخنرانی 
1- مفهوم »بررسی خانه از نظر سازه ای در برابر مخاطرات طبيعی« چيست؟ 

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................
2- مفهوم »بررسی خانه از نظر غيرسازه ای در برابر مخاطرات طبيعی« چيست؟

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................
3- آيين نامه 2800 درخصوص استاندارد سازی ساختمان ها در مقابل زلزله چيست؟

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................



 آمادگی در مقابل مخاطرات طبیعی  8

 ▼کارگروهی 
بــا راهنمايــی مربــی بــه گــروه هــای کوچــک تقســيم شــويد و در مــورد رعايت نــکات ايمنــی در تصاويــر زير بحث 

کنيد.

▼ يک مشورت
ــه  ــيب ب ــر و آس ــه س ــتگی از ناحي ــار شکس ــته دچ ــب گذش ــه ش ــم در زلزل ــم خان ــرزاده مري خواه
مهــره هــای گردنــی شــده اســت و علــت ايــن آســيب بدليــل افتــادن گلــدان چينــی از بــالای کمــد 
ــه خــود ضمــن تعريــف ماجــرا، از  ــا داوطلــب ســامت محل ــات ب ــم در ملاق ــم خان ــوده اســت. مري ب
ــواده خــود راهنمايــی خواســت.  ــرای خان ايشــان در مــورد راه هــای پيشــگيری از حــوادث مشــابه ب
ــا ســاير داوطلبــان در ايــن زمينــه بحــث کنيــد. نظــر خــود را در ايــن زمينــه يادداشــت کنيــد و ب
........................................................................................................................................................................................

2   دانستنی های سلامتی                                                         

ــاوم  ــب ســاختمان هــای غيرمق ــران، تخري ــای طبيعــی در اي ــرگ در بلاي ــل م ــن عام □ مهــم تري
ــرده مــی شــود. ــام ب ــه عنــوان عوامــل "ســازه ای" ن اســت کــه از آن ب

ســازه هــر منــزل عبــارت اســت از ديوارهــا، ســقف و ســتون هــا. لازم اســت مقاومــت ســازه هــر 
منــزل در برابــر مخاطــرات مهــم )بخصــوص زلزلــه، ســيل و طوفــان( توســط يــک فــرد متخصــص 
ــه نظــر يــک  ــی کــه ب ــن کار ســالانه تکــرار شــود. در صورت ســنجيده شــود. توصيــه مــی شــود اي
ــد.  ــاوم ســازی آن نمايي ــه مق ــدام ب ــت لازم برخــوردار نيســت، اق ــزل شــما از مقاوم متخصــص، من
البتــه بهتــر اســت در زمــان خريــد يــا ســاخت يــک منــزل معيارهــای مقاومــت در برابــر مخاطــرات 

طبيعــی بدقــت ســوال و رعايــت شــود.
ــا  ــس مســکن، ســازنده و ي ــرا از آژان ــر آشــنا باشــد و آن ــوارد زي ــا م ــوار ب لازم اســت کــه هــر خان

ــد: ــدس مربوطــه ســوال نماي مهن
• استاندارد ساخت ساختمان ها در خصوص زلزله  به" آيين نامه 2800 "معروف است
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 ايــن آييــن نامــه کــه در آن دســتورعمل هــا و نــکات طراحــی يــک ســاختمان بــرای مقــاوم ســازی 
در برابــر نيــروی زلزلــه گنجانيــده شــده اســت و کليــه مهندســان در هنــگام طراحــی يــک ســاختمان 

موظــف بــه رعايـــت آن می باشــند. 
بعــد از زلزلــه رودبــار و منجيــل اســتفاده از ایــن آييــن نامــه بــرای مقــاوم ســازی ســاختمان هــای 
کوچــک مســکونی  الزامــی گرديــد. در واقــع بايــد اظهــار داشــت کــه تمامــی ســاختمان هــا بایــد در 

هنــگام ســاخت، ضوابــط و اصــول نقشــه هــای تهيــه شــده را رعايــت نماینــد. 

طبقه بندي ساختمان ها بر اساس آيين نامه 2800 زلزله ايران

مثال هاعكس العمل در مقابل زلزلهاهميت ساختمانها

اهميت بالا
بايد بدون هيچگونه آسيب بتواند بعد 
از زلزله هاي شديد، ارائه خدمت نمايد.

بيمارستان ها، مراكز آتش نشاني، مراكز اسناد 
دولتي، ايستگاه هاي برق، آب و گاز، مجتمع 

هاي بزرگ مسكوني و ...

اهميت متوسط
بايد در مقابل زلزله هاي با شدت كم 
سالم بماند و در مقابل زلزله هاي قوي 

آسيب جزئي ببيند ولي فرو نريزد
ساختمان هاي كوچك مسكوني

اهميت پايين
در مقابل زلزله هاي با شدت بالا 

تخريب مي شود.
انبارها، محل نگهداری وسايل غيرضروري 

مثل انبار علوفه و انبار بايگاني راكد و ...

ــاختمان در  ــه س ــت ک ــا آن  نيس ــاختمان ه ــتر س ــاختن بيش ــاوم س ــدف از مق ــی ه • بطورکل
شــديدترين زلزلــه هــا هيــچ صدمــه ای را متحمــل نشــوند، زيــرا در ايــن صــورت ســاختمان بســيار 
ــی  ــود، بلکــه هــدف آن اســت کــه ابتــدا از تلفــات و صدمــات جان گــران و غيراقتصــادی خواهــد ب
جلوگيــری شــود و ســپس بيــن هزينــه اضافــی بــرای مقــاوم کــردن ســاختمان در مقابــل زلزلــه و 
هزينــه احتمالــی تعميــر خســارت ناشــی از زلزلــه در طــول عمــر ســاختمان تــوازن برقــرار گــردد، 
ــری از  ــد جلوگي ــای ارزان قيمــت و کوچــک مســکونی باي ــی در ســاختمان ه ــدف اصل ــن ه بنابراي
فروريختــن ســاختمان هــا باشــد و در زلزلــه هــا ی بــزرگ بايــد انتظــار داشــت کــه ســاختمان تنهــا 

تــرک خــورده و نيــاز بــه تعميــر داشــته باشــد. 

برای جبران خسارت های مادی بعد از وقوع حوادث طبيعی ، ساختمان خود را بيمه نماييد.

عــاوه بــر تخريــب ســاختمان هــای غيرمقــاوم، عوامــل غيرســازه ای از علــل مــرگ و مصدوميــت 
ناشــی از بلايــای طبيعــی در ايــران هســتند.
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عوامــل غيرســازه‌ای در يــک منــزل عبارتنــد از هــر جزئــی غيــر از ســقف، ديــوار و ســتون. بــه عبــارت 
ديگــر تمــام لــوازم منــزل، اشــياء دکــوری، شيشــه هــا، درب هــا، تأسيســات آب، بــرق و گاز و ماننــد 

ايــن هــا در گــروه عوامــل غيرســازه ای قــرار مــی گيرنــد.
هــر عامــل غيرســازه ای مــی توانــد در صــورت جابجــا شــدن، پرتــاب شــدن، شکســتن يــا مســدود 
کــردن مســيرهای خــروج،  منجــر بــه مــرگ يــا مصدوميــت شــود. پــس لازم اســت اعضــا هــر خانــوار، 
عوامــل غيرســازه ای کــه ممکــن اســت در اثــر مثــا يــک زلزلــه جابجــا يــا پرتــاب شــود، بشــکند يــا 

مســير خــروج را مســدود نمايــد شناســايي و بــرای رفــع آن بکوشــد.
 ■ راهکارهای کاهش آسيب پذيری غيرسازه ای عبارتند از:
1-حذف عامل: به طور مثال حذف يک شیء دکوری غير ضروری

2-جابجــا کــردن عامــل : بــه طــور مثــال: جابجــا کــردن یــک گلــدان یــا شیءســنگین از بــالای 
کمــد، قــرار دادن اشــیاء ســنگین و خطرنــاک در طبقــات پاییــن کابینــت هــا، برداشــتن تخــت بچــه 

از کنــار یــک شیشــه بــزرگ

ــه  ــا بوف ــا ی ــال: محکــم کــردن کمده ــه طــور مث ــود: ب ــای خ ــل در ج ــردن عام ــم ک 3-محک
ــا ــردن شیشــه ه ــت ک ــا، لمین ــت ه ــه درب کابین ــل ب ــوار، نصــب قف ــه دی ــوری ب دک
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ــرون  ــه بی ــواره ب ــه هم ــه ای ک ــا بگون ــر درب ه ــال:  تغیی ــه طــور مث ــل: ب ــکل عام ــر ش 4-تغیی
بــاز شــوند. گیــر کــردن در پشــت در بســته، باعــث مــرگ و زیــر آوار مانــدن بســیاری از هموطنــان 

عزیزمــان شــده اســت.

5-نصــب ســامانه هــای هشــدار اولیــه: بــه طــور مثــال:  نصــب هشــداردهنده هــای دود آتــش 
در منــزل و اطــاع داشــتن خانــوار از علایــم هشــدار اولیــه مخاطــرات مهــم آب و هوایــی ماننــد ســیل 

و طوفــان )صــدای اذان- بــوق و...(

6-تعمیر تاسیسات:
بــه طــور مثــال: بررســی فرســودگی ســیم هــای بــرق، لوله هــا و شــیرهای گاز و تعمیــر  آن هــا توجه: 
معمــولا کاهــش آســیب پذیــری عوامــل غیرســازه ای کــم یــا بــدون هزینــه  مــی باشــد 

و بــه مقــدار زیــادی مــرگ و صدمــات ناشــی از آن را کاهــش مــی دهد.
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پ ( وظايف شما به عنوان سرپرست خانواده  چيست؟

--------------------------درس سوم---------------------------
▼بحث عمومی 

به سؤال های زير پاسخ دهيد و درباره آن ها بحث کنيد : 
ــواده قبــل از وقــوع مخاطــرات طبيعــی چــه اقداماتــی  1-آيــا مــی دانيــد بــه عنــوان سرپرســت خان
مــی بايســت بــرای آمادگــی خانــواده انجــام داد؟ ................................................................................................
........................................................................................................................................................................................

2-آيــا مــی دانيــد بــرای کمــک بــه افــراد آســيب پذير هنــگام وقــوع مخاطــرات طبيعــی چــه اقداماتی 
ــام داد؟ بايد انج

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................
3-آيا برنامه تخليه در شرايط اضطراری را می دانيد؟

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................
4-آيا وسايل کيف اضطراری در هنگام وقوع مخاطرات طبيعی را می شناسيد؟ نام ببريد . 

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

▼ بررسی چند نمونه
- زير ميز ناهارخوری 

- کنار يخچال، تلويزيون
- راهرو

- کنارديوار
- چارچوب درب

دربــاره هريــک از نمونــه هــای بــالا بحــث کنيــد. بــه نظــر شــما کــدام يــک از ايــن نمونــه هــا نقــاط 
امــن بــرای پنــاه گيــری هنــگام وقــوع زلزلــه مــی باشــند؟

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................
.
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▼ کار عملی 
نقشــه نقــاط امــن خانــه خــود را ماننــد نمونــه ای کــه در زيــر آمــده اســت، رســم نماييــد، در ضمــن 

در اطــراف نقشــه مــوارد مهــم را تکمیــل کنيــد.

محتویات 
کیف اضطراری

نقشه خانه
ــالا بــدون ســقف مــی بینید(:نقشــه  بــه ترتیــب رســم کنیــد )تصــور کنیــد خانــه را از ب

خانــه
دیوار دور خانه 

درب ورودی
دیوارهای آشپزخانه، اتاق ها، هال، سرویس و ...

نقاط خطر با ضربدر )×( قرمز
نقاط امن برای پناه گرفتن با بعلاوه )+( سبز 

سعی کنید نقاط خطر را بر طرف کنید و آنرا تبدیل به بعلاوه )+( آبی کنید.   

نمونه ای از نقشه خطر زلزله منزل مسکونی

محتویات کارت اضطراری
...........
...........

تاریخ های مانور خانواده
...............
...............

افراد آسیب پذیر
.............

..................

تلفن های ضروری
...............
.............
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نقشه خطر زلزله خانه من

محتویات 
کیف اضطراری

به ترتیب رسم کنید )تصور کنید خانه را از بالا بدون سقف می بینید(:
7( دیوار دور خانه 

8( درب ورودی
9( دیوارهای آشپزخانه، اتاق ها، هال، سرویس و ...

10( نقاط خطر با ضربدر )×( قرمز
11( نقاط امن برای پناه گرفتن با بعلاوه )+( سبز 

سعی کنید نقاط خطر را بر طرف کنید و آنرا تبدیل به بعلاوه )+( آبی کنید.   

محتویات کارت اضطراری
...........
...........

تاریخ های مانور خانواده
...............
...............

افراد آسیب پذیر
.............

..................

تلفن های ضروری
...............
.............
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▼کار عملی 
هــر یــک از داوطلبــان ســامت، پرسشــنامه زیــر را تکمیــل نمــوده و براســاس نتايــج بدســت آمــده 
آمادگــی خانــواده خــود را در برابــر بلایــا ارزیابــی نمــوده و بــا ســاير داوطلبــان در ایــن زمینــه بحــث 

نماینــد .
)DART(جدول شماره1-فرم ارزیابی آمادگی خانوار در برابر بلایا

تاريخ آموزش خانوار بعد از ارزيابي اول:نام ارزيابي شونده:نام مرکز/پایگاه:
تاريخ آموزش خانوار بعد از ارزيابي دوم:
تاريخ آموزش خانوار بعد از ارزيابي سوم:

  سال سوم سال دومسال اولراهنماسوالردیف

تاريختاريختاريخ

در 1 گذشــته  کیســال  طــی  آیــا 
خانــواده شــما جلســه برنامــه ریــزی 
ــا بلایــا  انجــام شــده  بــرای مقابلــه ب

ــت؟ اس

ــه، ســیل،  ــد زلزل ــی مانن ــا عوامل منظــور از بلای
آتــش ســوزی و غیــره مــي باشــند . جلســه 
ــام  ــه تم ــه اي ك ــت از جلس ــارت اس ــوار عب خان
اعضــا خانــواده شــامل والديــن، فرزنــدان، پــدر و 
مــادر بــزرگ و ... دور هــم جمــع شــده و در مــورد 

ــد. ــا هــم صحبــت نماين ــا ب ــا بلاي ــه ب مقابل

ــر 2 ــه خط ــما نقش ــواده ش ــا خان آی
بلایــای مهــم را رســم کــرده اســت؟

نقشــه خطــر عبــارت اســت نقشــه اي كــه 
محــل هــاي امــن و يــا پرخطــر منــزل و يــا محلــه 
ســكونت شــما را در صــورت وقــوع بلايايــي ماننــد 

زلزلــه يــا ســيل مشــخص مــي كنــد. 

آیــا مقاومــت ســاختمان منــزل 3
ــال  ــی کیس ــه ط ــر زلزل ــما در براب ش
گذشــته توســط یــک فــرد متخصــص 

ــت؟  ــده اس ــی ش ارزیاب

ــه  ــت ك ــردي اس ــص، ف ــرد متخص ــور از ف منظ
ــاختمان و  ــي س ــدرك مهندس ــل داراي م حداق
داراي اطلاعــات كافــي در خصــوص مقاومــت 
ــا  ــا باشــد. )ســاختمان ي ــر بلاب ســاختمان در براب
ســازه عبــارت اســت از ديوارهــا، ســقف و ســتون(

نبــودن 4 مقــاوم  صــورت  در  آیــا 
برابــر  در  تــان  منــزل  ســاختمان 
مقــاوم  بــرای  را  اقدامــی  زلزلــه، 

ایــد؟ داده  انجــام  آن  ســازی 

مقــاوم ســازي ســاختمان شــامل اقداماتــي 
ــت كــه توســط حضــور فــرد متخصــص و  اس
ــش  ــراي افزاي ــي ب ــاي فن ــا اســتفاده از روش ه ب

ــود. ــي ش ــام م ــازه اي انج ــي س ايمن
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ــا طــی کیســال گذشــته آســیب 5 آی
ــازه ای محــل  ــل غیرس ــری عوام پذی
زلزلــه  بــرای  را  خــود  ســکونت 

ــد؟ ــرده ای ــی ک ارزیاب

عوامــل غیرســازه ای عبارتند از تاسیســات )آب، 
بــرق و گاز(، لــوازم منــزل و دکــوری، شیشــه هــا 
و غیــره. ايــن ارزيابــي مــي توانــد توســط خانــوار 
انجــام شــود. البتــه بهتــر اســت كــه از يــك فــرد 

متخصــص كمــك گرفتــه شــود.

آیــا طــی کیســال گذشــته اقدامــی 6
را بــرای کاهــش آســیب پذیــری 
عوامــل غیرســازه ای منــزل خــود 

ــد؟  ــام داده ای انج

منظــور اقداماتــي اســت كــه عوامل غيرســازه اي 
ــرت شــدن، شكســتن  ــر پ ــزل شــما را در براب من
و آســيب ديــدن حفــظ مــي كنــد. ايــن اقدامــات 
ــا  ــردن و ي ــذف ك ــردن، ح ــا ك ــد از جابج عبارتن

ــل غيرســازه اي ــردن عوام ــت ك فيكــس و ثاب

آیــا در خانــواده شــما یکف شــرایط 7
ــود دارد؟ اضطراری وج

ــان  ــه در زم ــت ك ــي اس ــراري كيف ــف اضط كي
ــزل در  ــه من ــگام تخلي ــره و در هن ــوع مخاط وق
دســترس بــوده و توســط اعضــا خانــواده برداشــته 
از  اســت  عبــارت  آن  محتويــات  مــي شــود. 
جعبــه کمــک هــای اولیــه، پــول، مــدارک مهــم 
ــی  ــواد غذای ــن، ...(، م ــناد زمی ــنامه، اس )شناس
خشــک / کنســرو، چــراغ قــوه بــا باطــری اضافــه، 

ــه و ...  ــری اضاف ــا باط ــو ب رادی

ــرایط 8 ــرای ش ــما ب ــواده ش ــا خان آی
برنامــه  دارای  بلایــا  و  اضطــراری 

ارتباطــی اســت؟

ــا  ــه اعض ــت ك ــه اي اس ــي برنام ــه ارتباط برنام
خانــواده بايــد قبــل از مخاطــره بــه آن فكــر كننــد. 
ــات  ــراي ملاق ــي را ب ــد محل ــال باي ــوان مث ــه عن ب
ــد و  ــن كنن ــه تعيي ــد از حادث ــواده بع ــاء خان اعض
همچنيــن آدرس و تلفــن يكــي از اقــوام در شــهر 

ــد. ــن موضــوع مشــخص كنن ــراي اي ديگــر را ب

ــرایط 9 ــرای ش ــما ب ــواده ش ــا خان آی
اضطــراری و بلایــا برنامــه تخلیــه 

دارد؟

ــه اي اســت كــه  ــه، برنام ــه تخلي منظــور از برنام
خانــواده از قبــل از وقــوع مخاطــره مســيرهاي امــن 
ــد و در  ــن كنن خــروج در شــرايط اضطــرار را تعيي
زمــان وقــوع بلافاصله از آن مســير اســتفاده نمايند.
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آیــا در خانــواده شــما بــرای کمــک 10
ــر در  ــیب پذی ــای آس ــروه ه ــه گ ب
ــه  ــا برنام ــراری و بلای ــرایط اضط ش

ــود دارد؟ ــی وج خاص

ــان،  منظــور از گــروه هــاي آســيب پذيــر زن
کــودکان، ســالمندان و بیمــاران و ... مــي باشــد. در 
هــر خانــواده بايــد فــرد يــا افــرادي تعييــن شــوند 
ــا در زمــان وقــوع مخاطــره مســئوليت مراقبــت  ت
ــوازم و ملزومــات  ــه ل )خــروج اضطــراري، توجــه ب

ــه عهــده بگيــرد. آنهــا و ...( ايــن افــراد را ب

آیــا اعضــای خانــواده شــما بــا 11
ــم  ــرات مه ــه مخاط ــدارهای اولی هش
و  طوفــان  ســیل،  ماننــد  منطقــه 

غیــره آشــنا هســتند؟

ــن  ــرات اي ــه مخاط ــدارهاي اولي ــور از هش منظ
ــا و  ــه آنه ــي ك ــد از حوادث ــواده باي ــه خان ــت ك اس
محلــه آنهــا را تهديــد مــي كنــد، ‌آگاه باشــند. ايــن 
هشــدارها مــي توانــد بــه شــكل صوتــی )آژیــر و ...( 

ــا اخبــار صــدا و ســیما باشــند. ــا دیــداری ی ی

ــا وســایل اطفــای حریــق آمــاده 12 آی
ــزل شــما وجــود دارد؟  در من

منظــور از آمــاده، وجــود حداقــل یــک کپســول 
ــای  ــه اعض ــت ک ــده اس ــارژ ش ــانی ش ــش نش آت

ــد ــی دانن ــتفاده از آن را م ــواده روش اس خان

اعضــای 13 از  کیــی  حداقــل  آیــا 
ــوار شــما طــی کیســال گذشــته  خان
ــکی  ــه پزش ــای اولی ــک ه ــرای کم ب

ــت؟ ــده اس ــوزش دی آم

كمــك هــاي اوليــه عبــارت اســت اســت آموزش 
ــردن راه  ــزي، بازك ــرل خونري ــاء كنت ــوه احي نح
هــاي هوايــي و حمــل مصدوميــن و ... . چنانچــه 
ــك ســال گذشــته باشــد،  ــش از ي ــوزش بي از آم

امتيــاز صفــر منظــور خواهــد شــد.

آیــا خانــواده شــما در برنامــه هــای 14
خــود  محلــه  در  بلایــا  مدیریــت 

دارد؟ مشــارکت 

منظــور ايــن اســت كــه در صــورت وجــود گــروه 
ــا  ــه ب ــوص مقابل ــه در خص ــه ك ــي در محل هاي
حــوادث و بلايــا فعاليــت دارند)ماننــد شــهرداري 
هــا، مســاجد و ...( آنهــا را شــناخته و در برنامــه 

ــد. آنهــا مشــاركت فعــال نماي

آیــا طــی کیســال گذشــته، خانــواده 15
ــراری و  ــرایط اضط ــن ش ــما تمری ش

ــا را انجــام داده اســت؟ بلای

ــك  ــوع ي ــازي وق ــبيه س ــن، ش ــور از تمري منظ
ــات  ــد در آن اقدام ــواده باي مخاطــره اســت كــه خان
مناســب بــر اســاس آمــوزش هــا انجــام دهــد. ايــن 
ــن،  ــل ام ــري در مح ــاه گي ــد از پن ــات عبارتن اقدام
تخليــه اضطــراری، کمــک بــه افراد آســیب پذیــر و ...

جمع امتیاز )به هر پاسخ بلی، امتیاز« 1« و به هر پاسخ خیر، امتیاز« 0 »بدهید و با هم جمع کنید.(
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3   دانستنی های سلامتی                                                    

□ هر خانوار بايد حداقل يک بار در سال  دور هم جمع شوند و درباره مسايل زير بحث و گفتگو کنند:
1( چه مخاطراتی خانوار را تهديد می کنند؟

2( مهمترين اين مخاطرات کدامند؟
3( خانواده چه راه حل هايی را بايد برای آمادگی در برابر اين مخاطرات داشته باشد؟

دقــت نماييــد کــه در ايــن جلســه بايــد تمــام اعضــای خانــوار حضــور داشــته باشــند، شــامل پــدر، مــادر، 
ــا ایــن خانــواده زندگــی مــی کنــد. فرزنــدان، پدربــزرگ، مادربــزرگ و هــر فــرد ديگــری کــه ب

 بــه آنــان اطمينــان دهيــد کــه آگاهــی و آمادگــی آن هــا مــی توانــد آثــار نامطلــوب ناشــی از وقــوع زلزلــه را 
تــا حــد زيــادی کاهــش دهــد و ســپس روش هــای ايمنــی و چگونگــی انجــام وظيفــه هــر فــرد را بــرای آن ها 

مشــخص كنيد.
 اعضــای خانــواده را بــا هشــدارهای اوليــه مخاطــرات )از جملــه هشــدارهای رســانه هــای عمومــی( ماننــد 

ســيل، طوفــان و... آشــنا کنيــد.
 هــر چنــد وقــت يــک بــار وقــوع مخاطــره را در خانــه خــود صحنــه ســازی كنيــد و بــه کمک همــه اعضای 
خانــواده روش هــای ايمنــی و آمادگــی در برابــر زلزلــه را مــرور و تمريــن كنيــد.  زیــرا زلزلــه قابــل پیشــگیری 

. نیست
 بــه افــراد خانــواده خــود بياموزيــد کــه چگونــه جريــان بــرق را قطــع کننــد و شــيرهای آب، گاز و ماننــد آن 

را از محــل هــای اصلــی ببندند. 
 بــا مشــارکت تمــام اعضــای خانــواده نقشــه خطــر خانــه خــود را رســم نماييــد، نقــاط خطــر و امــن 

خانــه را روی آن مشــخص کنيــد و آن را بــا افــراد خانــواده خــود مــرور کنيــد. 
نقاط  امن  در خانه شامل موارد زير است:

• در کنار یک میز مقاوم:
ابتــدا بــه محکــم و مقــاوم بــودن میــز توجــه کنیــد. برای مثــال میزهــای شیشــه ای، خــود خطرآفرین 
هســتند. میزهــا بهتــر اســت دارای چارچــوب فلــزی و یــا یــک دیــواره نگهدارنــده مقــاوم باشــند. در 
زمــان پناهگیــری مــی توانیــد زیــر آن بنشــینید و بــا گرفتــن پایــه هــای میــز، از حرکــت و پرتــاب 

شــدن میــز و خودتــان جلوگیــری کنیــد.
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• گوشه دیوارهای داخلی یا کناردیوار:
اگــر در نزديكــی شــما ميــز يــا چيــزي كــه زيــر آن پنــاه بگيريــد، وجــود نــدارد در ايــن حالــت بهتــر 
اســت اگــر مــي خواهيــد كنــار ديــوار پنــاه بگيريــد، ديــواري را انتخــاب كنيــد كــه در صــورت خــراب 
شــدن بــه بيــرون از ســاختمان ســقوط نكنيــد، بنابرايــن پنــاه گيــري كنــار ديوارهــاي داخلــي )مثــل 

ديــوار بيــن اتــاق هــا( مناســب تــر از پنــاه گرفتــن كنــار ديوارهــاي اطــراف آپارتمــان اســت. 
در گوشــه دیوارهــای داخلــی کــه از مقاومــت نســبی خوبــی برخــوردار هســتند، پنــاه 

بگیریــد و بــا بــاز کــردن دو دســت، محکــم بــه دیــوار بچســبید.
 

ــا گوشــه  ــز و ی ــر می ــری زی ــکان پناهگی ــر ام ــرض: اگ ــم ع ــای ک ــا، راهروه ــتون ه ــار س  کن
دیوارهــای داخلــی نبــود، کنــار ســتون هــا و یــا در راهروهــای کــم عرض)نــه راه پلــه هــا( بنشــینید 
و بــا دو دســت از ســر و گــردن خــود محافظــت کنیــد. از کنــار شیشــه و آینــه هــا، اشــیای ســنگین، 

مــواد شــیمیایی، لــوازم قابــل اشــتعال یــا انفجــار، قفســه هــا و فایــل هــا دورشــوید.
  
 

● کنــار وســايل ســنگين: در کنــار وســایلی ماننــد میــز، یخچــال و یــا کنــار دیــوار پنــاه بگیریــد 
و از ســر و گــردن خــود محافظــت کنیــد. چــون ســر، گــردن و ســينه حســاس تريــن بخــش هــاي 

بــدن محســوب مــي شــود، از آن هــا در مقابــل ســقوط اجســام ســقوط محافظــت كنيــد.
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 در صورتــي کــه ســاختمان دارای درب خروجــی و پلــه هــای اضطــراری اســت، بهتــر اســت محــل 
آن را بــه خوبــی يــاد بگيريــد و بــه خاطــر بســپاريد. 

 يــک برنامــه ارتباطــی بــرای ملاقــات اعضــای خانــواده پــس از وقــوع مخاطــره تعييــن کنيــد. لازم 
اســت هــر خانــواده برنامــه ارتباطــی خــود را بــرای شــرايط اضطــراری و بلايــا تعريــف و تمريــن نمايــد. 

بطــور معمــول راهکارهــای زيــر توصيــه مــی شــوند:
• همــه افــراد خانــواده بايــد شــماره تلفــن يکــی از بســتگان قابــل اطمينــان در ســاير نقــاط شــهر يــا 

شــهرهای ديگــر را از حفــظ بداننــد.
• محــل تجمــع خانــواده بعــد از وقــوع يــک حادثــه از قبــل تعييــن شــود تــا در صــورت تخريــب منزل 
ــه طــور مثــال يــک  ــراد در نهايــت در يــک جــا بتواننــد همديگــر را پيــدا کننــد. ب و گــم شــدن اف

ميــدان، مســجد محــل و ماننــد ايــن هــا.
• تعييــن محلــی کــه اعضــای خانــواده بتواننــد بــرای يکديگــر پيغــام بگذارنــد و آنــرا روی ديــوار يــا 

درختــی نصــب کننــد تــا بتواننــد از اوضــاع هــم بــا خبــر شــوند. 
□ در هر خانواده بايد برنامه تخليه در شرايط اضطراری تعريف شود و توسط افراد خانوار تمرين گردد. 

تخليه منزل در موارد زير صورت می گيرد:
● قبل از وقوع سيل يا طوفان بر اساس هشدار رسانه ها و مسئولين 

●پس از وقوع يک زلزله، البته بعد از اطمينان از تمام شدن لرزش های آن. 
در برنامه تخليه موارد زير بايد مورد توجه قرارگيرد:

• با آرامش خارج شويد.
• قبل از خروج کيف اضطراری خود را برداريد.

• به افراد آسيب پذير کمک کنيد.
• شيرگاز را ببنديد. 

• کنتور برق را قطع کنيد.
• در را پشت سر خود قفل کنيد.

ــواده مشــخص کنيــد. در خصــوص ســيل يــک منطقــه  ــرای جمــع شــدن خان • از قبــل محلــی را ب
مرتفــع را مشــخص نماييــد.

□  در هر خانواده بايد افراد آسيب پذير در برابر بلايا تعيين و برای کمک به آن ها برنامه ريزی شود. 
فهرست اعضای آسیب پذیر خانواده:

1- افراد دارای بيماری مهم 
2- افراد دارای سابقه بستری اخير

3- زنان تازه زايمان کرده
4- افراد معلول )جسمی يا روانی(

5- کودکان
6- زنان 

7- سالمندان
مثال های زير برخی از روش های کمک به به افراد آسیب پذیر خانواده می باشد 



  آمادگی در مقابل مخاطرات طبیعی  21 

• تعيين يک فرد به ازای هر فرد آسيب پذير برای کمک به وی در زمان تخليه اضطراری
• اطمينان از ذخيره سازی و برداشتن داروهای مورد نياز افراد بيمار

• جابجــا کــردن افــراد بســتری از مجــاورت عوامــل غيرســازه‌ای خطرنــاک منــزل. مثــا جابجــا کــردن 
تخــت يــک بيمــار بســتری از کنــار کمــد ســنگين يــا شيشــه ای 

  در هــر خانــواده بايــد فــرم ارزيابــی خانــوار در برابــر بلايــا تکميــل شــود و مــوارد مــورد نيــاز بــرای 
آمادگــی خانــواده در مقابــل بلايــا تعییــن شــده و اقدامــات لازم بــرای آن هــا صــورت گيــرد )مطابــق 

ــماره1(. جدول ش
 يکف اضطراری زير را تهيه و در مکان مشخصی نگهداری كنيد: 

جعبه کمک های اولیه)وسايل زخم بندی و پانسمان و داروهای ضروری1

پول2

مدارک مهم ) شناسنامه، اسناد زمین،...(3

مواد غذایی خشک / کنسرو4

 کنسرو بازکن5

وسایلی مانند چاقو، طناب و ...6

آب7

 رادیو با باطری اضافه8

چراغ قوه با باطری اضافه 9

وسایل ویژه نوزادان/ سالمندان/ بیماران10

وسایل زنان )نوار بهداشتی، قرص ضد بارداری(11

کفش محکم12

لباس )گرم، زیر، ...(13

آنچه که برای فرد عزیز است14
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 ث( وظايف شما در جامعه چيست؟  
--------------------------درس چهارم------------------------

▼ يک تحقيق
مدارس محله خود را شناسایی کنید و درباره هرکی از آن ها به سوالات زیر پاسخ دهید.

1-آيا تمرين )مانور( زلزله در مدارس محله شما اجرا شده است؟
........................................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................................

ــه  ــوع زلزل ــگام وق ــری هن ــا نحــوه پناهگي ــه شــما ب ــدارس محل ــان م ــوزان و معلم ــش آم ــا دان 2-آي
ــد؟ ــنايی دارن آش

........................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................
3-وضعیــت ايمنــی  غيرســازه ای در مــدارس محلــه شــما چگونــه اســت)حذف عامــل، جابجــا کــردن 

عامــل، محکــم عامــل در جــای خــود، تغييــر شــکل عامــل و...(؟
........................................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................................

4-وضعيت ايمنی سازه ای در مدارس محله شما چگونه است؟
........................................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................................

ــای  ــازمان ه ــما، ادارات و س ــه ش ــدارس محل ــئولين م ــش  و مس ــت بوش ــای تح ــا خانواره 5- آي
امدادرســان در منطقــه خــود را مــی شناســند و بــا نحــوه برقــراری ارتبــاط بــا آن هــا آشــنايی دارنــد؟ 

ــر شــماره تلفــن هــای ضــروری را يادداشــت کنيــد. در جــدول زي

شماره تلفننام سازمان
پليس

اورژانس
آتش نشانی

و .... 
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4   دانستنی های سلامتی                                                         

 مــدارس، مســاجد، کليــه ســازمان هــا و ســازمان هــای مــردم نهــاد)NGO( مــی تواننــد عهــده دار 
و برگــزار کننــده برنامــه هــای تمرينــی و دوره هــای آموزشــی بــرای مقابلــه بــا مخاطــرات طبيعــی 
باشــند. در اينگونــه برنامــه هــا کــه بــه منظــور ايجــاد آمادگــی در برابــر مخاطــرات طبيعــی انجــام 

مــي گيــرد، شــرکت نمــوده و بــا مســؤلين همــکاری کنيــد. 
 در برگــزاری کلاس هــای آموزشــی در خصــوص آمادگــی در برابــر مخاطرات طبيعــی و راهکارهای 

کاهــش آســیب پذیــری غیرســازه ای در مدارس مشــارکت فعال داشــته باشــید.
 در برنامه های مقاوم سازی ساختمان های مدارس همراهی و مشارکت نماييد.

ــن در  ــاط ام ــردن نق ــر در پيداک ــر زي ــت. تصاوي ــه اس ــد خان ــز مانن ــدارس ني ــن در م ــاط ام  نق
ــرد: ــک خواهندک ــا کم ــه م ــه ب مدرس
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 نزديــک تريــن محــل امدادرســانی ماننــد واحدهــای بهداشــتی- درمانــی ، ايســتگاه آتــش نشــانی 
و پليــس را شناســايی کنيــد. 

ــرا  ــد. زي ــی مشــارکت و همراهــی کني ــه مخاطــرات طبيع ــی در زمين ــای تحقيقات ــه ه ــا برنام  ب
بــرای کاهــش خســارات ناشــی از مخاطــرات طبيعــی، بــه اطلاعــات دقيقــی در ايــن خصــوص نيــاز  

مــی باشــد. 
توصيه های زير را برای پناهگيری در مدرسه بکار ببريد:

 در کلاس مدرســه از آنجايــی کــه همــه افــراد نمــی تواننــد در يــک زمــان و بــا هــم از درب هــای 
خروجــی بيــرون برونــد، هجــوم بــه طــرف درب هــا مــی توانــد خــود عامــل آســيب رســاندن افــراد 
ــا  ــی را داخــل ســاختمان انتخــاب کــرده و ت ــی بايســت محــل امن ــن م ــه يکديگــر باشــد. بنابراي ب
پايــان لرزه‌هــا در آنجــا پنــاه بگيريــد و بــرای انتخــاب نقــاط امــن از راهنمايــی هايــی کــه در نحــوه 

پنــاه گيــری و نقــاط امــن گفتــه شــد، اســتفاده نماييــد. 
□ بــه محــض احســاس وقــوع زلزلــه در صــورت امــکان، اگــر در طبقــه همکــف و بــه درب خروجــی 

نزديــک هســتيد، ســريع خــارج شــويد و بــه فضــای بــاز برويــد.
□ اگــر در کتابخانــه آزمايشــگاه و کارگاه هســتيد، در صــورت عــدم امــکان خــروج بــه علــت ازدحــام، 

از قفســه‌ها دور شــويد و ســرپناهی بيابيــد.
□ اگــر در حيــاط مدرســه هســتيد از ســاختمان، ديــوار، تيــرک هــای زميــن بازی و ســبد بســکتبال 

ــه بگيريد فاصل

شماره تلفن های ضروری

125آتش نشانی 110پلیس

194خرابی گاز111هلال احمر

117خرابی تلفن ثابت  115اورژانس  

118اطلاعات تلفن ثابت120پلیس راه 

123اورژانس بهزیستی 121اتفاقات برق 

134هوا شناسی122اتفاقات آب 

137شهرداری  199فرودگاه هواپیمایی
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▼ درمحله

1- آيا مردم محله شما، محل های امن را هنگام وقوع زلزله می شناسند؟
................................................................................................................................................................................

2- آيا اماکن فرسوده را در محله خود شناسايي نموده ايد؟
................................................................................................................................................................................

3- مــردم محلــه شــما شــماره تلفــن هــای ضــروری بــرای تمــاس در زمــان مواجهــه بــا مخاطرات 
طبيعــی را مــی دانند؟

............................................................................................................................................................................
4- آيــا خانوارهــای تحــت پوشــش شــما بــا مفهــوم » ايمنــی ســازه ای« و » ايمنــی غيرســازه ای« آشــنايي 

دارند؟
................................................................................................................................................................................

ــا،  ــوری، شيشــه ه ــزل، اشــياء دک ــوازم من ــی غيرســازه ای)ل ــه شــما  ايمن ــردم محل ــا مـ 5- آي
ــد؟ ــرده ان ــت ک ــوارد لازم را رعاي ــد و م ــی دانن ــا( را م درب ه

..........................................................................................................................................................................

6- آيــا مــردم محلــه شــما بررســی هــای لازم  را  درخصوص فرســودگی ســيم هــای بــرق، لوله ها 
و شــيرهای گاز و تعميــر آن هــا انجــام داده اند؟

................................................................................................................................................................................

مشکلات شناسایی شده درمحله
..............................................................................................................................................................................1
..............................................................................................................................................................................2
..............................................................................................................................................................................3
..............................................................................................................................................................................4
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           هنگام وقوع زلزله چه کار بايد کرد ؟ 
د------------------------ درس پنجم -------------------------

الف( اقدامات لازم در حين وقوع زلزله چيست؟

▼ یک داستان نیمه تمام 
ــا  ــم  ب ــی کردي ــت م ــم صحب ــا ه ــرو ب ــه در داخــل راه ــان ک ــر همســايه م ــاد ســعيده دخت صــدای فري
تــکان هــای  زلزلــه درهــم آميخــت، هــر کــدام بــه ســويي دويديــم، ولــی توانســتم ســريع حواســم را جمــع 
کنــم، کنــار ديــوار نشســتم و بــا دســت از ســر و گردنــم محافظــت کــردم، ســعيده را ديــدم کــه بســرعت به 
ســمت پلــه هــای خروجــی مــی دويــد و ........................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................................................................................

.........................

▼ چند نمونه 
به موارد زير توجه کنيد و در مورد  اقدامات انجام شده بحث نماييد.

- محبوبــه خانــم در حــال شســتن ظــرف هــا بودکــه متوجــه حرکــت زميــن شــد و بــا توجــه بــه ايــن که 
حاملــه بــود بــه ســرعت بــه ســمت در خروجــی منــزل دويد.

.................................................................................................................................................................................................................
- مريــم خانــم  مشــغول تماشــای تلویزیــون بــود کــه متوجــه زلزلــه شــد، بســرعت بــرای نجــات کــودک 

شــيرخوار خــود بــه ســمت اتاقــش دويــد.
.................................................................................................................................................................................................................

- محمــد درحــال برگشــت از مدرســه در پلــه هــای خانــه بــود کــه زلزلــه رخ داد، بســرعت بــه ســمت 
ديــوار حرکــت کــرد و بصــورت چمباتمــه کنــار ديــوار نشســت و بــا دســت هــای خــود از ســر و گردنــش 

محافظــت نمــود.
.................................................................................................................................................................................................................

- خانــم حســينی در حــال رانندگــی بــه ســمت منــزل بــود کــه متوجــه حرکــت زميــن شــد. بــا ســرعت 
بــه مســير خــود ادامــه داد تــا از منطقــه دور شــود.

2
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5   دانستنی های سلامتی                                                         

در صورتي كه هنگام وقوع زلزله در ساختمان حضور داريد:
● زیــر میــز یــا مبــل محکــم یــا کنــار دیــوار مســتقر شــويد. روی زمیــن بنشــینید، ســر خــود را بــا قــرار 

گرفتــن در زیــر میــز و مبلمــان حفاظــت کنیــد و در همــان جــا باقــی بمانيــد تــا لــرزش تمــام شــود.
● در صــورت عــدم وجــود میــز در گوشــه ای از دیــوار چمباتمــه بزنیــد و از ســر خــود بــا دســت محافظت 

نمــوده یــا در گوشــه داخلــی دیــوار پنــاه بگیرید.
● از شیشه ها و لوستر و وسایلی که خطرآفرین هستند فاصله بگیرید.

● در صورتی که از چارچوب درب و استحکام آن اطمينان داريد، در زیر
 آن قرار بگیرید، در غیر این صورت این کار توصیه نمی شود.

● از آسانسور استفاده نکنید.
اگر داخل آسانسور هستید، در اولین فرصت از آن خارج شوید.

● اگــر روی پلــکان هســتید، فــوری پشــت بــه دیــوار  بنشــینید و تــا پایــان لــرزش هــا  از ســر خــود 
محافظــت کنیــد.

● تلاشی برای خروج ازمنزل یا ساختمان انجام ندهيد.
● خود را برای وقوع پس لرزه های احتمالی آماده کنيد.

ــدار  ــما را بي ــه ش ــاي زلزل ــكان ه ــد و ت ــواب بودی ــه در خ ــوع زلزل ــان وق ــر زم □ اگ
كــرده اســت، بــه هيــچ وجــه از جــاي خــود بلنــد نشــويد؛ چــون فرصــت نداريــد بــه جــاي 
امــن تــري برويــد؛ بهتريــن كار ايــن اســت كــه بــه ســمت چــپ بــدن بچرخيــد و بالــش را روي ســر 
و گــردن خــود قــرار دهيــد. بــا ايــن كار از ســر و گــردن و بخــش چــپ بــدن كــه طحــال و قلــب در 
آن قــرار دارد، محافظــت كــرده ايــد. بهتــر اســت بدنتــان را هــم بــه حالــت جنينــي جمــع كنيــد. 

زيــرا در ايــن حالــت از خودتــان هــدف كوچــك تــري بــراي ســقوط اجســام ســاخته ايــد.
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□ در صورتي كه هنگام وقوع زلزله در منزل حضور نداريد:
ــط و دکل‏هــا  ــان، ســیم‏ها‏ی راب ــاز، دور از ســاختمان‏ها‏، چــراغ هــای خیاب ــی ب ــه فضای   خــود را ب

برســانيد.
● اگرروی پل هستيد، سریع از پل عبور کنيد.

ــا  ــرق دور شــوید و در یــک جــا مســتقر شــوید ت ــد و تیرهــای چــراغ ب ● از ســاختمان هــای بلن
ــرزش متوقــف شــود. ل

● خود را برای وقوع پس لرزه های احتمالی آماده کنيد.
● همانجایی که هستید باقی بمانید.

□ در صورتی که هنگام وقوع زلزله در خودرو هستید:
ــارک کنیــد و در خــودرو باقــی بمانیــد) دور از ســاختمان هــای بلنــد و  ● در یــک جــای امــن پ

ــل و ...(. ــان و پ درخت
● بــه محــض از بیــن رفتــن لــرزش بــا احتیــاط از جــاده هــا و پــل هایــی کــه ممکــن اســت آســیب 

هــم دیــده باشــند، عبــور کنید.
□ در صورتی که هنگام وقوع زلزله زیر آوار ماندید:

● کبریت یا فندک روشن نکنید.
● حرکت نکنید و خاک ها را با پایتان جابجا نکنید.

● جلوی دهان خود را با پارچه یا لباستان بپوشانید و خود را از گرد و غبار حفظ کنید.
ــز  ــد. اســتفاده از ســوت نی ــا امدادگــران شــما را بیابن ــد ت ــه بزنی ــوار ضرب ــا دی ــه ی ــک لول ــه ی ● ب
ــان  ــار در ده ــرد و غب ــن راه حــل اســت چــون موجــب ورود گ ــاد آخری ــده اســت. فری کمــک کنن

مــی شــود. 
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▼درمحله  

ــه  ــوع زلزل ــگام وق ــری در داخــل ســاختمان هن ــا نحــوه ی پناهگی ــه شــما ب ــای محل 1-خانواره
ــد؟ آشــنایی دارن

........................................................................................................................................................................................................
2-خانوارهــای محلــه شــما بــا نحــوه پناهگیــری در خــارج ســاختمان هنــگام وقــوع زلزله آشــنایی 

دارند؟
.........................................................................................................................................................................................................

3-مردم محله شما چقدر به دانستن این موارد اهمیت می دهند؟
..........................................................................................................................................................................................................

4-آیا در خارج از ساختمان مکان های امن شناسایی شده اند و مردم آن ها را می شناسند؟
..........................................................................................................................................................................................................

 مشکلات شناسایی شده در محله شما: 
............................................................................................................................................................................-1
...........................................................................................................................................................................-2
............................................................................................................................................................................-3
...........................................................................................................................................................................-4
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          پس از وقوع زلزله چه کار بايد کرد ؟  

ت -----------------------------درس ششم-------------------------

الف- بعد از وقوع زلزله وظايف شما در خانه و محله چيست ؟

▼ بحث عمومی 
به سؤال های زير پاسخ دهيد و درباره آن ها بحث كنيد.

1-آيــا بــا نحــوه بررســی وضعيــت ســاختمان پــس از وقــوع زلزلــه آشــنايی داريــد؟ ................................
.........................................................................................................................................................................................

2-پس از وقوع زلزله چه چيزهايی را بايد بازرسی کنيد؟ 
........................................................................................................................................................................................

3-آيا با اقدامات اوليه برای کمک به مصدومين آشنايی داريد؟
........................................................................................................................................................................................

4-آيا می دانيد در مورد شيرهای اصلی گاز، آب و سيستم برق چه اقداماتی انجام دهيد؟ 
........................................................................................................................................................................................

▼کار عملی 
فــرض کنيــد در محلــه شــما زلزلــه ای بــه وقــوع پيوســته اســت و ســيم هــای بــرق و لولــه هــای آب 
و گاز صدمــه ديــده انــد. بــا کمــک مربــی و ســاير داوطلبــان ســامت، نــکات ايمنــی مربــوط بــه ايــن 

حــوادث را بــه طــور عملــی انجــام دهيــد. 
.........................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................

چــه نــکات مهمــی در کار عملــی شــما وجــود داشــت کــه مفيــد بــود و نــکات منفــی مشــاهده شــده 
درکارهــاي شــما چــه بــود؟ آن هــا را يادداشــت کنيــد . 

نکات منفینکات مثبت

        
3
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6  دانستني های سلامتی                       

□ دور و بر خود را نگاه کنید و از ایمن بودن حرکت خود اطمینان حاصل نماييد.
□ خونســردی خــود را حفــظ کنیــد. انتظــار پــس لــرزه را داشــته باشــید، اگــر چــه ایــن 

ــد. ــری دارن ــدت کمت ــا ش ــلرزه ه پس
□ بــه افــراد مصــدوم کمــک کنیــد. فرامــوش نکنیــم بعضــی از افــراد ماننــد كــودكان و ســالمندان 

و زنــان بــاردار بــه کمــک هــای ویــژه نیــاز دارنــد. 
□ افــرادی کــه بــه شــدت آســیب دیــده انــد، از جــای خــود حرکــت ندهیــد،. زیــرا ممکــن اســت 
صدمــات جــدی تــری بــه وی وارد شــود. بــه دلیــل احتمــال وقــوع ضايعــه نخاعــی در زمــان کمــک 

بــه افــراد زيــر آوار، بــدون هماهنگــی و راهنمايــي تيــم هــای امــدادی اقــدام نکنيــد.
ــه  ــردی وجــود دارد، ب □  اگــر احتمــال آســیب دیدگــی  ناحيــه گــردن و ســتون مهــره هــا در ف
هيــچ وجــه او را حرکــت ندهيــد، مگــر آن کــه احتمــال خطــری ماننــد ريــزش آوار، آتــش ســوزی 
ــه  ــدون حرکــت و فشــار آوردن ب ــن صــورت، ب ــد کنــد. در ای و گازگرفتگــی او را در آن محــل تهدي
گــردن، پشــت و کمــر او را بــا وســيله ای کــه مــی توانــد عملکــرد برانــکارد را داشــته باشــد )لنگــه 
ــات بیشــتر  ــرای اطلاع ــال دهيد)ب ــاختمان انتق ــارج از س ــه خ ــو( ب ــزرگ و پت ــه ب ــا تخت ــز ي در، مي
درخصــوص امــداد و کمــک رســانی بــه کتــاب » کمــک هــای اولیــه و امدادرســانی در بلایــا و 

حــوادث غیرمترقبــه« از مجموعــه هــای آموزشــی داوطلبــان ســامت مراجعــه نماییــد(.
ــر منتظــر رســيدن نيروهــای  ــرای درمــان هــای تخصصــی ت ــه ب پــس از انجــام کمــک هــای اولي

امــداد بمانيــد. 
□ وجود آتش های کوچک و جزئی را جدی بگیرید و آن ها را سریع خاموش کنید.

ــرق قطــع شــده و  ــل هــای ب ــرق را قطــع کنیــد. همچنیــن مراقــب کاب □ شــیر گاز، آب و فیــوز ب
ــه هــا باشــید. همچنیــن نشــت گاز و آب از لول

ــه آتــش ســوزی شــوند را بــه  ــه علــت نشــت پنهــان مــی توانــد  منجــر ب □ لولــه هــای گاز کــه ب
دقــت بازرســی کنیــد.

□ درصــورت احســاس  بــوی گاز یــا صــدای خــش خــش و خــروج گاز، بایــد بــه ســرعت پنجــره هــا 
را بــاز نمــوده و شــیر اصلــی گاز را ببندیــد، همچنیــن  بــا شــرکت گاز )شــماره 194( تمــاس بگیریــد. 

بــرای وصــل مجــدد گاز حتمــاً از افــراد متخصــص کمــک بگیریــد.
ــوی حــرارت ناشــی از ســوختگی  ــده و احســاس ب □ در صــورت مشــاهده ســیم هــای آســیب دی
عایــق هــا بــه ســرعت بــرق را از محــل فیــوز اصلــی قطــع کنیــد. در صــورت وجــود آب در مســیر 

ــا شــماره ســه رقمــی  121  تمــاس بگیریــد. ــا کارکنــان شــرکت بــرق ب قطــع بــرق ب



 آمادگی در مقابل مخاطرات طبیعی  32

□ پــس از داخــل شــدن در ســاختمان بــرای روشــنايی فقــط از چــراغ قــوه اســتفاده کنيــد. از روشــن 
کــردن کليدهــای بــرق و اســتفاده از کبريــت، فنــدک و شــمع خــودداری نماييــد، مگــر آن کــه از 

عــدم نشــت گاز مطمئــن باشــيد. 
□ از دیوار و اجسام ناپایدار فاصله بگیرید.

□ در صورتــي كــه كنــار ســاحل زندگــي مــي كنيــد، احتمــال ســونامی )امــواج زلزلــه در دریــا( را 
در نظــر داشــته باشــید و از ســاحل فاصلــه بگیریــد.

□ از تلفــن بجــز در مواقــع ضــروری اســتفاده نکنیــد. بــرای حفــظ شــارژ تلفــن همــراه از تمــاس 
هــای غيرضــروری خــودداری کنيــد.

□ بــه علــت قطــع بــرق در معابــر بــا احتیــاط رانندگــی کنیــد، تــا حــد امــکان از خــودرو اســتفاده 
نکنیــد.

□ درب قفسه ها را به علت احتمال سقوط اشیای داخل آن با احتیاط باز کنید.
□ بــرای جلوگیــری از هــر گونــه آســیب بــه پاهــا و دســت هــا از شــلوار بلنــد و بلــوز آســتین بلنــد 

و کفــش راحــت و دســتکش کار اســتفاده کنیــد.
ــاک  ــل پ ــاط کام ــا احتی ــل اشــتعال را ب ــات قاب ــن و مایع ــت و بنزی ــه شــده، نف ــای ریخت □ داروه

ــد. کنی
□ در صــورت شــک بــه آســیب خطــوط فاضــاب از آب لولــه کشــی اســتفاده نکــرده و بــا شــرکت 
مربوطــه تمــاس بگیریــد. بــرای آب ســالم مــی تــوان از آب آشــامیدنی  بطــری و یــا آب جوشــانده 

اســتفاده کــرد.
□ چنانچــه جريــان بــرق قطــع شــده باشــد، برنامــه غذايــی را طــوری ترتيــب دهيــد تــا مــوادی کــه 

فاســد مــی شــوند، زودتــر مصــرف شــوند.
□ مــواد غذايــي و آشــاميدنی کــه در ظــروف روبــاز یــا نزديــک شيشــه هــای خــرد شــده قــرار دارنــد 

را مصــرف نکنيــد .
□ پیام های رادیو و تلویزیون را به دقت گوش کنید.

□ پــس از اطمينــان از ســامتی خــود بــا حفــظ آرامــش  درصورتــی کــه عضــو يکــی از تيــم هــای 
امــدادی محلــه خــود هســتيد، در اســرع وقــت خــود را بــه آن تيــم امــدادی معرفــی کنيــد. در غيــر 

ايــن صــورت بــه تيــم هايــي کــه در محلــه شــما در حــال امدادرســانی هســتند، بپيونديــد. 
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▼در محله

ــا نحــوه پــاک ســازی و بازســازی منــزل بعــد از وقــوع زلزلــه آشــنایی  1- مــردم محلــه شــما ب
دارنــد؟

.............................................................................................................................................................................
ــته  ــه داش ــوع زلزل ــس از وق ــن اســت پ ــتباهی ممک ــای اش ــه رفتاره ــما چ ــه ش ــردم محل 2- م

ــند؟ باش
............................................................................................................................................................................

3-مردم محله شما با نحوه برخورد صحیح با مصدومین آشنایی دارند؟
............................................................................................................................................................................

4-مــردم محلــه شــما بــا توصیــه هــای ایمنــی شــرکت هــای بــرق و گاز پــس از وقــوع زلزلــه در 
منــزل آشــنایی دارنــد؟

 ...............................................................................................................................................................................

مشکلات شناسایی شده درمحله
..............................................................................................................................................................................1
..............................................................................................................................................................................2
..............................................................................................................................................................................3
..............................................................................................................................................................................4
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           قبل از وقوع سيل وتوفان چه کار بايد کرد ؟

   الف-قبل از وقوع سيل و توفان چه آمادگی هايی لازم است ؟ 
-------------------------درس هفتم--------------------------

▼سخنرانی
1-آیا کشور ایران در منطقه سیل خیز واقع شده است؟

.......................................................................................................................................................................................
2- براساس خصوصیت وقوع، چند نوع سیل وجود دارد؟

.......................................................................................................................................................................................
4- وقوع کدام کی از انواع سیل ها قابل پیش بینی است؟

.......................................................................................................................................................................................
▼کارگروهی

ــر ســامت مــردم« بحــث  ــرات ســیل و توفــان ب بــه دو گــروه تقســیم شــوید و در مــورد »اث
ــر یادداشــت نماییــد. کنیــد و پاســخ هــای خــود را در جــدول زی

اثرات طولانی مدتاثرات میان مدتاثرات فوری

-1
-2
-3
-4
-5

-1
-2
-3
-4
-5

-1
-2
-3
-4
-5

4
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7  دانستني های سلامتی                       

ــر  ــراز جمعيــت کشــور تحــت تأثي ــون نف ــا 1375 حــدود 5/ 42 ميلي ــن ســال هــای 1351 ت در بي
ــد. ــه 3 ميليــون نفــر بــی خانمــان شــده ان ــد. طــی ايــن مــدت نزديــک ب ــوده ان ســيل ب

□ آمار سيل در ايران نشان دهنده وقوع فزاينده اين پديده در طی چهار دهه اخير است،
بطوری که از 202 مورد در دهه 30 به 460 مورد در دهه 80 رسيده است.

□ سیل ها بر اساس خصوصیات وقوعشان به دو دسته زیر تقسیم بندی می شوند:
-1 سیل های رودخانه ا ی 2- سیل های ساحلی

سیل های رودخانه ی نیز به دو دسته سیل های فصلی و سیلاب ها )سیل های ناگهانی(
  1- سیل های فصلیتقسیم می شوند.

                        1- سیل های رودخانه ای    
انواع سیل ها                                             2- سیلاب ها )سیل های ناگهانی(

                        2- سیل های ساحلی
□ ســیل هــای فصلــی بــه دلیــل افزایــش تدریجــی ســطح آب رودخانــه هــا بــر اثــر بــارش یــا ذوب 
بــرف هــا اتفــاق مــی افتنــد. ایــن نــوع ســیل هــا بطورمعمــول وقــوع شــان تدریجــی بــوده، مــدت 
ــوع  ــه دلیــل وق ــد. ب ــرار مــی دهن ــر ق ــد و مناطــق وســیعی را تحــت تأثی ــه دارن ــادی ادام ــان زی زم
ــرای مــردم مناطــق در  ــرای پیــش بینــی آن هــا، صــدور هشــدار ب ــی ب ــان کاف تدریجــی شــان، زم

معــرض خطــر و انجــام تخليــه وجــود دارد.
□ ســیلاب هــا )ســیل هــای ناگهانــی( بســیار ســریع هســتند و بــه طــور معمــول بــه دنبــال بــارش 
ــاران و تگــرگ، شکســته شــدن ســدها و ســازه هــای ذخیــره آب، آزاد شــدن حجــم زیــاد  شــدید ب
آب ذخیــره شــده در پشــت آوارهــا و یخچــال هــا ایجــاد مــی شــوند. ایــن نــوع ســیل هــا در عــرض 
6 ســاعت و گاهــی حتــی 15 دقیقــه بعــد از شــروع بــارش اتفــاق مــی افتنــد، بنابرایــن زمــان بــرای 

پيــش بينــی، صــدور هشــدار و تخلیــه بســيار محــدود اســت.
ــل  ــی مث ــرات طبیع ــواع مخاط ــایر ان ــال س ــه دنب ــاحلی و ب ــق س ــاحلی در مناط ــای س ــیل ه □ س
تندبادهــا، گردبادهــا، توفــان هــای دریایــی و ســونامی هــا اتفــاق مــی افتنــد. ایــن نــوع مخاطــرات 
ــاحلی  ــود در مناطــق س ــراه خ ــه هم ــال آب ب ــا انتق ــی ب ــای بســیار عظیم ــیل ه ــول س ــور معم بط

ــد. بوجــود مــی آورن
اثرات سیل و توفان بر سلامت مردم

□ اثرات بهداشتي سيل و توفان را می توان به اثرات فوري، ميان مدت و درازمدت تقسيم نمود.
اثرات فوری بر سلامت :

غرق شدن: شایع ترین اتفاق در زمان وقوع سیل می باشد.
آســیب هــای فیزیکــی یــا جســمی: برخــی از آســيب هــاي مرتبط بــا ســيل در اثــر هجــوم مردم 
بــراي فــرار از خطــر يــا در نتيجــه ريــزش ســاختمان هــا اتفــاق م يافتــد. آســيب هــاي ارتوپديــك(
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ــه  ــه دلیــل آوارهــای شــناور در آب و همچنیــن ب ــی- اســکلتی) و زخــم هــا ممكــن اســت ب عضلان
هنــگام برگشــت مــردم بــه خانــه هــاي ســيل زده و مراكــز تجــاري و پاكســازي آنهــا (ســاختمان هــاي 
ناامــن و كابــل هــاي بــرق) اتفــاق بيافتــد. افتــادن از نردبــان، كشــيدگي هــا و پيــچ خوردگــي هــا هــم 

شــايع هســتند.
بــرق گرفتگــی: بــه دليــل افتــادن ســيم هــاي بــرق در ســيل يــا آب هــاي راکــد ناشــي از ســيل، 

تمــاس آب بــا انــواع مدارهــا و خطــوط داراي بــرق اتفــاق مــی افتــد.
ســوختگي هــا و انفجــارات: ســوختگي هــا و انفجــارات ممكــن اســت در اثــر آســيب بــه خطــوط 

گاز، تانكــر هــا، خطــوط نيــرو و تانكــر هــاي ذخيــره مــواد شــيميايي اتفــاق بیافتــد.
ــه تســهیلات بهداشــتي: ســيل و توفــان مــي تواننــد تأثيــر قابــل ملاحــظ هــاي بــر  آســیب ب
ارایــه خدمــات بهداشــتي داشــته باشــد. ســيل م یتوانــد عــاوه بــر آســیب بــه ســازه هــای بهداشــتی 
درمانــی، باعــث از بيــن رفتــن اســناد و پرونــده هــاي بهداشــتی و از هــم گســيختگي در ارائــه خدمــات 
ــه  ــي ب ــد و در دسترس ــج ببرن ــكي رن ــايل پزش ــود دارو و وس ــت از كمب ــن اس ــاران ممك ــود. بيم ش

خدمــات بهداشــتي مشــكل داشــته باشــند.
اثرات میان مدت بر سلامت

آلودگــی آب: ســيل و توفــان مــی تواننــد منابــع آب، خطــوط لولــه كشــي آب، سيســتم هــاي جمــع 
آوري و تصفيــه فاضــاب را تخريــب نمــوده يــا بــه آ نهــا آســيب برســانند. در نتيجــه ممكــن اســت آب 
هــاي محلــي و وســايل تهيــه غــذا را آلــوده كننــد. آلودگــي آب بــه افزايــش پتانســيل بيمــاري هــاي 
واگيــر از جملــه بيمــاري هــاي منتقلــه از غــذا ماننــد: انــواع اســهال و هپاتيــت » آ « منجــر 
شــود. آلودگــي مدفوعــي ذخايــر و غــات نیــز ممكــن اســت موجــب انتشــار بيمــاري هــاي عفونــی 

گردنــد.
آلودگــی شــيميایی: بــه دنبــال وقــوع ســیل احتمــال ورود مــواد شــيميايي و ســاير آلــوده كننــده 
هــای موجــود در كارخانــه هــاي صنعتــي بــه محیــط وجــود دارد. ســيل ممكــن اســت موجــب آزاد 

شــدن مــواد خطرنــاك ســمی و یــا قابــل اشــتعال در محیــط گــردد.
بيمــاري هــاي واگيــر: شــیوع بيمــاري هــاي واگيــر همــواره بــه دلایــل مختلفــی را هنــگام وقــوع 

ســیل و توفــان افزایــش مــی دهــد.
شــرایط نامناســب بهداشــتی ســرپناه هــاي موقــت بــراي افــراد بــي خانمــان، كاهــش ســطح بهداشــت 
ــود  ــاي بهداشــتي، كمب ــت ه ــه آب ســالم و توال ــود آب ســالم و مشــکل دسترســي ب ــي، کمب عموم
تغذيــه و در كل شــرایط بهداشــتي نامطلــوب دلایــل عمــده افزايــش بيمــاري هــاي اســهالي هســتند.

بيمــاري هــاي منتقلــه بــه وســيله ناقليــن نیــز ممكــن اســت پــس از ســيل افزايــش يابنــد. آب هــاي 
راكــد زمينــه تغذيــه اي مناســبی را بــراي بســياري از ناقليــن مثــل پشــه هــا فراهــم مــي كننــد كــه

منجــر بــه بيمــاري هايــي مثــل مالاريــا و تــب دانــگ، عفونــت هــای حــاد تنفســی، اســهال، مشــکلات 
پوســتی، هپاتیــت » ای « ، عفونــت هــای گوارشــی و لپتوســپیروز )تــب شــالیزار( مــی گردنــد.
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بيمــاري هــاي تنفســي: مشــكلات تنفســي، نســبت قابــل توجهــي از مشــكلات همــراه ســيل و 
توفــان را تشــكيل مــی دهــد.

تشــدید بیمــاری هــای غیــر واگیــر: شــواهدی از افزایــش میــزان شــیوع بیمــاری هــای غیرواگیر 
ــد کــه  ــد. مطالعــات مختلــف نشــان داده ان ــا و ســیل هــا وجــود دارن ــا تشــدید آ نهــا پــس از بلای ی
میــزان شــیوع فشــارخون بــالا در مــردان پــس از وقــوع ســیل هــا بیشــتر از حالــت هــای معمولــی 
جوامــع بــوده اســت. هــم چنیــن بــه دلیــل محدودیــت در دسترســی بــه خدمــات و قطــع مصــرف 

داروهــا، ممکــن اســت وضعیــت بیمــاران مبتــا بدتــر شــود.
جابجايــي حيوانــات: جابجايــي حيوانــات بــه طــور معمــول در ســيل هــا اتفــاق مــي افتنــد. جابجــا 
شــدن حيونــات اهلــي، مــوش هــا، حشــرات، مارهــا و خرگــو شــها اغلــب منجــر بــه افزايــش مــوارد 
ــزاي  ــل، آنفلوان ــاري، س ــل ه ــان و دام مث ــن انس ــترک بی ــاي مش ــاري ه ــود. بيم ــي ش ــي م گزيدگ

پرنــدگان ممكــن اســت بــه جمعيــت انســاني ســرايت کنــد.

اثرات طولانی مدت بر سلامت
معلوليــت:در درازمــدت، ضربــه هــا و آســیب هــای رخ داده در طــول ســيل ممكــن اســت منجــر بــه 
ايجــاد معلوليــت گــردد، بــه ويــژه اگــر بــه وســيله بيمــاري هــاي ديگــري مثــل عفونــت هــا تشــديد

شوند.
مشــكلات روانــي: مشــكلات روانــي نتيجــه معمــول ســيل هــا هســتند. عوامــل اســترس زای عمــده 
زندگــي مثــل بلايــا، نــه تنهــا اســتعداد ابتــا بــه بيمــاري هــاي جســمي را افزايــش مــي دهنــد، بلكــه 
ــه  ــی جامعــه نیــز م یگــردد. مطالعــات نشــان م یدهــد، خطــر ابتــا ب باعــث اختــال در ســامت روان
بيمــاري هــاي روانــي در افــرادی كــه حادثــه ســيل را تجربــه كــرد هانــد 4 برابــر بیشــتر از افــرادي 
اســت کــه بــا بلایــا مواجهــه نداشــته انــد. برخــی مطالعــات نشــان داده ميــزان خودكشــي در جامعــه 
تحــت تأثیــر ســیل بــه میــران قابــل توجهــی در مقایســه بــا قبــل از وقــوع ســیل افزایــش یافتــه اســت. 

ــيع  ــکلات وس ــا مش ــت ب ــن اس ــا ممك ــيل ه ــط: س ــتي مرتب ــايل بهداش ــي و مس ــکلات اجتماع مش
اقتصــادي و اجتماعــی همــراه شــوند كــه نتايــج بهداشــتي قابــل توجــه دارنــد. رفتارهــاي ضداجتماعي/ 
خشــونت هــا، تيرانــدازي بــا اســلحه و تجــاوز بــه عنــف متعاقــب ســيل گــزارش شــده انــد. ويرانــي 
زيرســاخت هــاي بهداشــتي مثــل ســاختمان هــاي مراکــز بهداشــتی درمانــی، تأسیســات شــهری مانند 
ــع آب و سیســتم دفــع فاضــاب، ناآرامــی هــای اجتماعــی، کاهــش درآمــد و در نتیجــه  شــبکه توزی

کاهــش قــدرت خریــد مــواد ضــروری نیــز بــه دنبــال وقــوع ســیل ممکــن اســت روی دهــد.
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ب( مفهوم »هشدار اولیه« چیست؟
-------------------------درس هشتم -------------------------

   ▼بحث عمومی
1-به نظر شما مردم از چه راه هایی می توانند از خطر وقوع  سیل و توفان آگاه شوند؟ 

..........................................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................................

2-شما چه پیشنهادی برای هشدار اولیه سیل و توفان در منطقه خودتان دارید؟
..........................................................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................................................

□ بــه هشــدار رســانه هــای عمومــی در مــورد احتمــال وقــوع ســيل توجــه کــرده، خانــواده خــود را 
آمــاده کنيــد. در مناطــق ســیل خیــز، لازم اســت مــردم منطقــه بــا ســامانه هــای هشــدار اولیــه آگاه 
باشــند. منظــور از هشــدارهاي اوليــه مخاطــرات، ايــن اســت كــه خانــواده بايــد از حوادثــي كــه در 
محلــه آن هــا را تهديــد مــي كنــد، ‌آگاه باشــند. ايــن هشــدارها مــي توانــد بــه شــكل صوتــی )آژیــر 

و ...( ، دیــداری یــا اخبــار صــدا و ســیما باشــند.
□ خوشــبختانه مــی توانیــم از خطــر وقــوع مخاطــرات آب و هوایــی ماننــد ســیل، طوفــان، 
ــه  ــواده مــان را نجــات دهیــم. ب ــر مطلــع شــویم و خــود و خان آتــش ســوزی جنــگل و غیــره زودت

ــد.  ــی گوین ــه م ــدار اولی ــت هش ــن حال ای
همانگونــه کــه در شــکل زیــر )از چــپ بــه راســت( ملاحظــه مــی کنیــد، یــک سیســتم هشــدار اولیــه 

خــوب و موفــق شــامل 4 جــزء زیــر مــی باشــد:
1( دانش مردم درباره خطر

2( پیش بینی مناسب 
3( انتقال به موقع پیام هشدار
4( عکس العمل مناسب مردم

ــه  ــم، اگــر بخواهیــم سیســتم هشــدار موفقــی داشــته باشــیم، بایــد آمــوزش ب ــت کنی پــس دق
مــردم را در اولویــت قــرار دهیــم تــا مــردم از قبــل دانــش کافــی داشــته باشــند و بتواننــد در زمــان 

خطــر عکــس العمــل مناســب نشــان دهنــد. 

8  دانستني های سلامتی                       

1( دانش مردم 
درباره خطر

2( پیش بینی 
مناسب 

3( انتقال به موقع 
پیام هشدار

4( عکس العمل 
مناسب مردم
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پ(قبل از وقوع سیل و توفان چه اقداماتی برای کاهش خطرات آن می توان انجام داد؟
-----------------------------در س نهم-------------------------

▼ داستان نيمه تمام
خواهــر آقــای رســتمی در ده بــالا در منطقــه زیبادشــت زندگــی مــی کنــد، آقــای رســتمی هفته گذشــته 
بــا شــروع بــارش شــدید بــاران و توفــان بــرای دیــدن خواهــرش بــه ایــن منطقــه رفــت و بــا توجــه بــه 
ایــن کــه منــزل خواهــرش در نزدکیــی رودخانــه بــود و احتمــال وقــوع ســیل وآســیب بــه اهالــی روســتا 
ــار رود رفتنــد کــه  ــه کن ــه ب ــرای بازکــردن مســیر رودخان ــی روســتا ب ــه همــراه تعــدادی از اهال ــود ب ب
ناگهــان بــا جریــان آب شــدید رودخانــه روبــرو شــدند و متاســفانه آقــای رســتمی بــه همــراه 3 تــن از 

اهالــی روســتا در مســیر جریــان آب رودخانــه قرارگرفتنــد و ... 
1-نظرشما درمورد اقدام آقای رستمی برای کمک به اهالی روستا چیست؟

..........................................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................................
1-به نظر شما اهالی روستا از چه راه هایی می توانستند پیامدهای سیل را کاهش دهند؟

..........................................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................................
▼ کارگروهی

نقشــه ســيل منطقــه خــود را بــه ترتيبــی کــه در زيــر آمــده اســت رســم نماييــد، درضمــن در اطــراف 

		 نقشه به خانواده موارد مهم را يادآوری کنيد.	
نقشه منطقه/محلهمحتویات 

یکف اضطراری

به ترتیب رسم کنید:
منطقه/ محله

مناطق مهم منطقه/ محله )مدرسه، مسجد، پل و غیره( با علامت بعلاوه )+( مشکی
خانه خودتان را با ضربدر )×( آبی

مسیر سیل با فلش )←(قرمز 
مناطق امن با دایره )O( سبز
مسیر فرار با فلش)←( آبی

محتویات کارت اضطراری
...
...

تاریخ های مانور خانواده
...
...

افراد آسیب پذیر خانوار
...
...

تلفن های ضروری
...
...
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نقشه سيل منطقه/ محله من

یکف اضطراری

 

محتویات کارت اضطراری

...

...

تاریخ های مانور خانواده

...

...

افراد آسیب پذیر خانوار

...

...

تلفن های ضروری

...

...
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9  دانستني های سلامتی                       

□ بــا وجــود فراوانــی وقــوع ســیل هــا، خوشــبختانه امــکان پیشــگیری، پیــش بینــی و کاهــش اثــرات 
ــا  ــده محیــط زیســت، ب ــب کنن ــات و رفتارهــای تخری ــف اقدام ــا توق ــا وجــود دارد: ب ــار ســیل ه زيانب
انجــام اقدامــات ســازه ای مثــل ســاختن ســدها، خاکریزهــا، ســیل بندهــا، حفــاظ هــای ســاحلی در کنار 
رودخانــه هــا و دریاهــا، زهکشــی و تســهیل عبــور آب در مســیرهای ســیل و ســیلاب هــا می تــوان میزان 

وقــوع ســیل و اثــرات آن‌هــا را کاهــش داد. 
□ در یــک مطالعــه در خصــوص مــرگ هــای ناشــی از توفــان کاترینــا، ذکــر شــده کــه 40% مــرگ و 
میرهــا بــر اثــر غــرق شــدگی، 25% بــر اثــر زخــم هــا و آســیب هــا و 11% براثرمشــکلات قلبــی عروقــی 

بــوده اســت. همچنیــن 49% افــراد فــوت شــده بــالای 75 ســال ســن داشــتند.
□ بايــد توجــه داشــت کســانی کــه در مناطــق در معــرض خطــر ســيل زندگــی مــی کننــد، لازم اســت 
مــواردی را بــرای پيشــگيری و مقابلــه بــا خطــرات ناشــی از وقــوع ســيل رعايــت کــرده و همــواره مراقــب 
دگرگونــی هــای جــوی بــوده و بــه پيــش بينــی هــای ســازمان هواشناســی کشــور توجــه داشــته باشــند.

□ توصيــه مــی شــود ســاکنان مناطــق ســيل خيــز، قبــل از وقــوع ســيل همــواره تعــداد زيــادی آجــر 
و گونــی و بــه مقــدار کافــی شــن و ماســه در خانــه داشــته باشــند و چنانچــه ورودی هــای منــازل يــا 
پنجــره هــا در ايــن مناطــق در معــرض خطــر ورود آب اســت، لبــه هــای آنهــا را بــا کيســه هــای شــن و 

ماســه بپوشــانند.
□ توجــه داشــته باشــید کــه ســيل مــی توانــد زيرســازی ســاختمان هــا را ضعيــف کــرده و 
ســاختمان هــای تضعيــف شــده را بســيار زود ويــران کنــد. بــه هميــن دليــل همــواره تأکيــد مــی شــود 

ــند. ــته باش ــن داش ــود يقي ــزل خ ــتحکام من ــق از اس ــن مناط ــاکنان اي س
برای کاهش پیامدهای سیل و توفان توجه به موارد زیر ضروری می باشد:

□  نقشه سيل منطقه خود را رسم نماييد.
□ کيف شرايط اضطراری را در منزل خود آماده داشته باشيد.

□ محــل نصــب کنتــور را در ارتفــاع مناســب پیــش بينــی کنيــد و آن را بــه گونــه ای بپوشــانيد کــه در 
اثــر بــارش هــای شــديد و يــا ســيل خيــس نشــود.

□ همواره اوراق بهادار و اسناد خود را در محل مطمئنی قرار دهيد.
□ از قبــل چنــد محــل مناســب بــرای اســکان خانــواده خــود در نظــر بگيريــد تــا اگــر مجبــور بــه تــرک 

منــزل شــديد، بلافاصلــه در آن محــل ســاکن شــويد.
□ اگــر قصــد تعميــر خانــه خــود را داريــد، بايــد بــه مســتحکم کــردن يــک اتــاق داخــل ســاختمان در 

مقابــل ســیل و توفــان اقــدام کنيــد. 
□ بــرای کاهــش خطــر افتــادن درختــان خشــک شــده و شــاخه هــای پوســيده بــر روی ســاختمان و 

افــراد آنهــا را قطــع کنيــد.
□ احتيــاط هــای لازم بــرای پيشــگيری از خطــر وقــوع آتــش ســوزی بعــد از ســیل را بــه عمــل آوريــد 
و بــه هيــچ وجــه در منــزل مــواد آتــش زا نگهــداری نکنيــد و در صــورت امــکان خانــه و اســباب و اثاثيــه 

منــزل را در مقابــل ســیل و توفــان بيمــه کنيــد. 
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▼در محله

 1- آيــا در مناطقــی زندگــی مــی کنيــد کــه در مســير ســيلاب بــر اســاس ســوابق ســيل هــای قبلــی   
قراردارد؟ 

.................................................................................................................................................................................................................
 2-آیا مردم محله شما هشدار اولیه  در زمان وقوع سیل و توفان را می شناسند؟

................................................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................................
 3-آيا مردم محله شما اقدامات آمادگی قبل از وقوع سيل و توفان را می دانند؟

................................................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................................
 4-درصورتــی کــه در منطقــه ســیل خیــز زندگــی مــی کنیــد آیــا مــردم منطقــه شــما اقدامــات لازم در  

زمینــه کاهــش آســیب در زمــان  وقــوع ســیل را انجــام داده انــد؟
................................................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................................................

 5- درصورتــی کــه در منطقــه ســیل خیــز زندگــی مــی کنیــد آیــا مــردم منطقه شــما نقشــه خطر ســیل 
منطقــه خــود را رســم کــرده اند؟

................................................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................................

مشکلات شناسایی شده در محله
..................................................................................................................................................................................-1
..................................................................................................................................................................................-2
..................................................................................................................................................................................-3
...................................................................................................................................................................................-4
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        هنگام وقوع سيل و توفان چه کار بايد کرد ؟5

الف(اقدامات لازم هنگام وقوع سيل و توفان کدام است؟
    ---------------------------------- درس دهم---------------------------------

▼ بحث عمومی  
به تصاوير زير توجه کنيد :

چه نكات مهمی در اين تصاوير وجود دارد که بايد در زمان سيل و توفان به آن ها توجه کرد؟

▼کارگروهی
  

به گروه های کوچک تقسیم شوید و در هرگروه جدول زیر را تکمیل نمایید.

اقدامات نامناسب هنگام وقوع سیلاقدامات مناسب هنگام وقوع سيل

-1-1
-2-2
-3-3
-4-4
-5-5
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اقدامات لازم هنگام وقوع سیل به شرح زیر می باشد:
□ برای شنیدن آخرین اخبار وکم‏کها ‏به پیام های رادیو و تلویزیون توجه کنید.

□ در زمان وقوع سیل اگر در منزل هستيد و خانه شما در محل مرتفع است، در خانه بمانيد.
□ وســایل گــران قیمتــی کــه در منــزل داریــد، بــه طبقــه بالاتــر یــا هــر جــای امنــی کــه در خانــه 

ســراغ داریــد، منتقــل کنیــد.
□ خودتان را برای تخلیه منزل، در شرایط اضطراری، آماده کنید.

ــاک وســيله نقليــه خــود  ــرای آمادگــی قبلــی ســعی کنيــد همــواره مقــدار کافــی بنزیــن در ب □ ب
ــه تــرک منــزل شــوید. داشــته باشــيد، زیــرا ممکــن اســت مجبــور ب

□ اگر مجبور به ترک منزل شدید، جریان آب، برق و گاز را از کنتور قطع کنید.
□اگر پياده هستيد از نقاطی که عمق آب از زانوی شما بالاتراست، عبورنکنيد.

□ در صورت اعلام وضعیت هشدار، منزل را ترک کنید.
□یکف شرایط اضطراری را  به همراه داشته باشید.

□ فــردی کــه درخــودرو اســت نیــز نبایــد در آب رانندگــی کنــد و اگــر حــس مکینــد آب باعــث شــده 
حرکــت او کنــد ‏شــود، بهتــر اســت از وســیله نقلیــه پیــاده شــده و خــود را بــه محلی مرتفــع و امن برســاند.

□ در صورتــی کــه بــه هنــگام وقــوع ســيل در حــال رانندگــی هســتيد، مراقــب بریدگــی هــای جــاده، 
شــيب هــا و ســيم هــای بــرق باشــيد و توجــه داشــته باشــيد کــه ترمــز اتومبيــل در آب کار نمــی کنــد.

اقدامات  لازم هنگام وقوع توفان  به شرح زير می باشد:
□ هنــگام وقــوع توفــان شــدید بطــور معمــول حرکــت مــردم در بیــرون از پناهگاه‌هــا در حداقــل خواهــد 
بــود، بنابرایــن تعــداد زیــادی بیمــار بــه بیمارســتان مراجعــه نمیک‌نند. اگــر اعــزام ســرویس‌های اورژانس  
بــرای انجــام نجــات هنــگام وزش بادهــای بلنــد و قــوی ضــروری بــود، توصیــه می‌شــود کــه از وســایل 
ــای  ــه دو دیفرانســیل ســنگین به‌جــای آمبولانس‌ه ــایل نقلی ــل از وس ــا حداق ــر( ی ــل هام ــی )مث نظام
اســتاندارد اســتفاده شــود. بــه دلیــل شــکل و وزن نســبتاً کــم آمبولانس‌هــای اســتاندارد، خطــر واژگونــی 

و حتــی بلنــد شــدن از زمیــن یــا بــرده شــدن توســط بــاد وجــود دارد.
ــی  ــای خارج ــا و ديواره ــره ه ــه دور از پنج ــنگين ک ــايل س ــا و وس ــه ه ــازل، پل ــن من  □ زيرزمي

ــت. ــان اس ــع توف ــن در مواق ــاه گرفت ــرای پن ــبی ب ــای مناس ــکان ه ــد م ــرار دارن ــاختمان ق س
□ برای اطلاع از آخرين اخبار و اقدامات امدادی به راديو يا تلويزيون گوش دهيد.

□ وسايل و لوازمی که در بيرون از خانه داريد، به درون منزل بياوريد.
□ امنيت ساختمان‏‏ را با بستن و قفل کردن درب ها و پنجره ها افزايش دهيد.

□ بدلیــل ایــن کــه بعــد از وقــوع توفــان احتمــال بــروز ســيل و طغيــان رودخانــه هــا وجــود دارد، 
موازيــن ايمنــی مــورد تأکيــد در هنــگام وقــوع ســيل را نيــز در نظــر داشــته باشــيد.
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▼در محله
     

خانوارهــای تحــت پوشــش خــود را بــا ســوالات زيــر ارزیابــی کنيــد و نتايــج را در کلاس مــورد بحــث 
ــرار دهيد. ق

1-آيا  محل زندگی شما در منطقه سيل خيز واقع شده است؟
......................................................................................................................................................................................

2-آيا محل زندگی شما در منطقه ای که احتمال وقوع توفان وجود دارد، واقع شده است؟
......................................................................................................................................................................................

3-آيا خانوارهای تحت پوشش شما آمادگی لازم را در زمان مواجهه با سيل دارند؟
......................................................................................................................................................................................

4- آيا خانوارهای تحت پوشش شما آمادگی لازم را در زمان مواجهه با توفان دارند؟
......................................................................................................................................................................................

مشکلات شناسايی شده در محله
...................................................................................................................................................................................-1
...................................................................................................................................................................................-2
...................................................................................................................................................................................-3
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            بعد از وقوع سيل و توفان چه کار بايد کرد؟

الف(اقدامات لازم بعد از وقوع سيل و توفان چيست؟

             ------------------------- درس يازدهم---------------------------
▼كي مشورت 

- يکــی از همســايه هــای شــما بعــد از وقــوع ســيل درب منزلتــان را مــی زنــد و بــه شــما مــی گويــد 
کــه در محلــه آب لولــه کشــی وجــود نــدارد. بــه نظــر شــما خانــواده هــای ســاکن در منطقــه بايــد 
بــرای تأميــن آب آشــاميدنی ســالم چــه کاری انجــام دهنــد؟ ......................................................................
........................................................................................................................................................................................

- يکــی از خانوارهــا از شــما مــی خواهــد بــراي جســتجوی فرزنــدش او را در خيابــان هــای ســيل زده 
همراهــی کنيــد. پاســخ شــما بــه او چيســت؟

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................
ــرای  ــواده ســؤال مــی شــود. ب ــراي اســتفاده خان ــل اطمينــان ب ــی قاب - از شــما در مــورد مــواد غذاي
اســتفاده صحيــح از مــواد غذايــی چــه توصیــه هایــی بــه آن هــا مــی کنیــد؟.............................................
........................................................................................................................................................................................

11   دانستنی های سلامتی                                                         

  اقدامات لازم بعد از وقوع سیل و توفان به شرح زیر می باشد:
ــود  ــزل خ ــه من ــی ب ــوید. زمان ــن ش ــازه ای آن مطمئ ــتحکام س ــزل از اس ــه من ــل از ورود ب □ قب
بازگردیــد کــه مســئولین محلــی اعــام شــرایط عــادی نمــوده باشــند. قبــل از ورود بــه منــزل از عــدم 

ــا فاضــاب و ... مطمئــن شــوید. وجــود خطــر بــرق گرفتگــی، انفجــار، آلودگــی ب
□ پــس از ســیل، احتمــال شــیوع بیمــاری هــای عفونــی ماننــد عفونــت دســتگاه گــوارش ناشــی از 
انــواع مکیــروب هــا وجــود دارد، بنابرایــن لازم اســت بــه بهداشــت فــردی، عمومــی، آب و غــذا توجــه 

ویــژه نماییــد.

  به خاطر داشته باشيد : 
● از آب آلوده برای شستن ظرف ها، مسواک زدن، تهيه غذا و يخ استفاده نکنيد. 
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ــد،  ــه اضافــه نمــودن آب ندارن ــا حــد امــکان فقــط از شــيرهايی کــه نيــاز ب ــرای شــيرخواران ت ● ب
اســتفاده کنيــد. 

● دست های خود را با صابون و آب تمیز بشویید.
●پــس از فروکــش کــردن ســیل و ســیلاب، بــه ســرعت نســبت بــه پاکســازی خانــه و محــل ســکونت 
خــود اقــدام نماییــد و کلیــه وســایلی کــه بــا آب ســیل آلــوده شــده انــد )مبلمــان و اثاثیــه منــزل و 

...( بــه علــت آلودگــی ضدعفونــی کنیــد.
● تــا زمــان اطمینــان از ســالم بــودن آب آشــامیدنی کــه ممکــن اســت بــه علــت ســیل آلــوده شــده 

باشــد، از آب بطــری شــده اســتفاده نماییــد.
● از مصــرف مــواد غذایــی تمــاس یافتــه بــا ســیلاب خــودداری کنیــد و ذخایــر غذایــی را از دســترس 

جونــدگان دور نگــه داريد.
● تمــاس خــود را بــا آب باقيمانــده از ســيل بــه حداقــل برســانيد چــرا كــه احتمــال آلودگــي شــديد 

آن بالاســت.
● منابــع اصلــی آب و شــبکه هــای تخريــب شــده فاضــاب را بــه مقامــات مســئول گــزارش دهيد)بــا 

شــماره تلفــن122 تمــاس بگیرید(.
□ در منطقه سیل زده مراقب مارگزیدگی باشید، زیرا سیل مارها را از لانه خود بیرون می کشد.

ــرده اســت،  ــا ســیل فروکــش ک ــه در آن ه ــزل خــود، در مســیرهایی ک ــه من ــرای بازگشــت ب □ ب
ــید. ــت باش ــده از ســیل در مســیر حرک ــی مان ــا باق ــناور در ســیلاب و ی ــیای ش ــب اش مراق

ــه دنبــال  ــرا ممکــن اســت رانــش زمیــن ب □ از ایســتادن در لــب پرتــگاه هــا خــودداری کنیــد. زی
ســیل، اتفــاق بیافتــد.

□ از جــاده هــای همــوار عبــور کــرده و از محــل هايــی کــه احتمــال فــرو ريختــن آن هــا در اثــر 
ــد. ــب وجــود دارد، خــودداری کني تخري

□ از تمــاس بــا آب هــای ســطحی پرهیــز کنیــد. زیــرا ممکــن اســت بــه علــت وجــود ســیم هــای 
بــرق، دچــار بــرق گرفتگــی شــوید. لازم اســت ايــن مــوارد را بــه مقامــات مســئول اطــاع دهيد)بــا 

شــماره تلفــن121 تمــاس بگیریــد(.
□ از تلاش برای رانندگی در مسیرهایی که هنوز سیلاب در آن ها در جریان است، خودداری کنید.

□ وقتــی از ســامت خــود و خانــواده اطمينــان حاصــل کرديــد بــه کمــک افــراد آســيب ديــده يــا 
گرفتــار در ســیل و توفــان بشــتابيد.
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در مناطقــی کــه وقــوع توفــان شــايع اســت، بــرای کمــک بــه مصدومينــی کــه دچــار پارگــی نســوج، 
فــرو رفتــن جســم خارجــی در بــدن، ســوختگی، گــزش حشــرات و يــا ناراحتــی گوارشــی شــده انــد 
آمادگــی لازم را داشــته باشــید. ترجیحــاٌ در قالــب تیــم هــای امــدادی بــه مــردم کمــک نمــا ییــد. 

بــه توصيــه هــای مأمــوران امــداد توجــه نمــا ییــد.
□ در صورتــی کــه منــزل یــا محــل کار شــما در برابــر خســارات ســیل بیمــه مــی باشــد، بــه منظــور 

دریافــت غرامــت، از صدمــات و خســارات عکــس تهیــه کنیــد.

▼ درمحله 

خانوارهــای تحــت پوشــش خــود را بــا ســوالات زيــر ارزیابــی کنيــد و نتايــج را در کلاس مــورد بحــث 
ــرار دهيد. ق

1-آيا  خانوارهای تحت پوشش شما اقدامات لازم در منزل را پس از وقوع سیل و توفان می دانند؟
......................................................................................................................................................................................

2-آيــا خانوارهــای تحــت پوشــش شــما اقدامــات لازم را در خــارج از منــزل پــس از وقــوع ســیل و 
توفــان مــی داننــد؟

......................................................................................................................................................................................
3-آيــا خانوارهــای تحــت پوشــش شــما توصیــه هــای ایمنــی مصــرف آب و مــواد غذایــی را پــس از 

وقــوع ســیل و طوفــان مــی داننــد؟
.................................................................................................................................................................................... 

مشکلات شناسايی شده در محله
..................................................................................................................................................................................-1
.................................................................................................................................................................................-2
.................................................................................................................................................................................-3
.................................................................................................................................................................................-4
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           اقدامات بهداشتی بعد از وقوع مخاطرات طبیعی کدام است؟

الف-   پس از وقوع مخاطرات طبيعی برای اسکان به چه نکاتی بايد توجه کرد؟

----------------------------------درس دوازدهم-------------------------

▼سخنرانی  
از يکــی از کارکنــان ســازمان هــال احمــر دعــوت کنيــد تــا در جلســه شــما حاضــر شــده و دربــاره        
نحــوه ی اســکان در چــادر بــراي شــما آمــوزش دهــد. از او بخواهيــد در ســخنرانی خــود بــه ســؤالات 

زيــر پاســخ دهــد. آنچــه برداشــت مــی کنيــد بــه طــور خلاصــه در جاهــای خالــی زيــر بنويســيد. 
1-اسکان اضطراری به چند صورت انجام می گيرد؟

.........................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................

2-چرا چادر شناخته ترين نوع سرپناه اضطراری می باشد؟ 
.........................................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................................

3-يک چادر مناسب چه ويژگي هايی دارد؟ 
.........................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................

4-به نظر شما رعایت چه نکات ايمنی برای زندگی در چادر ضروری است؟ 
.........................................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................................

▼ بازدید
 بــا راهنمايــي و هماهنگــی مربــی خــود از ســازمان هــال احمــر منطقــه بازديــد كنيــد و از نزديــک 
بــا چگونگــی نصــب چــادر آشــنا شــويد. در ايــن بازديــد ســعی کنيــد بــه صــورت گروهــی در نصــب 

چــادر تمريــن كنيــد. 
آنچه را در اين فعاليت آموختيد در پايين صفحه ثبت كنيد. 

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................................
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12  دانستني های سلامتی                       

پــس از پايــان مخاطــرات طبيعــی يکــی از ضــروری تريــن نيازهــای آســيب ديــدگان تأميــن ســرپناه 
مــی باشــد.

روش هاي عمده و متداول در تأمين سرپناه اضطراری به شرح زير می باشد:
1. چادر

2. استفاده از مصالح بومی
3. سرپناه های پيش ساخته يا سرپناه های امن عمومی

ــر  ــای ديگ ــا روش ه ــه ب ــت و در مقايس ــراری اس ــرپناه اضط ــوع س ــن ن ــده تري ــناخته ش ــادر ش چ
ــد . ــی آي ــمار م ــه ش ــدادی ب ــيله ام ــن وس ــت تري ــن و راح ــرپناه، مؤثرتري س

□ ويژگی های يک چادر مناسب عبارت است از:
●سبک و کم حجم بوده و حمل آن آسان است.

● سريع و آسان برپا می شود.
● تنها سرپناهي است که انبار کردن آن ساده است.

●کی چادر بايد دارای ارتفاع، کف و سقف مناسب برای اسکان باشد:
● وجــود ارتفــاع مفيــد بــه ســاکنين چادرهــا امــکان بهــره بــرداری بهتــر از فضــای داخــل چــادر را 

مــی دهــد.
● سقف دولايه مانع از ورود آب باران و برف به داخل چادر می شود.

● کــف ضــد آب چــادر از ديگــر مــوارد شــاخص يــک چــادر مناســب مــی باشــد کــه از ورود آب و 
حشــرات مــوذی بــه داخــل چــادر بــه طــور چشــمگيری جلوگيــری مــی نمايــد.

● رعايــت فاصلــه اســتاندارد در بيــن چادرهــا در زمــان نصــب بســيار ضــروری اســت. ايــن امــر مانــع 
از بــروز آتــش ســوزی و خســارت جانــی متعاقــب حــوادث مــی گــردد.

□توصیه های ضروری بهداشت محیط و ایمنی به شرح زیر می باشد:
● از انداختن سنگ و پارچه بداخل چاهک توالت های برپا شده، خودداری نمایید.

● توصیه های تیم های بهداشتی را جدی گرفته و به آن عمل نمایید.
● کانــون هــای آلودگــی از قبیــل فاضــاب، زبالــه و فضــولات را شناســایی نمــوده و بــرای پاکســازی، 

ســم پاشــی و گندزدایــی آنهــا بــه مســئولین بهداشــتی اطــاع دهیــد.
● اگــر شــرايط منطقــه طــوری اســت کــه زبالــه هــا هــر روز از جلــوی درب جمــع آوری نمــی شــوند، 
بايــد محلــی را بــرای نگهــداری موقــت آن هــا و دور از چادرهــا تــع ییــن نمــود. بعــد از جمــع آوری 

زبالــه هــا در کيســه زبالــه را محکــم ببنديــد.
● نظافت اتاقک توالت ها را حتما رعایت کنید.
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● بــراي جلوگيــري از آتــش ســوزي از پختــن غــذا داخــل چــادر خــودداري كنيــد و از خامــوش شــدن 
ــا  آتــش هایــی کــه در خــارج از محــل چادرهــا برپاشــده اســت، اطمینــان حاصــل نمــا ییــد. زیــرا ب
وزش بــاد احتمــال جابجایــی جرقــه هــای کوچــک آن و وقــوع آتــش ســوزی هــای بــزرگ در محــل 

چادرهــا وجــود دارد.
● در موقــع بــارش بــاران از کشــیدن دســت و انگشــت روی چــادر بدلیــل نفــوذ آب بــه داخــل چــادر 

خــودداری کنیــد.
● در صــورت رطوبــت در منطقــه هــر روز زیراندازهــا بیــرون آورده شــده و کنــاره هــای چــادر را بــرای 

گــردش هــوا بــالا بزنیــد.
● نظافت داخل و بیرون چادر را برای جلوگیری از رشد و تجمع حشرات مزاحم رعایت کنید.

● درصــورت اســتفاده از فانــوس بــرای روشــنایی، بــه منظــور جلوگیــری از آتــش ســوزی از آویختــن 
آن در چــادر خــودداری کنیــد.

● در صــورت وقــوع آتــش ســوزی، بــه منظــور جلوگیــری از گســترش آتــش، طنــاب هــای چادرهــای 
نزدیــک محــل آتــش ســوزی بــه ســرعت بریــده شــده و چــادر را بخوابانیــد یــا جمــع کنیــد.

نصب چادرهای استاندارد توسط افراد آموزش دیده
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13  دانستني های سلامتی                       

ب - چگونه بهداشت مواد غذايی و آب آشاميدنی  را پس از وقوع مخاطرات طبيعی 
رعايت كنيم؟

--------------------------درس سيزدهم-------------------------
▼ بحث عمومی 

1- روش های ساده گندزدايی و تصفيه آب آشاميدنی کدامند؟
.........................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................

2-منابع تأمين آب در زمان وقوع مخاطرات طبيعی کدامند؟
.........................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................

3-چه نکاتی را برای نگهداری مواد غذايی در زمان وقوع مخاطرات طبيعی باید رعايت نمود؟
.........................................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................

4- در زمان وقوع مخاطرات  طبيعی بهتر است چه مواد غذايی استفاده شود؟
.........................................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................................

□  توصیه های ضروری بهداشت آب آشامیدنی هنگام وقوع مخاطرات طبیعی  به شرح زیر می باشد:
● برای آشامیدن  از آب بسته بندی و بطری شده استفاده نمایید.

● آب های بطری شده را در معرض تابش نور خورشید قرار ندهید.
● برای تهیه غذا از آب سالم استفاده نمایید.

● برای جلوگیری از کم آبی، روزانه حداقل 1تا 1/5لیتر آب سالم استفاده کنید.
● آب آشامیدنی را درکنار یخ خنک نمایید و آب را مستقیما روی یخ نریزید.

●  هنگامــی کــه منابــع آب آشــاميدنی بــر اثــر بــروز ســيل يا زلزلــه از بيــن می رونــد، می تــوان بــرای گندزدائی 
آب آشــاميدنی و ضدعفونــی ســبزی و ميــوه هــا از کلــر مــادر اســتفاده كــرد کــه پرکلرین آن توســط مســئولين 

در اختيــار مــردم قــرار مــی گیرد.
 □ تهيه محلول کلر مادر به شرح زير می باشد : 

● يــک قاشــق غذاخــوری يــا ســه قاشــق مرباخــوری )پرکلريــن( را بــه يــک ليتــر آب اضافــه کــرده و بــه هــم 
بزنيــد محلــول بــه دســت آمــده کلــر مادر اســت کــه بايــد در ظــرف در بســته دور از نور نگهــداری شــود، در غیر 
اینصــورت تاثیــر مــورد انتظــار کلــر مــادر از بیــن مــی رود. بــرای ضــد عفونــی آب آشــاميدنی بايــد هفــت قطره 

كلــر مــادر توســط قطــره چــکان در یــک لیتــر آب )4 لیــوان( ریختــه و پــس از 30 دقيقــه آن را مصــرف كــرد.
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● در صــورت توزيــع قــرص هــای گندزدايــی از طــرف مســئولين می توان بــرای گندزدايــی 20 ليتــر آب، از يک 
قــرص اســتفاده كرد.

□ توصیه های ضروری بهداشت مواد غذایی  هنگام وقوع مخاطرات طبیعی  به شرح زیر می باشد:
● تا حد امکان از غذاهای کنسرو شده استفاده کنید.

● بــا توجــه بــه نياز تنوع در مصرف مواد غذايي، از كنــــسروهاي مخـــتلف و مـــناسب )تن ماهــي، لوبيا، عدس 
و .....( اســتفاده كنيد.

●  از کنسروهای آسیب دیده )قوطی کج شده، سوراخ شده، بادکرده( به هیچ وجه استفاده نکنید.
●  از مواد غذایی بسته بندی شده که بسته های آن ها آسیب دیده، اجتناب کنید.

● قبل از تهیه و مصرف غذاهای کنسرو شده حتما به تاریخ تولید و انقضای آن دقت نمایید.
●  از مــواد غذايــي غنــي شــده بــا ويتاميــن هــا و امــاح و يــا از مكمل هــاي دارويي ويتاميــن ها و املاح اســتفاده 

كنيد.
●  در صــورت قطــع بــرق، در مــاه هــای گــرم ســال روی یخچــال و فریــزر را بــا مــواد عایــق مثــل پتوی پشــمی 

بپوشــانيد. بــه ایــن ترتیــب محتویــات یخچــال تــا 12 ســاعت و در فریزر تا 24 ســاعت ســالم خواهــد ماند.
●  در ماه های سرد توأم با بارندگی، مواد غذایی را از انجماد و مواد غذایی خشک را از رطوبت محافظت نمود.

●  از نگهداری غذاهای پخته شده در چادر خودداری نمایید.
● در صــورت ســرد بــودن هــوا )دمــاي پاييــن تــر از 4+ درجــه ســانتی گــراد( مــواد غذایــی باقیمانــده را در هوای 

ســرد بیــرون نگهــداري كنيد.
● به جای نگهداری گوشت از دام های زنده استفاده شود.

●  از مصرف غذاهاي کپک زده، ترشیده و آلوده به حشرات خود داري نمائيد.
●  سبزی و میوه های خام را قبل از مصرف بایستی سا لم سازی کنید.

●  برای مصرف شیر حداقل پنج دقيقه آن را بجوشانيد.
●  تخــم مــرغ بــا پوســته ســالم را مــی تــوان در شــرایط معمولــی نگهــداری کــرد. ولــی در صــورت گــرم بــودن 

هــوا، بهتــر اســت در مــدت 15 روز مصــرف شــود.
● بــراي پيشــگيري از ســوء تغذيــه مــاردان بــاردار و كــودكان زيــر دو ســال بايــد مكمــل هــاي آهــن و مولتــي 

ويتاميــن از امدادگــران دریافــت گــردد.
●  در برنامه ريزي تغذيه همگاني بايد نيازهاي اضافي زنان باردار و شيرده مد نظر قرار گيرد.

 بــا توجــه بــه شــرایط )تأمیــن ســوخت و مــواد اولیــه ( در اولیــن فرصت مناســب بجــای غذاهــای کنســروی  از 
غذاهــای گــرم و ســاده اســتفاده نماییــد. توصیــه مــی شــود غذاهــای گــرم بــرای یــک وعــده تهیه شــود.

● بــه منظــور پیشــگیری از مشــکلات گوارشــی ماننــد یبوســت، در اولیــن فرصــت ممکن میــوه و ســبزی تازه 
و ضدعفونــی شــده یــا میــوه هــای خشــک )برگــه آلــو، زردآلــو، کشــمش و ...( در غــذای روزانــه گنجانــده شــود.
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پ( مراقبت از  بيماري ها هنگام وقوع مخاطرات طبيعی به چه صورت است ؟
------------------------ درس چهاردهم--------------------------

▼ سخنرانی 
ضمــن ســخنرانی در زمینــه اهمیــت مراقبــت از بیمــاری هــای واگیــر و غیرواگیــر هنــگام مخاطــرات 

طبيعــی بــه ســؤالات زیــر پاســخ دهیــد:
ــه بیمــاری هــای غیرواگیــر  ــراد مبتــا ب ــی در مراقبــت از اف ــه چــه نکات ــه نظــر شــما توجــه ب 1- ب

ــا مخاطــرات طبیعــی ضــروری بنظــر مــی رســد؟ ــگام مواجهــه ب هن
.........................................................................................................................................................................................

ــا  ــه ب ــگام مواجه ــردار هن ــای واگی ــه بیمــاری ه ــا ب ــرای پیشــگیری از ابت ــی ب ــه های 2- چــه توصی
ــد؟  ــی داری ــرات طبیع مخاط

.........................................................................................................................................................................................
ــای  ــاری ه ــيوع بيم ــت در ش ــن اس ــه ممک ــود دارد ک ــما وج ــه ش ــومی در محل ــه آداب و رس 3-چ

ــد ؟  ــر باش ــردار مؤث واگي
.........................................................................................................................................................................................

 
▼بررسی چندنمونه 

ــت  ــورد يادداش ــر م ــود را در ه ــنهادات خ ــد و پيش ــر بحــث کني ــای زي ــه ه ــک از نمون ــاره هري درب
ــد. نمايي

ــال  ــای آوار دنب ــه در لاب ــوع زلزل ــد از وق ــد بع ــی باش ــت م ــه دياب ــا ب ــه مبت ــينی ک ــم حس - خان
ــردد . ــی گ ــرنگ م ــولين و س انس

.........................................................................................................................................................................................
- همه اعضای خانواده احمدی پس از وقوع سيل دچار تب و لرز و سرفه شده اند.

.........................................................................................................................................................................................

- پــدر محبوبــه خانــم بــه علــت مشــکل کلیــوی دیاليــز مــی شــود ولــی بدليــل وقــوع توفــان امــکان 
خــروج از منــزل را نــدارد.

.........................................................................................................................................................................................
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توصیه های اولیه  جهت مراقبت از بيماري هاي غیرواگير به شرح زیر می باشد:
□ متناسب با میزان داروهای مورد نیاز خود و خانواده تان کی یکف ترجیحاٌ رو دوشی تهیه کنید.

□یــک نســخه از اطلاعــات شــخصی، شــماره تمــاس دوســتان یــا بســتگان نزدیــک و خدمات پزشــکی مورد 
نیــاز تــان را تهیــه نمــوده و داخــل یکــف قراردهید.

□ بــا توجــه بــه اهمیــت بیماری هــای غیرواگیــر مانند بیمارهای قلبــی و پرفشــاری خون، کلیــوی، هموفیلی، 
آســم، کــم کاری تیروییــد، فاویســم و فنیــل کتونــوری، لازم اســت بــه انــدازه مصــرف حداقــل یــک هفتــه از 
داروهــا و مــواد مصرفــی مــورد نیــاز ) قــرص، آمپــول، ســرنگ، پنبــه الــکل، گلوکومتــر، نــوار تســت و اســپری 

آســم ...( را ذخیــره نماییــد و بــه اولیــن تیــم امــدادی در مــورد بیمــاری هــای مذکــور اطــاع دهیــد.
□ ویــال انســولین و قلــم انســولین را مــی تــوان در دمــای اتــاق نگهــداری کــرد )باید توجه داشــت تــا از تابش 
مســتقیم نــور آفتــاب، حــرارت و ســرما دور نگــه داشــته شــود(. توجــه کنیــد کــه محتــوی ویــال هــا یــا قلــم 

ها شــفاف باشــد.
□ در شــرایط اضطــرار مــی توانیــد از یــک ســرنگ و یــا ســر ســوزن بــرای دفعــات متعــدد بــه شــرط رعایــت 

اصــول بهداشــتی تزریــق اســتفاده کنیــد )امــا هیــچ گاه از سرســوزن و ســرنگ مشــترک اســتفاده نکنید(.
□ چنانچــه كــودك شــما مبتــا به تالاســمي شــديد)ماژور( اســت و زمــان تزريق خون وي فرا رســيده اســت، 

بــه تیــم هــای امــدادی اطــاع دهيد.
توصیه های اولیه  جهت مراقبت از بيماري هاي واگير به شرح زیر می باشد:

□ بــه هنــگام بــروز اســهال و مســموميت غذايــي از مايعــات ســالم و خوراكــي )ORS(  اســتفاده كنيد و فــورا به 
نزديــك تريــن تیم بهداشــتي مراجعــه كنيد.

□ در صــورت داشــتن علايــم بيمــاري مثــل تــب بــالا، ســرفه زيــاد، بيحالــي و گلــودرد بــه پزشــك تیــم 
بهداشــتي درمانــي يــا بهــورز مراجعــه كنيــد.

□ به هنگام سرفه و يا عطسه بيني و دهان خود را با دستمال بپوشانيد.
□ دست هايتان را مرتب با آب و صابون شستشو دهيد.

□ در چادرها تا حد امکان از بيماراني كه داراي علايم بيماري تنفسي)آنفلوانزا( هستند، فاصله بگيريد.
□ بيماراني كه داراي علايم بيماري تنفسي)آنفلوآنزا( هستند، از ماسك استفاده كنند.

□ در صــورت حيــوان گزيدگــي بلافاصلــه محــل زخــم را بــا آب و صابــون به مــدت 15 الي20 دقيقه شستشــو 
دهيــد و بلافاصلــه پــس از شستشــوی زخــم به نزديــك ترين تیــم بهداشــتی مراجعه كنيد.

□ کودکانــی کــه واکسیناســیون آنهــا بــا تاخیــر همــراه شــده اســت، در اولیــن فرصــت بــه واحــد بهداشــتی 
مســتقر در منطقــه مراجعــه کــرده و يــا بــه تيــم هــای امــدادی  معرفــی شــوند.

□ مهــم تريــن وظيفــه شــما در هنگام بحران نگاه جســتجوگر و کنجــکاو به هرگونه وضعيت جســمی غيرعادی 
در خانوارهــا و گــزارش ســريع آن بــه واحدهــاي درمانــی مســتقر در منطقه و يا تيم های امدادی ســیار اســت.

14  دانستني های سلامتی                       
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▼ درمحله

خانوارهای تحت پوشش خود را با سوالات زير ارزیابی کنيد و نتايج را در کلاس  مورد بحث قرار دهيد.
1-خانوارهای تحت پوشش شما با نحوه برپایی چادر آشنایی دارند؟

.......................................................................................................................................................................................
2- خانوارهای تحت پوشش شما با توصيه های ايمنی  محل برپايي چادر آشنايی دارند؟

.......................................................................................................................................................................................
3- چــه آداب و رســومی در محلــه شــما وجــود داردکــه ممکــن اســت در شــیوع بيمــاری هــای واگيــر 

در زمــان وقــوع مخاطــرات طبيعــی مؤثر باشــد؟
.......................................................................................................................................................................................

4-آيا خانوارهای تحت پوشش شما، منابع تأمين آب را در هنگام وقوع مخاطرات طبیعی می شناسند؟
.......................................................................................................................................................................................

ــا نحــوه مصــرف و نگهــداری مــواد غذایــی هنــگام وقــوع  5-آیــا خانوارهــای تحــت پوشــش شــما ب
ــد؟ مخاطــرات طبیعــی آشــنایی دارن

.......................................................................................................................................................................................

مشکلات شناسایی شده در محله
...................................................................................................................................................................................-1
...................................................................................................................................................................................-2
..................................................................................................................................................................................-3
..................................................................................................................................................................................-4
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            چگونه پيام هايمان را به مردم منتقل کنيم ؟

ــه«  ــد و نتيجــه آن را در قســمت »در محل ــی داشــته اي ــه در جلســات قبل ــی ک براســاس بحــث هاي
ــزی کنيــد.  ــه برنامــه ري ــه مــردم محل ــام ب ــرای انتقــال پي ــد، ب نوشــته اي

●  انتخاب پيام های مناسب 
مســايلی کــه در محلــه شــما وجــود دارد، روی تختــه يادداشــت کنيــد. دربــاره شــدت هــر مســئله بحث 

کنيــد. چــه تعــداد از مــردم محلــه بــا آن مســئله روبــرو هســتند؟ کــدام مســئله خطــر بيشــتری دارد؟
ســپس در بــاره مســايلی کــه يادداشــت کــرده ايــد، رأی گيــری کنيــد. 5 مســئله ای را کــه مهــم تــر 

از بقيــه هســتند در جــدول زيــر يادداشــت کنيــد. 

مسايل بهداشتی مهم محله ماشماره

1
2
3
4
5

ــی  ــه چــه آمــوزش هاي ــه شــما ب ــزی کنيــد. مــردم محل ــن مســايل برنامــه ري ــرای حــل اي ســپس ب
بيشــتر احتيــاج دارنــد؟ بــا چــه روشــی بايــد مــردم را آمــوزش داد؟ چــه کار ديگــری بجــز آمــوزش 
مــی تــوان بــرای ايــن مســايل انجــام داد؟ نتيجــه بحــث هايتــان را در جــدول صفحــه بعــد بــه طــور 

خلاصــه بنويســيد.

شماره برای حل کدام 
مسئله؟

چه کسی مسؤول اين چه کاری بايد کرد؟
کار خواهد بود؟

اين کار چه زمانی انجام  
خواهد شد؟

8
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توجــه کنيــد : اگــر برنامــه هايــی کــه در ايــن جــدول مــی نويســيد اجــرا نکنيــد، کار خــود را ناقــص 
رهــا کــرده ايــد. فقــط زمانــی بــه يادگيــری کتــاب ديگــری بپردازيــد کــه پيــام هايتــان را بــه مــردم 

محلــه منتقــل کــرده باشــيد. 
● تهيه مواد آموزشی 

اگــر در جــدول برنامــه ريــزی خودتــان تهيــه مــواد آموزشــی مثــل پوســتر، پمفلــت، جــزوه، روزنامــه 
ديــواری، شــعار و ... هــم داريــد، بــه صــورت گروهــی در کلاس ايــن مــوارد را تهيــه کنيــد. 

● سخنرانی )چهره به چهره(
شــما بايــد خودتــان را بــرای آمــوزش مــردم آمــاده کنيــد و ايــن کار بــه تمريــن نيــاز دارد. بهتــر اســت 
ــا هــم  ــد ت ــد، ســخنرانی کني ــاره مســايلی کــه در محــل شــما اهميــت بيشــتری دارن در کلاس در ب
آمادگــی بيشــتری کســب کنيــد و هــم اگــر اشــکالی در گفتــه هــای شــما هســت، بــا مربــی و ســاير 

داوطلبــان ســامت آن را برطــرف کنيــد. 
برای اينکه سخنان شما برای مردم محله تان قابل قبول باشد، چه کار بايد بکنيد؟

بــرای ايــن ســخنراني هــای تمرينــی برنامــه ريــزی کنيــد )در صــورت موافقــت مربــی مــی توانيــد ايــن 
ســخنرانی را بــرای مــردم انجــام دهيــد و مربــی بــر کار شــما نظــارت کنــد( .

● ايفای نقش 
بــرای انتقــال پيــام بــه تــک تــک مــردم بايــد روش صحيــح گفتگــو بــا آن هــا را دانســت و بــه تدريــج 

در ايــن کار ماهــر شــد. بهتريــن راه تمريــن ارتبــاط بــا ديگــران، ايفــای نقــش اســت. 
در ايــن خصــوص  مربــی و ســاير داوطلبــان ســامت دربــاره همــه مســئله هــا، ســؤال هــا و ماجراهــای 

ايــن کتــاب، يــک ايفــای نقــش انجــام دهنــد. 
بحــث بعــد از ايفــای نقــش مهــم تــر از خــود آن اســت. فرامــوش نکنيــد کــه در ايــن بحــث هــا، بايــد 

دربــاره نقشــها صحبــت کنيــد، نــه دربــاره بازيگــران! 
شــايد بخواهيــد از قبــل بــرای ايفــای نقــش تمريــن کنيــد. بنابرايــن بــرای زمــان اجــرای ايفــای نقــش 

برنامــه ريــزی کنيــد. 

تاريخ اجرا اسامی بازيگران تعداد بازيگران ماجرای ايفای نقششماره
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         خودآزمايی ؟

بــرای اينکــه بدانيــد آيــا مطالــب ايــن کتــاب را بــه خوبــی يــاد گرفتــه ايــد، آن هــا را در خاطــر داريــد  
و از آنهــا بــه شــکل صحيــح اســتفاده مــی کنيــد، ســؤالات زيــر را از خــود بپرســيد :

▼ آيا می دانم ؟ 
□ قبل از وقوع زلزله چه نکاتی را برای ايمنی» سازه ای« بايد انجام داد؟ 

□ قبل از وقوع زلزله چه نکاتی را برای ايمنی »غيرسازه ای« بايد انجام داد؟ 
□ قبل از وقوع سيل و توفان چه نکاتی را برای ايمنی بايد انجام داد؟ 

□ در هنگام وقوع زلزله در چه جاهايی بايد پناه گرفت؟
□ هنگام وقوع زلزله در خارج ساختمان چه نکاتی را بايد رعايت کرد؟

□ هنگام وقوع سيل و توفان در خارج ساختمان چه نکاتی را بايد رعايت کرد؟
□ مهم ترين بيماري های شايع در زمان وقوع مخاطرات طبيعی کدامند؟  

▼ آيا می توانم ؟ 
□ محل های امن منزل خود و همسايگانم را شناسايی کنم؟

□ نقشه خطر زلزله منزل خود را ترسيم نمايم؟
□ نقشه خطر سيل منطقه خود را ترسيم نمايم؟

□ همسايگان خود را برای ايمن کردن ساختمان هايشان تشويق نمايم؟
□ همسايگان خود را برای ايمن کردن وسايل منزل تشويق نمايم؟

□ به خانوارها پیامدهای وقوع سيل و توفان بر سلامت را آموزش دهم؟
□  آيا  پيام ها را به مردم منتقل کرده ام؟ 

□ آيا نقاط خطرناک منازل مردم محله را به اطلاع آن ها رسانده ام؟
□ آيا مردم را با نحوه پناه گيری هنگام وقوع زلزله در داخل و خارج ساختمان آشنا ساخته ام؟

□ همسايگان خود را برای ايمن کردن ساختمان هايشان تشويق کرده ام؟
□ همسايگان خود را برای ايمن کردن وسايل منزل)غيرسازه ای( تشويق نموده ام؟

□ به خانوارها پیامدهای وقوع سيل و توفان برسلامت را آموزش داده ام؟
□ به خانوارها بيماری های شايع و نحوه برخورد با آن ها را هنگام وقوع مخاطرات طبيعی آموزش داده ام؟

□ به خانوارها بهداشت موادغذايی در زمان وقوع مخاطرات طبيعی را آموزش داده ام؟ 
□ آيا کارهای ما مؤثر بوده است ؟ 

□ چه تعدادی از مردم محله ما ايمنی غيرسازه ای را انجام داده اند؟
□ چه کسانی از افراد محله ايمنی سازه ای را انجام داده اند؟

□ چه تعداد از خانوارهای تحت پوشش کيف شرايط اضطراری را تهيه کرده اند؟
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            ارزشيابي ميزان آگاهي ، نگرش و عملكرد خانوارها 9

▼ســنجش ميــزان آگاهــي و نگــرش خانوارهــا در زمينــه » مقابلــه بــا مخاطــرات  
طبيعــي«

□ مربــي بايــد قبــل از شــروع تدريــس ايــن كتــاب ميــزان آگاهــي و نگــرش 10% خانوارهــاي تحــت 
پوشــش هــر داوطلــب ســامت را بــر اســاس پرسشــنامه موجــود در كتــاب مــورد بررســي قــرار دهــد.

ــراي  ــر برگــزاري حداقــل ســه جلســه آموزشــي ب □ پــس از پايــان آمــوزش يــك كتــاب و نظــارت ب
ــت  ــا ي تح ــرش 10% خانواره ــي و نگ ــش  آگاه ــزان افزاي ــامت، مي ــان س ــط داوطلب ــا توس خانواره
پوشــش هــر داوطلــب ســامت را بــر اســاس پرسشــنامه ضميمــه كتــاب مــورد بررســي قــرار دهــد.

□ در صورتــي كــه ميــزان افزايــش آگاهــي و نگــرش خانوارهــا در حــد قابــل انتظــار نبــود، مجــدداٌ در 
خصــوص انتقــال پيــام هــا برنامــه ريــزي كنــد.
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: Pre-test قبل از آموزش  

:Post-test پيوست    بعد از آموزش

 

وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
مركز بهداشت استان...................

پرسشنامه بررسي ميزان آگاهي و نگرش خانوارهاي تحت پوشش داوطلب سلامت
 در مورد آمادگی در مقابل مخاطرات طبیعی

الف – اطلاعات عمومي:
•  نام شهرستان...............................................

•  نام واحد مجري برنامه.................................
•  نام مربي......................................................

•  نام داوطلب سلامت ....................................
•  تاريخ       /   /   13

الف( سوالات بخش آگاهی 

1( درب ها و تاسیسات ساختمان جزء کدام بخش ساختمان هستند؟
د( هیچکدام ب( سازه ای    ج( بستگی به نوع ساخت دارد 	 الف( غیرسازه ای     	

2( کدام یک  جزء گروه های آسیب پذیر در بلایا نیستند؟
د (کودکان  الف( نوجوانان       ب( سالمندان         ج(زنان         	

3( کدام یک از جملات زیر صحیح می باشد؟
الف( پناه گرفتن در چارچوب درب ها همواره توصیه می شود.

ب( در زمــان زلزلــه در صورتــی کــه در پلــه هــا هســتید بایــد پشــت بــه دیــوار بنشــینید و تــا پایــان 
لــرزه هــا بــا دســت ســر خــود را محافظــت کنیــد.

ج( درصورتی که در زمان زلزله در رختخواب بودید به سرعت به سمت درب خروج حرکت کنید.
د( هیچکدام
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4( کدام یک از اقدامات زیر در زمان سیل نادرست است؟
الف( نگهداری اوراق بهادار و اسناد در محل امن

ب( نصب کنتور در محل مناسب و دور از معرض آب
ج( پناه گرفتن در زیرزمین منازل، زیر پله ها و خودرو

د( رسم نقشه خطر سیل محل زندگی
5( کدام یک از موارد پس از وقوع سیل نادرست است؟

الف( برای شستن ظروف و مسواک زدن و تهیه غذا باید از آب سالم و بهداشتی استفاده کرد.
ب( برای شیرخواران از شیرهایی که نیاز به رقیق کردن با آب ندارند، استفاده شود.

ج( تا حصول اطمینان از سلامت آب ، از آب های بطری شده استفاده کنید.
د( مصرف مواد غذایی تماس یافته با آب سیلاب را تمیز نموده و سپس استفاده کنید.

6( کدام یک از موارد زیر از اجزا هشدار سریع نیست؟
ب( دانش مردم 			  الف( آگاهی مسئولین

د( عکس العمل مناسب مردم 			  ج( پیش بینی مناسب
7( کدام یک از اقدامات زیر در جلوگیری از وقوع سیل موثر نیست؟

الف( توقف اقدامات و رفتارهای تخریب کننده محیط زیست
ب( ساختن سد

ج( حفاظ های ساحلی در کنار رودخانه ها و دریاها
د( ایجاد تغییر مسیر در رودخانه ها

ــوان  ــی ت ــر را م ــات زی ــک از اقدام ــیل کدامی ــی از س ــای ناش ــش پیامده ــرای کاه 8( ب
ــام داد؟ انج

الف( تجهیزات ،تأسیسات و ساختمان های در معرض خطر سیل را بیمه نمود.
ب( از قبل چند محل مناسب برای اسکان خود و خانواده خود در نظر گرفت.

ج( بــرای کاهــش خطــر افتــادن درختــان خشــک شــده و شــاخه هــای پوســيده بــر روی ســاختمان و 
افــراد آنهــا را قطــع نمــود.

د( همه موارد
9( کدام یک جزء اقدامات لازم هنگام وقوع سیل نمی باشد؟

الف( برای شنیدن آخرین خبرهاوکم‏کها‏به رادیووتلویزیون توجه شود.
ب( در اسرع وقت به زیرزمین رفته و پناه گرفته شود.

ج( برای تخلیه منزل،درشرایط اضطراری،آمادگی داشته باشند.
د( در صورت ترک منزل، آب و برق و گاز منزل قطع گردد.

10( کدام یک از موارد زیرنادرست است؟
الف( رعایت ارتفاع، سقف و کف مناسب در چادرها
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ب( لزوم توجه به دولایه بودن سقف )ضد آب بودن آن(
ج( نصب چادرهای کی خانواده در مجاورت هم برای بهره وری بهتر از فضای آنها

د( لزوم ضدآب بودن کف چادر 
11( برای استفاده از کلر مادر کدام یک از موارد زیر صحیح است؟

الف( افزودن 5 قطره کلر مادر به کی لیتر آب و استفاده از آب کی ساعت بعد
ب( افزودن 5 قطره کلر مادر به کی لیتر آب و استفاده از آب نیم ساعت بعد
ج( افزودن 7 قطره کلر مادر به کی لیتر آب و استفاده از آب نیم ساعت بعد
د( افزودن ده قطره کلر مادر به کی لیتر آب و استفاده از آب نیم ساعت بعد

12( کدام یک جزء توصیه های بهداشتی و ایمنی در زمان بلایا نمی باشد؟
الف( از غذاهای کنسرو شده استفاده شود.

ب( بــرای اســتفاده از غذاهــای کپــک زده، کپــک آن را برداشــته و بــه مــدت 20 دقیقــه داغ کنیــد و 
ســپس مصــرف کنیــد.

ج( به جای گوشت از دام های زنده نگهداری نموده و به تدریج از آنها استفاده شود.
د( برای مصرف شیر، 5 دقیقه شیر جوشانده و سپس مصرف شود.

13( در زمان وقوع بلایا، کدام یک از موارد زیر صحیح است؟
الــف( در صــورت ابتــا بــه هــر یــک از بیمــاری هــا، در اســرع وقــت بیمــاری خــود را بــه تیــم هــای 

امــدادی اعــام نماییــد.
ب( در صــورت هــر یــک از علامــت هــای تــب، ســردرد، ســرفه و گلــودرد فــورا از درمــان هــای خانگــی 

)مصــرف اســتامینوفن، نوشــیدن مایعــات، غرغــره آب و نمــک و ...( اســتفاده کنیــد
ج( تاخیــر چنــد روزه در واکسیناســیون کــودکان در زمــان بلایــا، اهمیــت نــدارد و مــی تــوان آن را تــا 

زمــان وضعیــت طبیعــی بــه تعویــق انداخــت.
د( در صــورت حیــوان گزیدگــی شستشــوی زخــم را بــه مــدت 25 دقیقــه بــا آب انجــام داده و در زمــان 

مناســب بــه تیــم هــای بهداشــتی اعــام نمایید.
14( کدام یک از موارد زیر در زمان وقوع توفان، صحیح است؟

الف( پناه گرفتن در طبقات فوقانی ساختمان
ب( توجه به پیامهای هشدار رادیو و تلویزیون

ج( باز کردن درب پنجره ها برای ممانعت از شکستن شیشه ها
د( ترک منزل در اولین فرصت
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ب( سوالات بخش نگرش

جمــات زیــر را از فــرد بپرســید و از او بخواهیــد شــدت موافقــت یــا مخالفــت خــود را بــا هریــک از 
ایــن جمــات اعــام نمایــد.

14- با وقوع لرزه ها به سرعت از منزل خارج می شوم.
□1-کاملا موافقم □2- موافقم  □3- نظری ندارم  □4- مخالفم  □5- کاملا مخالفم

15- پس از اتمام لرزه ها تا اطمینان از ایمنی ساختمان به منزل وارد نمی شوم.
□1-کاملا موافقم  □2 - موافقم  □3- نظری ندارم  □4- مخالفم  □5- کاملا مخالفم

16-ایمنی غیرسازه ای منزل راحت و امکان پذیراست.
□1-کاملا موافقم □2- موافقم  □3- نظری ندارم  □4- مخالفم  □5- کاملا مخالفم

17- امکان پیشگیری، پیش بینی و کاهش اثرات زيانبار سیل ها وجود دارد.
□1-کاملا موافقم  □2- موافقم  □3- نظری ندارم  □4- مخالفم  □5- کاملا مخالفم

18-برای ایمنی سازه ای منزل خود برنامه ریزی لازم را انجام می دهم.
□1-کاملا موافقم  □2- موافقم  □3- نظری ندارم  □4- مخالفم  □5- کاملا مخالفم

ج( سوالات بخش عملکرد

19-آیا نقشه خطر زلزله خانه خود را رسم نموده اید ؟
الف(بلی               ب(خیر        

20-آیــا کیــف اضطــراری را بــرای اســتفاده در مواقــع خطــر وقــوع مخاطــرات طبیعــی 
تهیــه کــرده ایــد؟

الف(بلی               ب(خیر        
21-آیا اقدامات لازم را در مورد ایمنی غیرسازه ای منزل خود انجام داده اید؟

الف(بلی               ب(خیر        
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فهرست منابع :

برای تهيه اين کتاب از منابع زيراستفاده شده است : 
1. دســتورعمل اجرايــي برنامــه ارزيابــي و آمــوزش آمادگــی خانــوار بــرای بلايــا)دارت (-دفتــر مديريــت 

ــا-1394 خطر بلاي
2. پژوهشــگاه بيــن المللــی زلزلــه شناســی و مهندســی زلزلــه در بخــش آمــوزش همگانــی – کميتــه 
ــه،  ــر زلزل ــی در براب ــای آمادگ ــه کتابه ــران – مجموع ــوری اســامی اي ــی جمه ــای طبيع کاهــش بلاي

ــه . 1372 – 1378  ــم و ز مثــل زلزل ــه را کاهشــمی دهي خطــرات زلزل
3. وزارت بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی، معاونــت امــور بهداشــتی مجموعــه آموزشــی رابطــان 

بهداشــت 
4. وزارت بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی – معاونــت بهداشــت دانشــگاه علــوم پزشــکی و خدمــات 

بهداشــتی شــهيد بهشــتی – اقدامــات بهداشــت محيــط در کاهــش اثــرات بلايــای طبيعــی – 1378 
ــوم پزشــکی تهــران – بســته آموزشــی گــروه تخصصــی بهداشــت  ــت بهداشــت دانشــگاه عل 5. معاون

ــواده  خان
ــا  6. معاونــت بهداشــت دانشــگاه علــوم پزشــکی تهــران – بســته آموزشــی گــروه تخصصــی مبــارزه ب

بيماریهــا 
7. موسســه آمــوزش عالــی علمــی – کاربردهــای هــال احمــر ايــران – آمــوزش همگانــی بــا بلايــای 

طبيعــی 
8. ســازمان پيشــگيری و مديريــت بحــران شــهر تهــران – جــزوه عمليــات جســتجو و نجــات اســکان 

اضطــراری
9. برنامه ملی پاسخ نظام سلامت در بلایا و فوریت ها، انتشارات آذربرزین، 1394، 
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Health Education Series For Community Health Volunteers
Book Four : Community Health

--------------------------12 Part----------------------------

Preparedness For Natural Disasters

Development of Material:
Dr.j.s.Tabrizi, Dr.A.Ardalan, M.Esmaeily, H.yousefi Khoshsabegheh, M.Tohidi,

F.Faghihi, Dr.J.Motamed
Produced By:

Ministry of Health and Medical Education Deputy of Health
Center for Health Network Management

Disaster Risk Management Office

This book is part of the health education series for community health volunteers with 
the following components:

A. TRAINER,S MANUAL          B. INTRODUTORY BOOK
1. CHILD HEALTH                  2. REPRODUCTIVE HEALTH
3. FAMILY HEALTH                4. COMMINUTY HEALTH
5. COMMON DISEASES        6. RATIONAL USE OF MEDICINE

□ Safe Drinking Water                           
□ Sanitary Excreta Disposal
□ Control of Insects & Rodents
□ Occupational Health
□ First aid and Relief in Disasters and Fortuities 
□ Food hygiene
□ Sanitary Waste Disposal
□ School Health
□ Protecting the Environment
□ Psycho-social  supporting in Disasters
□ Blood Donation
□ Preparedness for Natural Disasters
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برای آگاهی بیشتر ...
● اگــر مــی خواهیــد در بــاره روش هــای  مقابله در مقابــل مخاطرات 
طبیعــی بیشــتر بدانیــد  کتابچــه حمایــت هــای روانــی اجتماعــی در 
بلایــا و حــوادث غیــر مترقبــه و کتابچــه  کمــک هــای اولیــه و امــداد 
رســانی در بلایــا و حــوادث غیــر مترقبــه از مجموعــه آموزشــی 

داوطلبــان ســامت  را مطالعــه کنیــد.

وزارت بهداشت ، درمان و آموزش پزشکی
 معاونت بهداشت


