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  پيشگفتار
حوادث و مخاطرات طبيعي در برابر ها  و محيط زيست انساناز آنجا که جوامع 

آمادگي براي مقابله با حوادث و باشند، آموزش  پذير مي  آسيبساخت و انسان
، موجب ارتقاي سطح آگاهي و توانايي مردم به ويژه معلولين جهت مخاطرات

شود، در نتيجه تعداد تلفات به حداقل  پذيري مي پيشگيري و كاهش آسيب
  .شود ديدگان نيز کاسته مي رسد و از تعداد آسيب مي

، ارتقاي سطح آگاهي احمر جمهوري اسلامي يکي از اهداف جمعيت هلال
حوادث و مخاطرات مردم و آموزش آنان به منظور کاهش اثرات و پيامدهاي 

  .ساخت است طبيعي و انسان
  حركتـي،  و معلـول اعـم از    داراي نـاتواني  بـه افـراد     اين كتاب به منظور كمك      

شنوايي، بينايي و ادراكي تهيه شده است تا بدين وسيله ايشان نيز براي مقابله              
سـاخت و پيامـدهاي آن از آمـادگي لازم برخـوردار          با حوادث طبيعي و انـسان     

  .شوند
 و ايجـاد  رويـارويي بـا آنهـا   چند نمونه از حوادث و نحـوة   به  در اين كتاب تنها     

 اشاره شـده اسـت كـه بـراي كـسب اطلاعـات              آمادگي براي كاهش اثرات آنها    
توان به كتاب آمادگي براي مقابله با حـوادث و مخـاطرات طبيعـي و     بيشتر مي 

 ،احمر ساخت و اقدامات قبل، حين و بعد از آن از انتشارات جمعيت هلال        انسان
ــلال     ــت هـ ــژوهش جمعيـ ــوزش و پـ ــال آمـ ــا پورتـ ــه آدر  يـ ــر بـ     ساحمـ

ir.ac.uast-helal://http  دنمومراجعه.  
كـاهش  بـراي   اميد است كتاب حاضر در جهت ارتقاي آگاهي هموطنان عزيـز            

  .ايت خداوند متعال نيز واقع گرددو مورد رض ،مؤثرخسارات ناشي از حوادث 

  



  مقدمه

كان بدون هشدار قبلي حوادث و سوانح ممكن است در هر زمان و م
ها در هنگام وقوع حادثه و  سازمانبسياري از  احمر و  جمعيت هلال. رخ دهند

اما از آنجا كه اين . شتابند ديدگان مي حتي بعد از آن به كمك آسيب
توانند به يكباره و بلافاصله در همه جا حضور داشته باشند،  ها نمي سازمان

ث، عامل اصلي و مهم حفظ سلامت و براي مقابله با حوادهر فرد آمادگي 
كند تا  در واقع داشتن آمادگي به شما كمك مي. باشد ميعملكرد وي استقلال 

ممكن است شما زمان وقوع . نياز از كمك ديگران باشيد در برابر حوادث بي
حادثه را ندانيد ولي با آمادگي قبلي قادر به مقابله بيشتر و بهتر با حادثه و در 

  .تر به وضعيت عادي خواهيد بود  سريعنتيجه بازگشت

 حمايتي،هاي امدادي و  در زمان وقوع يك حادثه، اولويت اول سازمان
. باشد تأمين نيازهاي اساسي از قبيل غذا، آب و سرپناه براي افراد نيازمند مي

 آب آشاميدني و آذوقه را براي ،هركس بايد با توجه به نيازهاي اصلي خود
 ،در موقع بروز حادثهممكن است تر ذخيره كند چرا كه حداقل سه روز يا بيش

تأمين نيازهاي شخصي از قبيل دارو، تجهيزات، منابع تأمين برق براي وسايل 
هاي معمول  برقي و نيز تامين ساير نيازهاي روزانه براي برگشتن به فعاليت

  است بايدشكلي از ناتوانيشما به عنوان فردي كه داراي . زندگي ميسر نباشد
تجهيزات  اكسيژن كافي و نيز  دارو، آب، غذا وبا انجام اقداماتي نظير ذخيره

باتري اضافه، دست كم براي هفت روز به تنهايي براي رويارويي با اضطراري و 
  .حوادث آماده باشيد



كند تا براي رويارويي  اطلاعات مندرج در اين كتاب به شما كمك مي
 و اعتماد به نفس همراه با دانش، اطمينان. با حوادث آمادگي پيدا كنيد

 بهترين راه بازگشت به زندگي ،آمادگي و تمرين شما، اعضاي خانواده و جامعه
  .باشد عادي و جبران خسارات مربوط به يك حادثه مي

 نگاشته شده داراي ناتوانيگرچه اين كتابچه ويژه معلولين و افراد 
  .يد و موثر واقع شودتواند براي تمامي افراد مف است اما مطالب آن مي
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١١

بهترين راه آماده شدن براي رويارويي با يك حادثه، دانـستن و رعايـت مـوارد                
  :زير است

ú در محل زندگي شما چه حوادثي ممكن است رخ دهد؟  
ú             ساكنين منطقه به چه نحو از امكان وقوع اين حوادث مطلع خواهند

  شد؟
ú ا خواهند گذاشت؟حوادث چه اثراتي بر شما و جامعه به ج  

احمـر،     شما با جمعيـت هـلال       در صورت بروز حادثه در محل و منطقه       
قبـل از   . نشاني يا ستاد مديريت بحران منطقه خود تماس بگيريد          سازمان آتش 

هاي مـرتبط در رابطـه بـا     هاي مذكور و يا ساير سازمان توانيد از ارگان وقوع مي 
  .ها اطلاعاتي به دست آوريد نانواع حوادث موجود در منطقه و نحوة وقوع آ

 كنيد كه انواع  هايي مشورت نامه با نماينده بيمه در رابطه با بيمه
  .دهند حوادث منطقه شما را تحت پوشش قرار مي

 ناشي از سيل را پوشش  هاي معمولي، خسارات نامه به عنوان مثال بيمه
 تا نامه سيل داشته باشيد دراينصورت، شما بايد يك بيمه. دهند نمي

  .هاي ناشي از وقوع سيل را در برگيرد خسارت

   در بيشتر مواقع، سازمان هواشناسي كشور در مورد تغييرات عمده
 آب و هوايي و بروز برخي حوادث همچون رعد و برق، كولاك و يخبندان،



   شناخت حوادث و سوانح-فصل اول
  

 

١٢

دهد پس  هاي ناگهاني و گردبادها اطلاعاتي به مردم ارايه مي ها، سيلاب  سيل
  .ازمان هواشناسي توجه كنيدهاي س بيني به پيش

افتند كه در اينصورت، اعلام  برخي از حوادث خيلي سريع اتفاق مي
از . خطر و يا هشدار از سوي مسئولين و دريافت آن توسط مردم ممكن نيست

اينرو، هميشه بايد به وضعيت محيط و آب و هوا توجه داشت، بخصوص زماني 
. رود تان مي د در محل زندگيكه احتمال بروز وضعيت آب و هوايي نامساع

دهيد حتي اگر هيچ هشدار يا اعلام  همواره اقدامات احتياطي لازم را انجام 
  .خطر رسمي دريافت نكرده باشيد

  :محيط خود را بعد از حادثه احتمالي تصور كنيد

بيني و برخي ديگر    حوادث اثرات بسياري دارند كه بعضي قابل پيش
رود و  ايد بدانيد كه احتمال وقوع چه چيزي ميب. بيني هستند غيرقابل پيش

هدف اين . محيط زندگي شما بعد از حادثه ممكن است به چه شكل درآيد
كتاب، كمك به شما براي رويارويي و برخورد مناسب و هوشمندانه با حوادث 

بين باشيد و بدانيد چه چيزهايي در حين يك حادثه امكان  اول بايد واقع. است
 :هاي غير عادي زير را درنظر آوريد راي مثال وضعيتب. وقوع دارند

         در حوادث و سـوانحي كـه همـراه بـا وزش بادهـاي شـديد هـستند                    •
ــا ــين    و ي ــوع زم ــين وق ــان    در ح ــت تك ــن اس ــرزه ممك ــادي  ل ــاي زي               ه
                                                         شدن توانند باعث شكستن اسباب و اشيا و پخش ها مي بيفتد، اين تكان اتفاق
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اشياي معلق و آويزان مثل آينه، قاب عكس، تابلو و يا . هاي آنها شود خرده
ها ممكن است از  كتاب. مواردي از اين دست احتمال سقوطشان زياد است

در محل .  كتاب سقوط كندها به بيرون پرت شوند و ممكن است قفسه قفسه
. رود ها، كامپيوتر و ديگر اقلام مي هاي پرونده كار احتمال سقوط و ريزش فايل

ها و گرد  هاي مخصوص سقف و مصالح به كار رفته در آن احتمال ريزش سفال
اسباب و اثاثيه سنگين از قبيل تخت، صندلي و . و غبار ناشي از آن وجود دارد

ت از جا حركت كنند و بخشي از راه شما يا تمام ممكن اس... كمد، يخچال و
 .آن را مسدود نمايند

توانند باعث ايجاد شكاف در  هاي زمستاني مي  و طوفان لرزه ، زمين سيل •
ها و  جاده. ها شوند العبور شدن آن ها و صعب روها و خيابان پياده
روها ممكن است با گل و لاي، آب يا آوار پوشيده شوند كه اين  پياده

. مكن است باعث شود شما قادر به تشخيص حد و مرز آن نباشيدم
ها ممكن  در سيلاب. مانند ها باقي مي گل و لاي و شن و ماسه تا مدت

است جريان آب بسيار سريع باشد كه در اينصورت شما براي محافظت 
 .از خود بايد سريعاً محل را ترك كنيد

شغال ريخته شده ها ممكن است مقدار زيادي آوار و آ روي خيابان •
خاطر شايد لازم  به همين. ها زمان ببرد كردن آنها هفته باشد كه پاك

باشد که در خانه بمانيد تا امدادگران و نيروهاي كمكي خود را به شما 
 .برسانند
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ها،  هاي راهنما که به شما در تشخيص جهت خطوط و علامت •
ل يا کنند، ممکن است در اثر سي پيداکردن مسير و حرکت کمک مي

 .لرزه جابه جا يا تخريب شده باشند زمين
مراقب آنها . آموز مثل سگ مراقب داريد اگر در خانه يک حيوان دست •

باشيد چراكه ممكن است صدمه ببينند يا بعد از حادثه بسيار 
 .زده شوند وحشت

خانه شما ممكن است در اثر حادثه ويران شده باشد يا آنقدر خسارت  •
 . زمان طولاني غيرقابل سکونت شده باشدديده باشد که براي مدت

هاي معمول براي بدست آوردن خواربار و موادغذايي يا تهيه دارو و  راه •
تجهيزات پزشکي احتمال دارد دچار اختلال شده باشد كه ممکن است 

بنابراين ممکن است نتوانيد بلافاصله اقلام . چندين روز طول بكشد
هاي سمعك خود را تعويض و يا  اصلي و ضروري مانند داروها يا باتري

 .تهيه کنيد
هاي روزانه خود را انجام  ممکن است قادر نباشيد همانند قبل فعاليت •

 .دهيد
نشاني، امداد  ممکن است مجبور شويد تا رسيدن نيروهاي پليس، آتش •

و درماني و انجام خدمات پزشکي، بيمارستاني، داروخانه، دامپزشکي و 
 .مانيدساير نيروهاي كمكي منتظر ب

خطوط اصلي مانند جريان برق، آب، گاز و خطوط تلفن ممکن است  •
 .براي مدت زمان طولاني قطع شوند
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در اثر وقوع حادثه ممکن است نتوانيد به انجام بسياري از امور  •
  :بپردازيد، به عنوان مثال

o نتوانيد آشپزي كنيد.  
o كردن خانه خود بپردازيد كردن يا خنك نتوانيد به گرم. 
o نشاني، مرکز  ست نتوانيد با پزشک خود، مركز آتشممكن ا

حتي ممکن . هاي پزشکي يا ساير موارد تماس بگيريد فوريت
است قادر نباشيد به علت خرابي، از تلفن و يا دورنگار استفاده 

 .کنيد
o هاي منزل خود نباشيد  ممكن است قادر به روشن كردن چراغ

 .و مجبور شويد در تاريكي حركت كنيد
o ال وجود دارد كه نتوانيد اطلاعات و اخبار اضطراري و اين احتم

 .فوري را از راديو و تلويزيون دريافت كنيد
o  امكان دارد استفاده از تجهيزات و لوازم برقي از قبيل

هاي شارژ باتري، اکسيژن، يا تجهيزات و لوازم دياليز  دستگاه
 .مقدور نباشد

o ز شايد هاي خودپردا دسترسي به پول نقد از طريق دستگاه
 .ها بسته باشند ميسر نباشد يا اينكه بانک

o  تأمين سوخت خودروها ممكن است به علت اختلال در پمپ
  .پذير نباشد  يا گاز امكان بنزين
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  شناخت ساير اثرات يک حادثه 

ها و برنامه  راه. وسايل حمل و نقل عمومي ممکن است کار نکنند •
دهي  راکز خدماتم. بندي وسايل نقليه ممکن است تغييرکند زمان

حمل و نقل عمومي و خصوصي و ويلچير ممکن است از ارائه خدمت 
 .باز بمانند

. ديده يا مسدود شده باشند ها ممکن است در اثر حادثه آسيب  جاده •
 . ها ممکن است در جاي خود نباشند علايم جاده

ها و علائم راهنمايي و رانندگي مربوط به عابران پياده موجود در  چراغ •
تواند  حوادثي چون سيل و زلزله مي. ها ممکن است کار نکنند بانخيا

زمان سفر نيز ممکن است به . باعث تخريب يا قطع اين علائم شود
 .تر شود علت تغيير مسير و يا ترافيک سنگين طولاني

ها ممکن  هاي پر سر و صدا و شلوغ مانند پناهگاه ها و ساختمان محيط •
. هاي کمک شنوايي شود و دستگاهاست باعث اختلال در كار سمعک 

هاي ارتعاشي مورد استفاده ممكن است دچار وقفه موقت يا  علامت
همچنين يک محيط شلوغ براي افرادي که داراي مشكل . قطعي شوند

 . شود تواند باعث بروز مشكلاتي بينايي هستند مي
در چنين شرايطي ممکن است به يك سرپناه موقت براي حيوانات  •

  .ز داشته باشيدخود نيز نيا
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چگونه استرس و فشارهاي رواني ناشي از سوانح ممکن است بر 
  :ناتواني و معلوليت شما اثر بگذارد

. تواند باعث آشفتگي و سراسيمگي شما شود تجربه يک سانحه مي
تمامي . شود استرس از نظر پزشكي باعث به هم خوردن وضعيت جسمي مي

گيرند خواه ناخواه يک يا چند مورد از  يكه تحت تاثير يك حادثه قرار م كساني
  :علائم زير را دارند

  علايم رواني و عاطفي )١

ú اضطراب  
ú حساسيت و زودرنجي، بيقراري، هيجان غيرمنطقي 
ú حوصلگي همراه با گريه  افسردگي، بي  
ú  خود يا ديگران(عصبانيت، سرزنش کردن( 
ú علاقگي و کاهش انگيزه براي انجام كارهاي روزانه احساس بي 
ú اعتنايي، احساس غربت گيري، بي ل به گوشهتماي 
ú  احساس گناه 
ú بازگشت خاطرات ناخوشايند سوانح 
ú هاي غيرعادي به هر صداي ناگهاني انجام واكنش 
ú هاي تكراري درباره حادثه يا سانحه دلخراش کابوس 
ú خوابي خوابي يا بي كم 
ú پرخوابي 
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  علايم جسماني )٢

ú سردرد و احساس ضعف 
ú  هاي گوارشي ساير ناراحتيحالت تهوع، ناراحتي معده و 
ú درد عضلات 
ú حمله گرمايي يا سرمايي، احساس گرما يا سرماي شديد 
ú هايي از بدن  حسي در قسمت احساس كرختي و بي 
ú احساس سنگيني در بازوها و يا پاها 
ú احساس گرفتگي گلو 
ú درد قفسه سينه 
ú اختلال در تنفس، تنفس سريع 
ú خستگي، لرزش و تعريق 
ú هاي آلرژيك، آنفولانزا شمستعد سرماخوردگي، واكن 
ú تپش قلب  

  علايم ذهني )٣

ú عدم تمركز يا تمرکز ضعيف  
ú پريشاني افكار  
ú كندي ذهن يا لكنت زبان  
ú فراموشي 
ú گيري ناتواني در قضاوت و تصميم 
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ú بندي کارها انديشي يا اولويت ناتواني در چاره 

  علايم رفتاري )٤

ú قراري و بيش فعالي بي 
ú هاي مكرر طغيان خشم يا انجام بحث 
ú از واقعيتفرار  
ú گيري از جمع، انزوا طلبي كناره 
ú افزايش استفاده از سيگار و..  
ú هايي که باعث يادآوري حادثه    در مكان خودداري از انجام فعاليت

 .شود مي
ú مشكلات خانوادگي  

  

اگر هريک از اين علايم مذكور بر توانايي شما تأثير گذاشت از يك 
ز مردم ممکن است هيچ برخي ا. پزشک يا روانشناس خبره كمك بگيريد

واکنشي از خود بروز ندهند و يا برخي ممكن است با تأخير يعني روزها، 
العمل  ها بعد از وقوع يک سانحه يا حادثه از خود عكس ها يا حتي ماه هفته

داند كه چگونه واكنش درست و به موقعي از خود  كسي نمي. نشان دهند
رفع شده و دوباره برگردد؛ البته ها و علايم ممکن است  اين نشانه. نشان دهد

  .اين زماني است كه عواملي باعث شوند تا شما به حوادث و سوانح فکرکنيد
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يك روحاني، (بعد از حادثه حتماً درباره احساسات خود با يك نفر 
احمر و سازمان بهزيستي  جمعيت هلال. کنيد صحبت) مشاور يا روانپزشك

توانند   از حوادث و سوانح دارد که ميكارشناساني در زمينه سلامت رواني بعد
  .  در رابطه با استرس ناشي از حادثه و نحوة مقابله با آن به شما کمک کنند

  .حيوانات نيز از اين قاعده مستثني نيستند و بايد به آنها كمك شود

سعي كنيد تا حد امكان به حالت عادي برگرديد و كارهاي خود را 
تر   اين امر شرايط را براي كمك به شما آسانچرا كه. مانند قبل از سرگيريد

  .سازد مي
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  :گذارد هاي شما اثر مي حادثه به چه شكل بر توانايي

شما به زندگي در محيطي مشخص و مطمئن عادت داشتيد و حادثه 
باعث برهم خوردن اين آرامش و نيز كاهش توانايي شما براي سازگاري با 

است كه در برنامه آمادگي براي سوانح نكته حائز اهميت اين . است شده محيط 
شرايط و وضعيت شما . ترين سطح توانايي خود را در نظر بگيريد بايد پايين

هاي جسمي، رواني و عاطفي، استرس و فشارهاي  ممکن است به خاطر واكنش
كه قبلاً به ابزار كمكي براي  براي مثال، كسي. تر شود ناشي از حادثه وخيم
  .کن است بعد از حادثه به يک ويلچير احتياج پيدا كندحركت نياز نداشت، مم

احتمال دارد بعد از سانحه به خاطر شرايط به وجود آمده، براي انجام 
. داديد به كمك نياز داشته باشيد برخي كارهايي كه قبلا به تنهايي انجام مي

حتي . پذيري کنيد اين موضوع ممكن است باعث شود که احساس آسيب
هايي براي بازگشت به خانه يا تهيه مستندات و   پركردن فرمممکن است براي

هاي امدادي يا جمعيت  مدارك و نيز اطلاعات مورد نياز براي سازمان
يك فرد آگاه يا يك شبكه حمايتي فردي . احمر به كمك نياز پيداكنيد هلال

تواند برخي از اين نيازها را از قبل شناسايي  كه با نيازهاي شما آشناست مي
  .ند و روند بهبود وضعيت شما را به دور از دغدغه سرعت دهدك
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  توان كاهش داد چگونه اثرات سانحه را مي

توانيد  كه دانستيد چه چيزي ممكن است اتفاق بيفتد، مي حال 
اقدامات لازم در جهت كاهش اثرات حادثه را انجام دهيد و نيز يك برنامه 

بنابراين، لازم است تا . ه کنيدفردي براي مقابله با حوادث و سوانح آماد
  :اقدامات زير را انجام دهيد

o يک شبکه پشتيباني ايجاد كنيد. 
o نيازها و احتياجات خود را ارزيابي كنيد. 
o مات لازم جهت تامين آوري كنيد و اقدا اطلاعات لازم را جمع

 .احتياجات در زمان تخليه محل و بعد از وقوع حادثه را انجام دهيد
o  مورد نياز خود را در طول حادثه يا بعد از آن، بسته لوازم ضروري و

 .به نوع معلوليتي كه داريد گردآوري كنيد
o خانه و محل كار خود را ايمن كنيد. 

 



 

 

 فصل دوم

  تشكيل شبکه پشتيباني
  )شبكه خود امدادي(
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شود   خودامدادي نيز ناميده مي كه گاهي تيم(شبکه پشتيباني فردي 
براي آمادگي يافتن در برابر ) شود وان شبكه از آن ياد ميو در اين كتاب به عن

شبكه اين كار را با شناسايي و تهيه منابع مورد . کند حوادث به شما کمک مي
تواند به شما در انجام  شبکه مي. دهد نياز براي مقابله با حوادث انجام مي

شبکه اعضاي . هاي مهمي چون ارزيابي خانه يا محل کارتان کمک کند فعاليت
براي ارزيابي دقيق . توانند بعد از وقوع حادثه نيز به شما كمك كنند حتي مي

ها را هماهنگ و آماده  و مناسب نيازهاي خود قبل و بعد از حادثه تمامي شبكه
هايي براي گسترش شبكه پشتيباني بيابيد، سپس بياموزيد كه  ابتدا راه. سازيد

پيشنهاداتي در مورد نحوة ايجاد . فتتوان در برابر حادثه آمادگي يا چگونه مي
  :  آمادگي در برابر يك حادثه در ذيل ارايه شده است

در هر محلي كه در آن رفت و آمد داريد يا زمان زيادي را آنجا  •
گذرانيد يک شبکه پشتيباني ايجاد كنيد، بطور مثال در منزل،  مي

، ها اتاقي توانند هم اعضاي شبکه مي. مدرسه، محل کار يا غيره
اين افراد بايد . ها، دوستان و يا همكارانتان باشند خويشاوندان، همسايه

از كساني باشند كه به ايشان اعتماد داريد، درواقع بايد نيازهاي شما را 
 .تان بيايند بشناسند و در زمان نياز، به كمك

ها و در  در هر يك از شبكه.  به فرد خاصي وابسته نباشيدكنيدسعي  •
يتي كه در طول هفته در آنجا اوقات زيادي را سپري هر مكان و موقع

 .كنيد، چند نفر نيروي كمكي را مد نظر داشته باشيد مي
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در مورد نيازها و احتياجات خود در طول حادثه خوب فكر كنيد و در  •
همراه با آنها نيازهاي . اين مورد با تمامي اعضاي شبکه گفتگو کنيد

هاي  كند تا به خوبي راه مك مياين امر به اعضا ك. خود را بنويسيد
 .هاي جديدي نيز به شما ارايه دهند كمك به شما را بياموزند و ايده

 و اطلاعات  يک كپي از اطلاعات ضروري خود از جمله سابقه بيماري •
پزشكي، تجهيزات مربوط به معلوليت شما، برنامه تخليه ساختمان، 

قابله با حادثه را  شخصي م مدارک و مستندات اورژانسي و نيز برنامه
 .ايد به اعضاي شبکه بدهيد كه قبلاً تكميل كرده

با اعضاي شبکه قرار بگذاريد که اگر مسئولين و مقامات دستور تخليه  •
. محل را دادند يا در صورت بروز حادثه بلافاصله خبري از شما بگيرند

اين درخواست را قبل از وقوع پيشامد انجام دهيد چراكه دراينصورت 
در .  شبکه قادرخواهند بود تا در زمان نياز به شما کمک کننداعضاي

ضمن، از ايشان بخواهيد تا در صورت وقوع وضعيت اضطراري كه 
براي مثال اگر . خبر باشيد شما را مطلع سازند ممكن است از آن بي

رساني مثل بلندگوهاي موجود در محل، خبر  هاي اطلاع آژير يا سيستم
دهند و شما قادر به شنيدن  ر مجاورت شما مياز وقوع يک حادثه را د

باشيد، مطمئن شويد كه اعضاي  اين مطلب يا دست كم كل آن نمي
از ايشان بخواهيد که هرگونه . دهند شبکه شما را درجريان قرار مي

اطلاعاتي را در رابطه با حادثه در اختيارتان قراردهند حتي اگر اين 
 .اطلاعات از قبل مكتوب نشده باشد
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ر مورد نحوة برقراري تماس با اعضاي شبکه در طول يک موقعيت د •
توانيد از  مي. روي استفاده از تلفن حساب نکنيد. اضطراري توافق كنيد

علائمي . فهميد علامتي استفاده كنيد که هر دو طرف مفهوم آن را مي
زدن به ديوار، استفاده از يک سوت، زنگ،  چون فريادزدن، ضربه

توان  علائم ديداري نيز مي.  ايجاد سر و صدايي خاصناقوس، بلندگو يا
  .به كار برد، مثل آويزان کردن يک پارچه يا ملحفه بيرون از پنجره

به اعضاي شبکه کليدهاي ضروري را براي ورود به خانه، ماشين و  •
 .غيره در مواقع لازم بدهيد

درصورت لزوم به اعضاي شبکه نحوة کار و جابجايي درست تجهيزات  •
و از آنها بخواهيد .  استفاده و ويژه معلوليت خود را نشان دهيدمورد

شود تا در صورت  اين كار باعث مي. كار با اين ابزار و لوازم را ياد بگيرند
نياز و يا بروز يك موقعيت اضطراري، كار براي اعضا و كمك به شما 

 .تر باشد راحت
امر باعث حيوانات خانگي خود را با اعضاي شبکه آشنا كنيد، اين  •

شود تا در صورت بروز مشكل يا حادثه، مراقبت فرد ديگري غير از  مي
 .شما را بپذيرند

هر کمک يا مراقبتي را که ممکن است نياز داشته باشيد براي اعضاي  •
ها را به  در مورد نحوة مراقبت از خود، راهنمايي. شبکه شرح دهيد

 . صورت کتبي ارايه دهيد

  

 



 معلولينافراد داراي ناتواني و آمادگي براي مقابله با حوادث ويژه 

 

 

٢٧

بزنيد و دستورالعمل استفاده از هريک را روي تجهيزات خود برچسب  •
ها زود از بين  ها يا برچسب براي اينكه اين كارت. روي آن بچسبانيد

 .نروند آنها را با روکش مناسبي بپوشانيد
حسي يا   از بدنتان به واسطه حادثه دچار بي به محض اينكه قسمتي •

كه قادر به  درصورتي. كم حسي شد، اعضاي شبکه را مطلع كنيد
 .ررسي وضعيت بدن يا جراحات وارده نبوديد از ايشان كمك بخواهيدب

هاي خود در مورد  براساس دانسته. برنامه خود را تمرين و مرورکنيد •
سازي  حوادث محل سكونت خود، هر مشكل يا مانع احتمالي را شبيه

رساني اعضا به خود را تمرين كنيد و آن را با  كنيد و نحوة كمك
 .ن بگذاريداعضاي شبكه در ميا

مکاني براي جلسات اضطراري بعد از خروج از ساختمان در نظر بگيريد  •
بهتر است آن مکان جايي باشد كه . كه براي همه آشنا و مشخص باشد

 .گذرانيد بيشترين وقت خود را در آن مي
به همراه اعضاي شبکه علامتي انتخاب كنيد تا در صورت بروز حادثه  •

ها بفهمانيد که حالتان خوب است و   آنبا استفاده از آن علامت به
 .ايد محل را ترک کرده

 . در صورت سفر، زمان و تاريخ آن را به اعضا اطلاع دهيد •
ارزيابي شخصي و برنامه مقابله با سوانح خود را به طور منظم بررسي و  •

در امر . مرور كنيد و درصورت نياز و تغيير شرايط آن را اصلاح نماييد
د از كمك اعضا استفاده كنيد تا ايشان نيز از اين امر اصلاح برنامه باي
                                    با تمرين و تكرار و شبيه سازي به . مطلع باشند
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يابيد كه قبلاً حتي به آن فكر هم  هايي را مي حل راحتي مسايل و راه
  .نكرده بوديد

عضاي شبكه اعتماد و ارتباطي مطمئن و متقابل بايد بين شما و ا
رساني به يكديگر را در يك  نيازهاي يكديگر و نيز نحوة كمك. برقرار باشد

  .موقعيت اضطراري بياموزيد

  



 

 

 فصل سوم

 ارزيابي نيازها و احتياجات خود
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كنيد كه قبل، حين و بعد از وقوع حادثه قادر به انجام چه  ارزيابي
اين ارزيابي . ياز خواهيد داشتهايي ن كارهايي خواهيد بود و اينكه به چه كمك

هاي شما  ها و محدوديت بايد براساس محيط و فضاي بعد از حادثه و توانايي
هاي خود، فهرستي از نيازهاي شخصي و  براي تكميل فرم ارزيابي توانايي. باشد

به موارد زير در حين . منابع لازم براي رفع آن در محيط حادثه را تهيه كنيد
  .   جه كنيدارزيابي نيازها تو

ها را حتماً يادداشت كنيد   در رابطه با سئوالات زير فكر كنيد و جواب
ها را روي يك نوار ضبط كنيد و در اختيار اعضاي شبكه قرار  يا اينكه آن

ها بايد بيانگر توانايي جسمي فعلي شما و نيز ميزان كمكي  اين پاسخ. دهيد
برنامه . ثه خواهيد داشتباشد كه براي رفع نيازهاي خود در طول يك حاد

  .بيني شده قرار دهيد ترين ميزان توانمندي پيش خود را بر مبناي پايين
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  هاي روزانه فعاليت
 آيا در انجام كارهاي شخصي مانند حمام گرفتن و :هاي فرديهاي فردي  مراقبتمراقبت

به كمك نياز داريد؟ آيا براي پوشيدن لباس به كمك ... اصلاح صورت و
  خاصي نياز داريد؟

درصورت بروز حادثه به اين   هاي فعلي شما انمنديتو
  ها نياز خواهم داشت كمك

    

  

 اگر آب براي چند روزي قطع شود يا شما قادر به گرم ::رسانيرساني  خدمات آبخدمات آب
  ؟؟كنيد كردن آن نباشيد چه مي

درصورت بروز حادثه به اين   هاي فعلي شما توانمندي
  ها نياز خواهم داشت كمك

    

  

ا از صندلي حمام، وان، نيمكت انتقال به وان يا آي: تجهيزات كمكي
  كنيد؟ تجهيزات مشابه ديگر استفاده مي

درصورت بروز حادثه به اين   هاي فعلي شما توانمندي
  ها نياز خواهم داشت كمك
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٣٢

كنيد كه  آيا از لوازم و اسباب ويژه آشپزخانه استفاده مي: ابزار كمكي تغذيه
  كند؟ ستقل به شما كمك ميدر تهيه يا خوردن غذا بطور م

ها  درصورت بروز حادثه به اين كمك  هاي فعلي شما توانمندي
  .نياز خواهم داشت

    

  

  
به چه شكل از تجهيزات برقي مانند دستگاه : تجهيزات و وسايل برقي

  استفاده خواهيد كرد؟... دياليز، آسانسور، بالابرهاي برقي و
ها  ادثه به اين كمكدرصورت بروز ح  هاي فعلي شما توانمندي

  .نياز خواهم داشت

  

  

 در پي وقوع حادثه، در برابر آوار و :آوار و خرده اشياي ناشي از حادثه
  كنيد؟ اشياي ريخته شده و اسباب و اثاثيه منزل چه مي

ها  درصورت بروز حادثه به اين كمك  هاي فعلي شما توانمندي
  نياز خواهم داشت
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تان به وسيله نقليه مجهز يا وسيله   به نوع معلوليتآيا با توجه:  حمل و نقل
   دسترسي نياز داريد؟ حمل و نقل قابل
ها  درصورت بروز حادثه به اين كمك  هاي فعلي شما توانمندي

  نياز خواهم داشت
    

آيا شما نياز به تداركات پزشكي، دارويي و تهيه اقلام ضروري از :  پيام
 براي خريد يا انجام كارهاي ديگر، تنها به فروشگاه داريد؟ فكر كنيد كه اگر

رسان شما به دليل  يك نفر وابسته باشيد چه خواهد شد؟ اگر فرد كمك
ها يا به خاطر حادثه دچار صدمه شود و نتواند به شما  شدن جاده بسته

  كنيد؟ دسترسي يابد چه مي
ها  درصورت بروز حادثه به اين كمك  هاي فعلي شما توانمندي

   داشتنياز خواهم
  

  

  

     آيا براي ترك خانه يا اداره به كمك نياز داريد؟:تخليه ساختمان
ها  درصورت بروز حادثه به اين كمك  هاي فعلي شما توانمندي

  .نياز خواهم داشت
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 اگر آسانسور كار نكند يا نتوانيد از آن و ديگر :هاي ساختمان خروجي
مثلاً (خروج وجود دارد؟ هاي ديگري براي  ها استفاده كنيد، راه خروجي

  )پنجره يا يك راه فرار كه از قبل به اين منظور در نظر گرفته شده است
درصورت بروز حادثه به اين   هاي فعلي شما توانمندي

  ها نياز خواهم داشت كمك
    

 درصورت نياز به خروج از ساختمان چگونه درخواست :نحوة كمك گرفتن
  كنيد؟  كمك مي

درصورت بروز حادثه به اين   ي شماهاي فعل توانمندي
  ها نياز خواهم داشت كمك

  

  

  

اگر نتوانيد وسايل يا اشيايي را پيدا كنيد كه به حركت : هاي حركتي كمك
كنند، يا از تجهيزات ضروري نتوانيد براي كمك گرفتن از  شما كمك مي

  دهيد؟ حيوانات استفاده كنيد چه كاري انجام مي
درصورت بروز حادثه به اين   هاي فعلي شما توانمندي

  ها نياز خواهم داشت كمك
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اگر رمپ از جاي خود جابجا و يا از ساختمان جدا شده : دسترسي به رمپ
  باشد، چه كاري انجام مي دهيد؟ 

ها  درصورت بروز حادثه به اين كمك  هاي فعلي شما توانمندي
  نياز خواهم داشت

  

  

  

ن حادثه يا بعد از آن قادر به مراقبت آيا در حي: حيوانات خانگي/ حيوانات
هاي درماني توسط  فراهم نمودن غذا، سرپناه، ارايه مراقبت(از حيوانات خود 

خواهيد بود؟ در صورتي كه از تامين نيازهاي حيوان خود ناتوان ) دامپزشك
  باشيد آيا فرد ديگري براي اين كار داريد؟

ها   اين كمكدرصورت بروز حادثه به  هاي فعلي شما توانمندي
  نياز خواهم داشت

  

  

  



 

 

 فصل چهارم

آمادگي فردي در برابر حوادث و 
  سوانح
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آمادگي مناسب و تمرين قبل از وقوع يك حادثه، موفقيت شما را در 
رويارويي و نيز بهبود و بازگشت سريع به وضع عادي پس از آن تعيين 

فرآيندي متناوب و كسب آمادگي فردي براي رويارويي با حوادث، . كند مي
كند تا اطلاعات و منابع  تان كمك مي مستمر است كه به شما و اعضاي شبكه

مورد نياز را بدست آوريد، آنها را شناسايي كرده و به خوبي از عهدة حفظ و 
  .كنترل آن برآييد

هايي كه در خود  ها و محدوديت آمادگي لازم را با توجه به توانايي
د كه بعد از حوادث و سوانح با آن مواجه خواهيد سراغ داريد و مطمئن هستي

اين نكته را در نظر داشته باشيد كه انجام برخي . شد به دست آوريد
ها معمول، گاه بعد از حادثه يا زمان تخليه محل  ها و پشتيباني رساني كمك

  . ممكن است براي مدتي ميسر نباشد

اين . شته باشيدبراي خود يك برنامه براي آمادگي در برابر حوادث دا
هاي لازم در حين   برنامه در امر ساماندهي اطلاعات ضروري و يا انجام فعاليت

موارد اصلي و ضروري اين برنامه در . كند حادثه يا بعد از آن به شما كمك مي
كنيد و در جاهاي  هاي متعددي از اين برنامه تهيه نسخه. ادامه آمده است

پشت (دستي  اشين، كيف پول و كيفهاي اوليه، م مختلفي مثل كيف كمك
، جيب ويلچر، در محل كار و يا جاهاي )شناسايي يا گواهينامه رانندگي كارت

درضمن، اعضاي شبكه و سايرين را نيز از اين برنامه مطلع . ديگر قراردهيد
  .كنيد
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  فهرست اطلاعات ضروري

فهرستي از اطلاعات ضروري تهيه كنيد كه در صورت نياز، خود و يا 
اين فهرست به ديگران كمك . ضاي شبكه بتوانيد از آن استفاده كنيداع

كه شما را بيهوش يافتند يا اگر به خاطر حادثه قادر به  كند تا درصورتي مي
تكلم نبوديد يا در صورت نياز به خروج سريع، بدانند چه بايد بكنند و نيز با 

بيرون از شهر، هاي اضطراري  علاوه بر تماس. چه كساني بايد تماس بگيرند
از يكي از دوستان . ليست شما بايد شامل نام و شماره تلفن افراد شبكه باشد

يا خويشاونداني كه در چند كيلومتري شما و دور از محل حادثه زندگي 
يادتان باشد احتمال برقراري تماس با . شما باشد» فرد رابط«كند بخواهيد  مي

. رة نزديك ولي در محل حادثه استاي دور از محل حادثه بيشتر از شما شماره
در واقع، همه اعضاي خانواده در محل حادثه بايد با فرد رابط تماس بگيرند و 

درصورت انجام اين كار، . اطلاعات دقيقي از شرايط و موقعيت خود ارايه دهند
شخص رابط بايد به ساير دوستان يا خويشاوندان شما كه بيرون از منطقه 

اين كار باعث . هايي ارسال كند و ايشان را مطلع سازد باشند پيام حادثه مي
كاهش تماس با منطقه آسيب ديده يا از آنجا به ساير نقاط شده و در واقع، با 

  .  شود كار خطوط تلفن كمتر اشغال مي اين

اگر قادر به برقراري ارتباط نيـستيد يـا دچـار معلـوليتي هـستيد كـه                 
نيد، بدانيد كه فهرست اطلاعات ضـروري       توانيد ارتباط برقرارك    بواسطه آن نمي  

ايد بهترين راه براي برقراري تماس با شـما   كه خود آن را تهيه و مكتوب نموده    
                                                                            ايـــــــــــــــن برقـــــــــــــــراري. باشـــــــــــــــد مـــــــــــــــي
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كلمات يـا تـصاوير   ارتباط ممكن است از طريق نوشتن علايم، اشاره به حروف،     
  .مقدور باشد

  فهرست اطلاعات ضروري
هايي از آن را در اختيار اشخاصي  لطفاً اين فرم را تكميل نماييد و نسخه

  .كه با شما تماس دارند به ويژه اعضاي شبكه خود قرار دهيد
  :نام پدر  :نام و نام خانوادگي

  :تاريخ تولد  :كد ملي/ شماره شناسنامه

  :نوع معلوليت
  :رس منزلآد

  :آدرس محل كار
نام اشخاصي كه در مواقع 
ضروري بتوان با آنها تماس 

  :گرفت

شماره تلفن اشخاصي كه بتوان 
  :با آنها تماس گرفت

هاي اعضاي  شماره تلفن
  :شبكه

اداره اعضاي / شماره تلفن خانه
  :شبكه

  :نام و شماره تلفن فرد رابط
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  فهرست اطلاعات پزشكي

ضطراري پزشكي تكميل نماييد كه براي خود و فهرستي از اطلاعات ا
اين فهرست بايد حاوي اطلاعاتي در مورد . اعضاي شبكه كاربرد داشته باشد

بايست مواردي  همچنين در آن مي. كنندگان خدمات پزشكي شما باشد ارايه
چون نام داروها و مقدار مصرف آن، دليل و شرايط استفاده از آن دارو، نام و 

ثبت و .  كرد شكي كه آن داروها را تجويز نموده را درجشماره تماس پز
دهيد، ذكر نوع آلرژي و  مي يادداشت تجهيزاتي كه مورد استفاده قرار

 بسيار  هاي ادراكي حساسيتي كه به آن مبتلا هستيد و نيز مشكلات و ناتواني
اين فهرست را به اطلاعات ضروري خود كه پيشتر به . حايز اهميت است

  .شده بيافزاييدتفصيل ذكر 

هاي بيمه و بهداشت و ساير  به ليست اطلاعات پزشكي خود كارت
هميشه و همه حال داروهاي . موارد مربوط به اطلاعات پزشكي را اضافه كنيد

با پزشك خود پيرامون . ضروري را به اندازة مصرف يك هفته داشته باشيد
با داروساز يا . دهاي بيشتر مشورت كني تجهيزات، تجويز دارو و ارايه نسخه

پزشك خود صحبت كنيد كه چنانچه در حين حادثه يا بعد از آن داروي شما 
همچنين، در مورد . تمام شد و نتوانستيد فوراً آن را تهيه كنيد چه بايد كرد

دما و نحوة نگهداري دارو و نيز مدت زمان جايگزيني داروهاي ذخيره شده از 
  .شود تا اثر دارو در درازمدت از بين نرود اين امر باعث مي. كنيد ايشان سئوال
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 يا بيمارستان دارويي برايتان تجويز شد،   اگر از طرف كلينيك:توجه
  .كنندة خدمات پزشكي خود مشورت كنيد حتماً با ارايه

  فهرست اطلاعات پزشكي
هايي از آن را در اختيار اشخاصي  لطفاً اين فرم را تكميل نموده و نسخه

  .دارند، به ويژه  اعضاي شبكه قرار دهيدكه با شما تماس 
  :شماره تلفن  :نام پزشك معالج 

  :آدرس
  :بيمه نامه  :نوع بيمه  :نام بيمارستان
  : نوع آلرژي و حساسيت  :گروه خوني

  :داروها و ميزان مصرف
  :وضعيت خاص پزشكي

  :هاي خاص بيماري

  
  :تجهيزات پزشكي مورد استفاده و تلفن فروشنده

  :ر برقراري ارتباطمشكلات د
  :مشكلات ادراكي و شناختي
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  :براي آمادگي در برابر يك حادثه چه اقداماتي بايد انجام داد

كنيد كه در خلال يك حادثه بتوانيد در  هاي امني را شناسايي مكان •
  .آنجا پناه بگيريد

يك ميز يا نيمكت محكم يا شيئ سنگين را در هر اتاق : لرزه زمين -
اين . لرزه زير آن پناه بگيريد ر هنگام وقوع زميننشان كنيد تا د

كردن  نكتة بسيار مهمي است، چراكه در هنگام لرزش زمين، حركت
اگر در هنگام وقوع زلزله، . باشد براي شما مشكل و يا غيرممكن مي

نتوانستيد مكان امني زير يك ميز يا نيمكت يا كنار آن پيداكنيد در 
ارچوب در پناه بگيريد و سر و سمت داخلي ديوار ساختمان يا چ

فكركنيد كه چطور . گردن خود را به بهترين شكل ممكن بپوشانيد
اگر روي ويلچر . توانيد در زمان شروع زلزله به آنجا برسيد مي

اگر در رختخواب يا تخت خود . كنيد هاي آن را قفل هستيد چرخ
هستيد ملافه و پتو را روي خود بكشيد سر و گردن خود را براي 

 .محافظت با بالش بپوشانيد
ترين طبقه يا زيرزمين ساختمان، خانه يا اداره  پايين: طوفان -

كه  درصورتي. ترين محل در هنگام وقوع تندباد و طوفان است امن
ساختمان محل اقامت يا كار شما زيرزمين نداشت يا اينكه 
نتوانستيد به آنجا برويد، يك اتاق بدون پنجره مثل حمام يا كمد 

توان به  اب كنيد، ببينيد اين مكان امن كجاست و چطور ميانتخ
  .آنجا رفت
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اگر مقامات مسئول، ضرورت تخلية محل را اعلام : گردباد يا سيل -
اند، در طبقة بالايي ساختمان يا طبقات مياني و دور از  نكرده
از رفتن به طبقات پايين خودداري كنيد چرا كه . ها بمانيد پنجره

كه نابينا هستيد يا  درصورتي. لاب همراه استگردباد اغلب با سي
مشكل بينايي داريد براي حركت در جاهايي كه آوار فروريخته و يا 

. اند از يك عصاي بلند استفاده كنيد اسباب و لوازم منزل ريخته
كنيد در داخل منزل  حتي اگر در موارد معمول از عصا استفاده نمي

  .براي عبور اين كار را انجام دهيد
اي كسب اطلاعات بيشتر پيرامون نحوة آمادگي در برابر حوادث و بر -

هاي مسئول در  افتند با سازمان سوانحي كه در منطقه شما اتفاق مي
.. احمر يا مراكز مديريت بحران و اين زمينه مانند جمعيت هلال

 .تماس بگيريد

ها را به يك  حيوانات خود را در مكان امني نگهداري كنيد يا آن •
 .ببريدسرپناه 

يك هشداردهنده حساس به دود را حداقل در هر طبقه خانه بيرون  •
اگر مشكل شنوايي داريد يا ناشنوا هستيد، . اتاق خواب نصب كنيد

سيستمي نصب كنيد تا براي جلب توجه شما نوري درخشان از خود 
هاي   باتريي داريد حداقل سالي يكبار باتري اگر حسگر. متصاعد كند

 آشكارسازهاي دود را هر ماه با فشاردادن دكمه آن .آن را عوض كنيد
 .آزمايش كنيد
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ياد . خانه را پيدا كنيد... محل شير اصلي خطوط آب، برق، گاز و •
ها را  بگيريد كه چطور و چه وقت در يك موقعيت اضطراري آن

اگر به تنهايي . سعي كنيد اين كار را خودتان انجام دهيد. كنيد قطع
يد و براي انجام تمرينات از اعضاي شبكه كمك توانيد تمرين كن نمي

. زماني اين كار را انجام دهيد كه خطري شما را تهديد نكند. بخواهيد
ها، يا  زدن سيم براي مثال در صورت استشمام بوي گاز يا ديدن جرقه

شده بايد سريعاً از محل شير  هاي شكسته نشت و فوران آب از لوله
ت قطع گاز، تنها يك متخصص بايد درصور. كرد اصلي جريان را قطع

كه قادر نيستيد از ابزار مناسب  درصورتي. مجدداً جريان را برقرار نمايد
زير (كنيد، قطع شير اصلي  هاي اصلي استفاده براي قطع شريان

هاي برق هر اتاق را نيز قطع  سوييچ. كند كفايت مي) شويي ظرف
 .نماييد

  :ي داشته باشنداعضاي شبكه شما بايد از اين موارد آگاه •

 .را پيدا كنند.. چگونه شيرهاي اصلي گاز، برق و -
 .چطور آنها را قطع كنند -
و اينكه براي قطع جريان ابزار مناسبي در اختيار داشته باشند و يا  -

محل ابزار را بلد باشند و اينكه آيا نيازي هست كه ايشان ابزارهايي 
 . با خود بياورند

ختمان چند محل امن و خروج در صورت امكان در هر اتاق و سا •
 .آيند ها هم خروجي به حساب مي پنجره. شناسايي كنيد
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توانيد براي انجام اين  مي. اي از تمام طبقات ساختمان تهيه كنيد نقشه •
هاي  اين نقشه بايد شامل راه. كار از اعضاي شبكه نيز كمك بخواهيد

مت اي را علا هاي طبقه در نقشه ساختمان، اتاق. فرار اصلي شود
درضمن، محل قرارگيري . گذرانيد بگذاريد كه زمان زيادي در آن مي

يك نسخه از نقشه را به . كيف و تجهيزات حوادث را نيز علامت بزنيد
ها در يافتن شما و يا  اين نقشه به آن. تان بدهيد اعضاي شبكه

 . تجهيزات موردنياز در صورت لزوم كمك خواهد كرد
حي را شناسايي كنيد كه منطقه و در هنگام سفر، حوادث و سوان •

مسئول پذيرش هتل يا . كند مقصد مورد نظر شما را تهديد مي
اي را كه در آن هستيد از نيازهاي احتمالي خود در مواقع  مسافرخانه

 .اضطراري باخبركنيد و نوع كمكي كه به آن نياز داريد را بيان كنيد
ه سفرتان مطلع به ياد داشته باشيد كه اعضاي شبكه بايد از برنام •

كنيد و چه زمان بازخواهيد  باشند، اينكه چه وقت محل را ترك مي
 .گشت

 :يك برنامه براي تخليه محل داشته باشيد قبل از وقوع حوادث،  •

اگر مجبور به خروج از منزل يا محل كار خود هستيد، ممكن است  -
ها به  براي خروج ايمن از محل به ويژه هنگام پايين آمدن از پله

اگر در هنگام وقوع يك موقعيت اضطراري .  نياز داشته باشيدكمك
به كمك نياز داشتيد و اعضاي شبكه در دسترس نبودند از ديگران 

                                     ها در مورد وضعيت خود   بگيريد و به آن كمك
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توانند به شما  بگوييد؛ در مورد آنچه نياز داريد و اينكه چگونه مي
 .راي خروج كمك كنند نكات لازم را ارايه دهيدب

هاي مختلف بيرون از ساختمان را تمرين كنيد،  استفاده از راه -
. مخصوصاً اگر در طبقات بالايي يك ساختمان چندين طبقه هستيد

هاي اضطراري ممكن  يادتان باشد در هنگام بروز حوادث و موقعيت
بررسي كنيد كه . ه كرداست آسانسور كار نكند و نبايد از آن استفاد

در هنگام ترك و تخليه محل ممكن است به چه نوع لوازم و 
ها  اگر قادر به استفاده از پله. تجهيزاتي براي كمك نياز داشته باشيد

نيستيد در مورد نحوة خروج خود از محل با اعضاي شبكه صحبت 
هاي اوليه براي اعضاي شبكه امري  دانستن دوره امداد و كمك. كنيد

روري است چراكه بدين ترتيب آنها قادر به حركت و حمل شما ض
 .بدون ايراد جراحت به شما يا خود خواهند بود

اگر براي خروج اضطراري از محل به وسيله يا ابزاري نياز داريد، قبل  -
ابزار و لوازم . هاي جسمي خود فكركنيد از خريد هر چيز به توانايي

كه بيش از يك وسيله ممكن است . را نزديك خويش قراردهيد
 .بهرحال آنها را در دسترس قراردهيد. داشته باشيد

ترين شكل  توان به سريع كنيد چطور مي تمرين. مراقب خود باشيد -
وضعيت را براي افراد ديگر شرح داد تا آنها به بهترين روش، شما و 

تان را به سرعت و در ايمني كامل حركت دهند و به شما  تجهيزات
 .كمك كنند

  



 معلولينافراد داراي ناتواني و آمادگي براي مقابله با حوادث ويژه 

 

 

٤٧

ا آمادگي، مسير و راهنمايي و نكات لازم را به شكل روشن و ب -
براي . خلاصه به پرسنل امداد به صورت شفاهي يا كتبي ارايه دهيد

  :مثال اين موارد را بگوييد يا بنويسيد

o لطفاً اين لوازم يا وسايل را براي من برداريد: 
  كپسول اكسيژن §
  ويلچير §
  گاما گلوبولين منجمد شده از فريزر §
  ن از يخچالانسولي §
 وسايل ارتباطي مورد نياز من از زير تختخواب §

o هاي من بايد در حالت خميده باشند، لطفاً آنها را راست  زانو
 .نكنيد

o ها  لطفاً تمام دستورالعمل. ام من صدمه يا آسيب مغزي داشته
 .و اطلاعات لازم و مهم را يادداشت كنيد

o ه دهيد لطفاً اجاز. من نقص بينايي دارم يا نابينا هستم
 .بازويتان را محكم بگيرم

o لطفاً موارد لازم را براي من بنويسيد. من ناشنوا هستم.  

. درصورت نياز، از افراد و پرسنل مسئول درخواست جايي نماييد -
مثلاً اگر براي مدت طولاني قادر به ايستادن در صف براي گرفتن 

يشان در اقلامي چون آب، غذا و ساير موارد نيستيد، اين قضيه را با ا
        با خود تمرين كنيد كه به چه شكل با دقت و. ميان بگذاريد
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شايد بد . به آرامي دليل و علت كمك و نياز خود را شرح دهيد
 . نباشد كه اين دلايل را از قبل روي كاغد بنويسيد

يك كيف امداد و . نصف بيشتر باك ماشين را پر نگه داريد -
ضروري ديگر را در خودروي هاي اوليه به همراه تجهيزات  كمك

كنيد، در صورت اجبار  اگر خودتان رانندگي نمي. خود داشته باشيد
 . به ترك و تخليه با شبكه در مورد نحوة ترك محل صحبت كنيد

با برنامه تخليه در هنگام بروز حوادث و سوانح مدرسه، دانشگاه،  -
ر هايي كه اوقات زيادي از وقت خود را د محل كار خود و يا محل

دقت كنيد اگر در برنامه . كنيد به خوبي آشنا شويد آنجا سپري مي
مذكور ترتيباتي براي افراد معلول و يا افراد با مشكلات جسمي 

 شويد كه  اتخاذ نشده است اين امر را يادآور شويد و مطمئن
اطمينان . اند مسئولين محل مذكور، نيازهاي شما را درنظرگرفته

تان در برنامه كلي براي ايمني و  تحاصل كنيد كه شما و وضعي
 .برنامه تخليه ساختمان منظور شده باشيد

كه از شما خواسته شده كه محل را ترك كنيد، مكان  در صورتي -
مناسب ديگري مثلا در كنار دوستان، خانواده، در يك هتل و يا 
. مسافرخانه، يا جايي دور از محل حادثه را براي ماندن برگزينيد

ت كافي براي ترك محل داشتيد از محل استقرار كه وق درصورتي
 .ها در محدودة محل زندگي خود مطلع شويد سرپناه
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  تهيه فهرستي جهت آمادگي براي مقابله با حوادث

 عوامل و  براي تهيه يك برنامه آمادگي در برابر حوادث و سوانح،
مي خوشبختانه لازم نيست كه تما. هاي بسياري بايد وجود داشته باشد بخش

كه هر بخش را مهيا كرديد، تاريخ و  زماني. موارد با هم و يكباره كامل شود
اين برنامه را بطور منظم مرور و . زمان تكميل آن را در محل مقرر درج كنيد

  .به روز كنيد

  
þ فهرستي از اطلاعات ضروري تهيه كنيد، ازجمله: 

 هاي لازم در مواقع اضطراري اطلاعاتي در مورد تماس §
   اضطراري بيرون از شهرهاي تماس §
  اسامي و شماره تماس همه اعضاي شبكه §
نام و شماره تماس خويشاوندان يا دوستاني كه دور از شما  §

  .كنند زندگي مي
þ  اگر قادر به برقراري ارتباط نيستيد فهرستي از اطلاعات

مورد نياز خود را يادداشت كنيد، چراكه اين كار بهترين راه 
  .برقراري ارتباط است

þ كنيد، اطلاعاتي  رستي از اطلاعات پزشكي خود را تهيه فه
  :درمورد
  پزشك خودتان §
 داروهاي مورد استفاده §
 لوازم و تجهيزات مورد استفاده §
§  
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  ها نوع حساسيت و آلرژي §
 مشكلات ادراكي، شناختي يا ارتباطي §

þ  دفترچه بيمه خود را كنار فهرست اطلاعات ضروري پزشكي
 .بگذاريد

þ  روهاي ضروري خود را تهيه كنيد و  روز دا٧حداقل براي
 .همراه داشته باشيد

þ هاي پزشكي خود چند كپي داشته باشيد از نسخه. 
þ  با پزشك يا داروسازتان مشورت كنيد كه بعد از وقوع حادثه

يا سانحه چنانچه داروي كافي براي مصرف نداشتيد چه بايد 
 .بكنيد

þ داروها را در محل مناسبي نگهداري كنيد. 
þ  چگونه بايد داروهاي ذخيره شده را جابجا نماييدببينيد. 
þ هاي امن را براي زمان وقوع حوادث و سوانحي چون  مكان

شناسايي ... سوزي و لرزه، تندباد، گردباد، سيل، آتش زمين
 .كنيد

þ  حداقل يك هشداردهنده حساس به دود را در يكي از
 .طبقات منزل، بيرون از اتاق خواب نصب نماييد

þ را ... ها و شيرهاي اصلي خطوط گاز و آب و وييچمحل قطع س
 .پيدا كنيد

þ ها و  را در اتاق)  خروجي٢حداقل (هاي خروج  تعدادي راه
 .ساختمان شناسايي كنيد

þ  ممكن است . كنيد نقشه يا كروكي براي منزلتان ترسيم
بخواهيد اعضاي شبكه با كمك آن نقشه به ياريتان بيايند، 
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 .شود رار اصلي ميهاي ف اين نقشه شامل راه
 

þ هاي مختلف خروج از يك ساختمان را تمرين  استفاده از راه
كنيد، مخصوصاً اگر در طبقات بالايي يك ساختمان چندين 

 .طبقه سكونت داريد
þ  به تجهيزاتي فكركنيد كه ممكن است در حين ترك منزل و

 .تخليه محل سكونت خود به آنها نياز داشته باشيد
þ يي كوتاه و مختصر و مفيد به نجاتگران خود براي ارايه راهنما

 .آماده باشيد
þ  در صورت صدور دستور براي ترك محل از سوي مراجع

 .ذيصلاح، در مورد نحوة ترك منزل با شبكه صحبت كنيد
þ هاي مرتبط مثل   از سازمان مديريت بحران يا ساير سازمان

بهزيستي در مورد خدمات موجود براي افراد معلول پرسش 
 .كنيد

þ  ،با برنامه تخليه و ترك محل درمواقع اضطراري در محل كار
هايي كه بيشترين اوقات خود را در آن  مدرسه و يا مكان

 . گذرانيد به خوبي آشنا شويد مي



 

 

 فصل پنجم

تجهيزات و لوازم مورد نياز در 
  يك حادثه
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كند  يكي از مواردي كه به آمادگي پيش از حادثه كمك مي
كيف لوازم . باشد از كيف حاوي لوازم مناسب براي هنگام حادثه ميبرخورداري 

 است كه شما بلافاصله بعد از حادثه  شامل اقلامي چون آب، غذا، ابزار و لوازمي
در اين كيف بايد آب و غذا به ميزان كافي براي شما . كنيد به آن نياز پيدا مي

 روز يا بيشتر وجود ٧راي  روز و ترجيحاً ب٣كم براي  تان دست و اعضاي خانواده
  . داشته باشد

آوري  نيازي نيست كه تمام اقلام و لوازم كيف را به يكباره جمع: نكته
در مرحله بعد با . ابتدا لوازمي را كه داريد، در داخل كيف قرار دهيد. كنيد

با پزشك . توجه به بودجه خود ساير اقلام را به كيف لوازم ضروري اضافه كنيد
)  روز٧م براي ك دست(خود در مورد نحوة ذخيرة داروهاي ضروري تجويز شده 

  .صحبت كنيد

كيف تجهيزات و لوازم ضروري براي آمادگي در برابر حوادث، 
هاي زير برحسب نياز شما  تركيبات و محتويات بسته. هاي مختلفي دارد شكل

اين اقلام را تهيه كنيد و در جايي قراردهيد كه . گيرد در كيف قرار مي
  .دسترسي به آن آسان باشد

 )هاي اوليه ازجمله كيف امداد و كمك (كيف اصلي لوازم ضروري •
 كيف قابل حمل لوازم ضروري •
 كيف لوازم ضروري آمادگي در برابر سانحه براي وسيله نقليه •
 كيف لوازم ضروري مربوط به معلوليت و تجهيزات خاص •
  كيف لوازم ضروري و مايحتاج مربوط به حيوانات •
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  كيف اصلي لوازم ضروري

كنيد كه لوازم موردنياز و ضروري يك كيف حاوي لوازم اوليه تهيه 
بايد .  شما در آن باشد براي منزل و نيز اقلام و تجهيزات مربوط به معلوليت

كم براي سه روز و درصورت امكان براي هفت روز يا  اين اقلام و لوازم دست
 شما  تجهيزات و لوازمي كه مربوط به مشكل و معلوليت. بيشتر كافي باشند

در صورت نياز به هرگونه رژيم . هفته كافي باشند  يكهستند بايد براي مدت
  .ريزي براي حوادث در نظر داشته باشيد غذايي، آن را در امر برنامه

  هاي اوليه كيف كمك

توان  اين كيف را مي. هاي اوليه تهيه كنيد يك كيف امداد و كمك
توان يك كتاب جيبي  بخشي از كيف لوازم اصلي ضروري دانست كه در آن مي

هاي اوليه، لوازم بهداشتي، گاز، باند، چسب، محلول شستشو،  داد و كمكام
  .قرارداد... دست عينك اضافي، جالنزي و محلول لنز و يك

  تجهيزات خاص مربوط به معلوليت

. فهرستي از تجهيزات و لوازم مخصوص مورد نياز خود تهيه كنيد
ات، لوازم و وسايل در تمام اوق. حتماً محل نگهداري آنها را يادداشت نماييد

اگر از يك وسيله كمكي چند عدد . كمكي را نزديك خود نگهداري كنيد
ها را در چندين محل مختلف ولي  داريد، مانند عصاي مخصوص نابينايان، آن

  . در دسترس قرار دهيد
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توان در كيف اصلي لوازم و يا كيف  لوازم مربوط به معلوليت را مي
 بايد در  وازم و تجهيزات مربوط به معلوليتبهرحال ل. دستي لوازم قرارداد

جايي واقع شوند كه دردسترس باشند تا اگر بنا به هر دليلي مجبور به ترك 
خانه شديد آنها را بتوانيد با خود ببريد و چنانچه در خانه محبوس شديد 

 . دسترسي به آنها برايتان راحت باشد

  كيف دستي لوازم ضروري در حوادث

هاي زياد يا يك كوله   يك كيف كوچك با جيبيك كيف بند دار،
پشتي كوچك تهيه كنيد و آن را نزديك صندلي، ويلچير يا ديگر وسايل 

  .كمكي  خود بگذاريد

كيف دستي لوازم ضروري در حوادث بايد شامل يك نسخه از فهرست 
اطلاعات ضروري و مهم، يك عدد چراغ قوه كوچك، يك سوت يا بوق، آب، 

 همراه نسخه، يك عينك اضافه، يك سمعك، لوازم داروهاي اضافي به
بهداشتي، يك عدد مداد و خودكار، يك جفت دستكش كار براي حركت روي 

  .ها و آوار باشد شيشه

ها نزديك رختخواب يا در زير تختخواب  دستي را شب اين كيف يا كوله
  .خود قرار دهيد
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  لوازم مربوط به ماشين در زمان حوادث

ú چند عدد پتو 
ú ت دستكش اضافه همراه با جوراب و كلاه پشمييك جف 
ú يك كيسه كوچك شن و ماسه 
ú بيلچه 
ú زنجير چرخ و سيم بوكسل 
ú پارچه يا پيراهن قرمز بعنوان پرچم 
ú اي با شارژ  راديو ترانزيستوري با باتري اضافه، تلفن همراه و يا ماهواره

 كامل

  تجهيزات برقي

      ژنراتورهــاي مــدت بــرق از  بعــضي از مــردم در هنگــام قطــع طــولاني
ــي    ــتفاده م ــرق اس ــد ب ــد مول ــستم    . كنن ــه سي ــا ب ــن ژنراتوره ــي از اي          برخ

قبـل از اتـصال ژنراتـور بـه سيـستم           . شـوند   كـشي سـاختمان وصـل مـي         سيم
اتصال يك ژنراتور در برخـي  . كشي ساختمان با شركت برق تماس بگيريد        سيم

 ابتـدا بـا شـركت بـرق و          بنـابراين بايـد   . باشـد   نواحي از نظر قانوني ممنوع مي     
براي اسـتفاده از ژنراتـور در يـك موقعيـت           . نشاني مشورت كنيد    سازمان آتش 

ژنراتورها بايـد  . اضطراري، بايد به لحاظ ايمني ذخيره كافي انرژي داشته باشيد  
ــور آنهــا خــوب صــورت   ــه موت ــا عمــل تهوي                                       در هــواي آزاد اســتفاده شــوند ت
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  . سعي كنيد همراه با اعضاي شبكه با طريقه استفاده ژنراتور آشنا شويد.  پذيرد

كنيد،  دار يا ساير تجهيزات برقي استفاده مي چنانچه از ويلچير باتري
برخي از . در زمينه نحوة پشتيباني آن با شركت برق صحبت نماييد

علوليني كه از تجهيزات برقي استفاده هاي برق خدماتي ويژه به م شركت
  . دهند كنند، ارايه مي مي

  

  اطلاعات بيشتر در مورد تجهيزات و لوازم 

  :كنيد اگر از ويلچير استفاده مي

در كيف دستي لوازم ضروري خود يك جعبه ابزار براي رفع پنچري  •
تيوپ . ها قراردهيد مگر اينكه لاستيك ويلچيرتان ضدپنچر باشد لاستيك

 .ي اضافي نيز برداريدداخل
يك جفت دستكش محكم كار براي استفاده و حركت از روي  •

  .ها و آوار در كيف دستي لوازم ضروري بگذاريد خرده شيشه
هاي ويلچير خود را قفل كنيد و  خيز هستيد، چرخ اگر در منطقه زلزله •

را نزديك رختخواب يا تخت خود قراردهيد تا مطمئن شويد كه  ها آن شب
  .خورد د و يا تكان نميافت نمي
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  :كنيد اگر از ويلچير موتوردار استفاده مي

توان از باتري ماشين  در موارد ضروري مي. چند عدد باتري اضافه برداريد •
  .براي ويلچير هرچند براي مدت كوتاه استفاده نمود

ها را با اتصال كابل به باتري  توان باتري از فروشنده بپرسيد كه آيا مي •
  . با استفاده از يك مبدل متصل به فندك ماشين شارژ كردخودرو و يا 

درصورت امكان، يك ويلچير دستي سبك براي استفاده در مواقع ضروري  •
  .فراهم كنيد

  

  :اگر نابينا هستيد يا نقص بينايي داريد

هاي آن  يك ساعت گويا و يا يك ساعت مخصوص نابينايان كه شماره •
  .ته باشيدبزرگ باشد همراه با باتري اضافه داش

  .حداقل يك عصاي سفيد اضافه داشته باشيد •
لوازم و اقلام كيف ضروري حوادث خود را با نوار فلورسنت با چاپ درشت  •

  .يا خط بريل مشخص نماييد
ها و شيرهاي اصلي آب، برق و گاز را با نوار فلورسنت، با  روي دريچه •

  .گذاري كنيد چاپ درشت و خط بريل علامت
  .هيه كنيديك ذره بين اضافه ت •
 .كنيد يك عينك اضافه همراه داشته باشيد اگر از عينك استفاده مي •
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  :اگر مشكل شنوايي داريد يا ناشنوا هستيد

دراين موارد مجريان . حمل تهيه كنيد دار قابل يك تلويزيون كوچك باتري •
ريزي كنند كه خبرهاي حادثه همراه با  اي برنامه تلويزيون بايد به گونه

  .شنوايان باشدگويندة خبر نا
براي برقراري ارتباط همواره قلم و كاغذ داشته باشيد و آن را در كيف  •

  .لوازم ضروري آمادگي در برابر حوادث خود در خانه و ماشين قرار دهيد
اي كه صدا توليدكند، قلم و كاغذ  يك عدد چراغ قوه، سوت يا هر وسيله •

  .نزديك رختخواب خود قرار دهيد
دهندة ناشنوابودن شماست با خود داشته   كه نشاندر هر شرايطي، كارتي •

باشيد و در كيف لوازم ضروري حادثه خود در خانه و در ماشين قرار 
تواند شامل هرگونه اطلاعات ارتباطي مناسبي  اين كارت مي. دهيد

  .يا ساير موارد باشد» دانم نمي«يا » دانم من زبان اشاره مي«همچون 

  :نداريد يا لكنت زبان داريداگر توانايي برقراري ارتباط 

كنيد به فكر خريد  تاپ استفاده مي اگر براي برقراري ارتباط از يك لب •
 .يك مبدل ولتاژ برق هم باشيد

حتماً يك قلم و كاغذ به عنوان يك منبع پشتيباني براي برقراري ارتباط  •
 .داشته باشيد
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 حنجره مانند(اگر براي برقراري ارتباط از يك وسيلة افزايندة صوت  •
ها آن را در  شب) كنيد دهندة الكترونيكي استفاده مي مصنوعي يا ارتباط

  . جايي امن نزديك خود نگه داريد
كلمات، عبارات و جملاتي را كه ممكن است در طول يك موقعيت  •

اضطراري به كار ببريد را روي يك كاغذ بنويسيد و در كيف لوازم 
  . قرار دهيدضروري يا در كيف پول و نيز كيف دستي خود

  : كنيد هاي پزشكي استفاده مي اگر از داروها و درمان

يادتان باشد بسياري از اوقات ترافيك و مخاطرات آب و هوايي شديد  •
مطمئن شويد كه تمامي . دهند كه انتظار وقوع آن را نداريد زماني رخ مي

موردنيازتان را در ) با دماي كنترل شده(امكانات و تجهيزات و مايعات 
  .ن سفر با خود همراه داشته باشيدحي

  :اگر مشكل و يا ناتواني ادراكي و شناختي داريد

ها يا اطلاعـات مـورد نيـاز را تهيـه و نگهـداري       يك نسخه از دستورالعمل   •
همچنين يك نسخه از اين اطلاعـات را در كيـف لـوازم ضـروري               . نماييد

        ت را ايــن اطلاعــا. حــوادث خــود در خانــه و در وســيله نقليــه نگهداريــد
  مـي . به روشي تهيه و نگهداري كنيـد كـه فهمـش برايتـان آسـان باشـد            

                                                           اين شكل به شما. اي درآوريد  اين اطلاعات را بصورت چند مرحله  توانيد 
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 .نيد كه چه بايد بكنيدكند تا در هنگام سردرگمي در حوادث بدا كمك مي

هاي جديد و نيز  يك قلم و كاغذ آماده داشته باشيد تا دستورالعمل •
  .اطلاعات دريافتي را ثبت نماييد

  حفظ و نگهداري لوازم و تجهيزات

گذاشته آن ) كيسه نايلوني(اسناد و مدارك ضروري را در پاكت فريزر 
ند نسخه از اطلاعات چ. را گره بزنيد و در كيف لوازم ضروري خود قرار دهيد

هاي وسايل مورد نياز  همچون مشخصات و ويژگي(ضروري و حياتي خود را 
بايد در كيف اصلي لوازم ضروري حوادث، كيف لوازم ) پزشكي و تجهيزات ويژه

، كيف دستي لوازم و نيز لوازم و تجهيزاتي كه در محل كار خود داريد  معلوليت
  .نگهداري كنيد

در كيف لوازم خود در منزل نگهداري كنيد ساير مدارك ضروري را 
توانيد خيلي سريع به آن دسترسي  بدين طريق در مواقع اضطراري مي

  .پيداكنيد

يك نسخه از اسناد و مدارك را به شكل مهر و موم براي شخص رابط 
  .در بيرون از شهر بفرستيد و متذكر شويد كه فقط در مواقع ضروري باز شود
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 در مكاني امن و خشك نگهداريد كه دسترسي اسناد و مدارك خود را
كه به  محل نگهداري اسناد را به اعضاي شبكه و يا هركسي. به آن آسان باشد

اگر قصد داريد مدارك خود را در قفسه . آيد دقيق نشان دهيد كمك شما مي
مانند و  يا كتابخانه قرار دهيد، مطمئن شويد كه درجاي خود ثابت مي

  . لازم و اضطراري در دسترس خواهند بودافتند و در موقع نمي

ها را هر شش ماه يكبار با توجه به تاريخ  آب و غذاي موجود دركيف
در ضمن، به تاريخ انقضاي داروهاي تجويزشده نيز . انقضاي آن تعويض نماييد

به ياد داشته . اقلام تاريخ گذشته و كهنه را تعويض كنيد. دقت داشته باشيد
ايد، بلافاصله در كيف  ازمي را كه تازه خريداري نمودهباشيد كه وسايل و لو

ها رو به اتمام است  لوازم قرار دهيد و از اقلام قديمي كه تاريخ مصرف آن
هرگز با اين هدف كه اقلامي ازكيف برداريد و بعداً . تر استفاده كنيد سريع

 كنيد جايگزين كنيد چيزي از لوازم يا اقلام برنداريد، زيرا ممكن است فراموش
  .كه وسايل برداشته را جايگزين نماييد
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  فهرست اقدامات براي كسب آمادگي در برابر حوادث
    تاريخ تكميل

.................................  ü به اتفاق هم يك كيف اصلي لوازم ضروري براي خانه تهيه 
محتويات اين كيف بايد شامل غذا، آب و يا ساير لوازم . نماييد

مورد نياز حداقل براي سه روز اما ترجيحاً هفت روز ضروري 
  .باشد

.................................  üهاي اوليه فراهم كنيد و آن را در كيف   يك جعبه كمك
  .اصلي لوازم و تجهيزات حوادث خود قرار دهيد

.................................  ü آوري  خود را جمع تمامي اقلام و لوازم مورد نياز معلوليت
  .كنيد و در كيف تجهيزات مجزايي قرار دهيد 

.................................  ü يك كيف دستي تجهيزات براي حوادث تهيه كنيد كه 
 .حمل باشد براحتي در همه شرايط قابل

.................................  ü تهيه  يك كيف لوازم ضروري حوادث براي وسيله نقليه خود
  .كنيد

.................................  üكنيد حتماً ژنراتور تهيه   اگر از تجهيزات برقي استفاده مي
  .كنيد

.................................  üهاي ويلچير يك تلمبه دستي تهيه كنيد  براي چرخ.  

.................................  üد يك جفت دستكش در كيف كني  اگر از ويلچير استفاده مي
دستي لوازم ضروري خود قراردهيد تا در زمان حركت از آوار و 

  . را به دست كنيد خرده شيشه آن
.................................  ü براي ويلچير موتوري چند عدد باتري اضافه در دسترس 

  .داشته باشيد



 

 

 

 فصل ششم

 ايمن ساختن خانه و محل كار 
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هاي كاهش خسارات ناشي از يك حادثه اجتناب از  ترين راهاز به
اين امر سبب كاهش . هاي احتمالي و آمادگي قبل از وقوع آن است آسيب

در اين بخش نكاتي در مورد نحوة . شود خطر و اثرات ناشي از حوادث مي
  :تر ساختن خانه يا محل كار قبل از وقوع سانحه ارايه شده است ايمن

 كه  هايي ها و نيز مكان ها، پنجره ها، راهرو پله ورودي، راههاي  تمامي راه •
ممكن است مانعي براي خروج ايمن از يك ساختمان در مواقع 

اي كه  تمامي اسباب و اثاثيه. اضطراري باشد به خوبي بررسي كنيد
ممكن است بخاطر ريزش و سقوط راهتان را ببندند از سر راه خود 

شود تا  اين كار باعث مي.  خود محكم كنيدبرداريد و يا آنها را در جاي
 .هاي زيادي براي خروج از ساختمان داشته باشيد بعد از حادثه راه

ها در  هاي اضطراري را به پريزها وصل كنيد چرا كه اين چراغ چراغ •
شود و راه فرار و خروج را  صورت قطع برق بطور اتوماتيك روشن مي

هاي اضطراري معمولاً براي  غچرا. كنند براي شما و ديگران روشن مي
توانيد در طول  مانند، ولي شما مي چهار تا شش ساعت روشن باقي مي

 .ها را خاموش كنيد جويي آن روز براي صرفه
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  :اقدامات ايمني در برابر زمين لرزه

ها و ديگر اشياي سنگين را با استفاده از  كابينت ها، ها، قفسه تابلوها، آينه •
 .د محكم كنيدميخ و بست در جاي خو

براي جلوگيري از سقوط . هاي كتاب را به ديوار محكم كنيد قفسه •
 .ها آنها را با استفاده از يك ريسمان، محكم كنيد كتاب

با استفاده از تسمه فلزي، آب گرمگن و ساير وسايل بزرگ را به ديوار  •
 .محكم كنيد

ت آنها كنيد تا در صورت لرزش ساختمان محتويا ها را محكم  كابينت درب •
 .به بيرون پرتاب نشوند

، كپسول اكسيژن و ساير اسباب و لوازم  با استفاده از طناب و بست، رايانه •
 .سنگين را در جاي خود محكم كنيد

  ساير اطلاعات

احمر، سازمان بهزيستي و يا سازمان مديريت بحران  با جمعيت هلال
 منابع موجود براي منطقه خود تماس بگيريد و از آنها بخواهيد تا در رابطه با

تان كنند و اطلاعاتي را در  تان و يا دوستانتان كمك كمك به شما، خانواده
  .ها و خدماتشان در اختيارتان قرار دهند ارتباط با برنامه

احمر جمهوري اسلامي، ارتقاي سطح  يكي از اهداف جمعيت هلال               
  حوادث و مخاطرات آگاهي مردم و آموزش آنان به منظور کاهش خطرات 
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در اين کتاب که به منظور آموزش همگاني . طبيعي و انسان ساخت است
سوزي  هاي ضروري در زمينه آتش مردم بويژه معلولين تهيه شده است آموزش

در . لرزه ارايه شده و از پرداختن به ساير موارد خودداري شده است و زمين
بله با حوادث و مخاطرات توانيد به كتاب آمادگي براي مقا صورت نياز مي
كنيد كه  ساخت و نيز اقدامات قبل، حين و بعد از آنها مراجعه طبيعي و انسان

، لغزش زمين، سونامي،  تخريب سد، سيل،زلزلهدر آن به همه حوادث ازجمله 
، خشکسالي، طوفان شن، بارش برف و يخبندان،  طوفان، رعد و برق،بهمن

، سوزي خانگي آتشان ساخت شامل ، و حوادث انسآتشفشان، گرماي شديد
، مخاطرات ناشي از انتشار مواد شيميايي خطرناك، سوزي گسترده آتش

 انتشار مواد ،اي حوادث هسته، حوادث شيميايي خانگي مخاطرات ناشي از
  وانفجار ، انتشار عوامل بيولوژيک،انتشار عوامل شيميايي جنگي، راديواكتيو

  .پرداخته شده استاي  حوادث جاده
  

  آتش در برابرايمني 

مطالب زير نكات ايمني در برابر آتش را در مرحلة قبل از وقـوع آتـش                
  با آنكه بـسياري از مـوارد ايمنـي        . دارد  سوزي و نيز در حين وقوع آن بيان مي        

هـاي    در برابر آتش در اين نكات ذكر شـده اسـت لـيكن وجـود هـشداردهنده                
تـرين و   ل بايد بـه عنـوان مهـم   ريزي براي خروج از مح   حساس به دود و برنامه    

هـاي    ترين رويكرد در نظر گرفته شـود، زيـرا هـم اكنـون، هـشداردهنده                اصلي
ــم ــه دود مهـ ــر آتـــش    حـــساس بـ ــراي ايمنـــي در برابـ ــيلة بـ ــرين وسـ                                                                    تـ
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ز يـك سـاختمان در حـال    ريـزي بـراي خـروج افـراد ا     برنامه. روند به شمار مي  
  .سوختن به ويژه براي افراد معلول بسيار حائز اهميت است

در صورت داشتن معلوليت و استفاده از ويلچير، راهروها، پاگردها و 
ها بايد براي عبور شما مناسب باشند و بايد مطابق با عرض ويلچير طراحي  پله

  .شده باشند
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  قبل از وقوع آتش سوزي
  اضطراري را شناسايي كنيدترين خروجي  نزديك

كند، به هر ترتيب بايد  هرجا كه هستيد چه در خانه يا جاهاي ديگر فرقي نمي
ترين خروجي را بشناسيد و از محل آن مطلع باشيد  هميشه موقعيت نزديك

  .شود هاي اضطراري مي چراكه اين امر باعث نجات شما در موقعيت
  

  نيدها را رعايت ك نكات ايمني، اصول و چارچوب
هاي ورودي بايد جايي براي عبور و مرور افراد معلول داشته  ها و راه گردشگاه

براي مثال بايد عرض اين . كنند باشند، بويژه افرادي كه با ويلچير تردد مي
  .معابر متناسب براي عبور ويلچير و يا فرد معلول با يك عضو مصنوعي باشد

  
  هاي دود نصب نماييد هشداردهنده

              توانـــد زنـــدگي شـــما را در حـــين وقـــوع زي كـــه مـــيتـــرين چيـــ مهـــم
     .  بـه دود اســت   دهــد وجـود يـك هــشداردهندة حـساس     سـوزي نجـات   آتـش 

حتمـال  ا درصدي ٦٠وجود هشداردهنده باعث  اختلاف فاحش و حتي كاهش         
نـصب و عملكـرد مناسـب يـك     . شـود  سـوزي مـي   خطر مـرگ ناشـي از آتـش    
                                                               كه هنوز زمان براي  دود سمي و كُشنده درحاليهشداردهنده قبل از انتشار 
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هشداردهنده را در محل ديـد و در       . كند  فرار باقي است، به شما اعلام خطر مي       
هـا قراردهيـد و       خـواب     گرها را در خارج از اتاق       خواب نصب كنيد ولي حس      اتاق

هـا را بـا جـاروبرقي         گرها و هـشداردهنده     حس. را به هم متصل كنيد    همه آنها   
باتري . تميز نگهداريد و يا كسي را مسئول كنيد تا آنها را بطور مرتب تميزكند             

چنانچـه نـصب و يـا    . آنها را نيز ماهيانه كنترل نماييد و سـاليانه عـوض كنيـد     
ز اعـضاي   تعويض باتري براي شما مشكل است از يكـي از دوسـتان يـا يكـي ا                

نـشاني بخواهيـد اينكـار را         خانواده، مدير ساختمان يا يكـي از مـاموران آتـش          
اگر هشداردهنده به جريان برق شهري وصل است، مطمئن         . برايتان انجام دهد  

  .شويد كه باتري يدك داشته باشيد
كه مشكل شنوايي دارند، اقدام به توليد  ها براي افرادي برخي شركت
بسياري از . اند شي و نوري يا نورافكن چرخان كردههاي ارتعا هشداردهنده

هاي ويژه را بيش از وسايل ارتباطي  هاي توليدكننده، اين هشداردهنده شركت
 .كنند و كمكي ديگر براي ناشنوايان و افرادي با مشكل شنوايي توليد مي

 كنيد كه داراي  كنيد خانه يا آپارتماني را براي زندگي انتخاب سعي
تان  مطمئن شويد كه در هر اتاق خواب و محل استراحت. باشدهشداردهنده 

هاي عمومي بايد  در ساختمان و مكان. يك هشداردهنده نصب شده باشد
  .محلي براي تردد افراد با ويلچير تعبيه شده باشد
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  نشاني بگيريد و نحوة كار با آن را بياموزيد يك كپسول آتش
نشاني كوچك روي  ك كپسول آتشكنيد ي چنانچه از ويلچير استفاده مي

سوزي قادر به ايستادن و  كه در يك آتش درصورتي. ويلچير تعبيه كنيد
غلتيدن روي زمين نبوديد، بايد ويلچير خود را به حركت درآوريد و به سرعت 

  .از محل دور شويد
  

  وسايل ارتباطي را نزديك خود نگه داريد
هاي اضطراري و  شماره تماس. تلفن بايد نزديك بستر شما و در دسترس باشد

  .در صورت لزوم وسايل كمكي شنوايي را دم دست بگذاريد
  هاي خروجي دور نباشيد سعي كنيد خيلي از راه

اگر در آپارتمان هستيد سعي كنيد كه طبقات همكف يا اول را براي زندگي 
سوزي  كه در هنگام آتش چنانچه اين امر ميسر نيست درصورتي. انتخاب كنيد

هاي  ضعف توانايي خود قادر به حركت نيستيد با شناسايي محل پلهبخاطر 
  .اضطراري منتظر كمك بمانيد

هاي  كنيد تلفن را همراه با شماره طبقه زندگي مي اي چند اگر در خانه
اگر اين امكان . اضطراري، نزديك تخت يا بستر و دم دست خود قرار دهيد

  .هست يك سراشيبي براي عبور ويلچير درست كنيد
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  ريزي و تمرين نماييد برنامه فرار را برنامه
تواند جان شما را در  ترين اقداماتي است كه مي آگاهي از برنامه فرار از مهم

ريزي  هاي خود براي فرار برنامه با توجه به توانايي. سوزي نجات دهد حين آتش
 كه مطمئن شويد. سعي كنيد دو راه خروج براي هر اتاق شناسايي كنيد. كنيد

اگر . نحوة بازكردن آنها را ياد بگيريد. ها هستيد قادر به بازكردن در و پنجره
هر . شوند ها مجهز به حفاظ هستند مطمئن شويد كه از داخل باز مي پنجره

  .اقدامي را براي تسهيل امر فرار به كار ببنديد
  

  از سازمان آتش نشاني كمك و راهنمايي بخواهيد
نشاني محدودة خود كمك بخواهيد و  ز سازمان آتشبراي تهيه برنامه فرار ا

در زمينه شناسايي احتمال خطر . آنها را از نيازهاي خاص خود آگاه سازيد
سوزي در خانه خود و نيز چگونگي پيشگيري و رفع اين خطرات و  وقوع آتش

هاي مورد نظر خود و مسئولين  محدوده. مند شويد نظر كارشناسي آنها بهره
قوانين و .  عنوان منطقه نجات را بايد شناسايي كنيدنشاني تحت آتش

هاي موجود در اين سازمان را بياموزيد و ايشان را از احوال خود  محدوديت
  .آگاه سازيد
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  پيشگيري از آتش
  آشپزي

در صورت . در هنگام آشپزي، هرگز اجاق گاز روشن را بدون مراقبت رها نكنيد
گام آشپزي در مجاورت شعله روشن گاز هن. اجبار حتماً آن را خاموش كنيد

ها را دور از شعله  پيراهن جذب و چسبيده به تن بپوشيد و حوله و دستگيره
) تابه(اگر غذا يا روغن آتش گرفت به وسيله قراردادن درب ظرف . قراردهيد

كردن روغن درحال  هرگز از آب براي خاموش. اقدام به خاموش كردن آن كنيد
كردن، يك سوم ظرف يا تابه را از  در هنگام سرخ. سوختن استفاده نكنيد

. هرگز فويل و يا ساير فلزات را داخل مايكروفر قرارندهيد. روغن پركنيد
دسته تابه را به سمت . مطمئن شويد كه اجاق گاز تميز و عاري از روغن باشد

  .داخل برگردانيد تا مانع برخورد با دسته و افتادن آن شويد
  

  ايمني وسايل برقي
پتوهاي برقي بايـد مطـابق بـا اسـتانداردهاي مناسـب طراحـي شـوند و داراي           

        پتوهـا را زيـاد نـشوييد چراكـه ايـن كـار             . محافظ گرماي بـسيار زيـاد باشـند       
    در صـورت استـشمام بـو از يـك          . زنـد   به مدارهاي الكتريكـي آن آسـيب مـي        

همـه  . ز بـرق بكـشيد    وسيلة برقي در هنگام اتصال يا مشاهدة دود، فوراً آن را ا           
      هرگـز از وسـيلة برقـي بـا        . هاي فرسوده يا قطـع شـده را تعـويض كنيـد             سيم
                                                                                               ها را به هم وصل نكنيد چون راهي هرگز سه.  بدون روكش استفاده نكنيد سيم
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هاي پر رفـت      شود و آنها را در مسير       ها و لوازم برقي مي      سيب به دستگاه  باعث آ 
تنها از وسايل برقي تست شـده يـا داراي ضـمانت اسـتفاده              . و آمد قرار ندهيد   

  .كنيد
  
  

  كشيدن سيگار
اگر در نزديكي اجاق گاز يا . هرگز در تخت يا رختخواب خود سيگار نكشيد

در محل وجود كپسول اكسيژن . كپسول اكسيژن هستيد، هرگز سيگار نكشيد
اگر . كند كنندگان را از كشيدن سيگار منع علايم هشدار را قراردهيد تا عيادت

كنيد كه  آور استفاده مي حال مساعد نداشتيد يا از داروهاي خاص و يا خواب
يادتان باشد كه . شود هرگز سيگار نكشيد باعث گيجي و خواب آلودگي مي

را روشن رها نكنيد و حتماً خاكستر آن را در ...  وهيچگاه سيگار، پيپ، قليان
تمامي اسباب و اثاثيه به ويژه . زيرسيگاري بزرگ و داراي عمق بگذاريد

كردن آتش و دود  رومبلي و روكش وسايل را براي بررسي اشياء يا خاموش
سيگار و خاكستر آن را با استفاده از آب در زيرسيگاري  ته. بررسي كنيد
  .خاموش كنيد

  
  بخاري/ وسايل گرم كننده
وسايل گرمايي را بايد حداقل . كننده و بخاري را خالي كنيد اطراف وسايل گرم

  .يك متر از هر وسيله قابل اشتعال و همينطور ديگران دور نگه داشت
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 براي بكار انداختن و نگهداري وسيله گرمايي، از دستورالعمل آن استفاده 
  .ها استفاده نكنيد كردن لباس از وسيله گرمايي براي خشك. كنيد

وسايل حرارتي و بخاري خود را سالانه توسط متخصص كنترل و آن را 
هرگز سوخت را در خانه ذخيره نكنيد بلكه آن را بيرون از خانه يا . تميزكنيد

  .در مخزن يا انباري با فاصله از خانه ذخيره كنيد
  
  

  شومينه
اي  ها بايد با درهاي شيشه مينهشو. تواند خطرساز باشد كردن شومينه مي روشن

 سانتيمتر بالاتر از سطح زمين ٤٥ تا ٢٠پوشانده شوند و كف آن نيز بايد 
  .باشد
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  سوزي در حين آتش
  ترك محل

كردن  به فكر جمع. سوزي خيلي سريع خانه را ترك كنيد در صورت بروز آتش
شما كردن آتش كار  اموال و لوازم شخصي خود نباشيد و بدانيد كه خاموش

سريع بيرون برويد و تا مهار كامل آتش به . از آسانسور استفاده نكنيد. نيست
  .ساختمان برنگرديد

  
  

  قبل از بازكردن درها آنها را امتحان كنيد
در . با پشت دست، درها، دستگيره و فضاي بين در و چارچوب را لمس كنيد

و از خروجي ها را بسته نگه داريد  صورت احساس حرارت و گرما در و پنجره
در غير اينصورت، در را به آرامي بازكنيد در صورت . دوم استفاده كنيد

  .مشاهدة دود، به صورت خميده يا درازكش بيرون برويد
  

  خيز از محل خارج شويد به شكل خميده و سينه
اگر توانايي . خيز برويد اگر توانايي داريد از زير دود در كف زمين سينه

كنيد دهان و بيني خود را براي جلوگيري از  يد، سعيخيز رفتن را ندار سينه
  .استنشاق بخارهاي سمي بپوشانيد و در صورت امكان به مكان امني برويد
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  در صورت گيرافتادن در آتش چه بايد كرد
براي جلوگيري از ورود . تمام درهايي كه بين شما و آتش قرار دارد را ببنديد

در . كش را با يك پارچة مرطوب بپوشانيدهاي در و نيز هوا دود، تمامي روزنه
با . نشاني تماس بگيريد و موقعيت را اطلاع دهيد صورت امكان با سازمان آتش

  .اي به رنگ روشن نجاتگران را خبر كنيد كردن پارچه آويزان
  

  بايستيد و روي زمين غلت بزنيد
ها را با دست  اگر قسمتي از بدنتان آتش گرفت ندويد، سعي نكنيد شعله

. روي زمين بيفتيد و غلت بزنيد. صورتتان را با دست بپوشانيد. خاموش كنيد
توانيد اين كار را انجام دهيد با استفاده از  اگر معلوليت ديگري داريد كه نمي

يك پتوي مقاوم در برابر آتش يا فرش و گليم و يا هر چيزي كه در دسترس 
  . است شعله را خاموش كنيد

  



                                                            

 

 ها ضميمه
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بندي براي تهيه اقلام ضروري آمادگي در برابر  جدول زمان: ١ميمه ض
  حوادث

بندي براي تهيه كيف لوازم ضروري با اين هدف صورت  طراحي جدول زمان
با استفاده از اين . گيرد كه به آمادگي شما قبل از وقوع حادثه كمك كند مي

وره زماني جدول زمانبندي، تهيه لوازم ضروري در مراحل كوتاه و در يك د
. كار گردآوري اقلام را هر هفته بررسي كنيد. باشد پذير مي پنچ ماهه امكان

يادتان باشد مواد و اقلام فاسدشدني مانند آب و غذا را هر شش ماه تعويض و 
  . جايگزين كنيد

 
  اقداماتي كه بايد انجام داد  اقلام ضروري  

ول
ه ا
هفت

  

ú ٭يك گالن آب  
ú زميني يك شيشه كره بادام  
ú  قوطي بزرگ آب ميوه يك

  ٭)عصارة ميوه(
ú ٭يك عدد كنسرو گوشت 
ú در بازكن دستي  
ú  خودكار(ماركر(  
ú  غذاي حيوان خانگي، پوشك و

  غذاي بچه درصورت نياز

ú  حوادثي كه معمولاً در منطقه شما
 .دهند را شناسايي كنيد رخ مي

ú  با خودكار روي هر كالاي
فاسدشدني تاريخ مصرف آن را 

  .بنويسيد



   ضميمه
 

 

٨٠

وم
ه د
هفت

  

ú ب يا ريسمان محكم نخي اطن
 يا كنفي

ú  نوارچسب 
ú عدد چراغ قوه همراه با ٢ 

 باتري اضافي
ú  فندك و يا كبريت در يك

 ظرف ضد آب
ú  افسار و دهنه براي حيوان

  خانگي 

ú  نيازهاي فردي خود و نيز منابع
موجود در محيط تغيير يافته بعد 

  .از حادثه را شناسايي كنيد

  

وم
 س
ته
هف

  

ú ٭١يك گالن آب  
ú سرو گوشت٭يك عدد كن 
ú يك عدد كنسرو ميوه 
ú  لوازم بهداشتي مخصوص

 ها خانم
ú كاغذ و قلم 
ú نقشه منطقه 
ú سكن آسپرينضد درد  و م  
ú ملين ( داروي مسهل(  

ú  يك شبكه پشتيباني فردي ايجاد
كنيد كه به شما در شناسايي و 
فراهم آوردن منابع مورد نياز در 

  .يك حادثه كمك كند

رم
چها

ته 
هف

  
ú ستيك تلمبه دستي براي لا

 ويلچير
ú چراغ مخصوص علامت دادن  
ú قطب نما  
ú يا داروهاي اضافي  نسخه 

  .فراموش نشود

ú  يك برنامه آمادگي در برابر حوادث
  .داشته باشيد

ú  چند نسخه از ليست اطلاعات
ضروري فردي و پزشكي، تجهيزات 
خاص و نيز برنامه حوادث فردي 

  .خود را به اعضاي شبكه بدهيد

                                                 
  ١ .ديكي در كيف قراردهيهر يك از اعضاي خانواده  به ازاي ٭
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جم
 پن
ته
هف

  

ú ٭يك گالن آب 
ú ٭ك عدد كنسرو گوشتي 
ú ٭يك عدد كنسرو ميوه 
ú يك عدد كنسرو سبزيجات 
ú بسته دستمال توالت٢  
ú مسواك اضافي 
ú خمير دندان مسافرتي  
ú  در ضمن، درصورت نياز غذاي

مخصوص رژيمي گذاشته 
  .شود 

ú هاي فرار از  نقشه طبقات و راه
  .ساختمان را ترسيم نماييد

ú ماندن  هاي امن را براي ايمن مكان
وع حوادثي مانند در هنگام وق

لرزه، تند باد، گردباد، و سيل  زمين
شناسايي نموده و در مواقع 

  . ها برويد اضطراري به آن مكان
ú  با شبكه خود مانورهاي آمادگي در

لرزه، و تندباد را  برابر آتش، زمين
  .تمرين و اجرا نماييد

  

شم
 ش
ته
هف

  

ú بندي  نوار پانسمان و زخم
  هاي گوناگون  استريل در اندازه

ú سنجاق قفلي  
ú نوارچسب  
ú دستكش لاتكس  
ú  پماد سوختگي و كرم

  ضدآفتاب
ú گاز پانسمان  
ú باند استريل رول  
ú اضافي براي سمعك  باتري 

  .درصورت نياز فراموش نشود

ú  با مراكز نگهداري از كودكان يا
مدرسه و مهدكودك ارتباط برقرار 
نماييد تا از برنامه آمادگي مطلع 

  .شويد
ú ول ها و ادارات مسئ از سازمان

محلي در زمينه مديريت اضطراري 
بپرسيد كه آيا خدمات حمل ونقل 

) به ويژه در زمان تخليه(و انتقال 
  .  مهيا مي باشد



   ضميمه
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تم
هف

ته 
هف

  

ú ٭يك گالن آب 
ú يك عدد كنسرو سوپ آماده  
ú يك عدد كمپوت ميوه  
ú يك عدد كنسرو سبزيجات  
ú جعبه نخ و سوزن  
ú داروي ضدعفوني  
ú  شيشه شير بچه، دستور تهيه

  .وشك بچه را برداريدشير و پ

ú  براي مواقع اضطراري در بيرون از
شهر يك فرد يا سازمان رابط را 
براي برقراري تماس و ارتباط 

  .مشخص نماييد
ú  اطلاعات خود را در اختيار اعضاي

ها بدانند چه  شبكه قراردهيد تا آن
كسي در مواقع اضطراري تماس 

  .گرفته است
ú تان  ترتيبي دهيد تا اعضاي شبكه

صله بعد از وقوع حادثه يا بعد بلافا
از اعلام دستور تخليه وضعيت شما 

  .را بررسي كنند

تم
هش

ته 
هف

  

ú قيچي  
ú پنس و موچين  
ú دماسنج  
ú صابون مايع دستشويي  
ú هاي پاك كننده دست ژل  
ú وازلين  
ú  يك عدد عينك اضافه

درصورت نياز در داخل كيف 
  .هاي اوليه قرار دهيد كمك

ú  يك جفت كفش محكم و يك عدد
ه نزديك رختخواب خود چراغ قو

  . براي مواقع اضطراري قرار دهيد
ú  اگر نابينا هستيد يك ساعت گويا و

يك يا چند عصاي سفيد ذخيره 
  .كنيد

ú  چنانچه نابينا هستيد، لوازم و
تداركات لازم براي آمادگي در 
برابر حادثه را با استفاده از خط 
بريل يا نوار فلورسنت مشخص 

  .كنيد
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هم
ه ن
هفت

  

ú ٭ آمادهكنسرو سوپ  
ú مايع ظرفشويي  
ú سفيدكنندة خانگي  
ú دار يك بسته كيسه زباله دسته  
ú  براي (داروهاي ضد اسيد

  )ناراحتي معده
ú ،محلول نمك و  درصورت نياز 

  .جالنزي برداريد

ú  درصورت كاهش حس در هر يك
  هاي بدن، اين قضيه را از قسمت

  .با اعضاي شبكه در ميان بگذاريد
ú  به اتفاق اعضاي شبكه نشان يا

علامتي را معين كنيد تا به وسيله 
آن اعضاي گروه از صحت و 
سلامت و نيز ترك شما از محل 

  .حادثه مطلع شوند
ú  چنانچه قادر به برقراري ارتباط

نيستيد براي رفع اين مشكل يك 
نامه يا كلمات از پيش نوشته را در 
كيف لوازم خود براي اين مواقع 

  .قرار دهيد

هم
ه د
هفت

  

ú ب در ظرف پلاستيكي ضدآ
دار و قابل حمل براي 

  محافظت از اسناد و مدارك
ú دار راديو باتري  
ú هاي  آچار براي قطع شريان

شيرگاز، آب، كنتور (اصلي 
  ...)برق و

ú  به اعضاي شبكه محل دقيق
كنترهاي آب و گاز  و نيز نحوة 
قطع آن را نشان دهيد و در مورد 
زمان مناسب قطع جريان بحث 

  .كنيد
ú  قرار دهيد يك آچار نزديك كنتور

  .تا در زمان نياز در دسترس باشد
ú  از اوراق و مدارك مهم چند كپي

ها را در مكان  تهيه كنيد و آن
  .امني قراردهيد



   ضميمه
 

 

٨٤

هم
زد
ه يا

هفت
  

ú ٭يك بسته آب ميوه بزرگ 
ú  پاكت يا كيسه فريزر بزرگ

  براي غذا
ú يك بسته غذاي سبك 
ú سه بسته دستمال توالت 
ú قطره چكان  

ú ورد كم يك چهارم از اقلام م دست
نظر را تهيه كنيد تا در حين 
شرايط اضطراري با خود داشته 

 .باشيد
ú هاي حساس به دود  هشداردهنده

را كنترل نماييد و چنانچه باتري 
هر هشداردهنده خوب كار 

  .كند آن را تعويض نماييد نمي

هم
زد
سي

ه  
هفت

  

ú سوت  
ú انبردست  
ú آچار پيچ گوشتي  
ú چكش 
ú نوار لوله وتسمه فلزي 
ú ديلم يا اهرم  

ú هاي امدادي جمعيت  لاسدر ك
احمر محل خود شركت  هلال
 .كنيد

ú هاي فلزي  با استفاده از تسمه
وسايل گرمايي و اجاق گاز را به 

  .ديوار محكم و متصل نماييد

هم
رد
چها

ه  
هفت

  

ú ٭يك عدد كمپوت ميوه  
ú ٭يك عدد كنسرو گوشت  
ú ٭يك عدد كنسرو سبزيجات  
ú يك دست اسباب و ظروف غذا 
ú يك بسته كاغذ 
ú جانچند عدد فن  

ú  مطمئن شويد كه اعضاي شبكه و
دانند كه در  هاي شما مي همسايه

مواقع اضطراري به چه كمكي 
ممكن است نياز داشته باشيد و 

  .چگونه به كمك شما بيايند
ú هاي خروج از ساختمان را  ديگر راه

 تمرين  همراه با اعضاي شبكه
  .كنيد
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هم
زد
 پان

ته 
هف

  

ú باتري اضافي براي چراغ قوه  
ú براي راديو باتري اضافي 

  دستي
ú هاي مختلف ميخ در سايز  
ú پيچ  
ú  برچسب براي تجهيزات و

  لوازم

ú ها را به  هاي كتاب و كابينت قفسه
 .ديوار محكم كنيد

ú  به تجهيزات خود برچسب و كارت
  .دستورالعمل بچسبانيد

هم
زد
شان

ه  
هفت

  

ú ٭يك عدد كنسرو گوشت 
ú ٭يك عدد كنسرو سبزيجات  
ú يك بسته دستمال كاغذي 
ú زا  و انرژيخوراك مختصر 
ú ميوه خشك و آجيل  

ú هاي  اگر در محله شما سازمان
مرتبط با ايمني و امداد و نجات 
وجود دارد به عضويت اين 

  .ها درآييد سازمان
ú  براي ماشين يا كاميون خود يك

كيف لوازم ضروري براي حادثه 
  .فراهم كنيد

هم
فد
ه ه
هفت

  

ú يك جعبه بيسكويت  
ú  ظروف در دار پلاستيكي در

  مختلفهاي  اندازه
ú خشكبار 
ú هاي اوليه لوازم كمك  
ú داروهاي ضد اسهال  
ú پنبه الكلي  
ú ماده ضدعفوني كننده  
ú شربت ايپكا و زغال فعال  

ú  با يك دوست يا همسايه قرار
بگذاريد تا اگر سركار بوديد و يا 
قادر به انجام كاري نبوديد، به 

  .هاي شما بيايد كمك بچه
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هم
جد
ه ه
هفت

  

ú يا بست مناسب براي  قفل 
  ها دن كابينتمحكم كر

ú هايي براي  نوار، بست و قلاب
  ثابت نگهداشتن اشياء

ú سطل پلاستيكي دردار  

  

ú ها و  از كسي بخواهيد تا كابينت
اشيايي كه ممكن است از جاي 

 كنند را برايتان محكم  خود حركت
  .كند

ú  براي هريك از اعضاي خانواده يك
عدد پتو يا كيسه خواب كنار 

  .بگذاريد

هم
زد
 نو
ته
هف

  

ú زا  مختصر و انرژيخوراكي 
ú هاي ساده و سبك  خوراكي

 )مانند شيريني و آب نبات(
ú  نايلون(روكش پلاستيكي( 
ú فويل آلومينيومي  
ú  درصورت نياز، لوازم نگهداري

  .از دندان مصنوعي را برداريد

ú منزل خود را فراموش نكنيد،  بيمه 
و آن را در برابر تمام حوادثي كه 
ممكن است در محدودة شما رخ 

  .ه كنيددهد بيم
ú  نردبان اضطراري براي فرار

خريداري نماييد و بر روي 
هاي طبقات بالايي نصب  پنجره
  .كنيد

تم
يس
ه ب
هفت

  

ú  چاقو  
ú چادر  
ú دستكش كار  
ú عينك ايمني  
ú بار مصرف ماسك يك  
ú  باتري اضافي براي وسايل

    حركتي كمك

ú  براي محل كار خود يك برنامه
آمادگي در برابر حوادث در نظر 

  .بگيريد
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بسته لوازم ضروري آمادگي در برابر سانحه و ديگر لوازم و : ٢مه ضمي
  تداركات ضروري

  كيف اصلي لوازم در حوادث

: در كيف لوازم خود در خانه شش قلم ضروري و اصلي را بايد ذخيـره نماييـد                
ابـزار و لـوازم     ) ٥لبـاس و ملافـه      ) ٤هاي اوليـه      جعبه كمك ) ٣غذا  ) ٢آب  ) ١

  ليت اقلام خاص معلو) ٦ضروري 

اقلامي را كه در طول زمان ترك و تخليه خانه بيشتر بـه آنهـا نيـاز داريـد در                    
  .ظرفي نگهداريد كه حمل و نقل آن آسان باشد

  موارد ضروري

ú دار همراه با چند باتري اضافه راديو باتري 
ú چراغ قوه همراه با باتري اضافه 

مع باعـث   از برداشتن شمع خودداري كنيد چراكه در بيشتر مـوارد، ش ـ  :توجه
  .شود سوزي مي بروز آتش

  آب

از بكاربردن . هاي بزرگ نگهداريد آب را در ظروف پلاستيكي مانند بطري
              رود مانند  ظروفي كه احتمال شكستن يا ترك برداشتن آنها مي
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يك فرد فعال به طور . اي خودداري كنيد هاي شيشه بطري شير يا بطري
در .  ليتر آب بنوشد٢ روزانه خود بايد حداقل هاي معمول براي انجام فعاليت

كودكان، . رسد محيط گرم و با فعاليت فيزيكي شديد اين مقدار به دو برابر مي
براي هر . مادران شيرده و بيماران به نوشيدن بيش از حد معمول نياز دارند

  ).روز هرگالن براي يك(نفر، سه گالن آب ذخيره كنيد 

 ليتـر بـراي   ٢(براي هر يـك از اعـضاي خـانواده         روز   ٣ذخيرة آب براي مدت     
  .لازم است)  ليتر براي تهيه غذا و مصارف بهداشتي٢نوشيدن، 

  غذا

غذاهايي را انتخاب كنيد .  روز غذاي فاسد نشدني ذخيره كنيد٣حداقل براي 
كه نياز به يخچال، آماده كردن و پختن نداشته باشند و در آنها يا از آب 

اگر غذا .  كم براي تهيه آنها كمتر آب به كار روداستفاده نشود يا دست
موادغذايي سبك و فشرده . كردني است يك بسته كبريت داشته باشيد گرم

  : شوند شامل موارد زير مي

ú كنسرو گوشت آماده  
ú هاي خشك و خشكبار كمپوت ميوه، ميوه  
ú سبزيجات كنسروشده  
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  هاي اوليه كيف امداد و كمك

يـك كيـف    . ليه براي خانه و ماشين تهيه كنيـد       هاي او   يك كيف امداد و كمك    
  :هاي اوليه بايد شامل  موارد زير باشد كمك

ú هاي مختلف دار در اندازه هاي استريل و چسب باند  
ú سنجاق قفلي در سايزهاي مختلف  
ú مادة شوينده/ صابون  
ú دوجفت( لاتكس   دستكش(  
ú كرم ضد آفتاب  
ú  عدد٦تا ٤(گاز استريل دو اينچي در ابعاد مختلف ( 
ú  عدد٦تا ٤(گاز استريل چهار اينچي در ابعاد مختلف ( 
ú  عدد٣(بانداژ سه گوش ( 
ú  عدد٦تا ٤(بانداژ نواري در سايزهاي مختلف (  
ú  قيچي  
ú چسب زخم 
ú پنس و موچين  
ú سوزن سرنگ  
ú حوله دستي مرطوب  
ú مادة ضدعفوني  
ú پنبة الكلي 
ú دماسنج 
ú  
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ú  عدد٢(آبسلانگ (  
ú ها ژل يا پماد سوختگي يا ساير روغن 
ú ظ چشمي اضافيعينك محاف 

ü داروهاي بدون نياز به نسخه  

ú سكنهاي ضد درد آسپرين و م  
ú داروهاي ضد اسهال  
ú  براي ناراحتي معده(داروهاي ضد اسيد(  
ú شربت ايپكا  
ú داروي ضد يبوست  
ú زغال فعال  
ü اقلام بهداشتي  

ú دستمال توالت و حوله كوچك  
ú هاي مايع صابون و پاك كننده و شوينده  
ú  ها بهداشتي  مخصوص خانملوازم بهداشتي شخصي و لوازم  
ú  براي مصارف شخصي(كيسه زباله و دستمال( 
ú سطل پلاستيكي در دار  
ú كننده ماده ضدعفوني  
ú مادة سفيد كننده خانگي  
ú دستمال كاغذي 
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ü لباس و ملافه  

ú دست كامل لباس و كفش براي هرفرد يك  
ú هاي كار هاي محكم يا چكمه كفش  
ú باراني  
ú پتو و كيسه خواب  
ú كلاه و دستكش  
ú ِگرملباسِ زير   
ú عينك آفتابي  

ü ابزار و تداركات  

ú هاي كاغذي، بشقاب و ظروف پلاستيكي آشپزخانه ظروف غذا يا ليوان  
ú هاي مسافرتي و سكه پول نقد يا چك  
ú دربازكن معمولي و چاقوي مناسب  
ú هاي مناسب و   در اندازه گوشتي، چكش و اهرم، ميخ انبردست، پيچ

  رولپلاك
ú  و گازآچار فرانسه براي بستن شير اصلي آب  
ú نوار چسب 
ú نما قطب  
ú كبريت در يك ظرف ضدآب  
ú فويل آلومينيومي  
ú ظروف پلاستيكي براي نگهداري و ذخيرة مواد  
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ú چراغ اضطراري  
ú كاغذ و قلم  
ú نخ و سوزن  
ú قطره چكان طبي  
ú برچسب  
ú عينك ايمني  
ú دستكش مخصوص كار  
ú سوت 
ú طناب  
ú بندي كاري و آب لوازم وصله  
ú بار مصرف ماسك يك  
ú نايلون 
ú  ها  ه  شناسايي پناهگابراي(نقشه منطقه(  

ü لوازم مخصوص كودك  

ú شير خشك، شير يا غذاي كودك 
ú دستور تهيه شير كودك 
ú شيشه شير  
ú داروهاي كودك 
ú پوشك و پودر بچه 
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ü اسناد و مدارك مهم  

  :اين مدارك را در ظرفي قابل حمل و ضد آب نگهداريد

ú نامه، قراردادها، بيمه نامه، اسناد، اوراق بهادار و يك نسخه از وصيت 
  سهام

ú هاي شناسايي يك نسخه از پاسپورت، كارت  
ú هاي اعتباري مداركي از كارت  
ú ها ها و شماره تلفن هاي بانكي، نام مداركي از شماره حساب  
ú هاي مهم فهرست اموال گرانبهاي موجود در خانه، شماره تلفن  
ú  تولد، ازدواج، گواهي فوت(مدارك خانوادگي، شناسنامه و كارت ملي(  

ü  و دارويينيازهاي پزشكي  

ú داروي فشارخون بالا و قلب  
ú انسولين  
ú داروهاي تجويز شده  
ú دندان مصنوعي  
ú لنز  

ü وسايل سرگرمي   

ú ها، كتاب و بازي..  
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  فهرست لوازم و تجهيزات ضروري مرتبط با معلوليت

اقلام مورد استفاده خود را بررسي كنيد، نوع و محل قرارگيري آن را شرح 
  ا براي مواقع اضطراري در چند نسخهنام و شماره تماس افراد رابط ر. دهيد

  .تهيه و بين اعضاي شبكه توزيع كنيد

ú  ليوان 
ú لوازم آشپزي و غذا خوري 
ú لوازم اصلاح و آرايش 
ú لوازم پانسمان 
ú قلم و كاغذ 
ú  شنوايي) كمك(ابزار 
ú كپسول اكسيژن 
 درجه اكسيژن §
ú لوازم ساكشن  
ú لوازم دياليز 
ú لوازم بهداشتي 
ú كيسه ادرار 
ú  فوعمد(كيسه مواد دفعي( 
ú ويلچير 
ú جعبه ابزار 
 براي وسايل موتوري §
§  
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  براي وسايل دستي §
ú واكر 
ú عصاي زيربغل 
ú عصاي مخصوص نابينايان 
ú دست دندان مصنوعي يك 
ú  هشداردهنده(مانيتور( 
ú ساير موارد  

  كيف دستي لوازم ضروري حوادث

ú هاي ضروري فهرست اطلاعات ضروري و ديگر فهرست  
ú چراغ قوه كوچك 
ú  كننده صداسوت و يا يك وسيله توليد 
ú آب 
ú داروهاي اضافي 
ú يك نسخه اضافي از داروهاي مورد استفاده 
ú يك جفت عينك اضافه 
ú سمعك 
ú لوازم بهداشتي 
ú خودكار و قلم
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 علمي كاربردي هلال ايران

، )۱۳۸۷تابستان( سادات و ساير همكاران؛ پورحيدري غلامرضا، موسوي اشرف .۲
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