
 ید و حتما نکات لازم رو با ترتیب و اولویت مورد توجه قرار بدیدبا جنگ زمان در��

 حفظ امنیت جانی و ماندن در مکان امن. ۱ ️��

 های دولتی( توجه کن.به هشدارهای رسمی )تلویزیون، رادیو، پیامک

 در صورت حمله هوایی یا موشکی، سریع به پناهگاه یا مکان امن مثل زیرزمین برو.

 از پنجره دور بمون )شیشه ممکنه بترکه(.

 ها رو خاموش یا کم کن در شب )خاموشی جنگی(چراغ

 سازی کیف اضطراری )کوله جنگی(آماده. ۲ ��

 داخلش باید:

 روز( ۳آب آشامیدنی )برای 

 شدهغذاهای کنسروی یا خشک

 های اولیهداروهای شخصی + کمک

 نقد(مدارک مهم )کپی شناسنامه، کارت ملی، پول 

 قوه، باتری اضافهپاوربانک، چراغ

 ماسک، دستکش، لباس اضافه، پتو نازک

 خور برای دریافت اخباررادیوی باتری

 حفظ آرامش و کنترل شایعات. ۳ ️��

های شه. فقط از منابع رسمی یا رسانهدر شرایط جنگی، شایعه و اخبار دروغ خیلی زیاد می
 تونه شرایط رو بدتر کنه.ادرست میمعتبر خبر بگیر. ترس زیاد و پخش خبر ن

 ارتباطات جایگزین. ۴ ��

 ممکنه اینترنت یا تلفن قطع بشه؛ از قبل:

 محل قرار خانوادگی تعیین کن

 کارت دوم یا رادیو دستی داشته باشسیم

 

 



 مسیر فرار یا تخلیه اضطراری. ۵ ️♂��

ویژه اگر نزدیک مناطق به کجا و از چه مسیری باید بری )به اتهمیشه بدون از خونه
 حساس نظامی یا شهری باشی(.

 با خانواده محل امن خارج شهر یا پناهگاه رو از قبل تعیین کن.

 ها و سالمندانکمک به همسایه. ۶ ��

 به افراد مسن، کودکان، یا کسانی که تنهان، در بحران کمک کن.

 کنه.بسیار مهمه و امنیت رو بیشتر میهمبستگی اجتماعی در جنگ 

 ذخیره اطلاعات ضروری. ۷ ��

 دار )در صورت خرابی گوشی(.های ضروری روی کاغذ بنویس و نگهشماره تلفن

 های فامیل، داروهای ضروری و گروه خونی رو هم بنویس.خانه آدرس

 

 احتمال جنگ طیدر شرا یعموم یمهم آمادگ امپی ��

عامل حفظ جان  نیتر مهم یجنگ قرار گرفت، آرامش + آمادگ ای یر درگی آستانه در کشور اگر
اختلال برق، کمبود سوخت  نترنت،یخانواده است. با توجه به احتمال قطع کامل ا تیو امن

 :دیرا از قبل آماده داشته باش ریوآمد، لطفاً موارد ز رفت تیو محدود

 ساعت( ۷۲ حداقل –هر نفر  ی)برا یاضطرار  فیک. ۱ ��

 پول و مدارک ●

 (یکپ ایشناسنامه، پاسپورت )اصل  ،ملی کارت ●

 مهبی دفترچه ●

 درشت و خرد نقد پول ●

 کاغذ یمهم رو یهاشماره تلفن ستلی ●

 آب و خوراک ●

 هر نفر در روز( یبرا تریل ۳)حداقل  یدنآشامی آب ●

 نخود( ،یتن، عدس ا،لوبی) کنسرو ●

 خشک، خرما، شکلات تیسکوبی ●



 کوچک یچاقو وان،لی قاشق، ●

 پزشکی ■

 ماه( ۱)حداقل  یشخص داروهای ●

 ضداسهال بر،تب مسکن، ●

 چسب زخم ن،بتادی گاز، باند، ●

 بارمصرفکی دستکش ماسک، ●

 یضرور  لوسای ●

 اضافه باتری+  قوهچراغ ●

 شارژشده پاوربانک ●

 یهندل ای خوریباتر  ورادی ●

 تیکبر  ای فندک ●

 لباس گرم ایسبک  پتوی ●

 دستمال مرطوب، صابون ،کاغذی دستمال ●

 خانه یآمادگ. ۲ ��

 آب رهیذخ یهایبطر  ای آب مخزن ●

 گاز کپسول کامل کردن پر ●

 هانکپاوربا همه شارژ ●

 دار بودن(پر )در زمان برق خچالی داشتننگه ●

 (دداری اگر) آتش کنندهخاموش ●

 هاتخت یاز بالا نیسنگ یااشی داشتن نگه دور ●

 ونقلسوخت و حمل. ۳ ��

 پرمهیحداقل ن شههمی خودرو باک ●

 ینقشه کاغذ  یشهر رو یخروج یرهایمس نگهداری ●

 در خودرو یاضطرار  فکی بودن آماده ●



 نترنتیارتباط در زمان قطع ا. ۴ ��

 ویمنبع خبر: راد تنها《●

 دهانبهدهان عاتشای به نکردن اعتماد ●

 خانواده یاعضا دارید ایتماس  یمحل و زمان مشخص برا کی نتعیی ●

 کاغذ یرو رهایآدرس و مس ادداشتی ●

 خانواده و کودکان. ۵ �👧👩👨�

 (نیاره والدشم آدرس، نام،) کودکان به ساده آموزش ●

 محل امن داخل خانه )دور از پنجره( نتعیی ●

 با خانواده یخروج اضطرار  نتمری ●

 مارانیاز سالمندان و ب ژهوی مراقبت ●

 یتیامن یاتیح نکات. ۶ ️⚠

 دیستیو تجمعات نا یدولت ،یمراکز نظام کنزدی ●

 دیکن یانفجار دور  صداهای زمان در هاپنجره از ●

 دیبه مکان امن برو عسری هشدار، صورت در ●

 دیکن یمواد خطرناک در خانه خوددار  یساز رهذخی از ●

 تر از کمبود استوحشت، خطرناک د؛کنی حفظ را خود آرامش ●

 مهم:نكته  ️��

 ست؛یترس ن یبه معن یآمادگ

 .زانیو محافظت از جان عز  تیکنترل، امن یعنی یآمادگ

 

 ( (Bug-Out Bagبحران ایزمان جنگ  یبرا یکوله اضطرار  کی یساز آماده

ساعت در  ۷۲تا  یبسته بشه که بتون یطور  دیکوله با نی. اهیاهوشمندانه اریبس میتصم
ها دسته کیرو به تفک یشنهاد یو پ یضرور  لیادامه وسا. در یسخت زنده بمون طیشرا

 :سمینویم



 مناسب: پشتیکوله ��

 ضدآب، بادوام سبک،

 تریل ۵۰تا  ۴۰حدود  تیظرف

 وزن عیتوز  یبرا یو کمر  نهیبا بند س حاً یترج

 :هایغذا و خوراک. ۱ ��

 تن، خوراک گوشت( یماه ا،یسبک )لوب یکنسرو یغذاها

 نان خشک ای زایانرژ  تییسکویب

 و خشکبار )بادام، کشمش، گردو( لیآج

 خرما ایتلخ  شکلات

 ( (LifeStraw آب مثل لتریف ایآب  هیتصف قرص

 (Foldableشونده )آب تا سهیک ای( تریل ۱آب )حداقل  یبطر 

 یاسهیک یبسته نمک، شکر، چا چند

 :یدارو و لوازم بهداشت. ۲ ��

 : هیاول یهاکمک جعبه

 لیزخم، باند، گاز استر  چسب

 کیوتیبیپماد آنت ،یسوختگ پماد

 بروفن( نوفن،یضداسهال، مسکن )استام ،یسرماخوردگ قرص

 دست و الکل کنندهیضدعفون

 P2 ای N95 ماسک

 دستمال مرطوب ایکوچک  صابون

 رول کوچک ایتوالت  دستمال

 آب کنندهیژل ضدعفون ای قرص

 

 



 لباس و محافظت از بدن:. ۳ ��

 یدست لباس کامل اضاف کی

 (یپشم ای ینخ حاً ی)ترج یو جوراب اضاف ریز  لباس

 ضدآب یباران ای پانچو

 و کلاه گرم دستکش

 گرد و غبار، سرما، آفتاب( یشال چندکاره )برا ای هیچف

 :ییابزار بقا و روشنا. ۴ ��

 یدکی یباتر ((Headlamp یشانیپ ای یقوه دست چراغ

 (Multi-toolابزار چندکاره ) ایچندکاره  یچاقو

 ((Firestarter ایضدآب  تیکبر  ای فندک

 )پاراکورد( یمتر  ۵تا  ۳ یلونینا طناب

 نوار چسب پهن ایبرق  چسب

 دادن(علامت ی)برا سوت

 + کابل شارژ شتریب ای ۲۰,۰۰۰mAhپاوربانک  یباتر 

 زخم( دنید ایعلامت دادن  یکوچک )برا نهیآ

 ارتباط:مدارک، پول و . ۵ ��

 (یکارت بانک ،یمدارک مهم )شناسنامه، کارت مل یکپ

 یو اطلاعات پزشک یگروه خون کارت

 کوچک( یهاپول نقد )اسکناس یمقدار 

 (یمنطقه )کاغذ  نقشه

 کوچک + خودکار دفترچه

 (یکاغذ )درصورت گم شدن گوش یشماره تلفن مهم رو کی

 

 



 سرپناه و خواب:. ۶ ��

 سبک( اربسی – یینجات )فضا یپتو ایخواب  سهیک

 (یباد  ای یسبک )فوم راندازیز 

 ساخت سرپناه یو طناب برا میمشما ضخ ایکوچک  چادر

 :دیمف گرید لیوسا. ۷ 

 (یدار  ازیاضافه )اگر ن نکیع

 و سوزن نخ

 محافظت در برابر آب ایکوچک  لیوسا ینگهدار  یبرا دارپیز  یهاسهیک

 آب باران( س،یزباله، لباس خ یبزرگ )برا یکیپلاست سهیک چند

 :یرو برندار  ییزهاچی چه ��

 (نی)مثل کتاب سنگ کاربردیب ای نیسنگ یزایچ

 شکننده ایلوکس  لیوسا

 یفاسدشدن یهایخوراک

 

 :مهم نکات ��

 کن. ضیو تعو یرو بررس یمثل دارو، غذا و باتر  یمصرف لیماه وسا ۶ هر

 داشته باش. فتیحتماً در ک ،یکنیخاص استفاده م ییدارو اگر

 که قفل باشه. ییرو در محل مشخص و در دسترس قرار بده، نه جا کوله

 

 یتو ادیز  یلیخ تونهیهست که م گهیمهم د لهیچند نکته و وس ،یعلاوه بر کوله اضطرار 
 :یبحران کمک کنه و آماده باش ایجنگ  طیشرا

 :یلازم فراتر از کوله اضطرار  یزهاچی ��

 محل امن و پناهگاه:. ۱

 یپناهگاه خانگ ایاتاق بدون پنجره  ن،یرزمیپناه گرفتن مثل ز  یامن و مطمئن برا یجا کی



 محل سکونت کینزد یعموم یهافرار و پناهگاه یرهایمس شناخت

 هاپناهگاه تیامن و موقع یرهایمس یکاغذ  یهانقشه

 ارتباط و اطلاعات:. ۲

 با شارژ کامل و پاوربانک لیموبا یگوش

 اخبار دنیشن ی( براید یخورش ای خوریباتر  وی)راد یکوچک اضطرار  یویراد

 ی( رومارستانیب ،ینشانخانواده، امداد، آتش ی)اعضا یضرور  یهاشماره تماس ستیل
 کاغذ

 یدهعلامت نهیآ ایارتباط مثل سوت  نیگز یجا یهاروش

 :تیامن نیتأم. ۳

 ساده یدفاع شخص هیاول آموزش

 یاضطرار  طیشرا یچندکاره برا ینحوه استفاده از ابزارها یر یادگی

 یرضرور یغ یهایر یاز درگ یآرامش و دور  حفظ

 و سوخت: یمنابع انرژ. ۴

 هاچراغ قوه و دستگاه یبرا یدکی یباتر  چند

 کوچک )در صورت امکان( ید یخورش شارژر

 یو فندک اضاف تیکبر 

 :یتخصص یهاو کمک یاطلاعات پزشک. ۵

 هیاول یهاکمک هیاول یهابا روش ییآشنا

 ساده یهانحوه پانسمان و درمان زخم آموزش

 و اورژانس یمراکز درمان نیتر کیشماره تماس نزد داشتن

 :یاضاف یحفاظت لیوسا. ۶

 (ازیگرد و غبار و گاز )در صورت ن ماسک

 ترکش( ایچشم )مخصوص گرد و غبار  یمحافظ برا نکیع

 :یذهن یبرنامه و آمادگ. ۷



 برنامه فرار و نقاط ملاقات خانواده نیتمر 

 بحران طیخانواده نسبت به رفتار در شرا یها و اعضابچه آموزش

 سخت طیشرا یآماده برا تیو ذهن هیروح داشتن

 (:ی)اگر دار  یخانگ واناتیاز ح یبانیپشت. ۸

 روز ۳حداقل  یو غذا برا آب

 خواب موقت یو جا قلاده

 :ژهیو لیوسا. ۹

 (لهی)شمع، فت یاضطرار  ییروشنا تیک

 شتریکننده ب یضدعفون مواد

 ضد حشره یهاپوشش

 

 دیبدان دیکه با یاضطرار  های شماره

داشتن  نترنت،یقطع برق و ا ای یسوز زلزله، آتش ،یموشک مثل حمله یاضطرار  طشرای در��
 مهم باشد.  تواندیم یضرور  یهابه شماره یدسترس

کنار تلفن منزل و در  ،یاضطرار  فیو در ک دیسیکاغذ بنو یها را روشماره نای است بهتر��
 .دی( نگه دار نیخود )در حالت آفلا لیموبا یگوش

 (پزشکی) اورژانس��

۱۱۵ 

 نشانیآتش��

۱۲۵ 

 (ی)انتظام سپلی��

۱۱۰ 

 و پناهگاه( امدادرسانی) احمر هلال��

۱۱۲ 



 

 یو شهر  تلفنی اطلاعات��

۱۱۸ 

 برق امداد��

۱۲۱ 

 گاز امداد��

۱۹۴ 

 فاضلاب و آب امداد��

۱۲۲ 

 اداره کل اطلاعات  خبری ستاد��

۱۱۳ 

 یشبانه روز  هایداروخانه��

۱۹۱ 

 اجتماعی اورژانس��

۱۲۳ 

 

 طیخانواده جهت مقابله با شرا نیو تمر  یساز آماده یروزه برا ۷ یشنهاد یبرنامه روزانه پ
تر خانواده تو ذهن و عمل آماده یبرنامه، اعضا نیو جنگ آوردم. با انجام ا یاضطرار 

 :شنیم

 جنگ و بحران طیشرا یخانواده برا یساز روزه آماده ۷روزانه  برنامه

 یبا کوله اضطرار  ییآشنا: ۱ روز

 به همه اعضا یداخل کوله اضطرار  لیوسا یمعرف

 (هیاول یهاآب، جعبه کمک لتری)مثلاً ف لهیکاربرد هر وس حیتوض

 کمبودها لیموجود و تکم لیوسا یبررس



 هیپا هیاول یهاآموزش کمک: ۲ روز

 نحوه بستن باند و پانسمان زخم ساده یر یادگی

 هاکردن دست یضدعفون ک،یوتیبینحوه استفاده از پماد آنت آموزش

 خانواده یاعضا یرو یعمل نیتمر 

 یر یفرار و پناهگ نیتمر : ۳ روز

 امن و فرار از خانه یرهایمس مرور

 یدسترس یرهایو مس یپناهگاه خانگ ییشناسا

 قهیدق ۵تر از در کم یخروج از خانه با کوله اضطرار  نیتمر 

 ارتباطات تیر یمد: ۴ روز

 و کاغذ یگوش یرو یضرور  یهاشماره رهیذخ

 یدهعلامت یبرا نهیاستفاده از سوت و آ آموزش

 بدون تلفن همراه طیارتباط در شرا یبرقرار  نیتمر 

 استرس و حفظ آرامش تیر یآموزش مد: ۵ روز

 یساز و آرام قیتنفس عم نیتمر 

 مقابله با ترس یهاو راه هایدرباره نگران صحبت

 کودکان ژهیخانواده به و یدر اعضا تیحس امن جادیا

 یاضطرار  طیآموزش اصول بهداشت در شرا: ۶ روز

 کنندهیها و استفاده از ژل ضدعفوندست حیصح یشستشو

 هامواد زائد و زباله تیر یمد

 رداریواگ یهایمار یاز ب یر یجلوگ یبرا یبهداشت نکات

 کامل نیو تمر  یمرور کل: ۷ روز

 )زنگ هشدار، جمع شدن، خروج با کوله( یواقع یاضطرار  تیوضع کی یساز هیشب

 نقاط قوت و ضعف عملکرد خانواده یبررس

 



 :نکته

را متناسب با سن  هانیها و تمر آموزش ،یسالمند در خانواده دار  ایهر روز، اگر کودک  در
 کن. میها تنظو توان آن

 

 : دیقرار گرفت یاشما در معرض تشعشعات هسته یعنیاتفاقات براتون افتاد  نای اگر��

 ناگهان خاموش شد. تونیکیالکترون یهادستگاه

 در سطح شهر مردند واناتیو ح پرندگان

 انیدر کل اطراف یعموم یتهوع، سردرد و ضعف ناگهان 

 سوزش در گلو ای یفلز  طعم

 بدون علت داغ شدند فلزات

 

 روز ۳ ینفره، برا ۳خانواده  کی یبرا یزندگ یکوله 

داشته باشن. چون ممکنه هر  «یکوله زندگ» دیبحران تهران: همه خانواده ها با تیر یمد⏺ 
 .ادیب شیپ یبحران طیلحظه شرا

 .کرد یزندگ شهیروز باهاش م ۳قلم کالاست که  ۷۲کوله شامل  نیا

 



  : میانفجار چه کار کن دنیدر هنگام شن��

باشد، ممکن است  یدر فاصله کم انفجار . اگردیو سر خود را بپوشان دیدراز بکش نیزم یرو
 به شما برخورد کند. انفجار طول بکشد تا موج شتریب ای هیثان ۳۰

 . دیر یجسم سخت پناه بگ کی پشت – 

 دیپارچه بپوشان ایخود را با ماسک  ینبی و دهان –

 دیکن یر ینزدن به خود جلوگ بیبخاطر آس دنیهول شدن و دو از

 

 م؟یچه کار کن زریو فر  خچالی یاگر برق رفت، با غذا️⚡��

 عیسر  زدهخی ایتازه  ییکار نکنند و مواد غذا زریو فر  خچالی شودیبرق باعث م یطولان قطع
فقط چند  طیمح یتازه در دما جاتیسبز  یو حت اتیلبن ،یفاسد شوند. گوشت، مرغ، ماه

و  هایرشد باکتر  سکیهستند. بعد از آن، ر  یدو روز قابل نگهدار  یکی تاً یساعت تا نها
 .ابدییم شیافزا داً یشد ییغذا تیمسموم

  : یعمل یراهکارها ️✅

 مصرف یبند تیاولو .۱

 یحداکثر ط ایو در همان روز  دیبپز  عیرا سر  یحساس مثل گوشت، مرغ و ماه ییغذا مواد
 .دیساعت مصرف کن ۴۸

 .مصرف شوند ترعیتا سر  دیکن میخانواده تقس یاعضا نیها را بآن دیتوانیم

 داریپا یاستفاده از غذاها .۲

 .ارو خشکب یصنعت یمانند کمپوت، رب گوجه، ترش ید یاس یهایبند و بسته کنسروها

 نهیدارند و گز  یشتر یمقاومت ب یو نودل فور  یخشک مثل برنج، حبوبات، ماکارون مواد
 .بحران هستند یمناسب برا

 طیمح یحفظ خنک .۳

 قیو پوشش عا خیبا  یاسهیک ایرا داخل جعبه  زدهخی ییامکانش هست، مواد غذا اگر
 شتریروز ب کی تاً ینها ایسالم ماندن مواد را تا چند ساعت  تواندیکار م نیا.دینگه دار 

 .کند نیتضم

 



 زریو فر  خچالیکاهش دفعات باز کردن  .۴

 .شودیمواد م عیباعث گرم شدن سر  خچالیبار باز کردن در  هر

 .دیببند عیو سر  دیبرق، درها را کم باز کن یقطع طیشرا در

 یاضطرار  یساز آماده .۵

 .دیآماده کن داریپا یاز بحران، مخزن آب و غذاها شیپ

 .است ییبرق و کمبود مواد غذا یروش مقابله با قطع طولان نیبهتر  نیا

 

 ییغذا یمنینکات ا��

 ینگهدار  یبرا یذوب شده، روش امن جاتیسبز  ایبه گوشت  ید یکردن مواد اس اضافه
 .ستیروز( ن ۱۰تا  ۷مدت ) یطولان

احتمال رشد  رایز  شود،ینم هیتوص ژهیو زاتیگوشت بدون تجه یخانگ یکنسروساز 
 .زا وجود داردسم یهاکروبیم

 

 :مدت استاز فساد کوتاه یر یاگر هدف فقط جلوگ️✔

 یجا نیتر و در خنک د،یز یو در بسته بر  زیداخل ظرف تم د،یذوب شده را کاملاً بپز  گوشت
 .دیکن یخانه نگهدار 

 .ساعت مصرف شود ۴۸ یحداکثر ط ●

 

آ به غذا شود،  سفنولیباعث ورود ب تواندیکنسرو م یهای: جوشاندن مکرر قوطهشدار ️❌
 .دیشده به دفعات نجوشان یدار یخر  ای یخانگ یبهتر است از کنسروها نیبنابرا

 

 ها هنگام قطع برقروش نی: بهتر  عیسر  یبند جمع ️‼

دو روز مصرف  یکی یو ط دیرا زود بپز  اتیلبن و یمصرف: گوشت، مرغ، ماه یبند تیاولو .1
 .دیکن میخانواده تقس نیب ای دیکن

 



تا مدت  دینگه دار  خیبا  قیعا سهیک ایاند، داخل جعبه زده خیشده: اگر هنوز  زیمواد فر  .2
 .سالم بمانند یشتر یب

درها را  شود؛یمواد م عی: هر بار باز کردن باعث گرم شدن سر خچالیباز نکردن مکرر  .3
 .دیباز کن ازیفقط در صورت ن

کنسروها و  ،ینودل فور  ،یو خشک: برنج، حبوبات، ماکارون داریپا یاستفاده از غذاها .4
 .هستند یخشکبار انتخاب مناسب

 

 یبحران طیآب در شرا هیجامع استفاده از قرص تصف یراهنما��

 هاندهیحذف آلا یبرا یآب خانگ هیتصف یهادستگاه ،یعاد  طیکه در شرا میدانیما م همه
کرده  ضیموقع تعوها را بهآن یلترهایکه ف یهستند؛ البته به شرط یو بهبود طعم آب عال

هم  مدتیطولان یهابحران ای هارساختیز  یها در زمان شکستگدستگاه نیا ای. اما آدیباش
 پاسخگو هستند؟

 م؟یدار  ازیآب ن هیبه قرص تصف یزمان چه

قطع  یکشبه آب لوله یدسترس ایمشکوک است  یکه سلامت آب شبکه شهر  یطیشرا در
 یکم اریبس یها جاقرص نیاست. ا یآب ضرور  هیبسته قرص تصف کیشده، داشتن 

 فرشته نجات شما خواهند بود. یاضطرار  طیدارند و در شرا ییبالا یانقضا خیتار  رند،یگیم

 یخانگ هیاز دستگاه تصف یمان اختلال شبکه، به سلامت آب خروجاگر در ز  :ییطلا نکته ️✔
درجه(،  ۱۰۰ یجوشاندن )دما قهیدق کی ای هیآن را با قرص تصف دیتوانیم د،یشک دار 

 .دیکن منیکاملاً ا

 کند؟یچه کار م قا  یآب دق هیتصف قرص

. برندیم نیرا از ب زایمار یهستند که عوامل ب یقو کشکروبیم باتیترک یها حاوقرص نیا
 :دیاما توجه داشته باش

 نی( را از بی)مثل گل و لا یکیز یف یهایها ناخالصقرص نی: اونیلتراسینه ف ،ی* ضدعفون 
 .برندینم

آن را  ایشوند  نینشته هایناخالص دی* روش استفاده: اگر آب کدر است، ابتدا اجازه ده 
 .دیسپس قرص را اضافه کن د،یعبور ده زیپارچه تم کیاز 

 



 م؟یبخر  یو به چه نام میکن هیکجا ته از

 نگ،یو کمپ یلوازم کوهنورد  یهابزرگ، فروشگاه یهااز داروخانه دیتوانیها را مقرص نیا
 :دیدقت کن ریبه موارد ز  دی. هنگام خر دیکن هیمعتبر ته نیآنلا یهافروشگاه ایو 

 درج شده باشد. Water Purification Tabletsعبارت  یبند بسته ی* رو

 کلروید  میسد ای نی، کلرآم(Chlorine Dioxideکلر ) دیاکسیمثل د  یباتی* به دنبال ترک 
 .دیباش انوراتیزوسیا

 گام در زمان بحرانبهگام دستورالعمل

 نیبه ا یاما روال کل د،یمحصول را بخوان یبرچسب رو شهیهم ح،یاستفاده صح یبرا
 صورت است:

 تا شفاف شود. دیرد کن هیاول لتریف ایپارچه  کی* صاف کردن آب: آب را از  

(، قرص را داخل تریل کی یقرص برا کی* افزودن قرص: با توجه به حجم آب )معمولاً  
 .دینداز یظرف ب

 کامل شود. ییایمیتا واکنش ش دیصبر کن قهیدق ۴۵تا  ۳۰* زمان انتظار: حدود  

 است. منیکاملاً ا دنیشنو ی* مصرف: حالا آب برا 

 یکاربرد  یبند جمع ️✔

 تازه(. یلترهای)با ف یخانگ هیروزمره: دستگاه تصف ی* برا 

 منزل. ایبقا  فیآب در ک هیقرص تصف رهیبحران: ذخ ی* برا 

خشک و دور از  یها را در جاو آن دیها را چک کنقرص یانقضا خیتار  شهی: همی* نگهدار  
 .دینور نگه دار 

 

 م؟یباش مارانیقطع آب، مراقب کودکان و ب طیبحران در خانه: چطور در شرا تیر یمد️‼

ماست.  یآمادگ شیافزا یبرا یو کاربرد  یعلم یراهنما کینکات صرفاً  نیا ز،یعز  دوستان
مراقبت از سلامت  یبرا« آرامش»و  «تیدرا»بلکه بالا بردن  ست،یترس ن جادیهدف ما ا

 نشده است. ینیبشیپ طیخانواده در شرا

 



را در خانه  ماریب ایچطور چالش حضور کودک  م،یآب مواجه شد مدتیطولان قطع با اگر ️✔
 م؟یکن تیر یمد

 قدم( نیتر یاتیآب )ح رهیذخ قیمحاسبه دق. ۱

کودکان  ی. اما برادیر یآب در نظر بگ تریل ۴تا  ۳حداقل  یهر فرد عاد  یروزانه: برا هی* سهم 
 ونیدراتاسیبه ه شتریب ازین لی)به دل دیمحاسبه کن تریل ۱۰تا  ۷ نیمقدار را ب نیا ماران،یو ب

 و نظافت(.

آب  یخروج شودیکار باعث م نیا ردار؛یش یها: استفاده از دبهرهیروش ذخ نی* بهتر  
 شود. یر یکنترل شده باشد و از هدررفت آب هنگام باز و بسته کردن ظرف جلوگ

 به آب ازیبدون ن یبهداشت شخص. ۲

دوستان شما  نیبهتر  کنندهیضدعفون یهاشستشو: دستمال مرطوب و ژل یهانیگز ی* جا 
 هستند.

به  ازیو ن کندیشامپو خشک معجزه م مار،ینظافت سر کودک و ب ی* شامپو خشک: برا 
 .کندیرا کاملاً حذف م یآبکش

 هیظروف و تغذ تیر یمد. ۳

! حتماً یهدر دادن آبِ خوردن یعنیشستن ظرف  ،یاضطرار  طیها: در شرامصرف بارکی*  
 .دیمصرف استفاده کن بارکیاز ظروف 

که دفع را  ییهاوهیمنرم، ماست و آب یهانیهوشمند: استفاده از پروتئ ییغذا می* رژ  
 .کندیبه نظافت را کمتر م ازیگوارش و ن ستمیس یفشار رو کنند،یسخت نم

 دغدغه( نیتر )مهم یبهداشت سیچالش سرو. ۴

 آب شما هستند: رهیدشمن ذخ نیها بزرگتر تانکآب قطع است، فلاش یوقت

ها( استفاده شده )مثلاً دست یضرور  یشستشو یکه برا ی: آبی* استفاده از آب خاکستر  
 .دیتوالت استفاده کن هیتخل یو برا یآور را جمع

داخل کاسه توالت همراه  میزباله ضخ سهیکامل، از ک زباله: در صورت قطع سهی* روش ک 
 منتشر نشود. یتا آلودگ دیپودر جاذب استفاده کن ایاره با خاک

 (یی)قانون طلا هاتیاولو یبند دسته. ۵

 :دیخرج کن تیاولو نیبحران، آب را طبق ا در

 (نیگز یجا رقابلیاول و غ تیو مصرف دارو )اولو دنی* آشام 



 و کودک ماریب ی* نظافت ضرور  

 آخر( تی)اولو یبهداشت سیو سرو طیمح ی* شستشو 

 

 آماده بودن است.  یبرا ست؛یترساندن ن یمتن برا نیا

جنگ  کمیوستی. در قرن بندیبیرا م بیآس نیشتر یب شودیم ریکه غافلگ یدر جنگ، کس
: قطع اعتماد، قطع برق، قطع شودیآغاز م« قطع»جنگ مدرن با  شود؛یبا انفجار شروع نم

شهر بزرگ  کی یشوند، حت عزمان قطهم هانیا یقطع بانک و قطع سوخت. وقت نترنت،یا
 ترس است. نیگز یجا ی. آمادگزدیر یبدون بمباران فرو م

هستند: پدافند،  هاستمیبلکه س ستند؛یمردم ن یهدف اصل نانه،یبواقع یویسنار  کی در
 فتند،یاز کار ب هاستمیس نیونقل. چون اگر اسوخت و حمل ،یمال ستمیس ،یمراکز فرمانده

تر از مهم هاستمی. در جنگ مدرن، کنترل سشودیم یصورت خودکار دچار فروپاشکشور به
 .دهدیرخ م یجیو تدر  میرمستقیمعمولاً غ یاصل بیاست و آس یکیز یف بیتخر 

هجوم  نند؛یبیم بیآس یمدرن، مردم نه از موشک بلکه از هجوم جمع یهاجنگ شتریب در
 یر یدرگ سازد،یهجوم است که کمبود م نیها. همو فروشگاه هانیبنز ها، پمپبه بانک

 یهامیو تصم عاتیها، شااغلب در صف ی. جنگ واقعردیگیجان م یو گاه کندیم جادیا
مهارت  کیو آرامش  شودیچرخه نم نیکه آماده است وارد ا ی. کسافتدیاتفاق م یجانیه
 است. یاتیح

. در زمان شنیکینه کارت و نه اپل ،یستون بقا پول نقد و طلاست؛ نه حساب بانک نیاول
در خانه بدون  ینگینقد یحرکت. داشتن مقدار  یآزاد  یعنی یپول کاغذ  ها،ستمیقطع س

استفاده  گرانیکمک به د ای ییجاجابه د،یخر  یراپول ب نیاست؛ ا یجلب توجه ضرور 
 زنده ماندن. یعنیدارد و انتخاب  ابکه نقد دارد، انتخ ی. کسشودیم

کنسرو، نان  ،یروز غذا و آب داشته باشد؛ برنج، ماکارون ۱۴ یحداقل برا دیخانواده با هر
 یسوخت و انرژ  ،ی. ستون بعد دیدرصد مردم جلوتر هست ۹۰از  هانیخشک و آب. با هم
که نور دارد آن رود،یبرق م ی. وقتیپاوربانک و چراغ اضطرار  پر،مهیاست؛ باک خودرو ن

 .میقدرت تصم یعنی یبرنده است. انرژ 

ها دام هستند، بانک د؛یساعت اول فقط در صورت اجبار از خانه خارج شو ۷۲ در
 یبرا یلیکه آماده است، دل یاها بستر آشوب. خانهو فروشگاه یر یمحل درگ هانیبنز پمپ

که برنامه، غذا و پول نقد دارد  یاقاتل است؛ خانواده نیتر رفتن ندارد. ترس بزرگ رونیب
 .میشویقبلش آماده م م،یمانی: ما منتظر فاجعه نمدییبگو زانتانی. به عز کندیوحشت نم



 لازم  یداروها��

 و ضد اسهال: یگوارش یدارو ■
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 :یتنفس یدارو ■

 (یاسٓم مارانیب یسالبوتامول )برا یاسپر •

 ضداحتقان ای ینمک ینیب یاسپر •

 خاص(: طی)فقط در شرا هاکیوتیبیانٓت ■
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 اهٓن قرص•

 Dو  C نیتامیو•
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 شربت ایقطره  نوفنیاستام•

 بوپروفنیا شربت•

 نفخ کودکان( ی)برا کونیمتیدا قطره•

 مناسب کودک: نیستامیهیانٓت ■

 نیشربت لوراتاد ای قطره•
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 .بتامتازون
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 ی.اشک مصنوع
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 فراموش نشه یشخص یدارند، داروها یانهیزم یمار یکه ب یافراد  یبرا ●

 

 

 هنگام قطع برق نیانسول ینگهدار  یفور  یراهنما ️‼

را دنبال  ییقانون طلا ۴ نیا د،یخود هست نیبرق قطع شده و نگران سلامت انسول اگر
 :دیکن

 !دیا باز نکنر  خچالیدرب . ۱

نگه دارد. هر  منیساعت ا ۶تا  ۴دما را  تواندیشده، م یبند قیبسته و عا خچالی* چرا؟  
 .دهدیزمان را به شدت کاهش م نیبار باز کردن درب، ا

 نیتر در خنک نیانسول ست؛ین ینگران یساعت است، جا ۲۴برق کمتر از  ی* نکته: اگر قطع 
 .اندمیخانه )دور از نور( سالم م یجا

 !ردیمیاتاق نم یدر دما نیانسول. ۲

 ۲۵تا  ۱۵اتاق ) یو هومالوگ( در دما دی)مانند لانتوس، نوورپ هانیاز انسول یار ی* بس 
 .مانندیروز سالم و اثربخش م ۲۸درجه( تا 

. حتماً اورندیروز دوام ب ۱۴رگولار ممکن است فقط  یهانیانسول ی: برخدی* دقت کن 
 .دیبروشور داخل جعبه را چک کن

 (یمسافرت خچالیاستفاده هوشمندانه از کلمن ). ۳

 :یاتیشرط ح کیاما با  دیشد، از کلمن استفاده کن یبرق طولان یقطع اگر



 نیانسول ینی! انجماد، ساختار پروتئدینگذار  خی یرو میرا مستق نیانسول هرگز: هشدار ️⚠* 
 .کندیم اثریو آن را ب بیرا تخر 

 .دیقرار ده میپارچه ضخ ایحوله، مقوا  هیلا کیحتماً  خ،یو  نیانسول شهیش نیحل: ب* راه 

 دهنده بدون برق؛ نجات(Frio Bags) ویفر  یهافیک. ۴

 .کنندیآب کار م ریتبخ یندارند و با تکنولوژ  خی ایبه برق  یاز ین هافیک نی* ا 

 آلدهینگه دارند )ا منیساعت در محدوده ا ۷۲تا  ۴۸ نیرا ب نیانسول یدما توانندی* م 
 و سفر(. یبحران طیشرا یبرا

 درجه(: ۲۵-۱۵اتاق ) یدر دما یماندگار  خلاصه ��

  یبیتقر  ی| مدت ماندگار  نی| نوع انسول

 روز | ۴۲تا  ۲۸و...( |  دیها )لانتوس، نوورپ| آنالوگ

 روز | ۱۴رگولار |  یهانیانسول ی| برخ

 نیاست. با توجه به تفاوت برندها، حتماً در اول یاطلاعات عموم نیا :مهم توجه ️⚠ 
خاص خود  یدارو ینگهدار  قیدق طیتا از شرا دیداروساز خود مشورت کن ایفرصت با پزشک 

 .دیمطمئن شو

 .میدهارائه  میتوانیم یا هیاول یها کمک چه جنگ در مجروح با برخورد در⚜

 .دیبرو شیاساس پ نیو بر ا دیرا در ذهن خود به خاطر داشته باش ABC اول قدم در⚜

 یمسدود شده.در صورت ایفرد برقرار است  ییراه هوا ایآ دیچک کن Airway ای A حرف⚜
 .دیرا باز کن ییراه هوا دیتوانیم دیبود یکه شاهد جسم خارج

که  ی.در صورتریخ ایفس فرد برقرار است تن انیجر  ای،آBreathing ای B حرف بعد قدم⚜
تنفس دهان به  کلی.سدیفرد در تنفس مشکل داشت تنفس دهان به دهان را شروع کن

 .باشدیم ۲به  ۳۰ زین یدهان و ماساژ قلب

و با دو انگشت نبض فرد را در  دیخون فرد را چک کن انیجر  Circulation ای C کلمه⚜
که  یو در صورت دی( لمس کندیگردن)کاروت ای)مچ دست(،کشاله ران)فمورال( الیراد ینواح

 .دیرا شروع کن ینبض نداشت بلافاصله ماساژ قلب

و با اورژانس  دیکن یمنطقه را بررس تیامن صحنه به شدن وارد از قبل حتما:ن.پ⚜
 .دیر یتماس بگ


