
كنيدآرامش و خونسردي خود را حفظ 

هواييحياتي در شرايط جنگي و حملات راهنماي  اقدامات اضطراري و 

.و مخصوصا كودكان و سالمندان كمك نمائيدخانواده به حفظ آرامش رواني •

از انتشار اخبار غير دقيق يا نادرست و شايعات خودداري كنيد•

.دريافت كنيد) تلويزيون و راديو(اطلاعات صحيح را فقط از رسانه ملي •

از تكنيك هاي تنفسي براي كاهش اضطراب استفاده كنيد•



آسيب پذير باشيد هاي مراقب گروه
) ناتوانافراد  خانمهاي باردار و سالمندان،كودكان، (

حياتي در شرايط جنگي و حملات هواييو راهنماي  اقدامات اضطراري 

.داريد نگه دسترس در را سالمندان، و نوزادان خاص وسايل و داروها•

.ببينند را ناهنجار و خشن تصاوير كودكان ندهيد جازها•

.كنيد دقت سالمندان و كودكان نزد جنگ اخبار شارتان به•

.شوند آرام تا بگيريد آغوش در حمله طول در را كودكان•

.كنيد آرام را سالمندان و كودكان دلگرم كننده و ساده جملات با•

.كنيد كمك حركت و جابجايي در سالمندان و ناتوان افراد به اضطراري، تخليه صورت در•

.كنيد نگهداري دسترس در و اضطراري كيف يك در را ديكن مي استفاده عزيزانتان يا خود كه ضروري و مهم داروهاي•



)قبل از حمله(اوليهآمادگي اضطراري 

حياتي در شرايط جنگي و حملات هواييو راهنماي  اقدامات اضطراري 

)روز ٣ليتر براي  ٤تا  ٢هر نفر (آشاميدني آب •

)كنسرو، خشكبار، بيسكوئيت(غذاي ماندگار •

راديوي باتري خور، چراغ قوه، باتري اضافه•

كيت كمك هاي اوليه و داروهاي ضروري•

كپي مدارك شناسايي و پول نقد•

، سوت اضطراريدستكش ، )N95(ماسك•

چندكارهو ابزار ) پاوربانك(شارژر موبايل •

:تهيه كيف اضطراري يا كيف بقا

دكيف اضطراري را در جايي جلو در نگهداري كني



)قبل از حمله(اوليهآمادگي اضطراري 

حياتي در شرايط جنگي و حملات هواييو راهنماي  اقدامات اضطراري 

زيرزمين•

پايين طبقه در پنجره بدون اتاق•

داخلي ديوارهاي پشت زيرپله، و راهرو•

خانواده با پناه گيري منظم تمرين•

.بكشيد نيز را ها پرده و بخوابيد پنجره از فاصله با را ها شب•

.نخوابيد دارند سقوط امكان كه  كتابخانه و ها قفسه نظير وسايلي يا لوستر زير•

:خانهپناهگاه امن در تعيين 



 منا محل به فوراً  :هوايي پدافند شدن فعال يا انفجار صداي يا آژير شنيدن با •

 كنيد دوري بيروني ديوارهاي و پنجره ها از )ثانيه ٦٠ از كمتر :فرصت( برويد

  داريد هنگ باز كمي را دهان و بكشيد دراز زمين روي انفجار احتمالي محل به پشت•

.بگذاريد سر روي را دستانتان و

  شود محافظت تركش برخورد از تا بپوشانيد بالش يا دست با را سر •

 در و يدبياب را مستحكم پناهگاه نزديك ترين سريعاً  ؛هستيد باز فضاي در اگر•

.بپوشانيد را خود سر و بكشيد دراز زمين روي دسترسي، عدم صورت

 از،ب فضاهاي از .بكشيد دراز زمين روي نيست، نزديكي در پناهگاهي هيچ اگر•

.بگيريد فاصله پنجره ها و پارك شده خودروهاي برق، دكل هاي

وشويد دور برق چراغ تيرهاي از•

.بگيريد فاصله ها بنزين پمپ و سوخت مخازن از•

  .شويد آن وارد سرعت به هستيد، نزديك ساختماني به اگر•

هواييدرست هنگام حمله رفتار 

حياتي در شرايط جنگي و حملات هواييو راهنماي  اقدامات اضطراري 



پس از حمله حياتي اقدامات

حياتي در شرايط جنگي و حملات هواييو راهنماي  اقدامات اضطراري 

.شويد مطمئن حملات موج پايان از و بمانيد امن محل در دقيقه چند•

.كنيد بررسي )گاز نشت آتش سوزي، ريزش،( خطر نظر از را اطراف محيط•

.كنيد تخليه احتياط با و سريعاً ساختمان، جدي آسيب ديدگي صورت در•

.نكنيد استفاده آسانسور از وقت هيچ به ساختمان، ترك هنگام در•

.كنيد خودداري انفجار محل در مورد بي تجمع و كنجكاوي از•

.كنيد پرهيز تلفن خطوط اشغال و غيرضروري هاي تماس از•

.كنيد باز امدادي خودروهاي عبور براي را راه•

.كنيد خودداري )منفجره مواد عمل نكرده، موشك( مشكوك اشياي با تماس از•

.كنيد پرهيز ضروري غير تردد از امكان حد تا و كنيد مديريت را خودرو سوخت مصرف•



)  هندجنراتور(راديوي باتري خور يا شارژي دستي •

)  دداريدر صورتي كه بنزين (ماشين  يراديو•

)  در بعضي مناطق(محليشبكه هاي بي سيم •

 )  همسايه ها، اعلاميه ها(منابع غيررسمي حضوري •

باشيدهميشه باتري يدك يا پاوربانك داشته : نكته•

) ارسال علامت كمك(سوت نجات •

)تلفن و اينترنت قطعاحتمال (اضطراريارتباطات 

حياتي در شرايط جنگي و حملات هواييو راهنماي  اقدامات اضطراري 

:راه هاي جايگزين براي دريافت خبر

.كنيد تعيينخانواده پيوستن مجدد براي ملاقات محل از قبل يك 



)كنسرو→ خشك → غذاي تازه : اولويت مصرف. (و غذا را جيره بندي كنيدآب •

.ديجوشانبآب هاي مشكوك را •

اصول مديريت منابع

حياتي در شرايط جنگي و حملات هواييو راهنماي  اقدامات اضطراري 

آب و غذا

.داشته باشيد) چراغ اضطراري/چراغ قوه(يك منبع روشنايي جايگزين هميشه •

.در زمان قطعي برق، در يخچال را كاملاً بسته نگه داريد•

گرمايش و پخت غذا

.اجاق هاي سفري در فضاي باز يا كنار پنجره باز استفاده كنيداز •

.فضاي باز يا داراي تهويه استفاده كنيددر و با احتياط نفت  و بنزين از•

انرژي و روشنايي



حياتيآسيب ها و كمك هاي اوليه ريت مدي

حياتي در شرايط جنگي و حملات هواييو راهنماي  اقدامات اضطراري 

.داريدروي زخم فشار مستقيم وارد كنيد و اندام را بالاتر از قلب نگه سريعاً •

.كنيد، از شريان بند استفاده )خونريزي غيرقابل كنترل(اضطراريدر موارد •

:خونريزي شديد

  .بدهيداگر فردي بيهوش است و نفس نمي كشد، ماساژ قلبي •

مصنوعي تنفسبار  ٢ و قلبي فشار بار  ٣٠•

:شكستگي و آسيب هاي شديد

.ندهيدآسيب ديده را حركت عضو •

.ثابت كنيد) يا هر چيز بلند ديگري لوله شدهتخته، روزنامه (استفاده از آتل با  را شكسته عضو•

):CPR(احياي قلبي ريوي



سريع يا سطحي تنفس   •

تپش قلب •

لرزش دست يا بدن •

تعريق زياد •

افكار منفي تكرارشونده •

اختلال در تمركز يا خواب •

حساسيت زياد به صداها و حركات •

نياز وسواسي به چك كردن اخبار •

اطرافتمايل به كنترل بيش از حد محيط •

اضطرابسلامت رواني و مديريت ظ حف

حياتي در شرايط جنگي و حملات هواييو راهنماي  اقدامات اضطراري 

:علائم بدني و ذهني اضطراب



بكشيد عميق نفس•

دهيد انجام معكوس شمارش•

 در و مهست اينجا الان« :بگوييد و بگذاريد خود قلب روي را تاندست•

.دهيد انجام تنفسي ديتيشنم يا بخوانيد دعا و ».امانم

ظ سلامت رواني و مديريت اضطرابحف

حياتي در شرايط جنگي و حملات هواييو راهنماي  اقدامات اضطراري 

:بحرانيكلي براي مقابله با اضطراب اصول 

  ).كنيد خودداري جداً نشده تاييد اخبار انتشار از( .كنيد دنبال رسمي منابع از تنها را اخبار•

.داريد نگه آرام را كودكان )كتاب خواني گفتگو، بازي،( ساده فعاليت هاي با•

.دست ها آرام لرزش و ساده كشش هاي زدن، قدم :دهيد انجام آرام بدني حركات•

.آرام موسيقي شنيدن سرد، آب دوش خنك، آب نوشيدن :كنيد تحريك را پاراسمپاتيك سيستم•



.كنيد پرهيز غيرضروري تردد از•

.باشيد دور )نظامي مراكز نيروگاه، پادگان،( حساس اماكن از•

.نيدك خودداري حادثه محل در تجمع از•

.دكني همكاري امدادي نيروهاي با•

.ريددا نگه قفل را خانه پنجره هاي و در•

.كنيد همكاري همسايه ها با محله، امنيت براي•

امنيت فردي و اجتماعي حفظ 

حياتي در شرايط جنگي و حملات هواييو راهنماي  اقدامات اضطراري 



١١٢هلال احمر  •

١١٠پليس •

١٢٥آتش نشاني •

١١٥ اورژانس•

  ١١٨تلفني و شهري اطلاعات •

١٢١برق امداد •

١٩٤گاز امداد  •

١٢٢آب و فاضلاب امداد  •

١١٣خبري اداره كل اطلاعات ستاد  •

  ١٩١هاي شبانه روزي داروخانه •

١٢٣اجتماعي اورژانس •

بدانيدشماره هاي اضطراري در مواقع بحران كه بايد 

حياتي در شرايط جنگي و حملات هواييو راهنماي  اقدامات اضطراري 



.بسازيد علامت ها و اعداد حروف، از تركيبي با طولاني عبور رمزهاي•

 گانفرستند طرف از را پيوست ها و نكنيد كليك ايميل در لينك ها روي بر •

.نكنيد باز ناشناس

.كنيد نصب فوراً را امنيتي رساني هاي به روز•

 ديسك هارد در( .كنيد تهيه پشتيبان نسخه خود اطلاعات مهم ترين از•

.ابري خدمات ياUSBحافظه ي دستگاه اكسترنال،

               منتشر مقامات طريق از كه هك و نفوذ هاي حمله آخرين اخبار جريان در•

  .بگيريد قرار شود، مي

 ديجيتالحفظ امنيت 

حياتي در شرايط جنگي و حملات هواييو راهنماي  اقدامات اضطراري 


