
راهنمای خودمراقبتی 
در بحران های نظامی

کمک‌های اولیه
در شرایط اضطراری

توصیه‌های ایمنی عمومی:

 از تجمع در محل حادثه خودداری کنید.
 به هشدارهای رسمی گوش دهید؛ شایعه‌پراکنی نکنید.

ــاه  ــم پن ــوار محک ــار دی ــا کن ــز ی ــر می ــتید، زی ــته هس ــی بس ــر در محیط  اگ
ــد. بگیری

 در هنــگام رانندگــی، خــودرو را متوقــف و پشــت مانــع ســخت مثــل دیــوار 
محکــم پنــاه بگیرید.

شماره‌های اضطراری را حفظ کنید:

پلیس

۱۱۰
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آتش‌نشانی
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هلال احمر

وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

Iec.behdasht.gov.ir
در شرایط بحرانی، بیشتر مراقب کودکان 

مادران باردار، افراد ناتوان و سالمندان باشید



چرا کمک‌های اولیه مهم است؟

کمک‌هــای اولیــه یعنــی اقداماتــی ســاده و نجات‌بخــش تــا رســیدن نیروهــای تخصصــی. 
یادگیــری ایــن مهارت‌هــا، مســئولیت اجتماعــی و نشــانه‌ آمادگی شــما اســت.

کنترل خونریزی:

 از دستکش یا کیسه نایلونی استفاده کنید.
 روی زخم با پارچه تمیز فشار مستقیم وارد کنید.

 اگر چیزی در محل خونریزی وجود دارد مثل شیشه آن  را خارج نکنید.
 در خونریزی شدید اندام، از شریان‌بند استفاده کنید.

 عضو قطع‌شده را در پارچه و یخ نگهداری کنید.

ارزیابی صحنه حادثه:

 ابتدا ایمنی خودتان را بررسی کنید.
 تا خطر کامل رفع نشده باشد، وارد صحنه نشوید.

 تعداد مصدومان، نوع آسیب و خطرات محیطی را ارزیابی کنید.
 به اشیای مشکوک دست نزنید.

 فوراً به ۱۱۵ اطلاع دهید.

ارزیابی اولیه مصدوم:

وضعیــت هوشــیاری: صــدا بزنیــد. اگــر پاســخ نــداد، کمــک 
بخواهیــد.

بررســی راه هوایــی: دهــان را نــگاه کنیــد. اگــر چیــزی بــه 
داخــل دهــان رفتــه بــه آرامــی آن را خــارج کنیــد.

تنفس و گردش خون:
آیا نبض دارد، آیا نفس می کشد.

ــد  ــروع کنی ــوی را ش ــای قلبی‌ری ــس، احی ــدم تنف ــورت ع در ص
ــد،... ــوزش دیده‌ای ــر آم شکستگی و آسیب‌های اسکلتی:اگ

 مصدوم را جابه جا نکنید.
 عضو آسیب‌دیده را با آتل بی‌حرکت کنید.

 زیورآلات را خارج کنید.
ــت  ــس و حرک ــدی، ح ــد از آتل‌بن ــل و بع  قب

عضــو را بررســی کنیــد.

اقدامات اولیه در سوختگی:

 محــل ســوختگی را بــا آب خنــک )نــه یــخ( 
حداقــل ۲۰ دقیقــه شستشــو دهیــد.

بــه  تــاول را نترکانیــد، پارچــه چســبیده   
زخــم را جــدا نکنیــد.

 از پمادهای خانگی استفاده نکنید.
 لبــاس و جواهــرات را از محــل ســوختگی 

ــد. ــارج کنی خ
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آسیب‌های چشمی:1

 چشم را نمالید یا فشار ندهید.
 با آب تمیز شستشو دهید.

 چشم را ببندید.
نســخه  بــدون  چشــمی  داروهــای  از   

نکنیــد. اســتفاده 


