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شماره

سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه‌های مختلف

این شماره: چگونه سلامت روان خود را حفظ کنیم؟

خود  از  مراقبت  برای  آرامش  حفظ  جنگی،  و  بحرانی  شرایط  در 
وضعیتی  چنین  عهده  از  چگونه  اما  است،  ضروری  اطرافیان‌تان   و 

برآییم؟
و  آرامش خود  شرایط جنگی، حفظ  در  نویسد:  می  خبرآنلاین  سایت 
همچنین مراقبت از کودکان و سالمندان، ‌امری حیاتی است. معمولا در 
چنین وضعیتی فشارهای روانی و جسمی به‌شدت زیاد می‌شوند و اوضاع 
را بدتر از چیزی که هست می‌کنند. بنابراین برای کنترل این شرایط 
مهم‌ترین  به  ادامه  نظر گرفت که در  را در  استراتژی‌های خاصی  باید 

آنها اشاره کرده‌ایم:
*مراقبت از خود

* حفظ آرامش
برای اینکه بتوانید به خود و اطرافیان‌تان کمک کنید، پیش از هرچیز 
بکاهید.  از اضطراب خود  بگیرید و  به‌دست  را  باید کنترل روان خود 
و  عمیق  تنفس  دقیقه  )چند  عمیق  تنفس  تکنیک‌های  کار  این  برای 

آهسته( و تمرین‌های ذهنی مانند مدیتیشن و ذهن‌آگاهی انجام دهید.
* محدود کردن شنیدن اخبار

مشاهده و شنیدن اخبار را به حداقل برسانید و بررسی رسانه‌های اجتماعی 
و  مهم  اطلاعات  درضمنن  کنید.  محدود  خواب،  از  پیش  به‌ویژه  را، 
ضروری را فقط از رسانه‌های ملی دنبال کنید و به شایعات توجه نکنید. 

شنیدن بیش از حد اخبار موجب افزایش اضطراب و نگرانی می‌شود.
* حفظ ارتباطات اجتماعی

گروه‌های  یا  دوستان  خانواده،  با  ارتباط  برقراری  بحرانی،  شرایط  در 
با  می‌توانید  است.  موثر  اضطراب  و  انزوا  احساس  کاهش  در  حمایتی 
تماس‌های تلفنی، ارسال پیام یا حتی گفتگوهای رودررو این ارتباط‌ها 

را حفظ کنید.
* پرهیز از مصرف مواد محرک

در شرایط استرس‌زا به سراغ نوشیدنی‌های کافئین‌دار یا الکلی نروید. این 
مواد تاثیر منفی روی سلامت جسم و روان‌تان دارند و اضطراب‌تان را 

افزایش می‌دهند.
* توجه به کارهای روزمره

کارهای  به  جنگ،  از  ناشی  قطعیت‌های  عدم  احساس  با  مقابله  برای 
و  آرامش  حفظ  در  همیشگی‌تان  فعالیت‌های  کنید.  توجه  روزمره‌تان 

کاهش اضطراب‌ کمک می‌کند.
*مراقبت از کودکان

اضطراب‌آور آسیب‌پذیرتر  بحران‌ها و وضعیت‌های  برابر  در  کودکان 
از بزرگسالان هستند. برای آرام کردن آنها به نکات زیر توجه کنید:

* تامین احساس امنیت در کودکان
یکی از اولویت‌های مراقبت از کودکان در مواقع بحرانی، تامین احساس 
امنیت آنهاست. کودکان باید بدانند که والدین یا مراقبان آنها، همیشه 
که  بگویید  آنها  به  مرتب  به‌طور  داشت.  خواهند  حضور  کنارشان  در 

رهایشان نخواهید کرد و خطری آنها را تهدید نمی‌کند.
* توجه به نگرانی‌ها و احساسات کودک

در شرایط بحرانی کودکان بسیار مضطرب می‌شوند و ممکن است درباره 
با  باشند.  جنگ، تهدیدات و تغییرات محیطی سوال‌های متعددی داشته 
آرامش به آنها گوش دهید و پاسخ‌های ساده و البته آرامش‌دهنده بدهید. 

از دادن اطلاعات ترسناک و نامناسب به کودکان خودداری کنید.
* حفظ رویه روزانه کودک

روزمره  فعالیت‌های  با  را  آنها  است  بهتر  آرامش کودکان  برای حفظ 
انجام تکالیف درسی،  بازی،  و همیشگی‌شان سرگرم کنید. مثلا، زمان 
رعایت  روز  هر  مانند  را  کودکان  خواب  زمان  و  غذایی   وعده‌های 

کنید. 
این روش به کودک، احساس عادی بودن شرایط موجود را می‌دهد و 

از اضطراب‌شان می‌کاهد.
* حمایت عاطفی و روانی

را کنترل  اضطراب خود  و  احساسات  نمی‌توانند  گاهی‌اوقات کودکان 

کنند. در اینگونه مواقع بهتر است آنها را در آغوش بگیرید، نوازش و 
لمس کنید. نشان دادن محبت می‌تواند کمک زیادی به حفظ آرامش 

کودکان کند.
*‌ انجام دادن فعالیت‌های آرامش‌بخش

در شرایط بحرانی، بهتر است کودکان خود را با بازی، نقاشی یا حتی 
شنیدن موسیقی ملایم سرگرم کنید. با این روش می‌توانید از استرس و 

نگرانی‌های آنها بکاهید.
* حفظ امکانات بهداشتی و مراقبتی

کودکان در شرایط بحرانی به مراقبت بهداشتی دقیقی نیاز دارند، بنابراین 
تامین آب و غذای سالم برای آنها ضروری است. درضمن باید هوشیار 

باشید تا در صورت لزوم، کودکان را به نقاط امن برسانید.
مراقبت از سالمندان

از سایرین در معرض خطرات جسمی و روانی  بیش  معمولا  سالمندان 
ناشی از شرایط بحرانی و جنگی قرار می‌گیرند. بنابراین برای مراقبت از 

آنها، نکات زیر را در نظر بگیرید:
* تامین دارو و مراقبت‌های پزشکی

نیاز  منظم  پزشکی  مراقبت‌های  و  داروهای خاص  به  معمولا  سالمندان 
دارند، بنابراین مطمئن باشید داروهای مورد نیازشان را در دسترس داشته 
مراقبت‌های  به  سالمند  نیاز  بدانید در صورت  قبل  از  باشید و همچنین 

ویژه، او را به کدام مرکز درمانی برسانید.
* حمایت‌های عاطفی و روانی

اضطراب و ترس‌های ناشی از شرایط بحرانی، سالمندان را آسیب‌پذیرتر 
می‌کند. ایجاد فضایی آرام و اطمینان‌بخش و وقت گذاشتن برای شنیدن 
به  درضمن  می‌کاهد.  آنها  اضطراب  از  نگرانی‌هایشان،  و  احساسات 
سالمندان خود اطمینان دهید که برای حفظ سلامت و رفاه آنها از هیچ 

تلاشی دریغ نمی‌کنید.
* فعالیت‌های همیشگی

آرامش  و  راحتی  احساس  آنها  به  که  فعالیت‌هایی  در  باید  سالمندان 
می‌دهد شرکت کنند. از این فعالیت‌ها می‌توان به خواندن کتاب، تماشای 

تلویزیون یا انجام دادن حرکات ورزشی ساده اشاره کرد.
* ارتباطات اجتماعی

سالمندان را تشویق کنید تا با اعضای خانواده یا دوستان خود در تماس 
باشند. این ارتباط به آنها کمک می‌کند احساس تنهایی و انزوا نداشته 

باشند و آرامش خود را حفظ کنند.
* سلامت جسمانی

خواب  و  ورزش  مناسب،  غذایی  وعده‌های  سالمندان‌تان  باشید  مراقب 
کافی دریافت کنند. این عوامل در حفظ سلامت و افزایش تاب‌آوری 

آنها ضروری است.
از خود،  بحرانی و جنگی،  فوق می‌توانید در شرایط  نکات  به  توجه  با 
کودکان و سالمندان‌تان مراقبت کنید. درضمن دعا در کاهش استرس 
و ایجاد حس آرامش موثر است. مواقعی که ترس بر محیط زندگی‌تان 
از  کار  این  کنید.  دعا  خانواده‌تان  اعضای  با  همراه  می‌شود،  مسلط 

اضطراب‌ همگی‌تان می‌کاهد.

چگونه در شرایط جنگی آرامش خود را حفظ کنیم؟

سایت بیتوته می نویسد: به منظور حفظ آرامش در شرایط بحرانی، نفس 
عمیق بکشید و با مثبت‌اندیشی به حل مسئله بپردازید و از کمک گرفتن 

از دیگران ابایی نداشته باشید.
چگونه خونسردی خود راحفظ کنیم 

انسان برای ادامه زندگی و رشد، نیاز به پیدا کردن روش‌هایی برای کنار 
دارند  وجود  زیادی  مطالعات  دارد.  روزمره  ناملایمات  و  فشار  با  آمدن 
رابطه  بهره‌وری،  با  بحرانی،  شرایط  در  آرامش  حفظ  می‌دهند  نشان  که 
تنگاتنگی با یکدیگر دارند. چند نمونه از روش‌های کنترل احساسات و 

حفظ آرامش را در اینجا ذکر می‌کنیم:
۱- در ذهنتان برنامه‌ای داشته باشید 

معمولا ما نمی‌دانیم خارج از محل کار یا منزل چه اتفاقی قرار است رخ 
پیش  از  می‌توانیم  گاهی  اما  دهد،  قرار  روانی  فشار  تحت  را  ما  و  دهد 
ایده‌هایی در این باره داشته باشیم. حتی داشتن یک فرمول ساده در ذهن، 
به راحت‌تر کنار آمدن با مسئله کمک می‌کند. مثلا تصور کنیم که اگر 

اتفاق " رخ داد من کار " را انجام می‌دهم.
۲- بر روی یک کار تمرکز کنید 

معمولا انجام چندین کار به طور همزمان، هر شخصی را دچار دستپاچگی 
و اضطراب می‌کند. سعی کنید تا حد امکان بر روی یک کار تمرکز 
کرده و پس از اتمام آن به سراغ کار بعد بروید. در زمان‌های بحرانی نیز 

برای کارها اولویت قرار دهید و آن‌ها را به ترتیب اهمیت انجام دهید.
۳- انعطاف‌پذیر باشید 

فرقی نمی‌کند که چقدر در برنامه‌ریزی و اولویت‌بندی کارهایتان دقت 
برنامه  بیرونی می‌توانند همه  اتفاقات  اوقات  باشید. گاهی  داده  به خرج 
باعث آزرده‌خاطری شما  و  بدهند  قرار  را تحت‌الشعاع  ریزی های شما 
متمرکز  را  فکرتان  دوباره  کوتاهی  مدت  در  باید  مواقع  این  در  شوند. 
کنید و تنها کاری را که در آن شرایط حساس لازم است انجام دهید تا 

با مسئله جدید کنار بیایید.
۴- تا ۱۰ بشمارید 

بگیرد.  را  شما  تمرکز  دهد که  اتفاقاتی رخ  است  ممکن  اوقات  گاهی 
از دست شما  باشد و کاری  بیرونی  ممکن است مسئله پیش رو کاملا 
برنیاید اما شما موظف هستید به کار خود ادامه دهید. در این مواقع کمی 
دست از کار بکشید و شرایط جدید را با دقت مورد بررسی قرار بدهید. 

تا ۱۰ بشمارید و دوباره به کار بازگردید.
۵- نفس عمیق بکشید 

او کوتاه و سریع می‌شود.  تنفس  انسان هرگاه دچار اضطراب می‌شود، 
این مسئله می‌تواند باعث کاهش خونرسانی به مغز و درنتیجه سرگیجه و 
ضعف شود. همچنین می‌تواند قدرت تصمیم‌گیری فرد را تحت تأثیر قرار 
بدهد. در این زمان بهترین کار نفس عمیق کشیدن به ویژه از طریق بینی 
است. سعی کنید در هر بار دم، یک ثانیه نفستان را نگه دارید و سپس 
در بازدم آن را از راه دهان خارج کنید. تا زمانی که آرامش پیدا کنید 

به این کار ادامه بدهید.
۶- اغراق نکنید 

ناخوداگاه،  به صورت  انسان  ذهن  بحرانی  و  حساس  شرایط  در  معمولا 
اتفاق ممکن را پیش‌بینی می‌کند. برای مثال اگر صدای مهیبی  بدترین 
از خارج از ساختمان بشنود، تصور می‌کند که تا ثانیه‌ای دیگر آوار بر 
روی سرش خراب می‌شود. این تصورات اغراق‌آمیز قدرت فکر کردن 
و تصمیم‌گیری به موقع را از فرد می‌گیرد. سعی کنید به جای ترسانیدن 

خود با تخیلات، سریع فکرتان را جمع کنید و به فکر راه حل باشید.
۷- به خودتان اعتماد کنید 

گاهی ممکن است اتفاقاتی بیافتد که شما را از مسیر برنامه‌ریزی شده‌تان 
به  قادر  که  شوید  استرس  دچار  نیست  لازم  مواقع  این  در  کند.  خارج 
روبه‌رو شدن با مسئله نیستید. به خودتان و قدرت فکرتان اعتماد کنید. 
باور داشته باشید که حتی در لحظات بحرانی هم می‌توانید با کمی تفکر 

تصمیم عاقلانه‌ای بگیرید.
۸- مثبت بیاندیشید 

به جای فکر کردن به اتفاقات بد و کارهایی که نمی‌توانید انجام دهید، 
به جنبه‌های مثبت بیاندیشید. مثلا اینکه سالم هستید و می‌توانید فکر کنید 
تا راهی برای رویارویی با مشکل بیابید. هرچه بیشتر تمرین مثبت‌اندیشی 

کنید، کمتر دچار اضطراب و استرس می‌شوید.
۹- کمک بخواهید 

هیچ کس به تنهایی نمی‌تواند در برابر تمام مشکلات پیروز شود. به ویژه 
زمانی که فشار روانی بیشتری به شخص وارد می‌شود. از اینکه از دیگران 
کمک بخواهید خجالت نکشید. شما هم می‌توانید به آن‌ها کمک کنید. 
بهتر است در مواقعی که دچار اضطراب و نگرانی می‌شوید تنها نباشید. 

روش‌های حفظ خونسردی و آرامش در شرایط بحرانی

عضو مجمع ملی کاهش خطر حوادث، نکاتی ایمنی در مواجهه با تجاوز 
نظامی دشمن ارائه داد و گفت: از حضور در مناطق حادثه دیده یا انتشار 

تصاویر ناگوار خودداری کنید.
به گزارش خبرنگار مهر، بیژن یاور عضو مجمع ملی کاهش خطر حوادث 
نوشت:  یادداشتی  در  دانشگاه  استاد  و  ایران  اسلامی  سوانح جمهوری  و 
در شرایط اضطراری مانند موشک باران یا حملات هوایی سرعت عمل 
و  امداد  اصول  فشرده  آموزش  دارد.  حیاتی  نقش  هماهنگی  و  آرامش 
نجات در این شرایط می‌تواند جان بسیاری را نجات دهد راهنمای جامع 
اضطراری  شرایط  و  حمله  تنش  روزهای  در  خانواده‌ها  مسئولانه  رفتار 

جنگی.
می‌دهد  نجات  را  ما  آنچه  پرتنش  روزهای  در  که  باشیم  داشته  توجه 
اما  باشد  آگاهی آرامش و آمادگی است. بحران هر چند نگران کننده 
اگر با عقل همدلی و برنامه‌ریزی همراه شود می‌توان با کمترین آسیب 

از آن عبور کرد.
ترس طبیعی است وحشت نه

نترسیدن نشانه شجاعت نیست و ترسیدن نشانه ضعف نیست.
وحشت بی دلیل آسیب‌زا است ولی آمادگی می‌تواند جان ما و عزیزانمان 

را نجات دهد.
شده  آورده  خانواده‌ها  برای  مسئولانه  رفتارهای  از  مجموعه‌ای  ادامه  در 

است:
از خریدهای هیجانی و تجمع در صف‌ها بپرهیزید

خرید بیش از نیاز فقط باعث کمبود مصنوعی و ظاهری استرس عمومی 
و ناپایداری اجتماعی می‌شود.

به جای انبار و ذخیره کردن اقلام ضروری را به اندازه و به موقع تهیه 
کنید.

از سفرهای غیر ضروری بین شهری پرهیز کنید.
جاده‌ها ممکن است شلوغ ناایمن یا حتی مسدود شوند.

سفر بی برنامه شما و خانواده‌تان را در معرض خطر قرار می‌دهد.
در خانه بمانید مراقب باشید و اجازه دهید مسیرهای امدادی و مدیریت 

بحران باز بماند.
از حضور در مناطق حادثه دیده یا انتشار تصاویر ناگوار خودداری کنید.

حضور افراد غیر ضروری در صحنه رخداد و سانحه عملیات امدادرسانی 
را مختل کرده و جان دیگران را به خطر می‌اندازد.

دیدن و بازنشر صحنه‌های خشن یا ناگوار به روان شما آسیب میزند و 
باعث اضطراب عمومی می‌شود.

اصابت  مورد  محدوده‌های  به  مربوط  اطلاعات  گذاردن  اختیار  در  از 
پرتابه‌های دشمن اکیداً خودداری کنید چراکه جرم محسوب می‌شود.

مکان‌ها  موشک‌ها  نقل  و  حمل  مسیرهای  عکس‌های  و  فیلم‌ها  انتشار 
پرتاب و نمونه‌های مشابه از جمله فیلم پدافند در زمان کار کردن که تا 
حدودی محدوده قرارگیری سامانه‌ها را مشخص می‌کند. جرم محسوب 

می‌شود.
فقط از منابع رسمی خبر بگیرید.

شایعه سلاح پنهان جنگ روانی است. به دام آن نیفتید.
فقط اطلاعیه‌های رسمی را از رسانه‌های معتبر دنبال کرده و در بازنشر 

محتوا دقت کنید.
خطر جنگ هسته‌ای را واقعی اما محدود ببینید.

انفجار هسته‌ای نیازمند شرایط پیچیده و خاص است مقدار زیاد اورانیوم یا 
پلوتونیوم غنی شده و طراحی مهندسی زنجیره واکنش حمله به تأسیسات 
اتمی  انفجار  اما  باعث نشت مواد رادیواکتیو شود  هسته‌ای ممکن است 

ایجاد نمی‌کند.
آلودگی معمولًا در شعاع نزدیک )۵( تا ۲۰ کیلومتر خطرناک است نه 

در همه مناطق شهری.
سهولت  برای  باشید  داشته  صحیح  گیری  پناه  حمله  هشدار  صورت  در 
خود  خانه  در  را  امن  مکان‌های  متخصص  کارشناسان  از  استفاده  با  امر 

مشخص کنید.
در خانه بمانید به محض شنیدن هشدار به اتاقی بدون پنجره یا زیرزمین 

بروید.
درها و پنجره‌ها را ببندید درزها را با حوله مرطوب یا نوار چسب بپوشانید.

لباس بیرونی را در آورید و دوش بگیرید ذرات ممکن است روی لباس 
یا پوست نشسته باشند.

تهویه کولر یا فن‌های متصل به بیرون را خاموش کنید.
اگر از سوی مراجع رسمی اعلام شد قرص ید مصرف کنید فقط با دستور 

رسمی برای جلوگیری از جذب ید رادیواکتیو توسط بدن.
خانه را از نظر مایحتاج عمومی برای چند روز آماده نگه دارید.

کوله اضطراری خانواده شامل:

آب آشامیدنی، غذای خشک یا کنسروی برای ۳ روز داروهای ضروری، 
کمک‌های اولیه، ماسک، دستمال، چراغ قوه، پاور بانک، مدارک مهم، 

وسایل بهداشتی.
خاص،  بیماران  کودکان  سالمندان،  پذیر  آسیب  افراد  با  تماس  حفظ 
تنها  و  تکلم  مشکلات  دچار  افراد  ناشنوایان  نابینا  ناشنوایان،  نابینایان، 

نگذاشتن آنها.
مراقب حرکات مشکوک باشید و در صورت مشاهده آن را به دستگاه‌های 

نظارتی اعلام کنید.
در صورت رؤیت حرکات مشکوک و انتها موتورها دو ترک که فرد 
پشت سری دارای کوله باشد یا اتومبیل‌هایی که در مکان‌های پرت یا 
در کنار محدوده‌های حساس توقف غیر معمول دارند را در اسرع وقت 
به دستگاه‌های نظارتی معرفی کنید، چراکه ممکن است حامل پهپاد برای 

عملیات باشند.
با کودکان چطور رفتار کنیم؟

نگاه و صدای ما اولین تکیه گاه آنهاست.
کودکان بیش از حرف‌ها رفتار و احساسات ما را می‌فهمند.

با زبان ساده بگویید گاهی در دنیا کشورها اختلاف دارند اما ما مراقب 
تو هستیم.

الگوی آرامش باشید نه قربانی اضطراب
اضطراب شما را از چشمانتان می‌خوانند خودتان را تقویت کنید تا پناه 

عاطفی آنها باشید.
برنامه روزمره کودک را حفظ کنید.

خواب غذا بازی و حتی خندیدن پیام »امنیت« به کودک می‌دهد.
به کودک نقش معنادار بدهید.

حتی وظایف کوچک مثل روشن کردن چراغ قوه چیدن کیف اضطراری 
آب دادن به گلدان‌ها به کودک حس کنترل و مشارکت می‌دهد.

پیام نهایی برای همه خانواده‌ها:
بحران با عقل و مهربانی قابل مدیریت است. پس بیایید:

نه بترسیم نه بی تفاوت باشیم
نه هیجان زده شویم نه بی برنامه

و یادمان باشد:
مسئولیت فردی ما امنیت جمعی را می‌سازد.

با هم هوشیارتر و آماده‌تر می‌مانیم.
پیش از حمله:

آشنایی با پناهگاه‌های امن اطراف محل زندگی و کار
آموزش خانواده برای پناه گرفتن سریع و ایمن

تهیه و آماده سازی کیف اضطراری شامل آب غذا کمک‌های اولیه چراغ 
قوه باتری یدکی، مدارک ضروری دارو....

در حین حمله:
سرویس  زیرزمین  مانند  امن  مکان‌های  در  گرفتن  پناه  آرامش  حفظ 

بهداشتی بدون پنجره یا گوشه دیوارهای داخلی
خوابیدن به پهلو و محافظت از سر و گردن با کیف یا دستان

پرهیز از حضور در نزدیکی، پنجره‌ها، آئینه‌ها درهای شیشه‌ای و اشیای 
سنگین آویزان.

پس از حمله:
خروج با احتیاط از محل پس از اطمینان از عدم ریزش سازه

کمک به مصدومان با رعایت اصول کمک‌های اولیه کنترل خونریزی 
اطمینان از تنفس فیکس کردن شکستگی‌ها.

گزارش سریع به نیروهای امدادی یا مرکز فرماندهی شرایط اضطراری
نکات مهم

از تجمع در محل رخداد یا ثبت و انتشار فیلم و عکس جدا پرهیز کنید 
چرا که جرم است.

مراقب بمب مهمات یا اجسام مشکوک عمل نکرده باشید به هیچ وجه 
آنها را لمس نکنید.

از تجمع در محل رخدادها جلوگیری کنید.
اخبار را فقط از منابع رسمی دنبال کنید.

نکات ایمنی که در مواجهه با تجاوز نظامی دشمن باید بدانید

هیچ  اگر  شوید.  آن  وارد  سرعت  به  هستید،  نزدیک  ساختمانی  به  اگر 
محل  به  پشت  بکشید،  دراز  زمین  روی  نیست،  نزدیکی  در  پناهگاهی 
احتمالی انفجار و دستانتان را روی سر بگذارید. از فضاهای باز، دکل‌های 

برق، خودروهای پارک‌شده و پنجره‌ها فاصله بگیرید.
یا  موشکی  حملات  احتمال  که  شرایطی  در  ایران،  عصر  گزارش  به 
و  شما  جان  می‌تواند  آمادگی  و  آگاهی  دارد،  امنیتی وجود  هشدارهای 
ثانیه  چند  تنها  است  ممکن  موشکی  حمله‌ی  دهد.  نجات  را  عزیزانتان 
حیاتی  درست  اقدامات  دانستن  بنابراین  بگذارد،  واکنش  برای  فرصت 

است. 
پیش از هر چیز: آمادگی قبل از بحران

آمادگی قبل از بحران شاید مهم‌ترین نکته‌ای باشد که باید جدی گرفته 
شود. 

مؤثر  بسیار  بحرانی  در شرایط  می‌تواند  اضطراری”  داشتن یک “کیف   
باشد. این کیف باید شامل موارد زیر باشد:

-آب و غذای خشک 
-چراغ قوه و باتری اضافه+موبایل و پاوربانک

-داروهای ضروری که استفاده می کنید به همراه قرص سرما خوردگی 
و مسکن 

-جعبه کمک‌های اولیه
پاسپورت و گواهینامه( + کمی  -مدارک شناسایی )از جمله شناسنامه، 

پول نقد

-ماسک، دستکش و وسایل بهداشتی اولیه )مثل نوار بهداشتی( 
کیف را حتما در دسترس ترجیحا جلوی تر بگذارید که در زمان اضطرار 

به راحتی قابل برداشتن باشد. 
همچنین بهتر است در خانه یا محل کار، مکانی امن و بدون پنجره )مانند 
زیرزمین، راهرو یا سرویس بهداشتی( را به‌عنوان محل پناه‌گیری از پیش 

تعیین کنید. 
حتما شب را با فاصله از پنجره بخوابید و پرده ها را نیز بکشید.

زیر لوستر نخوابید و نیز چیزهایی که ممکن است از قفسه ها و دیوار و 
... سقوط کنند را مهار کنید یا پایین بیاورید. 

هنگام حمله چه باید کرد؟
اگر در خانه هستید:

- فوراً به مکان امنی که از قبل مشخص کرده‌اید بروید.
- از پنجره‌ها، آینه‌ها و وسایل شیشه‌ای فاصله بگیرید.

- اگر امکان دارد، به زمین بخوابید، دست‌ها را روی سر بگذارید یا سر 
را بین زانوها جمع کنید.

 اگر در فضای باز هستید:
-اگر به ساختمانی نزدیک هستید، به سرعت وارد آن شوید.

-اگر هیچ پناهگاهی در نزدیکی نیست، روی زمین دراز بکشید، پشت به 
محل احتمالی انفجار و دستانتان را روی سر بگذارید.

-از فضاهای باز، دکل‌های برق، خودروهای پارک‌شده و پنجره‌ها فاصله 
بگیرید.

هنگام حمله موشکی چه باید کرد؟ 


