
خودمراقبتی فردی در جنگ

معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی





ویژهشرایط

تفعالییازندگیمعمولوعادیروالازکهمی شوداطلاقوضعیتیبه”ویژهشرایط“کلی،طوربه

دمی تواننشرایطاین.استغیرمعمولوخاصرویکردهاییاملاحظات،اقدامات،نیازمندوبودهخارج

.باشندمتفاوتبسیارتأثیرگذاریوگستردگی،ماهیت،نظراز



:می کنند، عبارتند از” ویژه“برخی از ویژگی های کلیدی که یک وضعیت را 

:(Abnormality)بودنغیرعادی➢

یاهنشدپیش بینیرویدادهایشاملمی توانداین.می شودمنحرفزندگیمعمولروال هاییاانتظارات،هنجارها،ازوضعیت

.باشدبزرگمقیاسباحوادثی

:(Hazardousness)بودنخطرآفرین➢

.ندازدبیخطربهراپایدارییادارایی،امنیت،سلامت،می تواندکههستندهمراهتهدیدیاخطرنوعیباویژهشرایطاغلب،

.باشداجتماعییازیستی،محیطمالی،جانی،استممکنخطراین

Needخاصاقداماتبهنیاز➢ for Special Measures)):

نامه ریزی هایبرنیازمندوضعیت هااین.نیستندکافیویژهشرایطبامقابلهبرایاستانداردپروتکل هاییامعمولرویکردهای

.هستندتخصصیآموزش هاییاخاص،منابعتخصیصاولویت ها،درتغییراضطراری،



:(Urgency)فوریت➢

افزایشیاوضعیتتشدیدازتاهستندمؤثروسریعواکنشنیازمندوهستندهمراهزمانعنصرباویژهشرایطازبسیاری

.شودجلوگیریخسارات

:(Complexityیپیچیدگ➢

طبیعیفاجعهیکمثال،برای.می کنددشوارراآن هامدیریتوتحلیلکهدارندتنیدههمدربعدچندینویژهشرایطمعمولا 

دایجااقتصادیبحران هایودهد،گسترشبیماریکند،آوارهراافرادبرساند،آسیبزیرساخت هابههمزماناستممکن

.کند

Widespreadگستردهتأثیر➢ Impact)):

صاد،اقتمانند)سیستمیکمختلفبخش هاییاوسیع،جغرافیاییمناطقافراد،اززیادیتعدادمی توانندویژهشرایط

.دهندقرارتأثیرتحترا(امنیتبهداشت،



مثال هایی از شرایط ویژه

:در زمینه جنگ و بحران-1

(بمباران، موشک باران، درگیری مسلحانه)حملات نظامی •

محاصره یا قطع دسترسی به منابع•

آوارگی و کوچ اجباری•

:در زمینه بلایای طبیعی-2

زلزله، سیل، طوفان، سونامی•

(پاندمی)همه گیری بیماری ها •

:در زمینه حوادث صنعتی یا تکنولوژیکی-3

ه برقنشت مواد شیمیایی، انفجار کارخانه ها، قطعی گسترد•

:در زمینه پزشکی-4

جراحی های پیچیده یا اورژانسی•

بیماری های نادر و صعب العلاج•

:در زندگی شخصی-5

از دست دادن ناگهانی شغل•

بیماری جدی یکی از اعضای خانواده•



Rocket )(اصابت موشک

:تخریب

تخریب موضعی و عمیق در نقطه اصابت▪

نفوذ به طبقات مختلف ساختمان▪

تخریب ستون ها و دیوارهای حامل▪

ایجاد سوراخ های بزرگ در سازه▪

:خطرات

جراحات مستقیم ناشی از ترکش و مواد منفجره▪

ریزش سقف و دیوارها▪

خطر برق گرفتگی ناشی از قطع کابل های برق▪

نشت گاز و خطر انفجار ثانویه▪

آلودگی صوتی شدید و آلودگی هوا ناشی از سوخت موشک▪



Quadcopter )(ریزپرندهو )Drone(اصابت پهپاد

:تخریب

ع مهمات کوادکوپتر و نو/بسته به نوع و اندازه پهپاد)تخریب محدودتر و نقطه ای ▪

(آن

آسیب به سقف ها، بالکن ها و طبقات بالایی▪

ایجاد آتش سوزی های کوچک تا متوسط▪

:خطرات

جراحات ناشی از ترکش و سوختگی▪

کوادکوپتر/خطر سقوط قطعات سوخته پهپاد▪

(در صورت مسلح بودن)آلودگی صوتی ناشی از پرواز و انفجار ▪

نگرانی های روانی و استرس ناشی از حملات مداوم▪



(Bomb(اصابت بمب

:تخریب

(در صورت اصابت مستقیم)تخریب گسترده و کامل ساختمان ▪

(دهانه بمب)ایجاد گودال های عمیق ▪

پرتاب شدن آوار و قطعات بزرگ به فواصل دور▪

آسیب جدی به ساختمان های اطراف▪

:خطرات

(پارگی پرده گوش، آسیب های داخلی)جراحات ناشی از موج انفجار ▪

(شکستگی، لهیدگی، خفگی زیر آوار)جراحات ناشی از آوار ▪

آتش سوزی های گسترده▪

(گرد و غبار، ذرات معلق، مواد سمی ناشی از سوختن)آلودگی هوا ▪

(پس از انفجار اولیه)آلودگی صوتی شدید و دائمی ▪

(آب، برق، گاز)تخریب زیرساخت ها ▪



دانستنی های عمومی در 
حملات هوای  



اقدامات قبل از حمله هوایی

آموزش اطفاء حریق در پایگاه های سازمان آتش نشانی-1

هلال احمر یا سرای محلهآموزش کمک های اولیه از جمعیت -2

برنامه ارتباطی خانواده-3

(در صورت آسیب دیدن خانه یا دور بودن از هم) ملاقات اعضای خانوادهو ساعت مشخص برایتعیین یک محل و •

اده و شماره تلفن بستگان در شهر های اطراف و قرار دادن در کیف اضطراریتدوین مشخصات اعضای خانو•

عکس حساسیت به دارو یا مواد 

غذایی

علائم مشخصه در بدن داروی ویژه بیماری گروه خونی تاریخ تولد نسبت نام و نام خانوادگی

شهر شماره موبایل شماره ثابت نسبت نام و نام خانوادگی اقوام



اقدامات قبل از حمله هوایی

تعیین پناهگاه امن در ساختمان و فضای باز -4

تمرین پناه گیری-5

تمرین تخلیه ساختمان در صورت لزوم-6

:این کیف شامل اقلام زیر می باشد.(دو عدد کیف آماده کنید یکی در خانه و دیگری در اتومبیل قرار دهید) کیف اضطرار -7

قاشق و چنگال.چاقو همه کاره کنسرو/ مواد غذایی خشک دارو -چراغ قوه پول نقد زیر انداز

بیماران/ سالمندان /وسایل نوزادان کپی مدارک مهم در ایمیل شخصی هرادیو با باتری اضاف (برای سه روز) آب  طناب و سوت

مشخصات اعضای خانواده و اقوام  صابون و مواد -جعبه کمک های اولیه

ضدعفونی کننده دست

پتو نجات لباس-کفش وسایل زنان



اقدامات قبل از حمله هوایی

:ایمن سازی شیشه پنجره ها -8

جراحت در اثر موج انفجار، شیشه های پنجره شکسته شده ، تکه های تیز شکسته شده با سرعت به اطراف پرتاب شده و باعث آسیب و

.برای کاهش این خطر استفاده از شیشه مات کن ها یا چسب های پلاستیکی با فرمت مشخص توصیه می گردد. می گردد



گیریپناه

.اشدپناه گیری می ب...... اولین اقدام پس از شنیدن صدای آژیر،پدافند هوایی،جنگنده و 

:پناهگاه امن در ساختمان -1

(الزام اینکه سازه مستحکم داشته باشد) زیر زمین ▪

(بدون خودرو) پارکینگ ▪

(بانبا کم ترین پنجره و بیشترین تعداد دیوار تا خیا) داخلی ترین اتاق ساختمان▪

.با میز،تشک و کتاب یک سرپناه موقت بسازید▪

نکته مهم

.نزدیک دیوار پناهگاه باشید ولیکن به آنها تکیه ندهید▪



گیریپناه

:پناهگاه امن در فضای باز -2

.به نزدیک ترین ساختمان بروید و در پایین ترین قسمت ساختمان پناه بگیرید▪

.در صورت نبود ساختمان ، درون گودال،چاله ، جوی آب دراز بکشید▪

.پناه بگیرید...از خودرو سریعا خارج شود، به نزدیک ترین ساختمان بروید یا درون گودال،چاله و ▪

نکته مهم

(ری است ایستگاه های مترو ها فضای امنی برای پناه گیبرخیتاکید می کنیم طبق گفته مدیریت بحران ) فضای ایستگاه مترو ▪

.پشت اتومبیل و کیوسک ها فضای پناه گیری نیست▪



گیریپناه

:نحوه پناه گیری -3

(.گوش هایتان را بپوشانید)به صورت صاف دراز بکشید ، سر خود را در آغوش بگیرید▪

(.این کار از ورود آوار به چشمان شما جلوگیری می کند) چشمان خود را ببندید ▪

.دهان خود را کمی باز نگه دارید تا ریه ها در برابر آسیب ناشی از انفجار محافظت شوند▪



:تمایز خودمراقبتی بر اساس نزدیکی به ساختمانِ مورد اصابت

:اقدامات خود مراقبتی،زمانی که در ساختمانِ مورد اصابت هستید❖

ق های بدون مانند کنار دیوار داخلی، در اتا)بلافاصله پس از شنیدن صدای هشدار یا وقوع انفجار، در امن ترین نقطه ممکن : پناه گرفتن

.پناه بگیرید و سر خود را محافظت کنید( پنجره

.دهان و بینی خود را با پارچه بپوشانید تا از استنشاق گرد و غبار و دود جلوگیری کنید: حفاظت تنفسی

.بپوشانید( مانند پارچه)گوش های خود را با دست یا هر شیء نرمی که در دسترس دارید : حفاظت شنوایی

.وحشت، تصمیم گیری درست را دشوار می کند. سعی کنید آرامش خود را حفظ کنید:خونسردی

اده و مراقب آوار، سیم های برق افت. پس از فروکش کردن خطر فوری، با احتیاط و بررسی مسیر از ساختمان خارج شوید: خروج ایمن

.شیشه های شکسته باشید

.در صورت مصدومیت خود یا دیگران، اقدامات اولیه کمک های اولیه را انجام دهید: کمک های اولیه



:اقدامات خود مراقبتی زمانی که شما در ساختمان مجاور هستید❖

 .در قسمت داخلی ساختمان خود، دور از پنجره ها و دیوارهای خارجی، پناه بگیرید :پناه گرفتن

 .مانند مورد قبل، از دهان و بینی و گوش های خود محافظت کنید :حفاظت از خود

 .پس از اولین شوک، ساختمان خود را از نظر آسیب های جدی بررسی کنید :ارزیابی ساختمان

 .در صورت مشاهده علائم ناپایداری سازه یا گسترش آتش، آماده تخلیه ایمن باشید :آمادگی برای تخلیه



(:مثلاً چند ساختمان آن طرف تر)اقدامات خود مراقبتی زمانی که شما دورتر هستید ❖

 .آرامش خود را حفظ کنید و به دنبال اطلاعات موثق باشید :حفظ خونسردی

از تجمع در نزدیکی محل حادثه خودداری کنید تا راه را برای نیروهای امدادی باز بگذارید و خودتان نیز در :پرهیز از تجمع

 .معرض خطرات احتمالی بعدی نباشید

 .مراقب اخباری باشید که اعلام می شود؛ ممکن است دستورالعمل های خاصی برای منطقه شما صادر شود :آمادگی



دانستنی های عمومی در 
حوادث شیمیای  



نشانه های انتشار ماده شیمیایی خطرناک در محیط

ی که نمی بوی سیر، تخم مرغ گندیده، بادام تلخ، مایع سفید کننده و بوی میوه ا) بوهای عجیب و ناآشنا  ❑

(شناسید

(ردبخار یا ابری که شبیه مه معمولی نیست و ربطی به وضعیت آب و هوا ندا)ابر، مه و دود غیر عادی ❑

(قطرات غیر معمول یا لیه های روغنی روی زمین، ماشین و گیاهان)قطرات یا لیه چرب روی سطوح ❑

(وسیله یا بسته بندی عجیب و غریب)وجود وسایل مشکوک ❑

بیمار شده/ حیوانات یا انسان های فوت شده ❑



علائم و نشانه های پزشکی مواجهه با مواد شیمیایی

(سوزش، ریزش شدید اشک،تاری دید)مشکلات چشمی ❑

(سوزش بینی، عطسه، سرفه،تنگی نفس، آبریزش بینی،افزایش بزاق دهان) مشکلات تنفسی ❑

(خارش یا سوزش پوست) مشکلات پوستی❑

(استفراغ، اسپاسم عضلات، سرگیجه، گیجی و احساس ضعف و بی حالی) مشکلات عمومی❑



خود مراقبتی فردی پس از انتشار مواد شیمیایی

ا ب( الف  ا رعایت در صورت انتشار مواد شیمیایی در داخل ساختمان یا فضای بسته،سریعا

.نکات ایمنی محل را تخلیه کنید

.برق و تهویه را قطع کنید-1

.در و پنجره ها را ببندید و حتی در صورت امکان قفل کنید-2

.بدون عبور از منطقه آلوده به سرعت به فضای با هوای پاک بروید-3

.در صورت نیاز حتی پنجره ها را بشکنید تا به هوای تازه دسترسی پیدا کنید-4

دور ( خلاف جهت باد) آرام باشید و با حفظ خونسردی و به سرعت از محل حادثه -5

.شوید

.پیگیر اخبار از منابع معتبر باشید و به توصیه های مسئولین گوش کنید-6



خود مراقبتی فردی پس از انتشار مواد شیمیایی

ا  به یک مکان سرپوشیده و امن بروید و پناه بگ( ب  .یریددر صورت انتشار مواد شیمیایی در فضای باز و در نزدیکی شما ،سریعا

.از هر ابر و بخار قابل مشاهده فاصله بگیرید-1

.پناه بگیرید( در فاصله مناسب از محل حادثه و در مناطق مرتفع تر)خلاف جهت باد حرکت کنید و در داخل یک ساختمان امن -2

.افراد و حیوانات خانگی را داخل ساختمان بیاورید-3

....(در و پنجره ها و دریچه های شومینه و .)تمام ورودی های هوا را ببندید-4

.گرمایشی را خاموش کنید/ سیستم های تهویه ، سرمایشی -5

(اتاقی با کم ترین پنجره.)به امن ترین اتاق بروید-6

.تمام منافذ و درزهای اتاق را با پارچه خیس،پلاستیک یا نوارچسب کاملا بپوشانید-7

.یک ماسک، پارچه چند لیه یا حوله را روی بینی و دهان خود قرار دهید-8

.پیگیر اخبار از منابع معتبر باشید و به توصیه های مسئولین گوش کنید-9



خود مراقبتی فردی پس از انتشار مواد شیمیایی

پناه گرفتن/ نکات مهم در مورد تخلیه 

قدام بهترین ا.گاهی اوقات تخلیه یک منطقه در زمان انتشارمواد شیمیایی سمی،افراد را در معرض خطرات بیشتری قرار می دهد-1

.لطفا از تصمیمات متخصصین پیروی کنید و به شایعات توجهی نکنید.توسط متخصصین اطلاع رسانی خواهد شد

.برنامه تخلیه را چندین بار در سال تمرین کنند..( مدارس،هتل ها، ساختمان های اداری و ) اماکن عمومی -2

(  تنداولویت تخلیه و امداد در بحران هس) مسئولین اماکن عمومی، باید اطلاعات کارکنان آسیب پذیر و دارای بیماریهای زمینه ای -3

.داشته باشند

مراقب افراد. از کنار دیوار حرکت کنید. در تخلیه، مراقب همدیگر باشید و هل ندهید-4

.کم توان،معلول، سالمندان و کودکان باشید



خود مراقبتی فردی پس از انتشار مواد شیمیایی

اقدامات پس از مواجهه با مواد شیمیایی ( ج

مراقبت از چشم ها -1

.دقیقه چشم ها را بشویید15اگر چشم ها دچار تحریک و سوزش شده با دست های تمیز و آب خنک تمیز به مدت 

.(دقیقه شستشو، آن را خارج کنید5اگر لنز تماسی دارید، پس از 



خود مراقبتی فردی پس از انتشار مواد شیمیایی

اقدامات پس از مواجهه با مواد شیمیایی ( ج

رفع آلودگی پوست و لباس-2

ا لباس هایتان از تن خارج کنید▪ .در فاصله ای امن از محل حادثه ،سریعا

ی دیگر قرار لباس های آلوده را در یک کیسه پلاستیکی قرار داده و در آن را محکم ببندید، این کیسه را درون یک کیسه پلاستیک▪

.دهید

A  ) بشویید( با فشار کم ) بدن خود را با حجم زیاد آب ( رفع آلودگی تر) در صورت در دسترس بودن آب.

ا مایع) در هنگام شستشو از صابون▪ .و در صورت امکان با کمک یک اسفنج یا پارچه نرم استفاده کنید( ترجیحا

ا بدن خود را با حوله یا ملحفه خشک کنید▪ .پس از شستشو ، حتما



خود مراقبتی فردی پس از انتشار مواد شیمیایی

اقدامات پس از مواجهه با مواد شیمیایی ( ج

B )(  میززخم پوش، گاز استریل،دستمال کاغذی، حوله یا پارچه پنبه ای ت) مواد جاذب( رفع آلودگی خشک) اگر آب در دسترس نبود

.ثانیه روی محل آلودگی قرار دهید تا ماده شیمیایی جذب شود10را 

.ثانیه با جاذب به آرامی مالش دهید10به منظور حذف آلودگی، همان سطح را به مدت ▪

.جادب های استفاده شده را دریک کیسه پلاستیک قرار دهید و در آن را محکم ببندید▪

اگر امکان دارد ابتدا رفع آلودگی خشک و سپس رفع آلودگی تر را انجام دهید که موثرترین ▪

.روش آلودگی زدایی است

.لباس تمیز بپوشید▪

.به مراکز درمانی مراجعه کنید-3



خود مراقبتی فردی پس از انتشار مواد شیمیایی

راهنمای نحوه درآوردن لباس جهت رفع آلودگی( د

.سر را به عقب خم کنید و آهسته از جلو به عقب آن را بردارید: درآوردن کلاه از سر-1

درآوردن لباس از بالتنه با باز کردن دکمه ها از بال به پایین و سپس درآوردن لباس از بدن با حرکت پایین به بال-2

در آوردن لباس از بالتنه با قیچی کردن دکمه ها از بال به پایین و سپس در آوردن-3

درآوردن لباس از بالتنه بدون برش دادن از پایین به بال-4

1 2

3 4



خود مراقبتی فردی پس از انتشار مواد شیمیایی

راهنمای نحوه درآوردن لباس جهت رفع آلودگی( د

.بندهای کفش را با استفاده از قیچی مخصوص ببرید-5

.شلوار طبق شکل در آورده شود-6

ن از خطوط فرضی برش جهت بریدن و جدا کرد.چنانچه فرد قادر به درآوردن لباس نبود، طبق راهنما اقدام به برش لباس شود-7

رده شده درون تمام زیورآلت نیز باید درآو.باید دقت شود سطوح بیرونی لباس با پوست تماس پیدا نکند.لباس ها از بدن استفاده شود

یک کیسه قرار داده و مشخصات فرد روی آن ثبت شود

5

6 7



خود مراقبتی فردی پس از انتشار مواد شیمیایی

نکات مهم در کمک به افرادی که آلوده شده اند

.ابتدا از خودتان محافظت کنید تا آلوده نشوید▪

.شما مجاز به ورود به منطقه آلوده نیستید▪

اگر مصدوم  هوشیار است او را تشویق کنید از منطقه آلوده ▪

.خارج و آلودگی زدایی کند

(اورژانس115آتش نشانی و 125.)فوراا درخواست کمک کنید ▪

ی خطر آلودگ) هرگز فرد آلوده را مستقیم به مراکز درمانی نبرید▪

(.سایرین و مراکز درمانی



مشاوره تلفنی شبانه روزی

(a09197536475

(b02187554444



دانستنی های عمومی در 
هسته ایحملات 



خود مراقبتی فردی پس از انفجار هسته ای

زاپس.شودجمعیتلفاتبهمنجراستممکنکوچک،حملقابلدستگاهیکطریقازچهوموشکطریقازچههسته ای،انفجار

.کنیدپیدامناسبپناهگاهیکرادیواکتیو،ریزشرسیدنازقبلتاداشتخواهیدفرصتبیشتریادقیقه10انفجار،

:مناسبپناهگاه

بتنییاآجریدیوارهایباساختمان های▪

زیرزمینیپارکینگ های▪

متروهاایستگاه▪



خود مراقبتی فردی پس از انفجار هسته ای

خطرمعرضدراینکهمگربمانید،(بزرگساختمانیکمرکزیازیرزمین)مکانمحافظت شده تریندراولساعت۲۴تا۱۲در

بی خطرمحلترککهشویدمطلعمقاماتتوسطیابگیریدقرار(جدیآسیبیاساختمانریزشگاز،نشتآتش سوزی،مانند)فوری

.می یابدکاهشسرعتبهرادیواکتیوریزشخطر.است

بروید،بیرونبهبایدآبوغذابامحکم ترسرپناهیداشتنبراییاحیاتیدلیلبهاگر

.دهیدکاهشرابیروندرحضورزمان-1

.بپوشانیدپارچهیاماسکباراخوددهانوبینی-2

.بپوشانید(کاغذیدستمالپلاستیک،مثلاا )اضافیلیهیکباراخودلباس هایوکفش ها-3

.برداریدرالباسبیرونیلیهوکفش هااضافی،لیهبازگشت،هنگامدر-4

.بشوییدیاپاکصابونوآبباراپوستمعرضدرنواحیسپس-5



خود مراقبتی فردی پس از انفجار هسته ای

.شوندشستهیاپاکابتدابایدهستندبیرونکهظروف/بسته بندی ها

.بشوییدرادست هاغذابهزدندستازقبل

.باشندآلودهاستممکنزیراکنید،خودداریمحلیباغ هایازسبزیجاتومیوه هامصرفوبرداشتاز

ادهداطلاعآنخلافاینکهمگراست،بی خطرجایگزین،منبعوجودعدمصورتدرنوشیدنحتییاشستشوبرایلوله کشیآب

.شود



خود مراقبتی فردی پس از انفجار هسته ای

.استهسته ایانفجارازنشانه ایشود،بیشتریاکیلومتری۱۰فاصلهدرموقتکوریباعثکهاندازه ایبهشدیدنوریک

:ایهستهانفجارازپساتفاقات

:حرارتیپالس-1

بکشدطولهثانیچنداستممکنکهمی کندتولیدحرارتیپالس هایداغ،بسیارگازهایازآتشینگوییکانفجار،ازپسبلافاصله

ندمی تواکهشودچوبیسازه هایوگیاهیپوششماننداحتراققابلمواداشتعالوچشمیآسیب هایپوست،سوختگیباعثو

.دهدرخانفجارمحلازکیلومترچندین

:انفجارموج-2

چنددرتیح.می رساندآسیبکیلومتریچندساختمان هایبهانفجارموجواستشهریبلوکچندتخریببهقادرکهآتشینگوییک

.هستندخطرناکبسیارآواروشکستهپنجره هایازشدهپرتابقطعاتکیلومتری،



خود مراقبتی فردی پس از انفجار هسته ای

:آتشینگویاولیهتابش-3

.شودانفجارازکیلومتریچندفاصلهدربازفضایدرافرادمرگیاآسیبباعثاستممکنآتشینگویاولیهتابش

:اتمیریزشازباقی ماندهتشعشعات-4

مواداینآتشینگوی.می شوندمخلوطآواروخاکباانفجارتوسطشدهتولیدرادیواکتیومواددهد،رخزمیننزدیکیدرانفجاراگر

ی تواندمزمینکردنآلودهوزمینبهاتمیریزشرسیدن.بازمی گرددزمینسمتبهسپسومی کشدجوداخلبهکیلومترچندینرا

.استخطرناکبسیاراولساعتچنددروانفجارمحلکیلومتریده هادراتمیریزشاین.بکشدطولبیشتریادقیقه10

:الکترومغناطیسیپالس-5

لوله کشیآببرق،تأمین.می شودمختلفالکترونیکیتجهیزاتومخابراتیشبکه هایبرق،شبکه هایدرولتاژنوساناتایجادباعث

نیزFMیورادومحلیتلویزیوناینترنت،همراه،تلفنشبکه های.گیردقرارتأثیرتحتشدتبههفته هابرایمی تواندغذاییموادو

.بودخواهندفعالدورراهازAMایستگاه های.گیرندقرارتأثیرتحتمی توانند



خود مراقبتی فردی پس از انفجار هسته ای

:زداییآلودگی

.شودنپخشرادیواکتیوغبارگردوتاشودانجامدقتبابایدکاراین.کندمیحذفراآلودگیدرصد90تابیرونیلباسبرداشتن-1

واناتحیوافرادازودربستهظرفیاوقراردادهپلاستیکیکیسهدودرراآلودهلباس.کنیدخودداریدهانوبینی،چشملمساز

.داریدنگهدور

ا )گرمآبدوش-2 ومالشازوبزنیدشامپوراموها.بشوییدراخودآرامیبهصابونوفراوانآبباوبگیرید(ولرمترجیحا

.کنیدخودداریپوستخراشیدن

راهبرهنهایقسمت،هادستصورت،ترتیببهمرطوبوتمیزپارچهیامرطوبدستمالباگرفتن،دوششرایطنبودصورتدر

.کنیدپاک

.بپوشیدتمیزلباس-3



خود مراقبتی فردی پس از انفجار هسته ای

:پتاسیمیدید

تواندنمیوئیدتیر.کندکمکتیروئیدغدهتوسطرادیواکتیویدذبجازجلوگیریبرایتواندمیکهاسترادیواکتیوغیریدنوعیک

رادیواکتیودیجذبوکردهاشباعیدباراتیروئید،پتاسیمیدیدمصرفبنابراین.شودقائلتمایزاکتیورادیویدوپایداریدبین

.کندمیجلوگیری

:پتاسیمیدیدهایمحدودیت

رادیواکتیوموادانواعسایرنهوکندمیمحافظترادیواکتیویدبرابردرفقط-1

بدنهایقسمتسایرنهوکندمیمحافظتتیروئیدازتنها-2

مضراثرتواندمیآنموثرغیروهنگامدیرمصرف.استمواجههازپسساعت4یاقبلساعت24دراثربخشیبیشترین-3

.باشدداشتهعوارضومعکوس

ا -4 .شودمیتوصیهشیردهوباردارزنانوسال40زیرافرادبرایعموما



سلامت و پایدار باشید


