
شرایط جنگی و حملات هواییاقدامات عمومی اضطراری در راهنمای 



.نمائیدکمکمحل کاردرروانیآرامشحفظبه•

.کنیدخودداریشایعاتونادرستیاغیردقیقاخبارانتشاراز•

.نمائیددریافتخبریمعتبرمنابعازصرفاًراصحیحاطلاعات•

.کنیداستفادهاضطرابکاهشبرایتنفسیتکنیک هایاز•

راهنمای اقدامات اضطراری و حیاتی در شرایط جنگی و حملات هوایی

آرامش و خونسردی خود را حفظ کنید



:(شکمیعمیقتنفس)دیافراگمیتنفس

کنیدعیسوبکشیدنفسبینیطریقازآرامیبه.بگذاریدشکم تانرویراخوددستوبنشینیدراحتوضعیتیکدر•

طریقازکاملبه طوروبه آرامیسپسونگه داریدثانیه3مدتبهرانفس.سینهقفسهفقطنهبرسد،شماشکمبههوا

.کنیدتکراربار10تا5راکاراین.دهیدبیرونرانفسدهان

است؟موثرچرا

.یابدکاهشروانیوجسمیتنش هایوبرگرددآرامحالتبهشماعصبیسیستمتامی کندکمکتنفسنوعاین

:8-7-4تنفس

به طورسپس.نگه داریدثانیه7به مدترانفس.بکشیدنفسثانیه4به مدتبینیطریقازوبنشینیدراحتوضعیتیکدر•

.کنیدتکراربار4راچرخهاین.دهیدبیرونثانیه8به مدترانفسدهان،طریقازکامل

است؟موثرچرا

که)اتیکپاراسمپسیستمفعال سازیو(استاضطرابمسئولکه)سمپاتیکعصبیسیستمفعالیتکاهشباعثروشاین

.می شود(استآرامشموجب

راهنمای اقدامات اضطراری و حیاتی در شرایط جنگی و حملات هوایی

تنفسی برای کاهش اضطرابتکنیک های



:مربعتنفس

باوبه آرامی.نگه داریدثانیه4به مدترانفس.بکشیدنفسثانیه4به مدتبینیطریقاز.بنشینیدراحتوضعیتیکدر•

تکراربار5تا4راچرخهاین.نگه داریددوبارهثانیه4به مدترانفسسپس.دهیدبیرونرانفسثانیه4به مدتبستهدهان

.کنید

است؟موثرچرا

.می شوداسترس زاشرایطدرآرامشایجادوذهنشدنمتمرکزباعثمربعتنفس

:شمارشباتنفس

به ازای5تا1ازمثلاًکنیدشمارشبه آرامی.بکشیدنفسبینیطریقازبه آرامیوببندیدراچشم ها.باشیدراحتونشسته•

شماذهنبهمزاحمافکاراگر.دهیدقرارنفس هاشمارشرویراخودتمرکز.آمدهبیرونهرنفسوشدهواردهرنفس

.برگردیدشمارشبهبه آرامیفقطآمدند،

است؟موثرچرا

.شویدمتمرکزبیشتروشودخالیاسترس زاافکارازذهن تانتامی کندکمکشمابهتنفسشمارش

راهنمای اقدامات اضطراری و حیاتی در شرایط جنگی و حملات هوایی

تنفسی برای کاهش اضطرابتکنیک های



:امنفضایتعیین

.پنجره هابهمستقیماشرافبدونوخارجبهمجاورتبدونداخلیاتاق های•

ردیفیکحداقلخارجیجدارهتابه طوری کهطبقههردرساختمانثقلمرکزدرفضاهایی•

.باشدداشتهوجودمانعبه عنوانداخلیدیوار

.محکممیز هایزیروداخلیراهروهای•

.نگیریدپناهدارندسقوطامکانکهوسایلیزیر•

ابانتخامنفضایبه عنوانراداردوجودآندرناپایداروشکنندهتیز،اجسامکهمکان هایی•

.نکنید

.بگیریدفاصلهماشین آلاتاز•

راهنمای اقدامات اضطراری و حیاتی در شرایط جنگی و حملات هوایی

(قبل از حمله)آمادگی اضطراری اولیه 



:برمشتملزندگیکولهتهیه

...ونقدپول-شناساییمدارک-باتری-چراغ قوه-رادیو:شامل(اولاولویت)عمومیاقلام•

...وبیسکوییتوکنسرو-خشکخرمانانو-آشامیدنیآب:شاملغذاییاقلام•

...وفریزرکیسه-کاغذیومرطوبدستمال-ضدعفونیالکلاسپری:شاملبهداشتیاقلام•

...وزخمچسب-قیچی-استریلگاز-کشیوپانسمانباند:شاملاولیهکمک هایکیفاقلام•

کلمن-نجاکسیژن سدستگاه-فشارسنجدستگاه-تب سنجدستگاه:شاملدوماولویتبااقلامو•

...وکوچککتریو

هرشبحرانمدیریتوپیشگیریسازمانسایتدرمی توانیدرازندگیکولهاقلامجزئیات❖

.نمائیدمشاهدهآمادهشهروندبخش-تهران

راهنمای اقدامات اضطراری و حیاتی در شرایط جنگی و حملات هوایی

(قبل از حمله)آمادگی اضطراری اولیه 



60ازرکمت:فرصت)برویدامنمحلبهفوراً:هواییپدافندشدنفعالیاانفجارصداییاآژیرشنیدنبا•

.کنیددوریبیرونیدیوارهایوپنجره هااز(ثانیه

سرویررادستانتانوداریدنگهبازکمیرادهانوبکشیددراززمینرویانفجاراحتمالیمحلبهپشت•

.بگذارید

.شودمحافظتترکشبرخوردازتابپوشانیددستباکاملاًراسر•

نیست،ینزدیکدرپناهگاهیهیچاگر.بیابیدراامنفضاینزدیک ترینسریعاًهستید،بازفضایدراگر•

.بپوشانیدراخودسروبکشیددراززمینروی

.دبگیریفاصلهپنجره هاوشدهپارکخودروهایبرق،دکل های،پل هابلند،ساختمان هایباز،فضاهایاز•

.بگیریدفاصلهپمپ بنزین هاوسوختمخازنازشوید،دوربرقچراغتیرهایاز•

.شویدآنواردبه سرعتهستیدنزدیکساختمانیبهاگر•

راهنمای اقدامات اضطراری و حیاتی در شرایط جنگی و حملات هوایی

رفتار درست هنگام حمله هوایی



.شویدمطمئنحملاتموجپایانازوبمانیدامنمحلدردقیقهچند•

.کنیدبررسی(گازنشت،آتش سوزیریزش،)خطرازنظررااطرافتانمحیط•

.کنیدتخلیهاحتیاطباوسریعاًساختمان،جدیآسیب دیدگیصورتدر•

.نکنیداستفادهآسانسورازبه هیچ وجه•

.کنیدخودداریانفجارمحلدرتجمعوکنجکاویاز•

.کنیدپرهیزتلفنخطوطاشغالوغیرضروریتماس هایاز•

.کنیدخودداریمشکوکاشیایباتماساز•

راهنمای اقدامات اضطراری و حیاتی در شرایط جنگی و حملات هوایی

اقدامات حیاتی پس از حمله



:شدیدخون ریزی

.نگه داریدقلبازبالاترراانداموکنیدواردمستقیمفشارزخم،رویسریعاً•

.کنیداستفادهشریان بنداز(کنترلغیرقابلخون ریزی)اضطراریموارددر•

:کنیداستفادهجایگزینبه عنوانزیرگزینه هایازنیستدسترسدرشریان بنداگر

.ببندیدمحکمقلببهنزدیکخون ریزیمحلازبالاترکمیموردنظر،محلدورراکمربند:کمربند•

گرهیکمی توانیدآنازپس.بپیچیدخون ریزیمحلبه دورراخودپیراهنیادستمالیکیاپارچه:دستمالیاپارچه•

ارفشبرایاهرمبه عنوانوبگذاریدپارچهزیرراخودکاریاچوبمانندسختشیءیکامکانصورتدروبزنیدمحکم

ازتاگذردنمحلدادنفشاراززیادیزمانکهباشدحواس تانروشایندربایدزیاد،فشاربه دلیل.کنیداستفادهبیشتر

.شودجلوگیریبافتبهآسیب

بایدهابنداین.باشدمفیدضروریمواقعدرمی تواندمحکمبندهاییانازکسیم هایازاستفاده:محکمبندهاییاسیم•

وارددازحبیشفشارکهباشیدمراقب.کنندعملموقتشریان بندیهبه عنوانوشوندبستهخون ریزیمحلدرمحکم

.نکنید

راهنمای اقدامات اضطراری و حیاتی در شرایط جنگی و حملات هوایی

اولیه حیاتیکمک هایو آسیب هامدیریت 



:زمان بندی

نی مدتطولااستفاده.شوداستفادهکوتاهزمانمدتبرایفقطوموقتبه طوربایدشریان بند•

.بزندآسیببافت هابهمی تواند

:قرارگیریمکان

.گیردقرار(قلببهنزدیک)خون ریزیمحلازبالاتربایدشریان بند•

:گذاریعلامت

مدتندبدانپزشکیکمکبهرسیدنصورتدرتابسپاریدبه خاطرراشریان بندبستنزمان•

.استبودهچقدرشریان بندبودنبستهزمان

راهنمای اقدامات اضطراری و حیاتی در شرایط جنگی و حملات هوایی

موقتشریان بندنکات هنگام استفاده از مهم ترین



.ندهیدحرکتراآسیب دیدهعضو•

رچیزهیاشدهلولهروزنامهتخته،خودکار،یامداد،آتلازاستفادهباراشکستهعضو•

.کنیدثابتدیگریبلند

راهنمای اقدامات اضطراری و حیاتی در شرایط جنگی و حملات هوایی

شدیدآسیب هایشکستگی و 



:علائم بدنی و ذهنی اضطراب

تنفس سریع یا سطحی•

تپش قلب•

لرزش دست یا بدن•

تعریق زیاد•

افکار منفی تکرار شونده•

اختلال در تمرکز•

حساسیت زیاد به صداها و حرکات•

محیط اطرافازحدتمایل به کنترل بیش •

راهنمای اقدامات اضطراری و حیاتی در شرایط جنگی و حملات هوایی

حفظ سلامت روانی و مدیریت اضطراب



:بحرانیاضطراببامقابلهبرایکلیاصول

.بکشیدعمیقنفس•

.دهیدانجاممعکوسشمارش•

.«امانمدروهستماینجاالان»:بگوییدوبگذاریدخودقلبرویرادستتان•

.دست هاآرامحرکتوسادهکشش های:دهیدانجامآرامبدنیحرکات•

.بنوشیدخنکآبمثلاًکنیدتحریکراپاراسمپاتیکسیستم•

راهنمای اقدامات اضطراری و حیاتی در شرایط جنگی و حملات هوایی

حفظ سلامت روانی و مدیریت اضطراب



112هلال احمر •

110پلیس •

125آتش نشانی•

115اورژانس •

121امداد برق •

194امداد گاز •

122امداد آب و فاضلاب •

113ستاد خبری اداره کل اطلاعات •

راهنمای اقدامات اضطراری و حیاتی در شرایط جنگی و حملات هوایی

اضطراری در مواقع بحران که باید بدانیدتلفن هایشماره 



سپاس از توجه شما

اینترناشنالسوپرپایپHSEبخش 


