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 ردیبهداشت ف

 )ترجیحا با آب و صابون( هادست مرتب یوشوشست
م جلللو م ا نللل   مخللل هبم حبماروانللل دم مملللر  مم اطلللو مردللل ر  خطرنللل هماللل مزا عوامللليماريللل   

.مانلل ارایهمويللوا  م سلل مم نمن قلليمنللوممییمللوا مالل امم مالل مايلليمنللون مم سلل ماللرم   متواننلل ی مملل

بمتيلل بمالل م للر ممم لل مازما زر لل مالل ممنلل  مممقبلليمازمفللرامالل ابماممخللو م اما لل مازماسلل ز   مازمتوا لل بمممم

اريللل  بمقبللليم ما للل مازم مللل   معلللر تماللل ام ما للل مازمتيللل بماللل مملللوا ماللل اییمخللل  ما لللویر .ممممممممم

ماللل منرللل زمعللل م اعننللل  یضللل عزونم وللل ژ مازماسللل ز   من ا یللل بم حماللل م س رسلللیمعللل ی  فلللو ت

م.ا نن عنن  معيکمادر  من نتوایممن ا ن م حما مند  و

م

 مرال :م9و م  م   شم  س مند هم س

 و م امف اونیمعنر ؛و م امخرسمعر  م ما  م تاا  ام س  .1

 و م اما مومما ویر ؛  معفم س  .2

 ارهمانگ   تم ام  مقدي مپ  م س ما ویر ؛ .3

   ما ویر ؛ارهمانگ   تم امازم  ا  .4

 خوایما ویر ؛نوهمانگ   تم ام  وممرر معر  م ما  .5

 ند م س م امج ار ن م م قرقما ویر ؛ .6

 وطمعفم س م امما منوهمانگ   تما ویر ؛خط .7

 نو !م  م خرما ي ًمند  منو .   ممچمم يولاًم راموشممی .8

م ام سلل ي  م مابن یلل م حم امنللررم سلل ي  مويلل تمالل م معللر  مخ للکم سلل ي  مالل م ام سلل  .9

 .ار ن ازی مزا   مسطيم  



مممممممم

طلللو ما: للل :ممدللل   ممفللللوادم م5زملل تمندلل هم سلل مولل ماب للرماسلل مالل مانلل از ممممممم

مث نر م30ت مم20

 

 م سلل الا  فللل مما يلل ًز یلل مم سلل رونلل مخلل  مژ یلل الل ممللوا مالل اییمخلل  مالل ممعلل ی  فللو ت

 ا ویر .ع ميم م قرقممخو م ا

 . ازم س مز تم متي بما ماروان دم مپرن ر تمزن  مخو  ا  معنر 

   ما نلللر ما لللرادمنلللر م مرللل شممراقللل م زا م ضللل و  م ماللل زمامللل عهم  ماسللل راا مونگللل  م

 .عنر ماس ز   مان مپ  م متو  مازم: تالامما یم 

 ازمخلللو م  مللل نیمادرور یللل .ماللل مخدلللوامازممدلللرام ا  وللل  م ن لللیماسلللر م قلللراموللل  مممم

 م   (ا  تمتجوی مپ نکمخو  ا  معنر .

 مطللو مسللزرم قللسمازم سلل یيمنمدللیمخللو مم ننلل ممدللواهبمخيرر نلل اتبماو لل بم سلل یيممممممممممم  

 ني یر .افلاحبمف اوتبمن مدوبم رواتبمپ و ممد  رتیماس ز   م

 اس مدرامسرگ  م مقلر تم  مام عهمعيومیممينوعم. 

 ازم یمللل هم مم مممدلللوامزا  للل ماری یللل وللل سلللطي مخلللو م ام  موللل زا  للل ا قري نللل  ماللل ام م

 زا   م  مجو م منبرو مج امخو  ا  معنر .

م

مم



 آداب و بهداشت تنفسی  

 الل لا مم ولل تم مارنللیمخللو م امونگلل  مسللر  م معطدلل مالل م سلل ي  م ترجر لل (م میلل مقدللي ممممممممم

م س رهمادون نر .

 ازم  اوسللللیبم سلللل م ا تم م  م اللللوشمرللللر  هما للللرا م ا ا معلایللللمماريلللل   متنزدللللیمممم

 خو  ا  معنر .

 م لللرمم2تللل مم1ازم لللر  معللل م ا ا معلایلللممتنزدلللیمم ننللل مسلللر  م معطدللل ماسللل مترجر للل ممم

 فو دمازمم سکمارا مپر گرر ماس ز   معنر .  فل ماگرری م م  ماررمایه

   می تبومام: تمنقلر بم سرل مرون مورمی م مخو   م  ماس قرا مونگ  می م ماد  م ض و  م  ماق م مونگ  م

 .عنر مارقرا م اموواممن س 

 چن نچلل معلایللممنللبر م نزلللوان ام تلل بمسللر  م مرلو   (پرلل امنيو یلل مضلليهم ع یلل مافللو مممممممممممم

از ظللل م لللر  م اسللل ز   مازم سللل ي  میللل مم سلللک(ماللل ممراعللل ماب انللل یم  مللل نیممراج للل مم

 ني یر .

م

 کرد؟ باید چه غبار و گرد پدیده بروز زمان در

 م مرلللر م یللل مذ ادم    مجللللو متواننللل منيلللیم سللل ي  م مم يلللو یمع اللل  موللل  مم سلللک

مموجللو مFFP2منللوعمازم ا م رل للرمم سللکمولل  مماملل ماگررنلل م امتنزدللیمملل ممسردلل ممالل مابلل  

 .ا ن معيکمعنن  منرایسمایهم  ممیمتوان مو م ا  خ ن م  

  ابن ی م امپنجر مو م مار ی م م  و ماد  مو  م رسمما مالا  فل. 

 ماللل ما یللل مم سلللکمازماسللل ز   مالللرا م ا نللل م یلللو مقلبلللیم متنزدلللیمم للل:لادمعللل معدللل نی

 م.م و دمني ین مخو مپ نک



 امممسللرن مقزدلل م   م معللر تمخللسمخللسم مسللر  متللنزسبمعوتلل ویمم ننلل مولل یین لل ن  ارللر 

 سلللممم  مللل تموير لللگیمیللل  ا م سلللممسللل اق ماريللل   مارلللرمخدلللوامعر یللل بماللل مم للل و  

م للو دممالل مپ نللکمم  ما  للرهم رفلل ممن لل مارطللرامولل ن لل ن مارللرم معللر  م نبلل  م امخللو 

 عنر .

 الللرا مجللللوررر مازم  لللو ریمملللوا ماللل اییم م حم نللل مر نیبماسللل ز   مازمپونللل ممن سللل ممممم

 ارا مموا ما اییم م   ممدرامضر   ماس .

م

  



 در انتخاب مواد غذایی دقت کنید
معلل  مالل ماريلل   مالل م امسللزرم لل دمخللو  تبمن  ر و نلل م  مالل اممالل میللکمان ملل حممسللزرمنب یلل مم  ماللره

میللکمتوانلل یمللماب انلل یم مسلل  ممالل اییممللوا م ر و نلل مان ملل حم.عنللرممتللل مملل تويراولل تم مخللو 

م وللل  يللل  رامخطلللرادمعللل و م تللل تمخللل نوا  ماعضللل  م یگلللرم منلللي مسللللام م  ممبلللممع ملللي

م.ا ن ما اییمموا مل ر سان ق  ما ق اي

م

 :عنر مپرور مزیرما اییمموا مخو  تمازمعنر مس یمسزرمطو م  

  ا نر . ند    ا و  ت خو ت ت ع مگرمایه خ  ب  و  سب    س لا و 

  ا نن . ا راد م رض    ا اییمع  موا 

 ا ن ن  مپم  معممع مم ویم ممرغمرون ب. 

   ارنجم مرون مم ویبمخدواا من  مرر م  ا   ما او 

 یرپ س و رام بنیمم دولادم یگرم ماد نیمپنرربمنررب   

   مات قم م  م  من  م  ا نگ ما او

 م مروا نللللیم ولللل  يلللل  رامعللللليمازمی:للللیمتوانلللل یمللللم  یرپ سلللل و رام بنرلللل دممدللللرا

مم للللیمنلللررو  مازماسللل ز   مازمقبللليمانللل ارایه؛ما نللل مم  للل متللل مم ننللل مییوللل  يللل  را

معللر م مپنرللرمخللو  تمازم انلل منلل  جونلل ن  مم قرقلل م20مملل دمالل ولل م تمطيلل همنللوی معلل مم

ا (مازمنلللررم مم سللل مپ سللل و ی  م نلللررمع  خ نللل ممم.عنرللل مخلللو  ا  م  یرپ سللل و رامم للللی

 ضين ما مت  ی مانقض  مم دولادم بنیم ق معنر .م.اس ز   معنر 

  م قرقللل م20ماسللل ز   مازمقبللليمانللل ارایهمنردللل ن ؛مسللل  معندلللر منللل  معللل ملاًمماللل اییمملللوا

 ممنللل  مسلللو ا مبز  زنللل مباللل  عر  معندلللر و  مم ننللل معلایيلللیماللل م ماجونللل نر م اوللل م ت

 . ان  ما نر متوج م ا ن م تماو من مطبوعم اخيمموا معندر و ییمع 

 مپرور مود ن م امد ن:یمس زم تممبرم  ق م منرد ن مان  ماد  مع م امیمخ  مو  م      رممدراماز

 .عنر 

 منللون یمللم  سلل متللرعیسللر امم لل   معنرلل مزیللرامممولل (خللو شممدللرامالل او  م ا:للیم انللواعمم

م مت:ثرللرم نلل ماللرا م تللرمن سلل مم للرسمملل یعبم ضلل  م  مولل  الل ع ر ممولل :للرحرممچللوت

  اغما نن م م  مج  مخنکمنگب ا  منو .مع ملاً  مفو دممدرام  ا ن .

 . ازممرو مو  مپوس م ا ماس ز   معنر م مقبيمازممدراما م ق م نب م اما ویر 

 پرور معنر .منن ن م  مو یخو اعازمپرخو  م ممدرامم 

 ممرللليمعللل ماللل اییماللل مويلللرا ميلللور  حم میللل ميلللوترشر مب( مپ سللل و ی  چلللرحم علللممم سللل ماز

 .معنر ماس ز   م رعنیم



 مقللل ا  مملللوا ماللل اییمخ لللکم اردللل:وی بم جرللليبمعندلللر م م...(بم ريلللومیللل مممالام:للل تیا للل

 ويرا م ان  ما نر .ا ميور  ح

مم



 آب و نوشیدنی سالم انتخاب کنید
م حمنونللر تمم.اسلل م حمبعنلل یمللممدللراممسللزرم  ماندلل تمعلل م املل   ممهیتللر ضللر  م مار لل ریه

م  .ماسللل ممدللل  راتم  مرلللوا شم سللل گ  م وللل  يللل  رامافللللیمعوامللليمازمی:لللیمیراب انللل را

م حمازم رللتوانیمللمنردلل مریپلل ام:لل تمنللي ماللرا مسلل  مم ماب انلل یم حمالل م س رسللیمعلل ممللوا   

 .نر عماس ز   میم  ن حم و  اطرمی م مجونر  

 مخلللر میللل منگبللل ا  مزملللرهم   م میراب انللل رامنلللرایسم  معللل موللل یییللل ممدلللراماز

 عنر .مخو  ا  منون می

 مسللل یرمموللل نلللرا  مفلللن  یم منلللرریهبمموللل و رلللم ح مرللل ز ا بموللل نونللل ا مدلللرام 

اسلل م امم لل   معنرلل .مازم حمسلل   م میلل ممممممنلل  اضلل   نلل:رممولل  تییمعلل مالل ممولل ی نرنونلل

 زماس ز   معنر . ما  تمر منيکعم مو   غ

 موللل  اطلللرا قري نللل  م  مم ح.من:نرللل ماسللل ز   م نللل مر تمالللرا م   خ نللل منبلللربمچ لللي بم حماز

 ن ور .مقرا م رنو مخو نمت ا م مزیرمنر  مپ  م  م ا

 معنر .خو  ا نز امما  مدراک میو واتر ازمنونر تمچ  م مم ی  دم اغم  م  

م

 

 

 

مم



  آفتاب مقابل در پوست حفاظت
-الل م انلل متوجلل م تمالل ما یلل مسللزرمطللو م  معلل ماسلل ممبيللیممللوا  مازمی:للیمپوسلل ماز ظلل 

مپوسلل مازمعلل ماسلل ممبللممادللر  م ا یلل بم امطللولانی   م  مطللو ممدللررممپرلل   مقدلل مارللرمخدللوا

 عنر .مم   ظ م    حممق ايم  مخو 

 م   لل حمضلل مولل  عللر مازمررللر بمللیمقللرا م   لل حممق الليم  معلل مالل ن  تمازمسللطوایم   ماللر

م   لل حمم للرضم  مرللر  همقللرا مالل متوانلل مللیمپوسلل مالل م   لل حمانلل  م سللر .معنرلل ماسلل ز   

 .ا   مایماتز قم قرق م15معرضم  

 15عنر ماس ز   م    حمض مو  عر مازم   همارر تمازمقبيم قرق م. 

 م امخلللو م   للل حمضللل معلللر م ا یللل مقلللرا م   للل حمنلللو مم لللرضم  مسللل ع م  مازمار للل رمارلللر

 .عنر متي ی 

  عن م    حمم   ظ منو مازم امو چ مم مرر تمفو دبمتوان میمپبهمو   ب ما معلا. 

 مازمانلل  م امپوسلل متوانلل مللیمالنلل منلللوا م مالنلل  سلل رهمالل مم لل   مولل   بلل بمپونللر ت

UVعن مم   ظ م. 

   قبلليمم.من لل تم ورلل ممار لل ر مماد سللر مم   لل حمنللو مممق الليمم  معو علل تماز ظلل مممللو  م

معرنلللکم   للل ایمازم ماي  رللل موللل  تمسللل پوم   م   للل حمضللل معلللر ما يللل ًمعو عللل تمخلللر  ماز

 .عنر ماس ز   مو  تمارا 

 م حمعللل  یبممدللرامماللل متللواتممللیمم امسلللوخ گی   لل حمم مررملل ز ریممج یلللیمم لل:لادممارخللیم

معللر مضلل ا  ب حم  ملل تممپيلل  مازماسلل ز   م مخنللکمم للرسمیللکم  مرللر  همقللرا ماسلل راا ب

مپ نللکممالل مم یلل ما نلل ماممنلل ی ممررملل ز ریم مسللوخ گیم   لل حممم لل:يممعلل مممللواق یمم  ماملل 

مم.عنر ممراج  



 ررم ز ری:معلائم

 ررجی 

   ت    مع 

    سر 

 تبوع 

 ا تم م  ماو تما لا 

مم ی لل دمنونللر تمالل منللر عم مارسلل نر مخنللکمجلل  الل م امخللو مسللری  ًما یلل مررملل ز ریمفللو دم  

اللل ما  لللرهممرعللل ماب انللل یمما یللل ماللل  یالللیم مضللل فماسلللب  بم انللل همفلللو دم  م معنرللل مخنلللک

 ر .  م نیممراج  معن

مررملل مالل ممواجبلل میلل مت للنگیمفللو دم  متلل ما نللر م انلل  مخللو مالل میلل مالل   مخنللک حماسلل ماب للر

میلل ممنيللکمممقلل ا  ما نللر بممررملل مم  ماسلل مقللرا ممم یلل  مملل دمماللرا ممارللرمعنرلل م مماسلل ز   م تماز

ماللل تم حم  لللعمالللرا معللل ملیمولللممم ی للل دم  مقنللل م جلللو .ماری یللل مخلللو منونلللر نیم حم  م ريلللو ح

م منونلل ا منللرریهمم ننلل ممولل  نونللر نیممدللرامانلل ارایهم ا  بم حمالل مرلل زنمقنلل موضللممزیللراماسلل 

م.نو نيیمتوفر مموا  مایهم  منرا 

 

 

 

 

 

  



 آمادگی قبل از سفر

 ریزی قبل از سفربرنامه
اررمقد ممد  ردم ا ی بم م   معر تموي ممق م دمسزرم امت م قرق م خرما متأخررمنرن ازی .ماررماري  مود ر می ما م

ما ر  م ا ی بمخرلیمز  مپر مپ نکمار ی . اعدهما

 

 تری خواهید داشت:با رعایت نکات زیر قطعاً سفر راحت

 از پیش خود را آماده کنید

ا م ا ی ممثيماري   مقلبیبم    خوتما لامی م ی ا م می م چ  مم لو ر مجديیمود ر بم اجعماررمیکماري   مزمرن 

و بما مپ نکمو  ممراوطما مارخو  مف رحما م ت  منوی م متوفر ما  ا موررون مم :لیمع ممي:هماس ما م تم  

معنر ماب رماس ممق ا مع  یمازم تم ا  م اما مخو مابری .خو مم و دمعنر .ماررم ا  ممدراممی

  ممو  متج ی مندم مپر مازمموع بما مپ نکمخو می ممدو  م ا  خ ن مف ب معنر .مويچنرهم اجعما منوعم ا  و م

ت تمی میکمتوانر ما مپ نکمنمدیت تمم و دمعنر .موي مایهممد یيم اممیمو  منر زمسزرما مپ نکم م س یيمطبی

مپ نکم  مسزرم  ممر تماگ ا ی .

 کسب اطلاع از تسهیلات پزشکی در نزدیکی مقصد

مو  ممقد ماطلاعمعد معنر .م  م نیم ماري  س  تم-  مزمرن ممراع ماب ان ی

 پزشک مراجعه کنیدبه دندان

ت تمو  گ ا ی م   من ی م ن اتبمونگ  مر زمز تما میکمنررینیمی ما امخو  تمعيمسزرت تم امخراحمعن .ماررم ن اتن

منر زما م  م تم ا ن بمایهمع  م امپر مازمسزرمانج  م ور .

 آگاهی از اقدامات احتیاط آمیز در مقصد



مع ماال مازمم :لادمنبرو  ما  م  و ریمن ی مووا ممیا تز ع دمزی  می  توان مسلام یما را ممب لاما م گماس ب

(م اما مخطرمارن از .م  ممو  من و مارخو  می ماج ن حمازم...و  متنزدیم و  مم مهم اري   مقلبیبماري   اري   

مت تمم و دمعنر .ایهما ض عما مپ نک

 لوازم پزشکی

 مخو بم ا  و ییمع ممي:هماس ما مو  مج  مر ن  م ما اس بماري   ما ماس مع مارونگ  مسزربمع  مع قلان 

مو  ما  ر م اما مخو مابری .و منر زمپر امنو م ما ب  م واز معيک ت

 داروها

معنر م امويرا مخو مابری .طو ممنظمممدراممیا مان از مع  یبم ا  و ییمع مخو می مورمیکمازما را مخ نوا  بما 

ت تمت تمعيیم یرترما م س ع ما  مافلیت م  مفو تیم م ور و  ما  ر م ام  مچي اتم س یمقرا ا  و م م واز معيک

تم ا  معنر مت ماررمزم  سر مم :لیمپر امن:نر .ماب رماس ممق ا  مازم ا  و  مضر   م ام  ما  و  مافلیموممنگ 

م .ویت تمرممن بما مم :يم ا  ممواج من ترمن می مچي اتم س یاق م مني مت م سر تما  و بمازمم دممقر مطولانی

ما  راموشمن:نر مع موي م ا  و ییم امع مپ نک م  مفو تیت تمتوفر معر  ماس م ا   مع م چويرا مابری بممثلاً

ماري   مارع می نیم  ما موممخو  ریمونگ  مسزرمود ر بم ا  و  مض متبوعما مويرا مخو م ان  ما نر .

میقو بمقرچمتوان من مي:مچراغبری .مایهمعرفممیو  ما  ر ما مويرا مخو ماا ماس ماررمیکمعرفمعيکع  مع قلان 

خمبمزمپ ندي تما ن مچ مبمم سکبما   یهبمعر مض ممر:ر حبمم    مزخمبمچد ماس ریيبمپنب ما :يبمر زما ن اژب

ما ن ع یمارا مپرچمخو  ری م  ج مت ب ماس  مرنو هب و بمعر مارا مخ :یم  ماس ریيبم س : مو ب سدریهمی 

ما بمض ماا ق تبما ر نرا مم   بمملرهمخزرف علا  معرنکم    ایمی میکم س مع م معر مض م    حما ن .

عنن  م مند  و م تبمعيیمار مازممق  یرمو  ممرطوحو  متي سیمزاپ بمويرا ما مم لو عرنکمطبیمی م ن 

مو  مم يو ی.مو  منر زم  ما   

 



 مدارک پزشکی

ي:هماس مامواو م اجعما مس اق مپ ن:یمني مچر و ییم  مفو دماري   می م ض ر ما  ژاندیبمپ نکمم   جمم

 اا یمق ايم س ربما ن مقرا م ور .مم يمایهمع ما خو م ام  مجر می مج ییما ان .مر ا شممم در مازماري   

ت تماگویر مت م  مفو دمنر زبمپ نکما وان ما مسبو  م مم ا همی مر ا شم اما موي ماعض  مخ نوا  می مويدزرات

مو  مپ ن:یما ای م و .ا ماطلاع دممراوط م س رسیمپر امعن م می ما مس یرماعض  ممراقب معخرلیمسری

 اطلاعات پزشکی موجود در این برگه باید شامل موارد زیر باشد:

 ن  م من  مخ نوا ریبم   ببمني   متلزهبمع ملیم منمدیمع م  مموا  ما  ژانسما ی ما ما متي بمرر   م

 نو .

 جيل :مورمنوعماري   بمی ماد سر ما م ا  و بما او می ما راد ض ر مسلام یبمازم 

   ي مو ما مار سیم ض ر منای .من  یجمایهم زم ی ن  یجم خریهم زم ی یمع مارا مورمنوعمم :لیمانج  م ا

 عن . ممق ید م تما مموق ر ما  ژاندیمع م  م تمقرا م ا ی معيکممی

 و  متي سیمارا متدبريم  مامرمج یگ ینی.م  ممو  م ا  و بم رد یمازم ا  و  ممدر یبمندم معرنکم م ن م

  مفو دم جو (بم  زم مت  ا م    دممدرام امقر معنر .مضين ًمیکم مومماسممعليیم مومماسممتج   

ت تموممتبر معنر مت م  مفو دمرممعر تم ا  و م منر زما متج ی مندم مت یپمن  مازم ا  و  ممدر ی

   من وی .یم  ا ندم م  مطو مسزربما مم :ل

    مت تتلزهمپ نکمخ نوا  ماسمبم   بم مني

 لباس مناسب با خود ببرید

  و  ما لا معو بمووامپري ییم ا ی بم م   متغرررادم حم موواییما نر .مام: تم ا  م  مقدي اررمقد معو

مس ن دماررطبر یترما ن .م  منواایمار ا نیمومم م  مووامازم سسم  زمت من مونگ  منوترمی ممرطوحخنک

مپري ییمنر مادر  ما ی ماوير ماس .زی   م ا  .معز ممن س مارا م ا 



 تجهیزات مناسب با خود ببرید

  ای .م ی  معنر م ماطيرن تما فيمعنر مع مورم نچ مارا میکمسزرملاز ماس م اما مخو مار ان  ازمقبيمارن م

  ز   مني یر .ا ای من  م  مایهماد  ماسم«چکم رد مسزر»توانر مازممی

م

  



 چک لیست سفر
عنن مو  مزیرما مني معيکممی انن مع مارا مسزرما مچ مچر و ییمنر زم ا ن .مچکم رد اال بممد  راتم قرق منيی

 س یلیمع ممي:هماس مامواور ما مخو ما مسزرمابری م اما می  مار   ی .ما ب  ممي:هماس موي مایهم س یيمضر   م

ر م  معنرا ماد همچي اتمخو مازمایهمچکم رد معيکماگرری .مورمچر  مع م :رممیتوانر مانب نن بمني ممی

ويرا مخو مابری م ام  عن  م س یلیمع مقرا ماس ما مخو مابری مقرا م ور .ما مجيعم    م س یلیمع مسزرما ی ما 

ممط اق م ور .مو  مزیرو منر زمخواور م ان ما ام م ور .موي م س یيم اما مچکم رد عنر ما م ت :رممی

ماعنوتمني م م   مود ر مع مچي اتمخو م امابن ی .م

م

 چک لیست خانه

م ی  مارا ممراقب مازمرر و تم ماروان دمخ نگیارن م م[   ]

معر ی ممثيم  ی   ممجل می ما امم وقفمعر تمموا   مع م  ی   ممیم[   ]

مخ موشمعر تمترموس  دمم[   ] 

معلر و  ماررضر   م ام  مخ ن ماگ ا ی    س م ممطلعمعر تما مازمارن م مسزر.ر ان همعلر مخ ن مپر میکمم[   ]

مو مقزيمعر تمتي  م  و م مپنجر م[   ]

م

 قبل از آغاز سفر

مع  حم اوني م منق  م[   ] 

مع  دماع ب   م[   ] 

مATMچکممد  رتیمی مع  دمم[   ]

م   رچ ماري مم[   ]



م ع  دمنن س ییم[   ]

مهمضر     وعدیمم ا م[   ]

منن سن م بمرواویمتو  م   فو دم    (مم[   ]

م  فو دم    (م رواویماز  ا مم[   ]

 

 وسایل ضروری

معرفمپو م[   ]

مع  دمنن س ییم[   ]

مپو منق م[   ]

مو  ممد  رتیچکم[   ]

مارن م مسزرم[   ]

مو  مضر   ني   متلزهم[   ]

 

 در مسافرت خارجی

مت یر ی مو يمم[   ]

می ماج   ماتومبريمت یر م[   ]

 الرسموواپري م[   ] 

مر  ن م م  ی ا(م[   ]

معدیمر  ن م م ی:یم  مورمعرف(م[   ]

مرواویم اعدرن سروتم   مفو دم    (م[   ]



ما زمم[   ]

م

 اقلام عمومی

م  ا ممد  رتیس ع مزن م[   ]

مطن حم ب بم مررر مم[   ]

مو  مپلاس ر:یعرد م[   ]

مسنج قم مسوزتمم[   ]

مچ رم[   ] 

مع ما  انیمم[   ]

مع  دمتلزهمم[   ]

مم(چر  مارا مخوان تم ع  حم ...م[   ]

مقلمم مع ا م[   ]

م   بم متيبرم[   ]

معرنکم[   ]

معرنکم    ایم[   ]

مسوزتم من مم[   ]

م

 نیازهای پزشکی 

مت تمتجوی من  م ا  و ییمع مارا م[   ]

م ا  و  مضر   م[   ]



معر مض م    حمم[   ]

مو  ما  ر  س یيمعيکم[   ]

م

 وسایل بهداشتی 

ممدواهم[   ]

مخيرر ن اتم[   ]

مف اوتم اي  م م ب ب(م[   ]

من مدوم[   ]

م ئو   ان م[   ]

من ن م[   ]

م

 وسایل ورزشی 

م اع متنرسم[   ]

مس یرم س یيم  زنیم[   ]

م

 وسایل عکاسی و نوری

م   ارهم[   ]

م رلمم[   ]

م   ارهمن:   م[   ]

 



 الکترونیکیتجهیزات 

م  مت حم[   ]

مسیم  م[   ]

م   ارهم یجر   م[   ]

م ل م/مع  دما  ظ م[   ]

م س گ  مپم مسیم  م[   ]

مسیم  مموسرقیم[   ]

م ا یو مق ايماييم[   ]

مو  وتم[   ]

م

  ملزومات اصلی    

مچي اتممن س مم[   ]

مقزيمچي اتبمارچد منن س ییمچي اتمم[   ]

م ب بممن س م[   ]

مز م اا یمعم[   ]

م س یيمم   ظ م  ماراارما  اتمم[   ]

مو م ام  معرفم س یمخو ماييمعنر (   ارهم م رلمم  تم[   ]

م  من خ متلزهمارا ممو  مم[   ]

مچراغمقو معوچکم[   ]

م ا ممد  رتیمس ع مزن م[   ]



م   ارهمن:   معوچکمم[   ]

مچر  مارا مخوان تمم[   ] 

م س یيما ز م[   ]

مچ م   بم   رم[   ]

 

 مواردی برای نگهداری وسایل   

ما تر مارا م   ارهم مچراغمقو م[   ]

م  اپ و بمن  ژ متلزهم[   ]

م س یيم  خ مم[   ]

ماتو ممد  رتیمم[   ]

مقرچیمت منومم[   ] 

معرد م ب بمم[   ] 

معرد مپلاس ر:یمم[   ]

م

 دارو

مو  ما  ر ماد  معيکم[   ]

م سدرریهم/ممد:هم[   ]

ما   مسرم خو  ری م[   ]

م ا   ماسب  مم[   ]

م ا   مملرهمارا میبوس م[   ]



مموا م ا عما رادبما ر مع م[   ]

مموا منگب ا ن  م ن مچ يیم[   ]

مپي  م ن یماروترکم[   ]

م س ي  ممرطوحمی مپ ما :لیم[   ]

معر مض م    حم[   ]

م ا  مارا ماري   مارع مم[   ]

م س یيماب ان یمنمدیم[   ]

مو  منمدیندم [   ]  

م

 لوازم آرایشی بهداشتی

من ن /اربمم[   ]

ممدواهمم[   ]

من م ن اتم[   ]

من مدوم[   ]

م ئو   ان م[   ] 

م وسروتم/معر م[   ]

معر م  م[   ] 

معر مافلاحم[   ] 

ماو  م م رفماي  مم[   ]

م



 مسافرت با اتومبیل

مچکمعر تم    مووا مت یرو مم[   ]

مت ویضمت یرم س یيملاز مارا م[   ]

مچکمعر تم  اهم مر زم[   ]

مارنیم ضعمووااطلاعمازمپر م[   ]

مچراغمقو م[   ]

منق  م[   ]

و می م    حمرررم معرنکم    ایمارا مسزرو  مطولانیمع ممي:هماس م    حمارا مم دمطولانیمارم س م[   ]

مفو دمني ما  ا 

م س ي  ممرطوحبمعرد مزا   بم س ي  م[   ]

مو  مخنکم ممرو و  مع یقمارا منونر نیعرد م[   ] 

م حمارا منونر تبمارا م ا ی تو بمند همنر  مجلو ماتومبريمم[   ] 

مم نر ع مم دمطولانیم  مترا رکممیموا ما اییمارا مزم نیم[   ]

متلزهمويرا مم[   ] 

م

 مسافرت با کودک

مع  حم/ممجل م[   ]

م ا   ماري   مارع م[   ]

معر سکممو  معلاق ماسب حما ز م م[   ]

منررینیم[   ]



متنقلادبممر تم ع  م منونر نیم[   ]

م ب بم[   ]

مپ وم[   ]

مفن  یمتوا  معو هم[   ]

م

 مسافرت با نوزاد

مپونکم م س یيمت ویضم[   ]

منر  منررم[   ]

ما ا معو هم[   ]

معر م مپي  بمپو  ماچ م[   ]

مپ وم[   ]

مو  مض م حارر م[   ]

مع  د: م[   ]

 

 ایل مورد نیاز یک خانموس

م ب بم[   ]

مالوزم[   ]

م امهم[   ]

م ب بما   نیمم[   ]

متیمنردم[   ]



منلوا مم[   ]

معيران م[   ]

م ب بمنن م[   ]

معز م[   ]

مجواورادم[   ]

م واز م  ای یماب ان یم[   ]

 او  ماي  مم[   ]

مجو احمس قمالن مم[   ]

م ب بمزیرمم[   ]

م ب بمخواحم[   ]

م  س ي  م[   ]

معلا م[   ]

معرفم س یمم[   ]

م مد ییم معز م اا یمم[   ]

مژاع مم[   ]

م ب بمم[   ]

م ب بمالن م مر   مم[   ]

م

 وسایل مورد نیاز یک آقا

مپرراوهم[   ]



م ب بما   نیم[   ]

متیمنردم[   ]

منلوا م[   ]

م ب بمزیرم[   ]

م ب بمنن م[   ]

معز م مجو احم[   ]

معيران م[   ]

مژاع م[   ]

مرررمعلا م    حم[   ]

معز مس ايبمعز م اا یبم مد ییمم[   ]

م س یيمافلاحم[   ]

م ب بمخواحمم[   ]

م س ي  مم[   ]

 

 

 

 

  



  سفر از قبل خودرو از بازدید
 الل    ر انلل    قلل  عيللی ا نللر   انلل   خلل طر   املل    امنرلل  الل  تللو   این:لل مسللزر  اللرا 

 خلو م خلو    م ایينلیم    مل  ریم از    یل م ملیم عيليم خلو   مال مم از عل م ا  سل   م  نلیم ا ز یل و  م

 .نوی  مطي ه

 

 خو       نر ز مو   اا ا و  

  لواز م   اال ا م الرم عللا  م ن لوی م    سلرم  چل  م خلو   م  نلیم ایلرا م اثلرم الرم سلزرم طلو م    این:ل م الرا م

 ويلرا م وير ل م  ا زیلرم انلر  م رونل یبم پلرچم   انبر سل م  چل  بم انلواعم قبرليم از خلو   م م يلو یم

م:نر ا   ان  

  ا طر  اتد   ارا  ع اي جز  یک .1

 خو    ممدوا ن  نی  ت  عددو  .2

 جربی چ قو  .3

 تليب  .4

 قو  چراغ .5

 خطر مثلث .6

 ا  ر مو  معيکمج ب  .7

  چ   م نن  خو    مل  م د .8

م

 دهد انجام باید سفر از قبل راننده یک که اقداماتی

مطبلوعیمم   خطلرمالیم سلزرم عل م عنل م ملیم عيلکم نلي م ال م سلزرم از قبليم عوتل  م ا ز یل م یلکم انجل  م

 م خو   تلل ت مللو      اس سللی اطلاعلل د سللر  یللک  انلل ه  قللس  ت علل ملازملل  ا نللر   انلل  

 امالل مويللرا ممخللو منقلرلل م سللرل م اونيلل  مع  اچلل  .مللیما نلل  ا ز سللی اللرا   قرللق چ للم یللک

  ان  ما نر .

م

 :موتو  عر ت   نه از قبي

  خو    خ   

 عنرل م ا ز یل م  ا  نبل م رر  ل بم  از انلم  ا ول م لاسل رکم ال  م   ل  م زاپل ب(:م و  نل ميم لاسل رکم 

 .ا نن  ن ان   س یر ری خراایمی  ترهب ع 

   عنر . ا ز ی   ق  ا   ا  یگر م ی  د    ح   اهب ان یهب ن   م ی  د: ن  

 عنر  ا في اطيرن ت و  چراغ علر  عر ت ع   و :ماز چراغ. 



 عنر  ا في اطيرن ت ارامپ همعه عر ت ع   ارامپ همعه:ماز. 

م

م    خو  اخي

 م منلليمنظللرمازم امانلل یهمولل  م و لل م م ینلل  متدللي مترملل بم  اللهمالل تر بم حماللو تممرلل ات

 .عنر ما ز ی م امو م و  من  

م

م

م

 :موتو  عر ت   نه از ا  

 از  اننلل ری ونگلل      موتللو ب   الله مرلل ات  رملل تب ورلل    رک   الله ترملل ب   الله مرلل ات

 اللو تمالل همانلل یهمخللو   مخللو ماطيرنلل تممني یرلل .مازمپللر ا فللي  انللبو  ماطيرنلل ت جلللو  علایللم

 ا فللي اطيرنلل ت ررللر  انلل از   سلل یي سلل یر   سللنج سللرع  علل   فلل   ني یرلل .ماز ا فللي

 ن ل م یل م   الو تم نليم نلوی .م مطيل هم امنلیم م ليم     نبل م عل  م فل  م از ترم ول م م از عنرل .م

 علل فللو تی    عنرلل . ا ز یلل   ا اضلل  ی   فلل او  ماررعلل    ويچنللره مم لللف ولل   قدللي 

 .  دمابری  سزر از خر    سو ری ا  عنن  می ع     س  و   قدي

 

 

 

 

 

  



 تکانیخانه

 توصیه30 ، خطر6 

  ا نل تم  مل   م ایلهم   عرل م الرا م نل تم  مل   م ال م اسل م م لرا ام ول مایرانلیم مل م ار ل رم الرا م اسلزن م

 از ی:لیم ت:ل نیمخ نل م . یل م و یيل تمت:ل نیمخ نل م    نلو مملیم  یگلر م چرل م ولرم از تلرمپلر م  مار ل رم

 اسل م مي:لهم نب نل بم ويلرا م ایينلیم ن:ل دم  ع یل م ال م ارلرم عل م اسل م ایرانرل تم مل م زیبل  مول  ممسلن م

  یلژ م ال م خل نوا  بم اعضل  ممتيل  م سللام م عل م    سلر م نلو ؛م تبلل یي عرل  ممتيل  مم   سلرم یلکم ال م

منزللسب تنگللی مدلليومر ب    بمرللر ت عيللر   ب .عنلل مللی تب یلل   ام ا خ نلل  ولل  خلل نم

 ارلرمایيلهمم   ن   سل م ول  مت:ل نیمخ نل م علوا ضم تلریهم ایلجم از پل مم   سل م       پوسل یم اد سلر م

 الل   ا ولل  ت اللر ز اا يلل   تللواتمللی ایينللی سلل    افللو مارخللی  ع یلل  الل  علل  عوا ضللی اسلل ؛

 . س ن  ا اقي

  



 کمردرد خطر و تکانیخانه

 ال م  اطلیممولرچم ( ایلجم تدللو  الرخلاام ا ب ل م مملوا  م ار ل رم    علل  اسل م  ایجلیم م ل:يم عيلر   م

 .اسلل  پ ل مولل  م الل ط   عضلللاد ع لر ریم عيلل ت ً   للرل    نلل ا   نملل ع    یدللک   ولل مبلر م

 ن   سلل  ايلليممنلل  ب سللنگره اث ثرلل    اسللب ح عللر ت النلل  م يللولاً وللم ع للر ری ایلله ع مللي

 از وللم عضلللانیماسد سللم یلل  رر  گللی .اسلل  عيللر ن ارلل     ن ربلل نی ارعلل    سللنگره اجدلل  

     لل  و  ازا ممجيوعلل  مللوا  ب ار لل ر    نللو .مللی م دللوح عيللر    نلل یع علللي  یگللر

   یلل ا میللک  قللوع اثللر    علل   ا    جللو  عيللر     اللر زملل ت طللو     مم لللف ولل  اسلل رب

 ا عللثت:لل نی(مخ نلل  ایلل      سللنگره جدللم یللک عللر ت النلل  یلل  ن ربلل نی ارعلل  مثللي  خلل ا

م.نو می     ت  ی  ی  نر ع

م
 

 کمردرد از پیشگیری برای توصیه 12

 اث ثرل م   اسلب حم علر تم النل م از اسل بم مقل   م ارای ل تم عل م جل ییم تل ممت:ل نیمخ نل م طلو م    .1

م ا ت وليم م ننل م  جل یگ یهم ول  منلرو م از عل  بم ایلهم جل  مال م   عنرل م پرورل م منل  م سلنگرهم

 .عنر  اس ز    (ع ر ت ی 

 عجل م  ا  ت خواورل مملیم عل م عنرل م م لم م  قرقل ًم سلنگرهبم جدلمم یلکمعلر تمممالنل م از قبليم .2

 الل  یللکن    ا  ت علل  ا نلل  ی  تلل ت سللنگره جدللم ايللي ونگلل   وير لل    اگ ا یلل 

 . ا ی  نگ ما ن  ت

 عيللک الل  نرلل ز ارللر    ا نلل  من سللبی  زت علل  عنرلل  النلل   ا ا اث ثرلل    اسللب ح  قللس .3

 .اگرری  عيک نزر چن  ی  یک از ا ي ً   اگ ا ی  عن    ا ت   ا  ان ر ب

 ارللر .عنرلل  خللو  ا   وي ملل ت طللو  الل  چرخرلل ت   سللنگره جدللم یللک عللر ت النلل  از .4

معيللر از علل  ا نلل  ی  تلل ت  انلل ر ب چرخرلل ت الل  نرلل ز سللنگره جدللم یللک ايللي ونگلل  

 .اچرخر  پ و ی  ت     نچرخر ؛

 عيللرب عللر ت خللم جلل  الل  اگ ا یلل ب زمللره      ا سللنگرنی جدللم خواورلل مللی  ق للی .5

 . ور  قرا  زمره      ا جدم   عنر  خم  ا زانوو ی  ت

 پ ل   تم  تب علر تم جل مج ال م موقلعم یل م ملرهمز     از سلنگرهم جدلمم یلکم علر تم النل م موقلعم .6

مجدلمبم  ت  زت ت يليم الرا م   عنرل م خلمم  ا زانوو ی ل تم ن:نرل ؛م قلوزم    ا یل م نگل م فل ام  ا

 سلنگرهبم جدلمم از ن نلیم   ل  م نلو مملیم موجل م عل  م ایلهم .عنرل م  :رلمت پ ی ل تم عضللادم ال م

 ن ربلل نی       عضلللانی رر  گللی   نللو  من قللي نللي   ات مزدللي الل  عيللرب جلل  الل 

 .نر ی  سراا  ت ا  (عير     ممدوف ًمعضلاد



 ول منل ن م علرضم انل از م ال م  ا پ و ی ل تم ا  ب اسل م اب لرم سلنگرهبم اجدل  م علر تم النل م موقلعم .7

مالل ت ت لل    ازلل  ا عللث علل   ایلله .عنرلل  النلل   ا نظللر مللو   جدللم سللدس   عنرلل  الل ز

 نو .می

 وررل م    عنرلم النل م زملرهم از سلریعم   ن ربل نیم طلو م ال م  ا سلنگرهم انلر  م نب یل م  قل م ولرچم .8

م یگرتل تم  سل م ال م ن:نرل م سل یم بایل معلر  م النل م  سل   تم یلکم ال م  ا جدليیم عل م ال  یم   

 طللو  الل   ا جدللم    وللر علل   ا یلل  افللرا  ارللر .عنرلل  النلل   ا  یگللر  سللنگره جدللم

   اگ ا یلل  زمللره ودلل ب  سلل   ت یللک    علل   ا الل    اا لل ا عنرلل ب ايلليموي ملل ت

 . عنر الن  وم ا  وي م ت  امجدم    ور سدسب

 ال م  س رسلیم الرا م ودل ر بم  یلوا م علر تم  نل م یل م پنجلر م      علر تم تيرل م ال  م     ق لیم .9

میلل  فللن  ی از عنرلل ب   از سللي   ت الل   ا خللو   سلل  علل   ت جلل   الل     تللرب نقلل ط

 .عنر  اس ز    نر ا ت

 از الر م نل تم خلمم جل  م ال م ودل ر بم ايل  م  ات علر تم تيرل م یل م رر ررلر م ال  م     ق لیم .10

 . ور  انج    ا نظرت ت مو   ع     ان رنر    ا  عنر  س ی عيرب ن ار  از ا 

 مللنظم  وافللي      مرتلل  ودلل ر ب منلل      علل   م للغو  طللولانی ملل د الل  ارللر .11

  ضل ر م تغررلرم م نل  حبم طلو م ال م اسل بم مقل   م ارای ل تم عل م جل ییم تل م   عنرل م اسل راا م

 . ور 

  رزنل ان  تم   يدلرمو پر لنب  م تنبل م نل م عل م اسل م ایلهم ب ا خ نل م ول  مخل نمم ال م  خلرم توفلر م   .12

 اللر علللا  متلل  ا ورلل  عيللک پر للنب   ولل  ت الل  خو تلل ت ال:لل  اد یریلل ب عيللک اللرا   ا

 ار لل ر م  دللوز    م لل  ع  نللوی  موجلل  جدللي  تب الل  مضلل عف   لل  و   از ع سلل ه

 .نو  ا عم ت تخ نوا    ض   ار

مم



 ارتفاع از سقوط خطر و تکانیخانه

 م ننل ممول ییمزیرپل ییم از اسل ز   م   ال لاترم ا تزل عم ال م ی س رسلم الرا م ایيلهممارلرم  سل یيم از اسل ز   م

 ایل  م طلو م   م يلولاًمم . ول مملیم ا ل ای م  ا ا تزل عم از سلقوطم خطلرم نل مطي هبم ول  منر ال تم   ج بل م

 ملوا  م . ال میملیمما ل ای م   رليم ويلرهم ال م ا تزل عم از سلقوطم از ن نلیم الوا  م مرل اتم ت:ل نیبم خ نل م

 ولل  ا  ژانللس   معلل  اسلل   ایجللی ندللب   ولل  فلل ن  از پلل     سلل  ن:دلل گی    یلل ریضللرح

 .نو  می  ی   ای   ایه

 سقوط از پر گرر  ارا  توفر  3

 زملرهم ال م  ت ات:ل  م سلطحم از اا ل ام عنرل بم اسل ز   م چب  پ یل م یل م نر ال تم از خواورل م ملیم ارلرم .1

 .عنر  اس ز    اس  ن ا       طر   و  نر ا ت از ا يق   ا ی   نوی  مطي ه ع ملا

   ل هم از   ا نلر م مراقل م خرللیم ا یل م منل  م ول  م پنجلر م   ول م نر ل م تعلر م پل هم موقلعم .2

 .عنر  خو  ا   اعر ا  ت قرنر و   ی  و نر      

  قرقل م 3 تل م 2 ولرم از پلسم  یلوا بم   پنجلر م   ب  وقل نیم ول  م امل م نلو م   ندل م ونگل  م .3

 اسلل راا من لل ت رللر    سللر الل    ارن ازیلل  پلل یره  ا سللرت ت عوتلل وی ملل د ملل ا  ب علل  

 .ا ور 

  



 اگزما خطر و تکانی خانه

   ظل ممیلکم  ول بمملیم انجل  م ت:ل نیم خ نل م ایل  م طلو م     ا  خ نل م خل نمم یلکم م يلولام عل م  ا ع  ول ییم

 از اسل ز   ممخ نل بم رر ررلر م   نظ  ل م پنجلر بم    یلوا م      علر تم تيرل م عنرل ؛م مجدلمم ذولهم   

  سل م ت ریلقم عنل  مم   اگ ا یل م  ا   زملر م ع  ول  م ایلهم ويل م ال لام ...   نلد  م ول بم نلوین  م انلواعم

   زول بم ایلهم    عل م اسل ممایلهم  اق رل م الل بم !لاسل ر:یم ول  م  سل : م زیلرم     ا خ نل م خل نمم ول  م

 مدللطلح نلل   .نللو  مللیمقرملل    پوسلل   پوسلل   و ی لل ت سلل   ا ب خ نلل  ولل   خلل نم از ادللر   

 .اس «م ا  خ ن  و  خ نم ار م  » اري   ب ایه

 

 اگزما از پیشگیری برای توصیه 3

 سل یم .ار م سل م از پر للگرر  الرا م ع  ول م اب لریهم از ی:لیم من سل م  سل : م از    اسل زم .1

 ول  م نلوین  م انلواعم ال م و ی ل تم سل م مدل قرمم تيل بم از اسل بم مي:لهم عل م  نجل م تل م عنرل م

 .عنر  خو  ا   و ن  عنپ ه

  سل : م از اسل ز   م یل م   لاسل ر:یم ول  م  سل : م زیلرم    نملیم  سل : م یلکم پونلر تم .2

   ماسلل ب لاسلل ر:ی نلل ت   یللی لایلل    نمللی نلل ت زیللریه لایلل  علل  ا    لایلل  ولل  

معوچللک ن: لل  ويللره  ع یلل  علل   .اسلل  مللوثر  تب   ملل ت   اريلل    ایلله از پر للگرر 

 اسل بم ررلرم  قل م ولمم   مل ن م عل م نلو م ا  پوسل یم ول  ماد سلر م الر زم موجل م توانل مملیم

 ن لوی بم ولمم اد سلر م  چل  م ارلرم ا لیم مواقلعبم ایلهم    علل  ایلله ضلليه .اللر و ینلل مولمم

 .ن  خواو  زار   خ ک ت ت پوس م لااا ي

 وللم عننلل   منللر   عننلل   مرطللوح عرمبلل   از اسلل ز      مبلل لا ن ارلل  عللر ت عيدللرب .3

 پ نلل:  ت اسلل  مي:لله علل مموضلل ی  ا  ولل   ارخللی .عنلل  مللی تدللریع  ا   ملل تم  نلل 

 ث نویلل بمعزونلل  اللر ز فللو د    .ا نلل  مللوثر خلل  ش   للع   متوانلل  مللی نرلل  عنلل  تجللوی 

مپرلل ا ضللر  د اريلل      نلل  ت لل ی  از پر للگرر ماللرا  من سلل  اروترللک  للی ن از اسلل ز   

 عنل بم ایجل  م م ل   ی م اريل  م الرا مم  ا: ل م طلو م خرللیم ار مل م نلوعم ایلهم ارلرم .عنل م ملیم

 .نو  پر ا اري  س  ت    اد ر  ا  نر زماس  مي:ه

  



 مسمومیت خطر و تکانیخانه

 ار ل رممایل  بم ایلهم ول  ما  ژانلسم    عل م اسل م ملوا   م جيلل م از  سلمم ايلل م     لرژ م نزلسبم تنگلیم

مند  للو  اللرا   ا  خ نلل  ولل   خلل نم از ادللر    .نللو  مللی  یلل   سلل  ب   زولل   سلل یر از

-مللیماسلل ز    جوورنيللک   سللزر عنن   انللواع نظرللر نللرير یی ولل   ملل یع از اب انلل ی سللر یس

  ا نلل بمقللرا کمعوچلل   ادلل    ضلل و یی    م يللولا اب انلل ی ولل   سللر یس علل   نجلل  از   نلل عن

  یلل  الل م را انللی  سللر  اسلل  مي:لله طللولانی ملل تی اللرا  ادلل    ضلل و   ایلله    رللر  ه قللرا 

 ا لرا م   ماريل   م ت ل ی م ا علثم ويچنلرهم ول منلوین  م ایلهم از اسل ز   م .عنل م  ا   ا لرا م ایلهم ول  م

 ازمنللوین   مللوا  از ادللر    این:لل  ضلليه .نللو  مللی   للرژ     سللم ولل   اريلل    الل  مبلل لا

مچ للمب یللکت ر سللب  اسلل  مي:لله   نردلل ن  ارخللو  ا  نرلل  ن سللبیم   اسلل  ن ا   اسللر ی  

 .نون  و ی  ت ی    پوس 

 

 مسمومیت از پیشگیری برای توصیه 4

  جللو  ا ب لل  .عنرلل  خللو  ا   ادلل    ضلل و      نللوین   مللوا  مدللرا از ا يقلل    ا لیم .1

 اا يل  یممخطرول  م الر زم از زیل   م ال م تل م توانل م ملیم نرل م پنجلر م      ال زعر تم   ولواع م

 .عن  جلوررر 

 از یلل  ا نرلل  م سللک ا يلل  نللرير ییب ولل  نللوین   از اسلل ز    ونگلل   نللو  مللی توفللر  .2

 .عنر  اس ز    ت تارنی    و ت     ار ضمرم  س ي  ی

  یلژ م ال م اسل ؛م خطرنل هم ادلر  م سلزر عنن  م   جوورنيلکم  عرلمتر از نل  م م دل ع م امل  م .3

 خللو  ا  مملل       ایلله  عرللتر از نللو  مللی توفللر  اعرلل ا . یلل    پوسلل  چ للمب اللرا 

 .عنر 

   سرادلل   م للي از  للر  سللریع عللر ت خلل     یللو ب مدلليوم ت اللرا  اقلل ا  اب للریه  .4

م ا  ولل   مدللرا   اعدللرژت تجللوی  اللرا  ا  ژانللس الل  تيلل ب    زا  وللوا  از اسلل ز   

 .اس  ض ا  ب ای

مم



 گرفتگیبرق خطر و تکانی خانه

منظ  ل م ایلهم پل  م  ق لیم امل م اسل م ت:ل نیم خ نل م افللیم مو زل م خ نل بم اجل ا م نظ  ل م   نلومم  ندل م

علثمما  ت:ل نیمخ نل م نلو بم ملیم ال زم ...(  پریل م علرل بم   نلن ییبم چلراغبم  وسل ربم م ننل م  ارقلیم  لواز م ال م

    رر  گللیاللرق نلل یع علللي از ی:للی .رر  گللیقاللر خطللر نلل ؛ خواولل  نرلل   یگللر خطللر یللک

م.اس  ارقی  واز  نظ    ونگ   ایينی افو   ع ی  ع   س  ب پ ی نیم  زو  
 

 گرفتگیبرق از پیشگیری برای توصیه 2

 ی  تل تم رر  رل بم ارقلیم  سلرل م یلکم علر تم تيرل م ال م تدليرمم ت:ل نیمخ نل م   زول  م    ارلرم .1

 .عنر  قطع  ا ارقی  سرل   ت ارق اا  ا نظ   ب ا  نر ع از پر  ع  ا ن 

  انل  م تيل بم  ح ال م نب یل م  جل م ولرچم ال م ارقلیم  لواز م عل م ا نل م ن: ل م ایلهم ال م اواسل  تم .2

 .عنر  خو  ا   اعر ا وم ارق سرم   پری  علر ب     ار  ح  یم ه از .نن ا 

مم



 کارپال تونل خطر و تکانی خانه

مم لل:لاتی از ی:للی ( سلل  مللچ ع نلل   ن لل نگ ت  ع  پلل   تونللي سللن    سلل  ب پ یلل نی   زولل     

متوانل م ملیم م ل:يم ایلهم الر زم علل م .نلو م    سرسل زم  ا خ نل م ول  مخل نمم الرا م توانل م ملیم عل م اسل م

ول مم ت    عل م ا ت:را نلون  م   مل دم طلولانیم ع  ول  م انجل  م الرا م ول م  سل م از زیل  م ع لر تم عل  م

 طللو م   م للوا ی ند  للوو     رر ررلر م نظ  لل ب مللثلا مررلر ممللی قللرا    ل  م ت ل م  سل م ملچم

   ل  م ت ل مم سل بم ملچم مرل نیم عدل م عل م ونگل میم  سل بم ملچم ع نل  م ن ل نگ تم .ا نل م (  ز نلب ن م

 الر زم اا يل  ممت:ل نیبم خ نل م   زول  م      نلو م ملیم پ یل ا م اگرلر بم  قلرام مل دم طلولانیم   مل ا  م

 زمل تم تلریهم عوتل  مم    ا ت:ل نیم خ نل م الرا م لاز  ع  ول  م تيل  م امواورل م ارلرم  یلژ م ال م م ل:يبم ایلهم

 نللب ن  ر رلل   م سلل  انگ لل  ت نلل ت اللس اللی .ی الل  مللی ا لل ای  ارسلل نر ب پ یلل ت الل  مي:لله

 علایلمم تلریهمنل یعمماز نلو بم ملیم ن ل نگ تم ایلهم ال م مب لایل تم خلواایم الیم موجل م رل ویم عل م ول م  سل م

م.   می ني   ا   ت
 

 کارپال تونل از پیشگیری برای توصیه 2

 ا يل م ا یل م  تب ت ل ی م از پر لگرر م     مل تم الرا م ایل بم نل  م م ل:يم ایلهم  چل  م نلي م ارلرم .1

م ا  یللیب طبلیبم ول  م   ملل ت از پ نلکبم فللاا ی م ادل م الرم   عنرلل  مراج ل م پ نلکم ال م

 اب للر م لل:يب ایلله اللر ز از پر للگرر  اللرا  املل م؛عنرلل  اسلل ز    جرااللی یلل   ر یللوتراپی

   زانل م ع  ول  م  ورل بم ملیم انجل  م و ی ل تم سل م ال م عل م ول ییم    رل م عل و م ضليهمماسل م

  سل م  ا ت نلرم م   اسل راا م ال م ولمم زمل نیم عل م عنرل م  یل  مارن مل م ا  رونل ممال م  ا تل تم

 .ی ا ماخ د ا و 

       ول م عل و م  ا م ل:يم ایلهم الر زم يل  ماا  توانل مملیم  سل م ملچم و  ينل م ول  م   زش .2

ماسل راا بم زمل تم      عل  م نلر عم از قبليم .عنل م عي لرم  ا  ت     م ل:يبم ایلهم الر زم فلو دم

 ولل     زش از ی:للی . ورلل  انجلل    ا  سلل  مللچ و  ينلل  ولل     زش توانرلل  مللی

 مق اليم     ا تل تم  سل م    ولرم عل م اسل م ایلهم عنل بم تل تم عيلکم توانل م ملیممعل م سلو من  م

 الل   ا و ی لل ت سلل  انگ لل  ت   ولل  مللچ سللدس   عنرلل    ازممدلل قرم   فلل ا خو تلل ت

 « !اید »:مروی میمع  پلرس م نن    س  ابری ؛ عق 

مسللدس .عنرلل   ولل   ا تلل ت انگ لل  ت   مللچ ا لل    اي نرلل  ا  لل  ایلله    ث نرلل  پللنج ملل د اللرا 

   .مورل م    ل  م م :لمم  ا ول م ت   عنرل م م ل م  ا  سل  ن  تم فل ابم   ع لر  م  سل م    ال م   ال   م

 خلمممپل یرهم طلرام ال م   املیم ال م  ا تل تمم :لمم م ل م ا ل بم   اي نرل م ث نرل م پلنجم نرل م  ضل ر م ایلهم

منليم  ا تل تم  سل م    انگ ل  تم   ول م ملچم   ال   م   اي نرل م ا  ل م ایلهم    نرل م ث نرل م پلنجم .عنرل م

 .عنر  ت:را      د ا  ع  و ی  ت  وافي    توانر می  ا   زش ایه .عنر 



 

کارپاا    تونال  باروز  تواناد احمااا    مای  دسا   ما   از حاد  از بای   کشایدن  کاار 

 .دهد افزای  را

 

 

 
 

  



 پایانی توصیه 4 و تکانی خانه

 ال م عننل ؛م رلر م  ا نل تم ال تم مدل اق بم از قبليم عل م نلو م نيلیم توفلر م   زنل:  اتم ال م  قلسم .1

  قرقببل م 15 تل م 10 مل دم ال م عل  م نلر عم از قبليم نلو م ملیم توفلر م ولمم  ا  خ نل م ول  م خل نمم

 عننل م  مل   م عل  م الرا م  ا خو نل تم ال تم ع  لیبم   نرم لیم   زنلیبم ارعل دم از اسل ز   م

 .عنن  رر  خ ن ب ع  و   انج   ارا   ا خو ن ت افطلاح ا م 

  سل م از امللاحم    ح عل  یبم مرل اتم ال م م ی ل دم مدلرام از اسل ز   م ال م نلو م ملیم توفلر م .2

م بی الل مللی ا لل ای  ت ریللق اثللر اللر  ت مرلل ات اا يلل لا   زولل  ایلله عل م  ا خللو  الل ت    ل م

 اسل ز   م   الرا دم تبل   م الرا م نملیم  اال م ول  م  بل بم از اسل ز   م ضلين م .عنرل م جبلراتم

 از ن نللی ررملل یی اسلل رب اللر ز اا يلل   توانلل  مللی نرلل  من سلل  ا  تبویلل  سردلل مماز

 . و  ع و م ا ارا د

 اسل ز   م   نلرير ییم ملوا م   م ی ل دم ال م تيل بم فلو دم    انل م پلر م   م سلکم از اسل ز   م .3

مالل  مبلل لا ا للرا  الل  .ی للو    توفللر  نرلل  موولل    للو ری از گرر پر لل اللرا  سللران  از

مچ:يلل  از ايلل   نللو م  ندلل  اللرا  نللو  مللی توفللر  نرلل  عضلللانی اسلل:ل ی م لل:لاد

م   رل م سلطوحم     الرم ایينلیبم ول  متوفلر م  ع یل م ال م فلو دبم ایلهم ارلرم      عننل م اسل ز   م

 .عنن  اس ز     مد یی از  غ ن  

 اخ دلل ا ولل ییزملل ت الل   ا ت:لل نی خ نلل  امللو  الل  هپللر اخ  عنرلل  سلل ی ا يقلل   ا للی .4

مال اقيم ال م خطرنل هم الوا  م الر زم اا يل  م تل م ن ا نل م اضلو م منل  م    عو عل تم عل م  ورل م

 .ارس 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 برای ایام نوروز یاهیتغذ یهاهیتوص

ولل م  فلل  ماررلل ا  موللرمممازلل مسلللام مخلل نوا  مامدللوام  مایلل میمم ننلل منللو  زمعلل مخلل نوا  مممممم

ارخلللو  ا ماسللل .ماللل متوجللل ماللل ممم اژ یللل طلللرلادمخلللو مودللل ن مازماويرللل م متلللرمتچللل ممزلللرح

جبلل مالل ممزیللرمن:لل دمم ولل یتغررراتللیمعلل م  ما گللو ممدللرامالل اییمخلل نوا م  مایللهمایلل  م  ممللممممم

 .رر  یيمن نیمازم تمتوفر ممیا اقيم س ن تممد 

متوانللل ی  ممدلللرامنلللررینیم منللل:لادم  مایللل  منلللو  زمولللممم ننللل مسللل یرممواقلللعمملللمم      یلللز

  ممدلللرامتلللنقلادبمم      یلللمنجلللرماللل مالللر زمم للل:لاتیمالللرا مسللللام منلللو .م  معو عللل تمزم

نللررینیم منلل:لادم  مایللهمایلل  مااللل ما عللثماللر زمم لل:لادمروا نللیممثلليم   مم لل  بمتبللوعممممممممممم

 مالل مایللهمممنللو یافلللیمالل اممللمم ولل ملل نعممدللرام علل  ممعلل هیلل مضلليهمامنللو ی ماسلل زراغممللم

منجللرمالل ماللر زمم لل:لادممممتوانلل ی لل م  مت طللرلادممللموزم2ترترلل متلل ا  مایللهم ضلل ر مالل مملل دمممم

مدللرامزیلل   مازمالل منللررینیم مممممجلل رولل منللو .مم لل:يم یگللر معلل م  ن ممممجلل  م  متغ یلل م تم

ارللرما لل مازموللرمممژ یلل نلل:لادممي:للهماسلل م  معو علل تمایجلل  منللو .مم لل:لادم نلل انیماسلل مالل ممممم

مو م ممدواهمز تمتوج من و .ا  ممدراما ماب ان م ن ات

منجللرمالل مم لل:لادمروا نللیم مممممتوانلل ی  ممدللراممللمم      یللا  ردلل  منرلل مزم  ممللو  ما للرا مم

 زتم  مایلللهمایللل  منلللو م م  مملللو  ممماضللل   مجللل رويچنلللرهما للل ای مانلللرژ م  یللل   یم م  ن مم

  ممدللراما عللثممم      یللا للرا  معلل ممبلل لامالل مقنلل مخللوتم میلل مچراللیمخللوتمالل لامودلل ن مزمممممممم

یهمالللرا مارخلللو  ا  مازمت طلللرلادمموللل مخواوللل منللل .مانللل ارامماخللل لا م  م ضللل ر مسللللام م تم

مويرا ما م  ام م مسلام یمت    م  ممدرامموا ما اییم ام  مایهمای  م  منظرماگرری .

علل ممییولل ونگلل  مخریلل م جرلليما یلل مالل متلل زریم تمتوجلل م انلل بمتلل مالل مام:لل تمازم ر نللگ  ممممممممم

خریللل ا  معنرللل .مازممعننللل یم  بلللرمودللل ن م ماجنللل بماللل معرزرللل ممرالللوحم متللل ز معرضللل مملللم

خللو  ا  معنرلل .ماب للرممممنللو یولل مم لل و  ممللمم  م تمیز رللممعدللکیللریلل مخ لل:ب   معلل معلاممخ

م. یرنيکم امان م حمني اس مانواعمعم

م ولل و رللمم ا یللخ للکمالل مخلل طرم انلل  ما نللر معلل ما زشمتغ مممممم ولل و رللاللرا ماسلل ز   مازممم

عللر تمار لل رما نلل ممولل مادلل گیم ا  موللرمچلل مزملل تمخ للکمممخ للکمالل منللرو مخ للکمنلل تم تممم

.منلللو یوللل مع سللل  مملللم تم ا یلللعننللل  مار للل ر ماسللل ز   منلللو ؛مازما زشمتغ مخ لللکم مملللوا 

خ للکمالل مندللب م االل ماجللممعلل  ر مار لل ر م ا نلل ماملل مالل م  رلليمنگبلل ا  ممممممممممممم ولل و رللم



معننلل یتللرمودلل ن .مع  نن سلل تمتوفللر ممللممممتللرماللرا ماسلل ز   م  مملل دمطللولانیممن سلل ممممم سلل ت

فللو دمتلل ز ممولل م امالل م تمولل و رلل م  مم ماملللاحمموجللوممولل هر لل مینلل تمازم ممنلل اللرا مابللر م

ممدرامعنر .

  



 ی نوروزی دهایو بازددردید ی اهیتغذنکات 

 . مازممدرامزی  مچ  م مقبو مپرور معنر

 تبرللل ممالللرا مپللل یراییممربي نللل تمخلللو ممعوچلللکم  مانللل از  مسللل   م موللل ینیررنلللازمانلللواعم

مدللرامم م  م للون نممواجلل م  ی  لل مقنلل م مچراللیماضلل  یممممالل ما لل ای متلل ممربي نلل تمممعنرلل .

  من:نر .     ی من:لادمزنررینیم

 موللل ینیررنلللاجللل  مم و یللل ما ز یبم  م یللل م مچللل قم زتاضللل   پر لللگرر مازمممنظلللو اللل م 

  مم مسلل   ازمانللواعمخ للکمممیمعلل مالل   ممقلل ا مزیلل   معلل  ر مودلل ن بممممم منلل:لات ماخ ملل 

 ان از معوچکماس ز   معنر 

 منلللو  ز ماب لللرماسللل مازممرلللو مم و یلللا ز م م یللل اجللل  ممدلللرامنلللررینیم منللل:لادم  مم 

م لل نیمعلل ماللرا مازلل مسلللام ممممم ماملللاحمولل هر لل می علللا  ماللرمممولل و رللماسلل ز   معنرلل .مم

  مموللل  تودللل ن معللل منقللل مممم اتراعدلللی ن لللبماللل   مترعربللل تیمانللل  مممانللل لاز اللل تم

 مقلبلللیمعر قلللیم مموللل  يللل  را مارر اررلللرمازجيلللل م ی اللل بممموللل  يللل  راپر لللگرر مازم

 اس .من  نن خ  مو سرط ت

 خرملل م  مالل ممم یلل ماللرا مفللرامچلل  بماجلل  مقنلل م منلل:لادبمازمع للي بمتللودمخ للکممممممممم

 عمماس ز   معنر .

 الل   ممقلل  یرمزیلل   مچراللیممممولل متميلل  من:نرلل .مانللواعممغ ولل م ممم     یللز جرلليمم  ممدللرا

 اس .مع  ر م600ت مم500ا   ممو  ترر مم100ورممع  طو ا ود ن .م

 منللو مالل م انلل هممولل يرلل جاسلل ز   معنرلل .منيللکمعللمم یلل م مالل  تمنيللکمولل يرلل جازمانللواعم 

 عنن یما لام راوممم    خوتمق  یرمزی  منيکبمزمرن م امارا م

 بمالللرا مجللللوررر مازم  ی  للل مزیللل  ممم منللل   منلللو  ز بم  م عللل  من وللل  مموللل یبيللل نرم  م

بمسلل یمعنرلل منريللیممنللو یملل ا  مالل تمنلل  م مسللر علل  ر معلل مالل ممدللرامالل او  مچللرحمممم

 پرمعنر .مخو م اما مس لا م مسب  ازما ق حم

 ممللوا مقنلل  م امنرلل ممممولل یچرالل انلل هم ربللربمجلل حمممميرللالل م  م  مسللب مدللرامسلل لا مم 

 .عن یمجلوررر مم زتاض   ع و م ا  م ما یهمترتر مازم

 علل مالل   مقنلل مزیلل   مممفللن  یم اممولل  رللو (م م اي علل  رنونللر تمنونلل ا م ا للیمانللواعمعللممم

رلل زماسلل ز   ممم مالل  تمنيللکعللم مولل   غیلل م م حمسلل   م مازمالل مالل اقيم سلل ن  مممودلل ن بم

 عنر .

  



 ی نوروزی در سفرهاای یهتغذنکات 

 مللل   معلللر  م مازممدلللرامملللوا ماللل اییم  م سللل و اتم مممممنمدللل ًتللل ماللل مام:للل تماللل ام اممم 

 .خو  ا  معنر م ر ن ت س و  من مطي هم می مخری مموا ما اییمازما اخو  

 الل او  م ا:للیممثلليمانللواعممممعنرلل بمنب یلل م ا:للیما نلل .ممالل اییمعلل ماللرا ماللرهم ا متبرلل ممللیمممم

ولل م  م ضلل  مملل یعبمممالل ع ر مولل م نللون مچللوتممر:للرحممتللرم  سلل ممللیممولل بمسللریعمخللو ش

 تر مارا م ن م مت:ثررم ا ن .م رسممن س 

 انلل مالل او  ممن سللبیممولل  متلل ز معلل مخللوحمندلل  منلل  مممالل او  مخ للکمويللرا مالل مسللب  ممم

 ارا مسزرن .

 نردللل ماسللل ز   ممنللل  معللل مپ سللل و ی  مربمسرنلللرربمخ مللل   مطلللو مسلللزرمازممدلللرامپنرلللمم

م دللولادم بنللیمپ سلل و ی  من لل  مخطللرماالل لامالل ماريلل   متلل مم  لل م امالل ممممممممن:نرلل .ممدللرام

 ويرا م ا  

  طلللو معللللیمتوفلللر ما ماللل وللل  مچلللرحمازمنظلللرمتغ یللل سللل یرمسلللسممدلللرامسلللسممللل یون م

ا مجلل ام ملل ولل  مخیلل مسللسممنللون .مممدوفلل ًم  مطللو مسللزرمازممدللرامسللسمملل یون م ممممنيللی

  مفللو دمم لزلليم م ريللوبمعيللیمنيللکم مم حمتوانرلل مالل ممملللوطمم سلل بممخللو  ا  معنرلل ممللیمم

مزی وتمیکمسسمس  ممارا مس لا متبر معنر .ام: تمعيیم  اه

 چ نللنیمزیلل  من انلل  ما نللن .مممممالل او ییم ام  م سلل و اتمسللز  شم ورلل معلل مسللسبما  یلل م مممممم

م نللل  ممقللل ا مزیللل   مسلللسم مموللل ماللل ماللل او  معبنللل م  سللل و اتمرللل ویممي:لللهماسللل م  

مط ممن مطبوعمن نیمازم د  ما امم م من و .مچ ننیماض   معنن مع متغررم ن م 

 ممچلللرحعلللمبمازمم سللل م  رلللعنیملللويلللرا ماللل ماللل اییمعللل ممرللليمممما يللل ًبم  م سللل و ات 

بم سلل گ  مرللوا شممولل هیللااسلل ز   معنرلل .مالل ممدللراممممميللور  حم یلل مميللوترشر بم(  یپ سلل و 

مجلل ر  ن   م سلل گ  مرللوا شم مممولل :للرحرممررلل مت:ثمازم نلل بمجلل ر م  ن منللو یمللاسللر  م

 .نو یممديومر ما اییمجلوررر م

 نللو مچللوتممي:للهماسلل مالل مممممطللو مسللزرمتوفللر منيللیمممما م  مدللرامانللواعم سللرو  مخ ملل ممم

یلل ماین:لل مالل معللل معبنگللیبم  سلل منلل  مممممخ ملل مپ سلل و ی  من لل  متبرلل منلل  ما نلل م ممممنللررم 

 ا ن .

 چلللرحم تمعلللمم ر بما يللل ًمازمنلللوعمپ سللل و ی  منللل  م ارلللرمم یللليماللل ممدلللرامادللل نیمودلللم

ماس ز   معنر .

  چنلللرهم  بللل  وم ...م مولللممز نلللکبم حوللل  مم للللیممثللليم حممدلللرامنونلللر نیممازمخریللل م

پر انلل ممعلل ماب انلل یم ممانلل  من لل  م معلل مادلل  م  فللو تیم  وچلل بمونلل  بم وانللکبمتيبللرم



ولل  مانگلللیمالل مخللو  تمممم زا دماب انلل من ا نلل بمخللو  ا  معنرلل .مانللواعم  للو ریممممممسلل خ ماز

منو .ایهمنوعمموا ا اییمارراب ان یممي:هماس ما ما تممن قيممی

 مويلللرا مم للل نیترجر للل ًم ح میبوسللل ممقللل  یرممن سلللبیم حم م الللیعلللمالللرا مجللللوررر مازم)

م رنگللیبمخرلل  بمعلل وومروجلل م ننلل موللویجبمممولل ییسللب   ممولل .مالل مويللرا م انلل هممرللو مم انلل  

.معنلل عيللکممللیمالل تمممو  نرلل زمولل   ی لل مرهاملللاحم م حبمالل متللأمرهمم  مطللو ممدلل  ردمم

  ادللل  ماللل ممممن سللل موللل  ظلللرا امخلللوحما لللویر م م  ممموللل  تقبللليمازمسلللزرم  مخ نللل مم

 .خو ت تمابری 

  ع     للل ماسللل م ماللل او  موللل معللل ووماللل سللل لا و ییمعللل م  م تمژ یللل ازممدلللرامسللل لا ماللل

 .خو  ا  معنر می اوهرو  ما  ی ییم  ما اخو  

 انگللليمعنرللل ما يللل ًم تم امقلللبلاًمضللل عزونیبممسللل لا م امنمدللل ًم  سللل مملللیممعللل ی  فلللو ت

 .فو دمپم  ممدرامنون ا مو  ز اییم مع ملاًمپ عر  مني یر .ماب رماس مسب 

 ملللرغم ام قلللسمازممراعللل ممجللل ز معللل مزیلللرمنظلللرمسللل زم تممممرونللل بمملللرغبممللل ویم متملللمم

 . امد ن:یمع و مود ن متبر م رم یر 

 اسللل ز   ممادللل  مانللل  منللل  م وللل تبرللل معلللر  م میللل مازم حم حم ام قلللسمازممنللل اعممطيللل ه

 .عنر 

 ممیراب انلل رولل ییمعلل م  منللرایسماممیلل م امازممراعلل ممطيلل همتبرلل منيللو  م مازممدللرامیلل مممممم 

 .نون مخو  ا  معنر    مزمرهمنگب ا  می مخر ممی

 و مخو  ا  معنر و م م  ی چ و  مسط یبمچ ي ازممدرام ح. 

 نو سلام م حمتوفر ممیارا م قرق مم5جون ن تم حما مم دم. 

  عللل مالللرم   مم  مونگللل  مخریللل مملللوا ماللل اییماللل متللل  ی ماسللل ز   م من لللو منگبللل ا  م تمممم

 .ن  م ق معنر ا امنون  م ان ارچد ماد  

 اللرا مايلليمرونلل بممللرغم مملل ویما يللً مازمیملل اتماسلل ز   م م قلل معنرلل ممللوا مالل اییممممممممممم

 .خ  ما مپم  متي بمن ان  ما ن 

 ا امازمظر امتير ماس ز   معنر ارا مطب م ممدرام. 

 خواورلل مويللرا مابریلل م متللل مممما ما نلل معلل ممللیمممالل اما یلل م خللریهم سللرل مممممب  مونگلل  مسللزرمم

 .  ظ مقبيمازمارع ما ی م  میمچ  منگب ا  منو 

 مطبر لللیموللل ی نرنونللل مرللل ز ا مازموللل نونللل ا جللل  ماسللل ز   مازماللل منلللو یملللتوفلللر م 

 چوتم  غممدرامعنر .منيکعمپ س و ی  م م

 

 



 سلامت روان برای مسافران نوروزی
م

 آرامش حین رانندگی
ررلللر م مانلللرژ مجدللليیم متنللل منلللي م امملللیموللل   اعلللن   امللل م   نلللیمالللرهم اننللل ریمجللللومم

طللو مازمنللي م  مارااللرماضللطراحبماسلل ربم مخ للممم   ظلل ممممممعنلل بمويللرهم  انللیمنللي م امازلل ممللیممم

معن .می

تللرمالل ممقدلل مخللو مممتللرم مسللرا  متللربم  ا  ق للیم  ماللرهم اننلل ریم  املل م   نللیم ا یلل بمخونلل   مممم

م سر .می

نلللو م ماسللل ربماللل لاییم ا  ؛مويللل مچرللل م  ممدلللررمم:م لللر  معللل مخرللللیمز  معدلللبیمملللیم1مثللل  م

  نلل بم ق للیمپ لل مسللرمممولل ییمعلل مازما متنلل ترممللیممعنلل بمم نللرهم اننلل ریما م امعلا لل م معدللبیممللیمم

 یگللر معلل م  م ا ممي:للهممممبمترا رللکم موللرماتزلل قممقرملل چللراغ   بمم نللرنیماسلل معلل م ودلل  ممللیمممم

م س .اس مارز  .مایهم ر مخد  بمعدب نیم م رسو  ما ممقد ممی

توانللل مذولللهمخلللو شم امازماتز قللل دمن خونللل ین م   م:م لللر  معللل م  امللل م   نلللیم ا  م مملللی2مثللل  م

علل مم انلل مللیعنلل ماملل ممنگلل م ا  ؛مایللهم للر منرلل م  مويلل تممدللررمالل مويلل تماتز قلل دم اننلل ریممللیممممممم

انللل ارایهمفلللبو م م  ا ماسللل م ممم؛ وللل لللل معلللر تمنلللرایسم امتغررلللرمنيلللیممخ للليگرهمنللل تم معجم

م س .  ام ما ممقد ممیما ااد ب

م؟و  تود ر ؟م ر ما  ؟م ر م   ؟می مچر  مارهممیکع ا ني منبر م

 ولل .م سلل ن م منللرایسم ا م امتغررللرمنيللیمممخ للمبمعجللل م ماضللطراحمنللي م امز  تللرمالل ممقدلل منيللیممممممم

ا  للل م اماللل مفلللو دم رفللل یمالللرا متيلللریهمعللل م  م ا مملللیعللل مولللرماتزللل قیمماسللل مخلللوحچقللل  م

مطر یمابرنر .ن:رب ییبم  ام م مای

م

م



 مراقبت از کودکان پس از سوانح رانندگی
 ق لللیمپلللسمازمالللر زمسللل ن  م اننللل ریبمعدلللیمازمسرن لللرن تم سلللر ماللل نیمن یللل  ماسللل بمجللل  ممممم

   دمجدللليیمن نلللیمازمتدللل موللل   سلللر عللل ممطلللو ويللل ت.م راملللوشمن:نلللرممعللل ماسللل مخونللل   ی

  انللیمن نللیمازم تموللمممي:للهماسلل مملل مهم مممممولل   سللر الل قیماي نلل بمممولل ملل دمي:للهماسلل متلل مم

معنن  ما ن م ما ی ممو  متوج مقرا مررر .ن توات

پ یرنللل .ممط   للل دمن للل تم ا  ماسللل معللل معو عللل تم  ممواجبللل ماللل مالللوا  م اننللل ریمادلللر  م سلللر 

نلللون .ماللل م ما دلللر ریمملللیوللل عو عللل تمپلللسمازمتدللل  ام اننللل ریم چللل  من للل ن م  فللل مم15-20

متواتمایهممر اتم امع و م ا .مراقب مع  یم مم اخل ما مموقعممی

علللو همپلللسمازمتجراللل ما  ثللل منر زمنللل متوجللل م ماطيرنللل تمام لللیمازمج نللل م ا للل یهماسللل .ممممممممم

  مما يلل ًويچنللرهممي:للهماسلل م یگللرم  سلل من انلل  ما نلل مالل متنبلل ییم  مم نللرهمسللوا منللو .مممممممممم

وللل ی م امعوچلللکمفللل ب معنرللل .ماللل ما مويللل  یمعنرللل م متلللربوللل  معلللو هماللل ما مملللو  منگرانلللی

من ي  ی .

ارنرلل معلل مالل مرلل  مزملل تمت لل ی منلل  میلل مظللرام  موز لل مممممممولل م ام  م رزنلل ت تممللیمارللرمایللهمن لل ن م

ما مم مد مم و دمني یر :ما ي ًارطرامن   م

 مپ یر م معدب نر ت ریک

  مررر و  مجي یم مرون اج ن حمازم    ر

 مم :يمخواح

 مان ب تغرررم  م

   م   بمسر   م م...ن: ی دمجديیمم    بممثيم

   مرری معر تمزی

م

م

مم



 اندوه تعطیلات
م

  لللیمی:لللیمازممنن سلللرمملللیت طلللرلادمنلللو  زم اماللل معنلللواتمزمللل تمخونللل   یبماسللل راا م متزلللریحمم

اسللل .مخلللوحمم"انللل   مت طلللرلاد"تجللل  ایمعللل مارخلللیما لللرا م  م   اتمت طلللرلادمسللل  منلللوم ا نللل بمم

م  ار منویم.ما در ریمتواتما مایهمااد بمايگرنیم اس ما انرممچطو ممی

  مارخللیما للرا مایللهما  لل مام للیمازمتغررللرادمخلقللیم دلللیماسلل ؛مالل مایللهمم نللیمعلل ماادلل بممممممممممم

ولل  م یگللر مم ننلل متغررللرم  مخللواحبمانلل ب بمتيرعلل م مانللرژ بمپللر مازممممممما دللر ریمويللرا مالل من لل ن ممم

اللرا مت للمر م ممما يلل ًلاز ماسلل مم تم م  م دلليمپلل یر میلل مزمدلل  تمنللر عمنلل  ماسلل .مایللهما للرا مممممم

م  م تما مپ نکممراج  معنن .

مذعرمن  ماس :م"ان   مت طرلاد" لایيمم     مارا م

 مو  منو  ز ممربي نیمو مراسماس ربمن نیمازم

 متغرررم  م ض ر متغ ی م مس ع دمخواحم مار ا  م  مای  مت طرلاد

  منلوایمارن م م  زان

 م م مخری و ما م  زو  م خرن ان همارن م م مموعو معر تمع  و

 مارنرمم مااد بمن ع  یماو تترم من  ترممی اممو قمو  ت ی ا ما ما را  مع م

 من ان همزم تمتنب ییم م سر ریمنمدی

 مو  مم  یما م  ريما  ای ممم   م  مای  منو  زنگرانی

م

مع  و : ا 

 تم امنللل  منردللل ر بمالللسمخو تلللمعنرللل ملللیاادللل بمخو تللل تم اماد یریللل :مارلللرماادللل بمم 

ماد یری م ما مخو ت تمارا من  ماو تمنجنگر 

 تللل ماللل مام:للل تمسللل یمعنرللل مارن مللل مخلللواحمملللنظمم متغ یللل ممن سللل م انللل  ما نلللر م مازممم

مپرخو  مادرور ی 

 توانلل مالل منللي مممخرریلل م معيللکمعللر تمالل ماقللوا م م  سلل  تممللیمممممممولل      رلل م  نللرع م

مااد بماب ر ما و .



 م يللو منللو  ز مممولل      رلل اجبلل  م  مانجلل  مممارن ملل مخو تلل تم ام انلل  ما نللر م ماادلل بمممم

مم نن مسزربمارر ا  ممبي نیم م...من ان  ما نر .

 تلل تم امپللرمعنرلل .ممماملل مارن ملل م  زانلل ممسللررر معننلل  م م لل دمممولل      رلل سلل یمعنرلل مالل ممم

معن .طولانیمتنب ییم مار:   مان   مني م امت  ی ممیمو  س ع 

م

 

 

 

  



 یکیتراف حوادث از رییشگیپ
 و حوادث

متللرنللرریهسللزرمامدللوام  منللو  زمالل مخلل نوا  م م  سلل  تمادللر  ممزللرحم منللرریهماسلل م م ق للیمممممممممم

سللزرمالل مخللو    منمدللیبمعلللا  ممسللزرمتيلل  منللو .مونگلل  ممما ا  ثلل مرونلل وللرچنللو معلل مالل  تمممللی

الل معلل  مادلل همقللوانرهم اونيللل ییم ممممممبمطيلل همنلل تمازمایينللیم مسلللام مويلل ماجلل ا مخللو   مممممممماللرم

م.نو میر مسزر مایيهمم دوحمازمافو ما  م انن ری

 از ی:للرترا  اللوا   عللل  الل   ا خللو  جلل ت جبلل ت    نزللر وترلللرمم2/1الل م کیللن   سلل   ويلل 

 .نون یم مجر ح گری  نزر وترلرمم50 از  را    ون یم  س 

 م وسلسم  یلم علمم    مل م ال م ع لو و  م ال م مرالوطممی:لمرترا  الوا  م از ین نلم ملرگم ملوا  م   فل مم90

 جلل   خللو      ا  رللنقليمی سلل   فلل مم53م   رللجي   فلل مم84م علل ییع للو و می نللیم؛اسلل 

 .ان  ا  

 اللوا   بیعر قلل یقلبلل ولل  اريلل    از پللس علل   ولل یملل ن لل ت راتیللا    نلل  ا ائلل   م  ولل  

 یسلنم رلر  م    ملرگم ع مليم هرا  لم   یسلنم ول  مرلر  م ويل م    ررلم مم ملرگم علل م هر  ملم ی:لمرترا 

ماس . س   40 ریز

مولل   ا نزللرم  مم968ت لل ا مم1394مسلل  م  منللو  زیمقلل نونیمع للو ممانلل مالل مرلل ا شمسلل زم تمپ نلل:مممم

جلل تمخللو ممم زنزللرم  زانلل م  مایلل  منللو ممم50ع للو م  مطللیم  موز لل مجلل تما خ نلل .مالل معبلل  تیمالل   ممممم

اراالللرمایلللهمت للل ا م چللل  مجرااللل م مفللل م مممم20-15 مم ونللل ملللیع لللو مازم سللل مم ا موللل   ام  م

وللل  م  فللل معللليمملللرگم5/6تللل مم6الللرهممایلللهم    وللل  ممرللل نگرهمملللرگمفلللو داللل نلللون .مملللی

م و .س  م اما مخو ماخ د اممیم  مطو تد    دم

 ولل يرللاتومب ن ترسرن لل    اننلل ر ت الل  دلل یمق     سللوا اتبمموتو سللوا ات  چرخلل     برللپ علل ارات 

 ول م ا  پرخطلرم عل  اراتم عنلواتمال م ول م ت از ودل ن م م خطلرم م لرضم     ل رمرا گلربمی   رلمنقل يی سل م  

 ی:للرترا  ازماللوا   ر ر للگرپ     ا نقلل  هی لل ررا  ترللم هیللا     اننلل ر ت نللو .یملل   یلل

  ا گلراتمی  جل تم ال:ل م خلو بم جل تم تنبل م نل م يلهمیا ررلما ی اننل رم ال م  اننل  م کیلم عل مطلو  مال م  ا نل بم

  ا  جلل  یا بی اننلل ر   یی اونيلل  مقللر اد   هرقللوان اعيلل     افلللاح انلل از .یملل الل مخطللر  ا  رللن

 ی:للرترا  اللوا     سللوانح  ملل    ونلل   علل و  عوامللي ازجيللل  ینلليیا  رونلل  جیتللر    يللهیا

  ت از ین نلم اررمل   م   مل   م  معلوا ضم ی اننل رم تدل    دم موضلوعم  رلماوي ال م توجل م ال م .اسل م

 ولل   رللمو ق الل  یينللیا  مافللو  مدلل ئي الل  پللر اخ ه الل  ع للو و  از    رجوامللعبمادلل اللرا 

  ت از ین نلل م دفلل    ولل  سللر  نلل د   تدلل    د ت لل ا  علل و     ر رچ لليگ

 از ین نلل خدلل  اد يرللتقل  یلل الل امخطللر از اج نلل ح اللرا  علل  ج سلل الل  پللس .انلل ی   لل  سلل 

منو . تأمره خ نوا  م مج م   ا را   ی س     رامن ممع را ن ر رت اام  ف  ماوا  



 هساامند. رییشاا یپ و یناایب یپاا قاباال ایجاااده و یرانناادگ سااوان 

 از یناشا  بیآسا  کااه   هاا و جااده  در سارر  یانا یا بار  کاه  یعاوام   تارین مها  

 از: اندعبارت مؤثرند تصادفات

 سرعت کنترل .1

 یخستگ کنترل .2

 یمنیا زاتیتجه و لیوسا از استفاده .3

 رعایت فاصله طولی با وسیله نقلیه جلویی .4

 عدم تجاوز به چپ از خط میانی .5

 توجه به جلو در حین رانندگیتمرکز کافی و  .6

 

 

 

  



 سرعت کنترل. 1
 ولمم عل مماسل مسلرع مم ی:لمرترا  الوا  م از ین نلم ول  م ر سلم    خطلرم وامليمع تلریهممبلمم از ی:لمی

 الر زم از تلواتمیملم عن لر مسلرع مم ال م .رل ا  مملیم تلأثررم ول م ر سلم نل دم الرم ولمم   تدل  ام خطلرم الرم

  ا مدلل    اللر  ا     ر سلل  منلل د تدلل    د از ین نلل ضللرا    نيللو  ر ر للگرپ تدلل    د

 از ین نلل ولل   رمدلل  م اللر ز ع مللي تللریهمبللمسللرع م جبلل ت ع للو و    لل ررا     ا . علل و 

 اس . ان:   اررق اي  بر س ن د   همسرع را ا تب ط .اس  ی:رترا  اوا  

 یبللیتقرمطللو الل   ا  ب سللرع  سلل ع     لللوم ررعم80معلل  ییالل مخللو    تدلل  ا       رللپ علل ارات

  سلرعم  یا ل ام ال م    رلمپ عل اراتم م نل تم زنل  م نل نسم  اقلعم   .من ا نل م م نل تم زنل  م نل نسم افللاًم

 ضللرا  نلل د اللر سللرع  هرويچنلل  الل .ییملل علل و  عنلل یملل ارخللو   ولل  تالل م علل  ییخللو   

 نلل د   توقللف مدلل    توقللفب زملل ت ی اننلل ر هرالل    الل لا سللرع  رلل ا  .یملل ررتللأث تدلل  ا

 . و یم  یتما  ااع ار   ن ترسرن  ارا   ا تد  ا ضرا 

 

 

 .است دهم طبقه از سقوط مانند در ساعت کیلومتر 90 سرعت با روبرو از تصادف

م  للی.ماسلل مخطرنلل همسلل خ ي تمالنلل ممیللکمازمانلل از مسللقوطممالل مالل مازماللر مسللرع مالل م اننلل ری

مازمسلللقوطمخطلللرممللل .مخطرنللل هماسللل مسلللرع م انللل همعللل معنلللرمنيلللیم اننللل ریم  همونگللل  ممللل 

مسللل ع م  معرللللوم رم90مسلللرع متدللل  اماللل معللل معنلللرمنيلللیم  هم  لللیمعنلللرمملللی  همم اما تزللل ع

م.اس مچق  مخطرن ه

م

م

 کند.می تعیین سرعت را صدمات میزان

 اننللل ریممتدللل  امیلللکم  م ا   مفللل م دم  منللل دمقط لللیمینق لللمتدللل  ام  ظللل م  مسلللرع 

  مسللرع مهراللمدلل قريیمما تبلل طم.نللو مللیماللر زمتدلل    دمما عللثمطللو علیالل مزیلل  مسللرع .م ا  

م20ماللل   اًم یا علللثما للل امسلللرع م  فللل  م5م یا للل اعللل ممطلللو   جلللو م ا  ماللل م ر سلللمنللل د

مزملل تما نلل بمار لل رم اننلل ریمسللرع مچلل موللر .نللو یمللممللرگمالل ممنجللرمسللوانحم اترللم مفلل   

م. ان مخواور ماوا  م  ما  ييع:سمارا معي ر 
 

 

 



 .است توقف مسافت طول شدن ترطولانی مفهوم به زیاد سرعت

مطللو ممدلل   م.می الل مللیما لل ای منرلل متوقاا  طااو  مساااف  م ورلل مللیما لل ای م امسللرع م ق للی

م.ماس مترم ممد   م مطو ما  ييع:سطو ممد   مطیمن  م  مزم تممعتوقفما فيمجي

ازمزملل تم  هممعلل منللي مماسلل ممدللرر مبالعااالعکاا  زمااان در شااده طاای مساااف  طااو 

م.معر مخواور ممن س بمطیم مانج  ماق ا خطرمت م  ظ 

مطللیمع ملليمتوقللفمتلل منللي مترملل معللر تمماللرهماتومبرلليمعلل ماسلل ممدللرر ممساااف  ترمااز  طااو 

م.عن می

 

 .نیست سرعت مجاز حداکثر داشتن ،هدف

م ماللرامالل  اتبمالل  شمملل بمم ننلل مخلل امنللرایسم جللو مالل معللل مماسلل ممي:للهمولل جلل   مازما ضللیم  

م.ا ن مخطرن همومممج زما مسرع م ان تما یمترا رک

معنرلل معن للر مخللو م اماتومبرللي.مودلل ن مخطرنلل عیمولل  پللرچم ا ا مع للو مولل  جلل   مازمادللر   

ممي:للهممزیللرامموونللر  م م رلل  ما نللر مممموير لل م.ما نللر م انلل  مممن سللبیمما  يلليمع:للسممولل مپللرچم  م 

م.ا ن م ان  م جو ماررمن ظر مپرچمیکماس 

م

 :سرعت بر تأثیرگذار عوامل

 انن   سه 

 جنس

 یخد گ  اترم

  خو    ن ترسرن  ت  ا

 خو    ق  د

 م ا ترخ  ی ج    سطح  رزرع

  



 آلودگیخواب و یخستگ. کنترل 2
ما :لليم مموا مملل  ممدللرامبیخللواایاللمبسلل ع  مچنلل م مملل دمطللولانیم اننلل ریمازمین نللمیخدلل گ

جلل تممسلل   ويلل مم أسللز ن ماسلل م مولل  اژرللونیم یللژ الل ممرربلل  متدلل    دماللر زم  میمبيللمع مللي

معلل م ونلل یمللمن لل تمولل پللژ و انلل از .ممللینلل تمع ی ملل تم امالل ممملل طر مممممللربهادللر   مازموللمم

م  مزملل ت اسلل . ويدلل ت نلل رزم هیللام  م مملل  موا تللأثررادمالل م اننلل  ماللرم    یخدلل گمتللأثرراد

م ا حر اعللن مفلل م اللر ز ییتوانلل     ولل یملل  یا لل ا  ا یعدللب ا  لل  یخدلل گ بی اننلل ر

مخدلل گیمعنلل .  لل رر اما سللرع    ا    یرللرا  اننلل   یخدلل گ ا  لل     عنلل .یملل مملل  ش

معي للر  یلل سلل ع 3  زمنللب ن  طللو     علل  ا للرا  م.اسلل ما جلل   متدلل    دم  فلل م10ما عللث

.م ا نلل  قللرا  تدلل  ا خطللر  اترللم هیالل لاتر م للرض    خللواح(ب  ینلل   اخلل لا م  ما نللن رللخواا

مگللری  سلل ع د از  لل ررا ارااللر پللنج فللبحم2سلل ع م ی  ماللوا  ی:للرترا  اللوا   اللر ز خطللر

 .اس    زنب ن 

.منلو میملم  ل رمرا  رلمن یاندل نم ع مليم ال م الوا  م الر زم اا يل  م ا نل بم  ل رمرا ورچل م سرم لم ررمل  م

معنل م عن لر م  ا ال ن م ییررمل م  ر ضل م عل م ن:نل م یسل م  لر م چن نچل م ا نل بممتلرمرلر م سرم لم ورچل م

ماملرم هیلما ال م ارلرم   عنل میملم یخدل گم م يلو ماادل بمم از ز  تلرم  لر م ال تبم  ح عل و م يرلم   ال م

م.نو یم   ررا تد    د انواع ار ز ام: ت ن و  توج 

م اننلل  م  للو ریحخللوام مخدلل گیمعلل و ماللرا م یلل  ارن ملل م سللرل الل متدلل    دمایللهمازمادللر   

مازمتوانللل ملللیممن سللل ماللل ا م معللل  یمخلللواحمطلللولانیبمسلللزرمیلللکمازمقبللليم.ودللل ن ماج نللل حمق الللي

م.عن مجلوررر مخد گیممزرط

 

 ها و راهکارها:توصیه

 یم ان  ما ن .اس راا مع ملم انن  مقبيمازمنر عمسزر 

   م.ن:نر م انن ریمس ع م8-10مازمار م  زمیکم

   ماسلل راا مازما لل م متوقللفممطيلل هبمنقطلل ما  للرهم  محبخللوامالل ماا رلل  م مخدلل گیمونگلل

م  مسللل ع مولللرمالللرا ماسللل ماب لللرمادر ازیللل بممدلللررما امللل ماللل ممجللل  اًمخدللل گیبم  لللعم 

م.ني یر ماس راا م اعمیکم انن ریب

   م ان  ما نن .مم   ع ممد  راتم  موونر   م مع  م خودم انن

 من:نر .م ز   اسمقبيمازمنر عمی مارهمسزرم   خواحازم ا  و  ممد:هم م



 ام  مم ممقدلل ممبلل  مفللر  ًماسلل ز   معنرلل م مج یللیمازمسللزرمممعنللواتالل طللو ممدللررمسللزرمممازم 

 نظرمنگرری .

   منگرری .مقرا مخو   م رم تمپ  م یگراتبما مم  جر م متن خوییم معدب نر مونگ

   م م ا  مار للل رم قللل اللل منرللل زم اننللل ریمبت اللل ملللیما قلللیم   للل حمعللل معدلللرم مفلللبحمونگللل

م ع یلل ممللوا  ممراللوطممم م انلل  ما  لل    للوقم قلل الل ماا رلل  منلل بم  منلل ری انمويچنللره

 .طلب میم امخو ما 

م

م  ماثللرماسلل ممي:للهمزملل تمالل مر نلل مماملل مبعنرلل نيللیمخدلل گیماادلل بمسللزرماا لل ا م  م يللولاًم

مچنللرهم  ما نللر .ارلل ا معلل ممورچنلل می الل معلل و منللي م قلل م متوجلل م  للو ریمخللواحم مخدلل گی

معللل و م  متوانللل ملللیماللل  یلللکمسللل ع م  مولللرماسللل راا میللل م م  عوتلللماسللل راا میلللکمملللواق ی

متوانلل مللیمنللو مللیمپر للنب  مزیللرمعلل م  مع  ولل یی.ما نلل ممللرثرمادللر  مخدلل گیم م  للو ریخللواح

ما ن :معنن  معيکمادر  

   م.عنر ممريمسبکم ع  ممر تمیکم معنر متوقفمج   معن  م

  م.عنر ماس ن  قمت ز مووا

  م.ا نر مق  ماطراام  م ما ور ماس راا مخو مپ و  ما

 ممزرلل مادللر  متوانلل مللیمز تمچللردم معوتلل  مخللواحمیللکمیلل معوتلل  ماسلل راا میللکمرلل وی

م.ا ن 

 الل م اننلل ریما مممعلل متلل تويراولل تمازم یگللر م للر مالل م ام اننلل ریممدلل و ر مبتوانرلل مللیمارللر

معلل  مایللهمالل م.عنرلل نيللیمخدلل گیمعلل ماادلل بمممللواق یم  مادللد  ی ؛ما للیمم ا یلل ماع يلل  

مجللل   ماللل ماطلللراامعلللر تمنگللل  ماللل م ما ورللل ماسللل راا مخلللو موللل  چ لللمماللل متوانرللل ملللی

مایللهمالل  تم انلل  ما نللر ممسللریعمچللردمیللکمتوانرلل مللیمیلل م ما  ایرلل متلل تتللهمازم امخدلل گی

 .ا ور م س مازم امزم تمع 

 

 

 
م

  



 رانندگی هن ام در الک ی مشروبات از اسمراده

عللللا  مالللرممم.اسللل ممينلللوعمع لللو و مويللل م  م اننللل ریمونگللل  م  ما :للللیمم لللر ا دمازماسللل ز   

م  مفلللو دم مودللل ر ماتومبرللليم مسرن لللرن تمخللل نوا  مسللللام یممدللل و منلللي سللللام مخلللو بمم

متوانرلل مللیم یلل م.نلل مخواورلل مولل  تمالل م سللر م مخطللرمایجلل  م متدلل  اما عللثما :لليماسلل ز   ماز

م.ابم ر مانگ   سبيمایهمخ طرما م امخو ت ت

م  مپر لللگرران مزیللل   ممقلللوانرهم ماقللل ام دمعلللثا م    ملللیماللل  ماللل ما :للليمعللل مزیللل   مفللل م د

ما نلل بم ر للرم  مرللر م0/م3م-0/م5ماللرهمارللرمخللوتم  ما :لليممقلل ا .ماسلل منلل  ممم لللفمع للو و  

مازم  سلل یماللر    مويچنللرهم معنلل مللیمخطرنلل همارعلل دمالل ماقلل ا م اننلل  م منللو مللیم الل زمتللووم

ما :لليم ر للرماللرمرللر م0/م5م  جللومالل ممرربلل  مخطللرمتدلل    دم ولل مللیمن لل تمولل ار سللی.منلل ا  م  فللل 

.معنللل ملللیماراالللرم10م امخطلللرمایلللهم0/م8ممرللل اتم می اللل ملللیا للل ای مماراالللرم2مخلللوتمجریللل تم  

مجللرایممج یلل مقلل نوتم  م ماسلل ماررقلل نونیم ماللرا مملل مع للو م  ما :لللیمولل  نونللر نیمويچنللره

م.اس من  مارنیمپر مرواورن م مازمام ر زمعدرم متوم تمو ا م400مت م انن ریمجریي 
م

م

 رانندگی هن ام در گردانروان و مخدر مواد از اسمراده

ما علللثموللل وردللل  مره ن لللیم مض ا دلللر ریم ا  وللل  مبوللل امللل   ا مم ننللل م ا  وللل مارخلللی

مایللهممازمانلل ارایهماسلل ز   مممنللو ؛ممللیمم للر مم  م یلل متلل   مم متيرعلل ممعلل  ممررجللیبمم م  للو ریمخللواح

متوانللل ییم ما نللل ما  ثللل م  لللریهم مخطرنللل همادلللر  متوانللل ملللیم اننللل ریمونگللل  م  م ا  وللل مقبرلللي

م ا  ولل مایللهمازم ا یلل منرلل زمعلل م  مفللو تی.معنلل مسللل منللي مازم اممن سلل ما  يلليع:للسم م اننلل ری

مسلللرا مخلللو مپ نلللکمازم اننللل ریمونگللل  م  مایلللهم ا  وللل ممدلللرامملللو  م  ما يللل ًمعنرللل ماسللل ز   

م.ن:نر م انن ریم ا  و بمرون مازمایهماس ز   م    مفو دم  م معنر 

معللل م  مفلللو تی.ماسللل ماررقللل نونیم اننللل ریمونگللل  م  منرللل مرلللر ات  اتم مممللل  مملللوا مازم   اسللل ز

ماسللل ز   مرلللر ات  اتمممللل  م مملللوا مازمنلللي معللل م وللل مت لللمر م معنللل مم وقلللفم امنلللي مپللللرس

من لل تم زملل ی مارللرم منللوی مپلللرسممن قلليممایدلل گ  مالل مخللوتمتدلل مانجلل  ماللرا ما یلل مبایلل عللر  

م.ن ا ی م انن ریماج ز م من  نن خ  مجر ممای ان   ممم  مموا ممدرامني م و 

مولل  مبلل  د ممولل توانلل ییماللرمتوانلل مللیم اننلل ریمونگلل  م  ولل مرللر ات  اتم ممملل  ممللوا مازماسلل ز   

مطریللقمچنلل مازمتوانلل مللیمایللهممللوا ممازماسلل ز   .معنلل مضلل رفم ام تم ماگلل ا  متللأثررمنللي م اننلل ری

متبلل جيیبمم   لل  ممبا  يلليمع:للسممنلل مي:معنلل  ممممللوا  ممایللهممعلل مماگلل ا  ممتللأثررممنللي مم اننلل ریمماللر

.ماسلل مخدلل گیم مررجللیم للرزبمتللرببمايلللادمتبللوعبمتللوومبمماادلل بممن سلل بمتيرعلل م  منلل توانی

م م اننللل  مالللرا متوانللل ملللیم اننللل ریم م رمللل تمپ للل مقلللرا مرلللر  همنلللرایسمایلللهمازمیلللکمولللرم  

مم.ا ن م ممررب  مخطرن همسرن رن ت



 ایمنی تجهیزات و وسایل از . استفاده3
 

 یمنیا کمربند

ما ضللرم  مالل  م ما نلل منلل  مندلل ماتللومبرلیموللرم  ما یلل معلل ماسلل متجبر اتللیمازمایينللیمعيرانلل 

م.اس ما  امیمخو   و موي مارا مایينیمعيران م ان ه

    مرلل اتم سللر  علل و   او:  ولل   مللرثرتریه از ی:للی عنللواتالل  ایينللی عيرانلل  از اسلل ز   

  ا ول ماندل تم جل تم م اخلل م یگلر مم ولرم از الر م ال  م ال م تل م  علم  یل مملیم نلي  ممال م  اننل ریم الوا  م

 علل   للر   م نلل ت زنلل   نلل نس مدلل ن ادمندللب  اسلل ب اللر علل  طللو  الل  اسلل .  ا   نجلل د

 عيرانل م زیلرام اسل بم ار ل رم اراالرمم5مانل  منيلیم عل م ال م لر  مم مق یدل م    انل  مملیم ایينلیم عيرانل م

 سرن لرهم ال تم ایينلیم عيرانل م . ول مملیم عل و م تدل    دم     ا ضلرا م ا   م جبل م ولرم از ایينلیم

منلل تمخلل   میلل م ماطللراامالل ما للرا مپرتلل حمنلل تمازم م ا  مللی نگلل  ث الل  فللن  ی      ا  اننلل   یلل 

 .عن میمجلوررر مپنجر ماز
م

مچللل مالللرا ممایينلللیمعيرانللل مادللل همملللو  م  م اما رررانللل سلللم مقلللوانرهمجبللل تبمنقللل طماعثلللر

م ضلللعمملللو  معو عللل تم  مواخدلللاللل مم نلللرهمعقللل مفلللن  یمسرن لللرن تمچللل م مجللللومسرن لللره

م.ان عر  

م سلللر مجرااللل م مملللرگبمخطلللرم  ماسللل منبدللل  م امخلللو مایينلللیمعيرانللل معللل م لللر  م قلللسمنللل 

.مودللل ن مخطلللرم  مم لللرضمنرللل مودللل ن مخلللو   م تم  معللل م یگلللر ما لللرا مال:للل م ا  بمقلللرا مجللل  

م ا للرا م یگللرمالل م منللو ماطللراامپرتلل حممالل متوانلل مللیم اننلل ریمتدلل    دمونگلل  م  م  للر مچنللره

م.ارس ن منر م سر مان اد  مایينیمعيران م مود ن مخو   م  مع 

عبلل  دماسلل مازمممعننلل نيللین   سلل ما للرا  معلل مازمعيرانلل مایينللیماسلل ز   مممممم ا ضللیمازما   ولل  م

ارلر .مم   ول م بل بم نل تم چلر هم  اننل  بم  اا لیم     امل م   ل هم الرهم از  اننل ریبم مبل  دم عل و م

مرر  .می تد    د    و  سر    اا دجر ن د ا  ای  ن   س ما عث ایهما   و  

م

 شاا عادی در رفمار این زمان به مرور ببندید، را خود خودرو، کاربند به ورود محضبه

 .شد خواهد
 

 گرامی: راننده



o ً مخللو   مامواورلل ممسرن للرن تم یگللرمازمسللدسم مابن یلل م امخللو مایينللیمعيرانلل ماا لل ام طزلل

م.ابن ن م امخو مایينیمعيران مت 

o  ن:نر مارع من  ی بممطي همسرن رن تمایينیمعيران مهاد مازمت. 

o مایينللیمعيرانلل مازما نلل معوتلل  ممدللررت تمارللرما للیمنللوی مللیماتومبرلليمسللوا معلل مالل  موللر

م. ون میم   ممن  معرلوم ر مچن م  فل م  متد    دماعثر.معنر ماس ز   

o م.ررن رمقرا مو س  تمق م م زتمسهبما ممن س مع مم نرهمفن  یم  ما ی معو ع ت

o  مایينللیمسرن للرن تممعيرانلل مادلل هممدلل و م اننلل  مقلل نونیمنظللرمازما نللر م انلل  مخلل طرمالل

م.اس مخو   
م

م

م

ماست وسیله ایمنی در اتومبیل ترینمهم کمربند اتومبیل

مجلل  متللریهمبللممعيرانلل ماتومبرلليممطلقلل ًمم.ماسلل ماجبلل   مقلل نوتمطبللقمعيرانلل مایينللیممازماسلل ز   

م.ماتومبريماس معق مفن  یم  مومم مفن  یمجلوم  موممایينی

مو للل   مسلللرع ماللل مخلللو م امنبدللل  مانللل ممایينلللیمعيرانللل عللل مسرن لللرن تم تممیخلللو   یم ق لللی

م:عن میمارخو  مم ن یما مس ع م  معرلوم ر

 م امخللو م زتمارااللرمسللیمارااللرم  لل   ماتومبرللي.منلل:ن مللیموللمم  مسللدرم:ثانیااه صاادم 2 در

م.عن میمت يي

 مپرتلل حمجلللومالل متللهم2مارااللرم  لل   مالل معلل ا موللرمتسرن للرن م م اننلل  م:ثانیااه صاادم 4 در

م.نون می

 مارخلللو  ماتومبرلليمم رملل تممالل ممتنللیمم2منرللر  ممويلل تممالل مم اننلل  ممالل تمم:ثانیااه  صاادم  5 در

م.عن می

 م.خو  ممیم انبو  ما مجلوییمسرن رهم:ثانیه صدم 7 در

 م.عن میمارخو  ماتومبريمنر  ما مسرن رن تمسرم:ثانیه صدم 9 در

 ما نلل می  تلل تم!پرون نلل مللیمجلللومسرن للرن تمالل منرلل معقلل مسرن للرن تم:ثانیااه دهاا  یاا  در

م.م ن  ما قیما  مث نر م  ف م90مونوزمع 

م

 های کمسرعت در حتی شدید صدمات

 سلل ع م/عرلللوم ر 7 سللرع  الل  تدلل   ی    اب للریهمنللرایس    عيرانلل مایينللی از اسلل ز    الل  ت

 علل  ا نللر  قللو مقلل   ت   نلل   ا  ملل  ری تدلل  ا اللرا   ن:لل ماللرم للر طم م نلل  خواورلل  سلل  م



 عرلللوم ر 50 زیللر ولل    مسللرع  ا للی عيرانلل مایينللی الل  ت م :للممنگب ا یلل . خللو م ا ا وانرلل 

 عر . خواور  اف ا  اتومبري و  قدي س یرم ی  جلو نر    رم تب ا  ا من د س ع    

م

 سنگین هستند تصادف هنگام سرنشینان

 اسلل ز   معننلل . عيرانلل مایينللی از ا یدلل ی نرلل  انلل ن دلل   عقلل  فللن  ی     علل  سرن للرن نی

 عل م نلو مملیمپرتل حمم جللوممال م ال منل دمم تدل  ام ونگل  م نبدل  ما نل مم  ا عيرانل مایينلیمم عل م  لر  م

م.ا:   ا م ا ن د  مف م ما ن م می  جلو ع م    ر   ا  اف ا  ا  توان می

 

 

  



 تصادف( ضد هوای هایکیسه)ایربگ 

 هسمند اتومبیل ایانی سیسم  از یتصادف( بخش ضد هوای هایکیسه) هاایربگ

م ماللرا عننلل ممللی ایجلل   اتومبرللي     ا خللوای سردلل ممایينللی وللممالل  عيرانلل ماتومبرللي   ولل ایرالل 

 عر . اس ز    عيران مایينی از ا ید یموير   ایرا  مرثر ایينی از ارخو  ا  

میماتومبرللي اخللل اجلل ا  الل  سللرن  یلل  سللر علل اسلل مم ت  اللر م از تدلل  ا ونگلل   خطللر تللریهالل  گ

 ال م افل ا معنل .مم تومبرليم ماجللوم جل نبیم ول  مسل وتم یل م نر ل مجللومم  انلبو  بم مجللوم  رمل تبم م ننل م

 ایرالل ی الل .ممللیعلل و ما مملااظلل مق اللي طللو الل مفلل م دمخطللرماللر زمعيرانلل مایينللیمازماسلل ز   

م. و می پر مع و  از ار   ا خطر ایه

م

م
 

 یانیا

  



 کودک ویژه صندلی

 نلي  م ال م سل  م 5 ریلمز عو عل تم ررلمم   ملرگم مبلمم علليم جل م ی:لمرترا  الوا  م   سلوانحم راتیلما   

    اسلل . خطرنلل ه   رادلل يرللاتومب جلللو  یفللن      رللر  همعللو ه  اللوش       .یملل

 عن للر   ا عللو ه تللواتینيلل سلل ع ما نلل ب    لللوم ررعم50م رللنقل ل ر سلل سللرع  علل  یفللو ت

   ول م سلر م تم  نبل  م  الم   عنل میملم ارخلو  م جللوم  ل مرن    انلبو  م ال م ف   فل م علو هم   علر م

 . م   مخواو رپ   ین   م و  رپ

 

درصااد  70تااا  را سااا  1 ریااز کااود  ماار  تصااادفات، در کااود  مخصااو  یصااندل

 .دهدیم کاه 

م

 ال م خلو   م    علو هم ن ل ن تم ن لو م  ا  . یادل گم ا  سلهم    زت ال م علو هم یفلن  م از اسل ز   م

 اس : م ز  د  زتما    سه ا  توج 

 اللرا  یفللن   هیللا اسلل . رخوا اترنلل ممدللوا (معلل Infant seat معقااب بااه رو یصااندل

 الل  توجلل  الل  نللو .یملل عرلللورر ماسلل ز   م12-10مالل     زت  یلل   سلل      از عي للر عو علل ت

    لل ررا یينللیا الل  ی ار سلل  جبلل   ا نلل  پلل یر  سللر   قللراد سلل وت ن:لل معو علل تیا

 عقل م ال م    فلو دمال م یفلن  م نلوعم هیلما  قلرادبم سل وتم  رلمن ا    ین ربل نم ازمارعل م ر رجللورم

 .نو یم خو   مند    

 

 یصاندل  دیا نبا هرگاز  باشاد،  شااگرد  ساا   هاوای  ساه یک باه  مجهاز  خاودرو  اگار  نکماه: 

 شود. نصب( شاگرد یصندل) خودروج و  یصندل در عقب به رو

م

اللرا ممیفللن   نللوع هیللا.ماسلل  عو علل ت ممدللوا (معلل Child seat مج ااوروبااه یصااندل

عللو ه(م  زت   قلل  الل   ادلل  معرلللورر م20-18مالل     زت   سلل  م5میا لل    سلله الل  عو علل ت

 .اس  من س 

 عيرانلل  الل  مجبلل  (معلل car Booster seat  کااود  قااد کنناادهاصاالا  حاااایمی صااندلی

 اسلل  لللورر رعم25الل   اًممولل  ت علل م زت یعو علل ن اسلل ز    جبلل  یفللن   هیللاسلل .ما یينللیا

 الل ت     خللو    یينللیا رللر  همعيرانلل مقللرا  ن للو  افلللاح اسلل .نلل  مسلل خ     یطراالل

 یفلن  م نلوعم هیلما یژرلمی  تلریهممبلممعلو ه(بمم ر رلمقرا ر ا تزل عم سلطحم  یا ل ام يرلم   علو هم ال مم

 .اس 



علل و م     ا ل ر سلل هیللا ررلل ا  رتأث  اترللم عللو هب ژ یلل  یفللن   از ن   سلل  اسلل ز   

 عو علل ت اللرا  ا  ردلل لات ممدللوا یينللیا عيرانلل  از اسلل ز    عنلل .یملل عللم ولل  ر سلل

 .نون یم پرد ر ترا ا   ت  ترم از  اا یا  تد  ا ونگ   رایزم؛ خطرن هماس

 از   نن ران لل جلللو یفللن      ترولل الل  گ م ننلل  تواننلل یملل ا لل ب الل  یسلل  گم12ماز عو علل ت

 145ازم  عي لرم ق مل معوتل  م  یلم سل  مم12مریلمز ول  ماچل م امل م عننل م خلو   ماسل ز   مم یينلمیا عيرانل م

 .نن رن ا عق  یفن       قس  یا  ي ر(رس ن 

 

م

م
 

  



 ایمنی کلاه

  اترللم علل و  اللرا  ولل   ش هیاب للر   هیتللرسلل    از ی:للی عنللواتالل  یينللیا علللا  از اسلل ز   

   قلل  :ل رموتو سلل تدلل  اب اللر ز ونگلل   .اسلل  :ل رموتو سللمی اننلل ر اللوا       ر سلل

 از ییالل لا   فلل  علل  اسلل  ا  رللنقل ل ر سللمتللریهخطرنلل ه   اسلل  م لل    دلل مرس وررونلل 

  یلژ مال م ال تم نقل طمادل بمم ال م ن پل یر مجبلراتم فل م دم    ا   اخ دل ام خلو م ال م  ا یجل نم دتلزل م

 .نو یم  ا    اع  فو د   سر

 يلل برق یا زانلل ملل نو ب قلل  د اللو ت الل لا خللو   ب الل  ندللب  :ل رموتو سلل اجللم اللو ت عوچللک

 ل ر سلل هیللا   زا لل  ت اسلل ز    يیلل لا از :ل رموتو سلل اللو ت جللواتمپدللن  نللبر ب کرللترا 

 .مرعنیم ان    یينیا علا  از اس ز     مضر  د        ا    ین: ت ا  ير   هروي ا   .اس

 خطللر ا  ثلل ب اللر ز ونگلل   یينللیا علللا  از اسلل ز    بینللرع ولل  نيونلل  الل  توجلل  الل  .1

 . و یم ع و   ا ا م ودممنجر تد  ا   مغ  ضرا 

 .عن یم عم  امموتو سوا  فو د   سر ا  م لق ذ اد   اجد   ارخو   اا ي   .2

    ی   انل م  :لربم ال م ینمدلم عنل بمیملم اسل ز   م یينلمیا عللا م از عل م  لر  ممی  انلم   ل  م از .3

 .اس  هیری ر  مس ی  از اا را  ق اي

م

 علللا  از اسلل ز    علل      یاس سلل ع مللي   بمن ترسرن لل    فلل ب مالل ميیللتي م  سللر نلل ت رللر 

 .اس  یينیا

-یملل اسلل ز     للک الل  ت  یلل رراسلل  ن ا  ا ولل  علللا  از :ل رموتو سلل هر اعبلل یرلل و م أسللز ن 

 .عنن 

 

 تاا  را مار   خطار  و درصاد  72 تاا  را بیآسا  شادت  و خطار  موتورساواران  یانا یا کالاه 
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 و حوادث

 یانیا ارتقای

 

  



 مطمئنه فاصله رعایت. 4
معللل مزمللل نیمانللل موظلللفم اننللل ر تمعلرللل م اننللل ریبم م اونيللل ییمن مللل  یلللرهم173ممللل   ماللل ممدللل ن 

ماللل م اممن سلللبیم مایيلللهمطلللو یم  فلللل مبعننللل ملللیمارعللل مسللل وتمیلللکم  م مخو   وللل مپ للل 

معقبللیمخللو    م اننلل  متدلل    دبمرونلل ایللهم قللوعم  مانلل ارایهم؛ني ینلل م ع یلل مجلللوییمخللو    

مالل  من سلل  طللو ی   فللل  ازلل  فللو د   .ماسلل ممقدللرمایيللهمطللو یم  فللل م ع یلل معلل  معللل مالل 

مول  مموق رل م ال م  م  یل ییم ضلر   م مواقلعم    جللوییم نقلرل م  سلرل م ال م  یلژ مال م نقلرل م  سل یيم سل یرم

 . ا  ن  ت ا  ييع:س تر اا    ترسریع تواتمی  مر ب مم طر 

مال م  ا خلو   م سلرع م توانرل مملیم جللوییم نقلرل م  سلرل م ال م من سل م   فلل م م  سلب م    ع یل م الرا م

منللي  خللو     رع سلل ارللر مللثلاً ني یرلل . ضللرح علل   ويلل ت     ام ت ا فللي   تقدللرمم10معلل  

منقلرلل   سللرل  الل  ا یلل  نللي  علل  اسلل  من سللبی   فللل  م للر 36سلل ع ماسلل بم    عرلللوم رم60

 .ني یر  از  جلویی

م اننلل ری سلل ع     عرلللوم ر 110 سللرع  الل  علل  ا  اننلل   عرلللوم ر ب 100   فللل  یللک   

منلل ری ان سلل ع     عرلللوم ر 95 سللرع  الل  علل  ا  اننلل   از ز  تللر  قرقلل م9تنبلل م بعنلل مللی

مخلو م جل تم عل م  ا    ا  ت ا زش زمل تم    جلوییمفلر  م  قرقل مم9م یل مم. سل مملیم مقدل م ال م بعنل مملیم

م؟ان ازیممخطر ا   ا  یگرات  

م

تميلللرهممدللل   مابلللر مالللر  م م  فلللل مخلللو م اماللل ماتومبرللليممممموللل    شازممتواننللل ملللی اننللل ر تم

مم  سب معنن .مجلویی

 ثانیه زمان 2روش 

ث نرلل مزملل تمنلل ی ممم2  شمدللب مالل متميللرهممدلل   مم لل:يم ا نلل ممممعلل معلرلل م اننلل ر تمنمتلل مزملل نیم

م.و مق ايماس ز   ماس مزر ما ن م م  موي مسرع 

یللکمعلاملل مممتوانلل ی(ممللنقطلل من لل نیمموضللعم میللکمموضللعمث الل مجلللوترمازماتومبرلليمان ملل حمعنرلل .مممم

مراقلل ما نللر معلل منقطلل من لل نیمتيرعلل م ماللوابمنللي م امازممممممممم اونيلل ییم میلل میللکم  خلل ما نلل .مممم

م.(  ممر اتم ی مني ما ن  من ریمپردمن:ن  ان

الل یهمعنرلل مم ا رللث ننللر عمالل منللي  شممممعلل ماتومبرلليمجلللوییمازمنقطلل من لل نیمعبللو معللر .مممممزملل نی

مث نر (.م2مر ن م  سب مممنظو ا  مني یر  امني  شمم1002م م1001مرون مع 



 م م  مایللهمچن نچلل م  مایللهم  فللل مزملل نیمالل م تمنقطلل من لل نیم سللر ی م  فللل منللي ممن سلل ماسللممممممممم

ازماللر زمتدلل  امممنيللو  م متوقللفمتوانرلل نللي ممللیممفللو دمارللرم اننلل  مجلللوییمن ربلل تمتوقللفمني یلل بمممم

م.جلوررر مني یر 

طللو یمالل مخللو   مجلللوییم ام ع یلل ممممالل م تمنقطلل من لل نیم سللر ی م  فللل مممممث نرلل م2ز  تللرمازمچن نچلل م

 سرع مخو م امع و م ور .مد یا یم مم یان:ر  

 روش یک طول اتومبیل

م ا  فل سرع م  مس ع مملوم ررعم15ورمی نیمنر زماس ما مازا م؛م مایهم  شمملاهم انن  مسرع ماس  

مم لفم حم موواییم مم رطیم  منرایسمایهم  فل مما ب  م ع ی منو .م(م رم6 ا   مميراتومبیکمطو ممان از ا 

مم ز  دماس .

 

 حداقل فاصله طولی ایمن

 میزان فاصله شاخص شمارش

مطو ماتومبريم1ممخ کسرع م  مج   مرلوم رمعم15ورمم

مطو ماتومبريم2ممسرع م  مج   م غ ن  عرلوم رمم15ورمم

مطو ماتومبريم3ممیار سرع م  مج   معرلوم رمم15ورمم

مطو ماتومبريم6ممبن اتیمسرع م  مج   معرلوم رمم15ورمم

م

  



 میانی خط از چپ به تجاوز عدم. 5
م م اننللل ر تم ضللل ر م اننللل ریبماملللرم  معللل موللل یی  دتزلللم  رللليماللل معللل ماسللل مام رللل ز مسلللبق 

مطللیم ا  بم جللو مم بللربمولل   یژرللی ممون سللیمطللرحمالل متوجلل مالل منقلرلل م سلل یيمسللرع ماخلل لاا

مام رلل زمایللهم.نللو مللیم ا  م اننلل ر تمالل ممدللررمیللکمع لل م مظر رلل ماللر تمالل لاماللرا مارعلل 

مایينللیمجبلل م وافلليبمایللهم  .ما نلل من انلل  م جللو ممدللررمطللو مازمولل یی  مقدللي ماسلل ممي:لله

م.رر  میمسل م انن ر تمازمسبق ماج ز ممم طرادبمع و م 

مولل یع للخللسم ننلل ممیعلایيللمل ر سللالل علل ممییولل  ا   مم اونيلل ییم م اننلل ریمن ملل هیللر مدلل ن مالل م

  ماملل مسللي مممانلل موظللف میلل مسلل یرمموانللعم ر ی:للیمالل م  ماملل متقدللرممنلل  ماسلل بم اننلل ر تممممممم

معبو مازم   م تم امن ا ن .م اس مارع مني ین م ماج ز 

نلل ی تمذعللرماسلل مایللهمتملللفمجلل  متملزلل دم اننلل ریمپرخطللرماسلل معلل ماللرا م اننلل ر تم سلل یيممممممممممم

منير ممنزیم ا  .م9 معيومیمم5نقلر منمدیم

ادلللر   مازمتدللل    دمن نلللیمازمارعللل م  مخللللااممدلللررممجللل زم میللل متجللل  زمخو   وللل مازمخلللسمممممم

  مزملل تممی ق للعللم ممیز رللنلل  حر تمالل م  رلليمم اننلل معيوملل ً.مرللر  یمللمي لل ممرلل نیم ا مالل   ممم

 مالل مارعلل م  مخللسماررمجلل زبمتدلل  اممرربلل  مجلللومممممممنلل یني ینيللسللبق بمالل مایللهمخطللوطمتوجلل مممم

م.   ن یما مجلوم   ما م  (م اما م جو م

  فلل مم5مالل   اً مم نللبراللر ت  فلل معللليمتدلل    دممرربلل  ماللوز مممممم18مسلل زا  ثلل ایللهمتملللفمم

متد    دم   تمنبر ماس .

م  زم   ملاز معلایلللمم ا تمازمپللسمما یلل مم ا نللل م اممدللررمموللممم سلل یيممازمسلللبق مقدلل ممعلل مماننلل ر نیم 

م مالل لامنللو مازماسلل ز   میلل م مچللراغمجلللوممعللر تمخلل موشم م  نللهمالل منلل م  م معوتلل  مز تماللوقمالل 

معلل  یبممدلل   مطللیم مسللبق ماتيلل  مازمپللسم ماگررنلل مسللبق مولل  تمچللپمسللي مازم قللسمب(پلل یره

م ا معللل من لللو ماللل مني ینللل موللل ای ما  رللل ممدلللررماللل م امخلللو    مخلللو ملامللل بعم ا تماللل ممجللل  اً

م.ن:ن ممد   مبان رر   مسبق م تمازمع م اما نقلر م سرل 

م

م

م



 :هاهیتوص

 ممدررمسي م اس م را یمن بارع م  م

 م.اس اج ن حمازمسبق م  منق طماررمج زمع م ا ا مخسممي  م

 مو قوب ممو چرپرماج ن حمازمخ   من تمازممدررمسي م اس م  مس

 

تدللل    دبمار للل ریهممرللل اتمفللل م دم مجرااللل دم اممرونللل هیلللاالللرماسللل بمت قرقللل دمانجللل  منللل  م

بمچراعلل م  مخللو   م  مزملل تمارخللو  مالل منلل دمورچلل مار لل رمالل می:لل یگرمضللرا ممممممممم یللني یمللایجلل  م

م.رر  یمتد    دممنجرما مجراا دم م ودما را ممرون هیامعيوم ً ا  منيو  م م

الل معللل مممتدلل  اممنجللرمالل م للودمیللکمتدلل  مممم5پژ و للیمالل عیمازم تماسلل معلل مازموللرمممم ولل    لل ی

م.نو یمتملفمان رااما مچپمازمخسممر نیما   م

م

 اس : مانوع زیر موارد در سبق 

 مالل مم نلل  مم للرم50مازم.اسلل معللمم اننلل  م یلل ممرلل اتمعلل مولل  سللرا لاییم متنلل مولل  سللرپرچ

م. وه ا متق طعم  می مو ا  متق طعم  می م تمازما  مم رم50مت مو پرچ

   م سلللرل مازمنب نللل .مسلللبق معللل  یمعل لللیمولللرماللل م یللل ممرللل اتم م  نلللن ییمعللل مملللواق یم

م جللو  من سللب مالل معلل م اوللیم  ممگللرماسلل بمرللر  همسللبق مالل  م  مخللو معلل ما نقلرلل 

م.ا ن ممج زمعييمایهمار  ربمی ماری  مع یخسم  یفمس 

  م مولل تونلليمملل خيمالل مم نلل  مم للرمفلل یللکمازمنللبر مم لل ارم  مولل علل مروتم مولل اتواللوبماللرا

م.و  تمان ب  مت مو پي

م
 
 

  



 رانندگی حین در جلو به توجه و کافی تمرکز .6
م

 اننللل ریمایيلللهم مسللللام مسلللزرممنلللوطماللل متيرعللل م موونلللر   م اننللل  م  مطلللو مزمللل تم اننللل ریمم

پرتللیم خرلليمودلل ن م می:للیمازمایللهمعواملليماللوابممممممولل تدلل  اعواملليمم  لل   م  م قللوعممماسلل .م

ا يللللیبمولل  ماللرهماسلل .مطبللقمت لل  یفمسلل زم تممممنلل  نللن خ   اننلل ر تماسلل معلل معي للرمازماقرلل ممممم

ولل ییمعلل ماللرا ممم  م اننلل ریمعبلل  دماسلل مازمان للراام اننلل  مازمتوجلل مالل م    رلل مممممم«مپرتللیاللواب»

ونگلل  م اننلل ریبمم لل:لیمادللر  مجلل  م م  مالل م نلل مممممممپرتللیاللواب اننلل ریمایيللهبمارلل تیماسلل .ممم

منو .ارا مایينیمترا ر:یمم دوحممیماس مع متب ی  

ما مط   للل ونگللل  م اننللل ریم  مایلللراتم مللل  م قرقلللیم  م سللل ربمنردللل .م  ممپرتلللیالللوابازممرللل اتم

انللل معللل م چللل  مم  م ضللل یمقلللرا مرر  للل مماللل  یلللکازم اننللل ر تماللل اقيممنريلللیممن للل تم ا  منللل 

ازمم  مالللرهم اننللل ریمنللل  ماللل من لللو معللل ممرت:للل مانللل ب و تیمم ننللل معبلللو ممممممممپرتلللیالللواب

بمتغررللرممدللررمالل  تمتوجلل مالل م یگللراتبمان للراامالل مسللي مجلل   م مسللرع مار لل رمیلل ممممممممممقرملل چللراغ

ولل ییمعلل ممی:للیمازمپ یلل  ممعنللواتالل مرلل تمتلزللهمويللرا ممممایللهم  علل ممانلل نلل  عي للرمازمالل مج زمم

ا م ا  مزنللل ریمملللر  منللل  ماسللل بمسلللبممع مللليم  میلللکم وللل ماخرلللرماللل من لللومردللل ر  م یلللژ اللل 

ما  ای م ا  ماس .متد    دم  اند نیم ام

م ننلل متلزللهمويللرا م میلل مسلل یرم سلل یيممممممم سلل یلی ولل من لل تممللیمم  م مری:لل میللکممط   لل مج یلل ممم

.م  فللل مازمتدللل    دم انللل  ما نلللن مممم25  مماللل اقيممدللل قريیمتلللأثررتواننللل ما : ر نر:لللیمملللیم

طلللو مموقللل مالللرهم نچللل مازم تمنلللو بمتوجللل مخلللو م اماللل ونگللل میمعللل مالللوابم اننللل  مپلللردمملللی

نللو م م نچلل ما تبلل طممدلل قرممالل م اننلل ریمنلل ا  بمممممم اننلل ریمیلل  ممللیمم«مرزلل مافلللیم ظ»معنللواتالل 

 رلللوماللل متلزلللهمويلللرا مالللرهم اننللل ری.م  مایلللهمعيللليمقدلللي یمازممرزللل مملللثلاًعنللل .متقدلللرممملللی

توانلل مالل ممنللو م منيللیم رللومالل متلزللهمويللرا ممللیمممتوانينلل  م اننلل  مفللرامتز:للرم متيرعلل م  مرزلل مممم

يماللرا م اننلل ریماسلل مادللر از .مالل مويللرهم  رلليممممممم ظرزلل مافلللیمخللو معلل م انلل همتيرعلل مع مللمممممم

ممدلل قرمم جللو منلل ا  .مت قرقلل دممممفللو دالل تزلل  تیماللرهماسلل ز   مازمونلل زم للر م متلزللهمويللرا ممممممم

 تلزلهم از عل م ی اننل ر نم اراالرم 4 عننل مملیم اسل ز   م ويلرا م تلزلهم از عل م ی اننل ر نمماسل مم ا  من ل تم

م. ا ن  قرا  ی انن ر تد    د   مم رض عنن یني اس ز    ويرا 

ما تبلل طیموللمم اننلل  متجرالل مالل مم أسللز ن  ممنللو مللیار لل رمم اننلل  مسللهمخطللرمالل ما لل ای مممایلله

ازمماملل مپللسمممادللر  مزیلل  ماسلل مممتيلل بممازمارقللرا  مپللسممعوتلل ویمم  م  فللل مخطللرمتدلل  اممم.نلل ا  

م  مونگللل  مخطلللرمتدللل  ام.ی اللل ملللیتقلرللليممچبللل   یلللکمبماللل م:  يللل مازمپ یللل تم قرقللل م15مر نللل 

.ماللل م  ا م ماسللل مسلللرع علللم ممنلللبر موللل  ار للل رمازمجللل   ممراتللل اللل وللل م  ما  رلللرا مم:  يللل 



ولل  مولل  مج یلل م اخلليمخللو   بمایللهمم لل:يم  مسلل  ممممما لل ای ماسلل ز   مازمتلزللهمويللرا م مسردلل مممم

م ین  م  مسطحمجب نیمت  ی موممخواو من .
 

 پرتیانواع حواس

م:نوعمزیرمتقدرممنو م4توان ما می:یمازممیمپرتیم انن  اواب

o :توجلل مالل مانللر  ماررمللرتبسمالل م اننلل ریمالل مجلل  متوجلل مالل مجلل   بمممممممممممتصااویری

مم نن مت الوو  متبلرغ تیمعن  مج   بمع ارمپر   م ...

o :جلل  متيرعلل م   مجلل   ماللرا مت لرلليمممسللررر منلل تمالل متلزللهمويللرا مالل ممممشااناخمی

م ض ر م تم مت ررهمموق ر مخو   

o جللل م رمللل تمزمللل نیمعللل م اننللل  مونگللل  م اننللل ریم سلللرل م یگلللر ماللل ممم:فیزیکااای

ويللرا میلل مخللممممررللر مالل متلزللهمم ا  بمم ننلل منللي   ممللیماتومبرلليم ام  م سلل منگلل مم

م عللر تمسللرگ  م ماسلل  ي  م خ نرلل دممممنلل تماللرا مت للویضممللو م ا یللومیلل م  نللهمممممم

منو مخو   ما مچپمی م اس ممن رامنو .ع ما عثممیمو ایهمم نن 

o :وللل  م اخللليمخلللو   معللل مونگللل  مممفللل او  مالنللل م من ربللل نیم سللل گ  ممشااانوایی

ويللرا میلل مزیلل  ماللو تمفلل ا م سلل گ  ممممنللو بممثلليمزنلل متلزللهمم اننلل ریمنللنر  ممللیم

 طو  مع مف او  م یگرمم نن م ژیرم مبولانسم امم ومعن .پم مموزیکما 
م

 از: اندعبارتپرتی رانندگان علل اصلی حواس

o میمخو   عن ر م متنظرمم  ج مارا دم اخل

o تنظرمم ا یوم مCDم

o    مررر می ما س  مپر  معوت  ما متلزهمويرا ني

o مخو  تم م ن مر ت

o   مارع میکمنیم  م سرل منقلر مم نن مپردمن تم رواتمچ

o ماس  ي  م خ نر د

o  مف ب ما متلزهمويرا

o م مت پپ  بم ای ن بم پا نون مم نن ماس ز   مازم س گ  می م س یلیمع م اخيمخو   م     ممی

مو ایهمم نن 



 تلفن همراه و عدم تمرکزاستفاده از 

 :آثار مخرب استفاده از تلفن همراه بر رفتار راننده

نلللو مالللوابم اننللل  مازمجللل   موللل  متلزلللهمويلللرا مونگللل  م اننللل ریبما علللثمملللیاسللل ز   مازمرونلللی

وللل ی مازم رمللل تمخلللو   مار انللل  منلللو .م  مایلللهمملللوا  مذولللهم اننللل  مازمجللل   م مممپلللردم م سللل 

ن منلل معلل مالل منظللرممممللی«مان للراامنللن خ یم»پرتللیم امنللو .مایللهمنللوعماللوابممراام تممن للراممللیماطلل

اللرماللوا  مترا ر:للیم انلل  ما نلل .منللواو ممممممنب ی لل ً اماللرم   لل  م اننلل  م ممممتللأثرر سلل مار لل ریهمممللی

توانلل م اننلل ریم اممم لليممنلل تماللوابمالل م  رلليماسلل ز   مازمتلزللهمويللرا ممللیمممم ولل مپللردمن لل تممللیم

ولل  مزملل تم اعللن م  مترملل بم اعللن مالل مسللرگن  ممممممخدللواالل زملل تم اعللن م ممعنلل .مایللهم   لل  مم

 انلل همخللو   م  مخللسم اسلل م ممدلل قرمم اممم لليمممممم ولل م متوانلل ییمنگلل مم اما لل ای ممللیمم(ترا ر:للی

ا مملااظلل عنلل .ما سلل  م م  ی  لل مپر مللکمالل متلزللهمويللرا منرلل معيل:للر م اننلل  م امالل مطللرزمق الليمممممممللی

م و .ع و ممی

 

 :همراه و وسعت مشکل استفاده از تلفن

رللل ا اتم  مامللل مموللل  مسر سللل ماسللل ز   مازمتلزلللهمويلللرا مونگللل  م اننللل ریبمی:لللیمازمنگرانلللیممممم

ولل  مويللرا م ولل منللروعمایللهم   لل  مالل معللل م نلل متدلل ع  متلزللهمممسلللام ماسلل .منللواو من لل تممللیمم

 ولل ماسلل ز   مازمتلزللهمويللرا مممولل من لل تممللیم  مج م لل بمالل مسللرع م  مالل  ما لل ای ماسلل .ممط   لل مممم

اراالللرمخطلللرمالللوا  مترا ر:لللیم ام  ممق یدللل ماللل مزمللل نیمعللل م اننللل  مازممم4  م اننللل ریماللل   مونگللل

 ولل .ممرلل اتمایللهمخطللرمونگلل  م  ی  لل م ما سلل  مممممممعنلل بما لل ای ممللیممتلزللهمويللرا ماسلل ز   منيللیممم

مپر مکما متلزهمويرا مار  رمازمزم تمف ب ما م تماس .

م

 :هاهیتوصکننده و های پیشگیریاقدام

وللل مالللرا معللل و ماسللل ز   مازمتلزلللهمويلللرا مونگللل  م اننللل ریماقللل ا متلللأثرراللل   ماطلاعللل دمعيلللیم  

 جللو م ا  .مارخللیمازمع للو و متجرالل مپللر اخ همالل م یگللرمعواملليمخطللرماللوا  مترا ر:للیم اماللرا ممممممممممم

انلل بمازمجيللل ما لل ای ماسلل ز   مازمممممبلل  ماسلل ز   مازمتلزللهمويللرا مونگلل  م اننلل ریم  مپللر مرر  لل ممممممم

اج نللل حمازم اننللل ریمونگللل  مخدللل گی.مایلللهم  ی:لللر منللل ميمممممبمعللل و مسلللرع م ایينلللیمعيرانللل 



انللل از مادلللرجمموللل بماجلللرا ممدللل يرمقللل نوتم م ا ممم    م ا  ازمجيلللعمی   للل ما اللل  وللل ییماقللل ا 

م س نیمارا مج م  ماس .اطلاع

 

 

  



 در پیشگیری از حوادث ترافیکی مؤثربسیار  هایتوصیه

   مطو م   اتمسزرماس راا ممن س م مخواحمع  یمپر مازمنر عمسزرم م

 ایينلللیمالللرا مويللل مسرن لللرن تمخلللو   مچللل م  مفلللن  یمجللللوم میللل مممممعيرانللل اسللل ز   مازم

 فن  یمعق 

 اس ز   مازمفن  یمعو هم ممي ن  مازمن  ن تمعو هم  مفن  یمجلو 

 و  تاس ز   مازمعلا مایينیمارا م اعبرهمموتو سر:ل م مويرا م 

 اسللل  ي  م خ نرللل دم  مونگللل  مرللليم مایيم عللل  ماسللل ز   مازمتلزلللهمويلللرا بما سللل  مپر ملللکمم

  انن ری

 ملللرگم مم%30عللل و م  مسلللرع مم وسلللسما علللثمعللل و مم%5 اننللل ریماللل مسلللرع ممجللل زم م

 نو (مررمن نیمازماوا  مترا ر:یممی

 ام مپر م مونگ  م انن ری  ا  مم   خواحع  ماس ز   مازم ا  و  م 

 مس ع م انن ریمورمازا  قرق ما مم30مم دما اس راا م   

  م  مونگلل  ماللر حم متلل مملل تیممممم  للو ملل ریمالل مچللراغم  نللهم  موللوا مااللر بموللوا ممممم اننلل 

ولل  مخللو   م  مطللو م  زم منلل ما عللثمعلل و ممممم  نللهمنگلل م انلل همچللراغممم مطلللوعپللسمازم

 مرگمن نیمازماوا  مترا ر:یم  مع و و  مفن  یمن  ماس (م15%

 ونگلل  منلل منيلل (مامدللوام  ممم منللبرنگیمولل  ارچدلل ولل  م  نللهمیلل ممماسلل ز   مازم بلل بم

 و  مار تمنبر م م اخيمنبرن مارا مع اریهمپر   م  م ا 

 

 

 

 

  



 و سفر یی در رانندگیدارو هایتوصیه

 رانندگی در هنگامدارویی  هایتوصیه
اللرا ماگ ا نلل .ممررتللأثم موتو سللوا  مم  م اننلل ریمتلل تییتوانلل اللرم   ممتوانلل یمللما ضللیمازم ا  ولل م

ونگلل میمعلل مم.ما نللر مقلل   مالل مپ سللمگوییمسللریعممم  م اسلل معلل منللي موونللرممنرلل زممع  ولل ایللهمانجلل  م

 تممعلل م یلل مم ا  سلل زمادرسللر مازمپ نللکمیلل ممموير لل مبعنرلل یمللمیللکم ا   مج یلل ممالل ممدللراممنللر ع

چلل مالل مم ا  م مجلل نبیمعللوا ض یلل ممادرسللر مخطللرماسلل .میاللم موتو سللوا اللرا م اننلل ریم میلل مممم ا  

م اننللل ریم میللل م یللل مم بنردلللمخطلللریاللل ا  مارلللرم تمم متوجللل معلللنمما ونللل  ممو للل ا میلللعلا

م ما  مازممدرام ا  ممنعمن  ماس .موتو سوا 

م

 داروها به واکنش

مجدلليیمیلل مذونللیمولل  توانلل ییمتواننلل مللیم ودلل ن ممجلل نبیمعللوا ضم ا ا ما قلل دمرلل ویم ا  ولل 

م:ا عثمتوان میم ا  و مازمارخیممث  بمعنواتا .م ن ومع و م ام م

 مخد گیم م  و ریخواح

  مجیررمااد ب ممسرررج

 متيرع ع  مم مسر  ريی

 ماضطراح

 م(خ ممااد بمي مثمخو م مخلقمتغررراد

 ماس زراغ ممتبوع

 مننواییمی مارن ییم  مم :لاتی

 ما  ييعن  مع:س

م م اننللل ریتوانللل ما علللثمعلللوا ضمجللل نبیم لللوقمنلللو بمالللرا مممم ا  یلللیمعللل ما للل مازممدلللرامملللیمم

مایيهماس .ن هم من خطرم موتو سوا 

م

م



ایللل بم اننللل ریمعنرللل م مایلللهم ا  وللل م ا  وللل م اممدلللرامعلللر  مونگللل میمعللل مایلللهمرونللل منلللي مارلللر

ما  ثللل ما علللثمیلللکماسللل ممي:لللهمب ا  ما نلللن مقلللرا متلللأثررمت للل م امنلللي م اننللل ریموللل  مبللل  د

میلل م مخللو عللر تمممجللر حمیلل مع لل همخطللرمم للرضم  منللي   مچنللرهمالل   یبمم.م ینللوخطرنلل هم

تللل تمواورن مللل م اننللل ریرم ا تم سللل مازمخلللو م م یگلللراتم ماملللوا ماللل م سللل ن تم سلللر مبات یگلللر

مود ر .

م

 :، اگربیشمر شود اس  ماکن رانندگی در هن امناایان داروهای  اثر

 مومممدرامعر  ما نر ما :ي

   م ا ن م اممدرامعر  ما نر م اثرمچنرهمع م ا  و یی(مار  رمی  م

 معر  ما نر مج ی م ا   میکمازماس ز   ما منر ع

 متغرررم ا  ما نر م امت ت ا   م  ز

  ممدرامعر  ما نر مپ نکم تجوی م  زمازم رار

   ا نر .مخد 

م

  



 مراقبتیخودراهنمای 

 ادرسللر معلل مممخللو م ا  سلل زمیلل مپ نللکمبمازنلل ی تلل تم ا   من خواسلل  معللوا ض چلل  ممارللر

 . ا  مت تم جو ارا م ا   میج یگ ین

 ا  و ی للل تممتيللل  مجللل نبیمعلللوا ضمملللو  م  ماطلاعللل دمعللل ملیمخلللو مپ نلللکمیللل م ا  سللل زماز 

مگرری .ا

   مقلللرا متلللأثررمت للل م امتللل ت اننللل ریمتواننللل ممبللل  دملللیمعللل م ا  وللل ییممدلللرامفلللو دم

امواورلل متلل ممم  سلل میللکمازمیلل م معنرلل ماسلل ز   مت عدللیمیلل معيللومیمنقلليم مايلليمبماز نلل و

معنواتم انن  مويرا مني ما ن .ا 

 یممدللرامن:نرلل بم اننلل رمم اممتلل ت ا   مازم  زمیللکمنللي نللو معلل مما عللثممللیمم اننلل ریارللرم

ن:نرلل بمزیللراممي:للهماسلل متلل خررم  ممدللرام تم ا  متللأثررممنزللیماللرم   م اننلل ریمنللي ممممممممممم

م.(نو  ر  مع ما معل مع  ممدرام ا  م چ  مت نجممیممث  معنواتا  ماگ ا  

 م ا  سللل زازمپ نلللکمیللل ممعنرللل .ممللل یری م ا  م  سللل ممدلللراماللل مخلللو م امپ نللل:یمنلللرایس

ماگرری .معيکمخو 

 من:نر .م انن ریمبطولانیمسزرو  م  م یژ ا مبای خد  مع مزم نی

 الللرم   ممیم زللل  تماثلللرمتوانللل .مچلللوتمويللل تم ا  مملللی:نرللل نماسللل ز   مات یگلللرموللل   ا  ازم

 ت تم ان  ما ن . انن ریمارم مني 

م

م

مم



 مه : هاینکمه

 م اننلل ریبمرلل ا  تلل تممللیممنزللیماللرم   م اننلل ریممعنرلل بمتللأثررمیللیمعلل ممدللراممللیمم ا  مارللر

خللو ممیلل م ا  سلل زممپ نللکمالل ا لل ما يلل ًمم ممی لل تم اممدللرامن:نرلل مم ا  این:لل مبمنلل من:نرلل 

معنر .ف ب م

 ندللم م میلل ممالل م معنرلل مللیعلل ممدللرامممیللی ا  معلل م یلل مم ا  سلل زمخللو مادرسللر ممیلل مازمپ نللک

م.قرا م و متأثررت  مم ات تم انن ری(ممي:هماس ما  تمندم 

  تلل تممللوا   مم ا  ولل  ارچدلل م  ممونگلل میمعلل ممع ملليماموانرلل .م امتلل تم ا  ولل  مارچدلل

 ت تم  ممر تماگ ا ی :پ نکمموضوعم اما مم نن مموا  مزیرمذعرن  ماو بم طز ً

o  بمعنرللل یملللایلللهم ا  م اممدلللراممارلللرما علللثمررجلللیمنلللو .مایلللهم ا  ممي:لللهماسللل

  انن ریمن:نر .

o م ا  مایللهمارللرممنزللیماگلل ا  .ممررتللأثوونللر   منللي مماللرم   ممایللهم ا  ممي:للهماسلل مم

 .:نر نم انن ریمبعنر یمممدرام ا

o مي:لللهممی  لللو رخلللواح.منلللي منلللو می  لللو رخلللواحایلللهم ا  ممي:لللهماسللل ما علللثم

م اننلل ریمبعنرلل یمللممدللرام ام ا  مایللهمارللرما املل مپرلل امعنلل .ممماسلل م  زما لل موللممم

 .ن:نر 

 

 

 

 

 

 

 

 



 سفردارویی در  هاییهتوص
  زانلل مالل م  رلليمممم ولل  ا  خ نلل  س رسللیمنللي مالل مممنللو  زممي:للهماسلل م  مایلل  مت طللرلادمعرلل ممممم

مییولل  ا  خ نلل ازم مارخللیمم   زنللب ن م ولل  ا  خ نلل مقلل   منب نلل م  للیموير لل مممممولل  تلللیمت طر

مبمق ايم س رسیمود ن .یمود ن نوا ع ممل  ما ما زماو تم

م  اما ی متوج معر :

الل ماريلل   مملل مهبم ا  یللیم امالل مفللو دممممممم تلل تبمالل م  رلليماالل لاممم(مچن نچلل منللي م میلل مادلل گ تممم1

وی م ا  م امالل مالل منرلل زم متلل مپ یلل تمت طللرلادم مضلليهمسللزرممممممبممطيلل همنللمعنرلل یمللمرتلل ممدللرامم

م  ماخ ر  م ا ی .

(مچن نچلل مضلليهمارعلل ماتومبرلليبمقطلل  بمع لل یم میلل موواپريلل بم چلل  مسللرررج م ما  لل متبللوعمممممممممممم2

ورلل  ین دبم یيللهمررمللیرلللیمم50قللرامم2یلل مم1بمالل مخلل طرم انلل  ما نللر مالل ممدللرامممممنللوی یملل

  مطللیمسللزربمممالل  یللکسلل ع مم6تلل مم4کمقللراموللرممنللرممسلل ع مقبلليمازمنللر عمسللزرم مت:للرا میللممممم

عللوا ضمن نللیمازمارعلل بمتبللوعم مسللرررج م امارطللرامعللر .ما یلل متوجلل م انلل معلل م  مممممممممممتللواتیملل

علل  مقللراممدللرامنللو .م  مفللو دمالل   ا  میلل منللرر ویبمممممممممم8سلل ع منب یلل مار لل رمازممممم24طللو مم

مم و دمني یر .خو ما م ا  س زمی مپ نکم

بمازمعنرلل یمللیم  اللیبمنلل  ج بمااللوظبی(م میلل معرادلل  تمسللزرمممممم(مچن نچلل مالل ماملل  ادمم  لل  معراللمممم3

م ننللل م ا  وللل  م ی زپللل  بمار ازپللل  بم و ازپللل  م ...بم ا  وللل  ممممممامللل   ا ويلللرا مالللر تم ا  وللل  ممم

مرلللر ات  اتمدللل:همعللل ئرهم ا م م ننللل ماسللل  مرنو همعللل ئرهبماعدلللد: و ان معللل ئره(م مترعربللل دممممم

 للو بمم بيللرهمالل مايلليمایللهم ا  ولل مالل ممجلل زادممممممقللوانرهمایللهمعمماللرماسلل بم.میرلل ني جلل اًماج نلل حمم

سللنگرنیممواجلل مخواونلل ماللو .م  مفللو دمنرلل زمالل ممدللرامایللهم ا  ولل بمندللم مپ نللکمم لل  جم امممممممممممم

م للو دمخللو م ا  سلل زم ع للرمويللرا م انلل  ما نللر م میلل مندللب مالل مجلل یگ ینیم ا  ولل مالل مپ نللکمیلل مممممم

مني یر .

مطيلل همنللوی معلل م یلل ممممعنرلل یمللسللزرم میلل م سللر ییمممیقلل یی  ر(مچن نچلل مالل مارخللیمازمع للو و  ممم4

مت مز  (مپر مازمسزرممو  منر زماس می مخرر.می  مت  یقم اعدهمخ فیم م نن ممننژی م

بمانللل پ للل رلللر م ممرطلللوحم ماسللل واییبممموللل  رسم للل(مجبللل مپر لللگرر مازمرللل شما لللرادم  مم5

مخ نگیم می مپي  م ماسدر م ا عما رادمويرا م ان  ما نر .م و ع ا ر 



علل م رزنلل مخر سلل  ممممییولل خلل نوا  ا  رلل بمخدوفلل ًم  ممللو  مممم ولل عيللکنلل همج بلل مم(مويللرا م ا6

نلللررخوا بم  جللل متللل بم ا  وللل  ماللل  تمممخ لللکمررنللل ا نللل بمويچنلللرهمويلللرا م انللل همپونلللکبمم

 م وللهبمم ی لل مرهیمللو  ندللم مم ننلل منللرا متلل ماللربمنللرا مسللرم خو  ریبمقطللر م میلل منللرا مممممممممم

علللو هم  مطلللیمسلللزرمممملللو  ممدلللرام وللل  نبللل م مرللل زماسللل ریيم م یگلللرم ا مپيللل  مسلللوخ گیبمپ

م.اس ضر   م

(من لللو منگبللل ا  م ا  وللل م امازم ع لللرم ا  سللل زبمونگللل  مت ویللليمرلللر  هم ا  مازم ا  خ نللل مادرسلللر ممم7

 ا  ولل  مخللو م ام  ماتللومبرلیمعلل مزیللرمنللو م   لل حمپلل  همنلل  ماسلل م میلل م  منر لل مممممممممممرلل  رچولل م

چللل  یم امويلللرا ماللل میللل م میللل م  ممعقللل ماتومبرللليم ا لللیم  مزمدللل  ت(مقلللرا من ورللل .م ا  وللل  میممم

ماييمني یر .معنن  خنک اخيمظر ام

توجلل مالل ممللوا  مزیللرم  مونگلل  ممممممعننلل یملل(م  مخدللواماريلل  اتم یلل ا یمعلل ماندللو رهمت  یللقمممممم8

م:اس سزرمضر   م

م راوممنيو تماندو رهم م ا  و  ممدر یم مسرن مارا متي  مم دمسزر.م-1

بمنبلل دبماردلل:وئر م مم اابلل  مخللوتبمقنلل ممويللرا م انلل هم سلل گ  میلل منللوا معن للر مقنللمممممم-2

اللرا م  ملل تمعلل و ماا يلل  یمقنلل مخللوت.مويللرا م انلل هممرلل تم علل  ممن سلل ممممممممممممرللو م ح

م م نن ممرو م مس ن  یچمعوچک(.

 م ا  وللل  مم    سلللنجاللل لابماب لللرماسللل م سللل گ  ممم  للل  خوت(م  مخدلللواماريللل  اتممبللل لاماللل مم9

  منيللکمم ننلل م جرلليم متللنقلادم ممللوا مممممدللر یمويللرا ماريلل  ما نلل م مازممدللراممللوا مالل اییمالل ممممم

ما اییمچرحمخو  ا  منو .

خلللو م ام  مزمرنللل ماطلاعللل دم ا  یلللیم مملللوا  ممسلللرالادمتوانرللل یملللعللللیم  مفلللو دمنرللل زممطلللو اللل 

 ا  ولل م مسلليو مالل منللي   مممممی سلل ناطلللاعمدلليومر بمالل مموضللوع دمذیلليم مالل مع  نن سلل تممراعلل مممممم

ماگ ا ی :  مر تمم1490تلزهم

 ممدرامف رحم ا  و ن و منگب ا  م  

 ت اخيممدراموي م تم ا  و ما مومم ما مموا ما ایی 

 مدرام ا  و م  م   اتما   ا  م منرر وی 

  عوا ضمج نبیمن نیمازممدرام ا  و 

 س زر   م من و ماخ لاطم ا  و  مت  یقی 



 و ی ریر مديومر ما م ا  و بمسيو م مموا منرير ییبمرر و تم مر زو  مسيیبم 

 

 

 

 

 

 

  



 رهای ایمنی هنگامی که کودکان در خودرو هستندرفتا
 ها است. ساله 14تا  10و  9تا  5هاي ترافيكي دومين علت مرگ  آسيب 

 22% .مرگ هاي ناشي از آسيب در كودكان مربوط به حوادث ترافيكي است 

 45%  ماهررره ناشررري از  1-59از مررررگ هررراي ناشررري از سررروان  و حررروادث در كودكررران

 .استحوادث ترافيكي 

 21% دهد.كل مرگ و مير ناشي از حوادث ترافيكي، در كودكان رخ مي 

 

مولل  تدلل  اماثللرم  معللو همفلل و مورسلل   بمودلل ن مپلل یر سللر منلل دالل متدلل    دم  معو علل ت

م ا للل یهمازمت للل ا  مم أسلللز ن م  لللیمنلللون بملللیممجلللر حمیللل م ا  م سللل مازم امخلللو مجللل تما جللل   

ماللل م منلللون ما  ثللل م چللل  موللل  تم تعو علللم  ز ماسللل ممي:لللهمعللل معننللل نيلللیمتدلللو مرللل  ولللرچ

متجراللل م اننللل ریم  معللل مولللممورقللل  .ماسللل مایينلللیما  منلللرطماا رللل ط.من ا نللل متوجللل مو للل ا و 

منردلل بمتجراگللیعللممیلل متللربمن لل ن م اننلل ریم  معللر تماا رلل ط.معنرلل ماا رلل طموللممالل زم ا یلل 

ممللو  م  مت قرقلل د .اسلل م یگللراتم مخو تلل تمملل  م مجلل تمالل منللي ممنلل  علاقلل من لل ن م معلاملل 

مملللرگمالللوا  بمایلللهم  مملللرگم3مولللرمازم ا  من للل تم اننللل ریمتدللل    دم  معو عللل تممرلللرم مملللرگ

مممدلللوامفلللن  یمازماسللل ز   معللل  میللل ممن سللل مایينلللیمعيرانللل منبدللل همعلللل ماللل معلللو همیلللک

م.اس ماتومبريم  معو ه

ماللرا معلل ممللواق یم  معننلل ؛ممللیمفللرامالل ز ماللرا م امار لل ر م قلل معو علل تمت طللرلادمطللو م  

ما نللر ؛مخللو معو علل تمالل ز ممراقلل معنرلل ممللیمپلل  همخر الل تمیلل م مجلل   معنلل  م  مدلل گیخم  للع

م.نون م سر م چ  ماس ممي:هم من ا ن م ر ویمخو ماطراامخطرادمازمو م تمزیرا

م مخطلللرادمازمتوانللل نيلللیم«ا نلللر ماطلللرااممراقللل »معللل معو عللل تماللل من: للل مایلللهمعلللر تمرونللل  

م یلل تم سللر م منلل ترللممازمتلل ما نللر ما ضلل عمقلل مرامخو تلل تمانلل ارایهمعنلل ؛مجلللوررر مولل  سللر 

م.عنر مجلوررر مسزرمطو م  معو ع ت

ماتومبرللليمعللل مملللواق یم  ما لللیمنگ ا یللل متنبللل مم نلللرهم اخللليموررللل م امنوجوانللل تم معو عللل ت

اسللل بمچلللوتممي:لللهماسللل من  ر و نللل مترم  سللل یم امخللللاامعنللل بمیللل مازم اخللليمخلللو   مممخللل موش

ررملل ز ریمنلللو .مالل مولللرچم جلل ما لللیم  مفلللو دممممم اللو  منلللو م میلل م  م حم مولللوا مرللر م چللل  ممم

خلل موشماللو تمخللو   مالل معللو همقبلليمازم سللر تمالل مسللهمقلل نونیم مرللر  همرواورن ملل م اننلل ریبمممممممممم



.معلللو هم  م اخللليمخلللو   منب یللل م   مپللل  معدلللیمن ورللل اجللل ز من دللل همپ للل م رمللل تمخلللو   م

ي:للهمان للرن مچللوتم  مفللو دمتوقللفمن ربلل نیمخللو   بم للر مقلل   مالل مازلل معللو همنردلل م ممممممممممممم

ماس مازمپنجر ما مارر تمپرت حمنو م می مفو دما ما م انبو  مارخو  معن .

ونگلل  منللررم ا تمالل معللو هما یلل متوقللفمعللر مچللوتم  مفللو دمتدلل  امیلل مترملل من ربلل نیم زتممممممممممممم

منو .ا   م ما عثم ا  م م تم سر ما ما ممیم   م   معو هممی

ارعلل ما یدلل ن بمعقلل مخللو   مممممعو علل تمنب یلل م   مفللن  یمخللو   م میلل م اخلليمخللو   م  مالل  ممممممم

م  متدللل    دبم  م  ازما: لللن م میللل م سللل میللل مسلللرمخلللو م امازمنر للل مخلللو   مارلللر تمار   نللل .مممممم

منرللر  مالل متوانلل مللیما نلل ممن سللبیمن انلل  مم ضلل ر معلل معللو عیمسلل ع بم  معرلللوم رم50مسللرع 

م م نلل پرتلل حمخللو   مازمارللر تمالل متوانلل علل ممللیممنللو مپرتلل حمجلللومالل مخللو م زتمارااللرم30م-م60

م.ابرن مج  م سر 

  (مالللرا مسلللوا منللل تم مپرللل   منللل تمازمخلللو   ما یللل مازم  وللل  مسلللي م اسللل م اللل مسلللي مپرللل   

ترولل بماسلل ز   معللر .معو علل تمونگلل  مسللوا منلل تمالل مخللو   ما یلل مت لل منظلل  دم ا لل یهم مالل  گممممممممم

مترولل مپرلل   منللون م ما لل معو علل تم مممما  مسللوا مخللو   منللون م ماللرا مپرلل   منلل تما  ما یلل مالل  گمممممم

مونگ  ماد هم  حمخو   ما ی ممواظ ماو مانگ   تمعو ع تملا م  حمني ن .

مالل متدلل  امیللکمنلل ی بمترملل م ا نلل بمیللکممنرلل زمایينللیمار لل ر ممالل ما  ردلل لاتمالل مندللب معو علل ت

مفلل م م ا  من دلل  ماتومبرلليم  معلل مالل معللو عیممعلل ماسلل معلل  یمسلل ع م  معرلللوم رم40مسللرع 

مسلل یرمعلل  ار مفلل رحممعلل  میلل معيرانلل مایينللیممازم   علل  ماسلل زممخلل طرمالل معو علل تمورسلل   م.نللو 

منون .میمزخيیمع   می معو هبمایينیمتجبر اد

 مماللل  گماللل ن ماللل ممق یدللل م  معلللو هم ا  بمسلللرمنرللل زمم   ظللل مار للل ر ماللل معوچلللکمجدلللم

منلل دمعللو همالل ممسللرمعنلل مللیمتدلل  امخللو   م ق للیمیللکم.ماسلل مپلل یر سللر ما مرللر تم مسللنگره

من:نلل م امت يلليمنلل ی  م  لل  مچنللرهمعللو هم ن:لل ماللرا م.نللو مللیمپرتلل حمعقلل م مجلللومالل متيلل  

 .اس مخو   منر زم  مار  رمم   ظ ما 

ويللل معو عللل تم  م  مسللل  ما  مزنللل ریمالللرا ممدللل  ردماللل مخلللو   ما یدللل یمطلللو  م  مفلللن  یممممم

عللو همقللرا مرررنلل معلل م   ماچلل مالل مسللي معقلل ما نلل بمارللرم   ماچلل مالل مسللي مجلللو مخللو   ممممممممم

عنلل م مچللوتممرمعللو همازمعقلل مالل مپ لل یمفللن  یمارخللو  ممللیمممممما نلل مونگلل  مترملل من ربلل نیمسللمممم

انلل از معللل  یمقللو منردلل بممي:لللهماسلل مرللر تما م  متدللل  اممممممعضلللادمسللرم مرللر تمعلللو همالل مممم



مارااللرمپللنجما نللن مرر  لل مقللرا مجلللومالل م  معللو همفللن  یمیللکم  معلل م سللر مابرنلل .معو علل نیمم

میللل مع للل  م لللرضمم  ما نلللن من دللل  معقللل م  اللل معلللو همفلللن  یم  معللل معو عللل نیمازمار للل ر

عرلللورر مم12-10زملل نیمعلل معللو هم  مسلل   منلل م م زنلل مالل مالل   ممممممم.م ا نلل مقللرا منلل تمزخيللی

سلل  گیم متلل م زتممم5-4ولل ما یلل متلل مممتللواتم ضلل ر مفللن  یم ام  مالل مجلللومتغررللرم ا .ماچلل مممم سللر ممللیم

عرلللللورر مازمفللللن  یمعللللو هماسلللل ز   معننلللل .م  مخو   ولللل  معرایلللل بمقطلللل  م مم20-18الللل   م

و هما یلل م  مفللن  یمممدللوامان للرن بمارللرمچنللرهمام:لل نیم جللو منلل ا  م ا لل یهمممممممموواپريلل منرلل معللمم

تواننلل مفللن  یمعللو هم امويللرا مابرنلل م م تم ام  مم لليممن سلل مندلل معننلل بمزملل نیمعلل مقلل مممممممممممللی

تللواتما م ام  میللکممعرلللورر م سللر بممللیممم20م للرم م زنلل مالل مالل   ممممم1عللو همالل مالل اقيمالل   مممم

يللرا مالل معيرانلل مر انلل متلل معيرانلل مخللو   مجلللو مممممفللن  یمايلل ی یمافلللاحمعننلل  مقلل معللو هموممم

اشمنللو م مالل مطللو مفلل رحمقللرا مررللر .معيرانلل مایينللیمممممممفللو دم مرللر تمعللو هم امنگرللر بمانلل از ممم

م145عرللللورر م مار للل رم ماللل مقللل مالنللل ترمازممم30سللل  م ماللل لاترماللل م زتمم10الللرا معو عللل تماللل   م

منو .م رماس ز   ممیس ن ی

م

سللزرم  مفللن  یمپ لل مخللو   مالل مطللو ممن سلل م مفلل رحمممممممممزملل نیمعلل معللو همتواندلل م  مطللو مممم

تلللواتماللل ما م ملللوزشم ا مازمعيرانللل معللل ملاًم  معلللفمخلللو   مقلللرا مررلللر بمملللیممان لللرن م مپ وللل ی 

ایينللیمخللو   ماسلل ز   معنلل .مایللهمعيرانلل و معللو هم امازمپللردمنلل تمالل مونگلل  متدلل  امازلل مممممممممممم

نللل م مام:للل تمایجللل  ممععلللر  بمنرر وللل  من نلللیمازمضلللرا م ام  مسلللطحماللل تمعلللو همتوزیلللعمملللیمممم

 ولل .معيرانلل مایينللیما یلل م  مم لللیما نلل معلل میللکمقدللي ممممممممولل  مسللنگرهم امعلل و ممللیممم سللر 

 منلللوا م یگلللرم تمازم   منللل:ممعبلللو معنللل .مادللل همعيرانللل مایينلللیمخلللو   مخطلللرممم تمازم   منللل ن 

سلل  میلل مالل لاترممم10الل  میلل مسللنگرهمعو علل تمممولل  ممللرگمپللردمنلل تمازم سللرل منقلرلل م مایجلل  م سللر ممم

م و .  ف مع و ممیم65ت مم40 ام

م

  



 باشید داشته خاطر به را زیر موارد

 م.ا نن ممن س ماتومبريموممارا م معو همارا موممایينیما ید یمتجبر اد

 ممن دللل  مایينلللیم مثبللل دماللل معلللو همعنرللل معللل معن لللر ماتومبرللليمز تماسللل   دمازمقبلللي 

م.ن  ما ن ماد  مف رحمعيران مایينی

 م.ان رن ماس م فيم تمایرا مع مفن  یم  منب ید یمورر معو ه

  مسلل یرمتجبرلل ادممیلل معيرانلل مایينللیممازماسلل ز   معللو همممدلل و ر متللرالل  گمعنللواتالل منللي

م.ارعب  م ا ی م امعو همفن  یمم نن مایينی

م

م

م

 

 

 

  



 بیماری ها و سفر

 عروقی قلبی بیماران برای لازم یهاهیتوص

 توصیه های قبل از سفر

میينیم  مسزرمم و دمعنر .ا مپ نکمم   جمخو م  ممو  من: دما .1

  مفللو دمانجلل  ممدلل  ردموللواییمیلل ممدلل  ردم یلللیمطللولانیمملل دما يللً مقبلليمازمسللزرمازمممممممممممم .2

پ نکمم   جمخو معد ماج ز مني یر .

ا مپر مارنیمم دمسزرم ا  و  مخو م اما ممر اتمع  یما مويرا مار ا ی . .3

 

 سفر حینتوصیه های 

 م.عنر مخو  ا  ما ی مسزرمونگ  م  مپرخو  ماز

   مانونر .مع  یمسزرم حم

  ما یللل مقلبلللیماريللل  اتمعللل ماسللل ممبيلللیم مافللللیمع مللليم  منيلللکم مچرالللیممدلللرام ع یللل

م ع یلل م امخللو مالل اییم ژیللمما للرا م  مفللو تیمعلل مایللهمممعننلل بم ع یلل م ام تمسللزرماللره

می ا .میما  ای من ت    خوتمن:نن ب

 مويراوللل تم مرللل عنماج نللل حمجللل  مطلللو اللل مسلللزرممرااللليمتيللل میم  مسلللرگ  ماسللل  ي  ماز

م.عنن ماج ن حمسرگ  ماس  ي  مازما ی مسزرم  منر ماري  

  م م را نللمم انلل  ممويللرا ممالل مماسلل مم ا  مپ نللکممعلل مم اممدللر یمم ا  ولل  ممعلل  یمممقلل ا ممالل

 . را نمسزرمونگ  م  مخو م ا  و  مموقعا ممدراممراق 

 مخلللو ماللل موير للل م امخلللو موللل  اريللل   م مخللل امنلللرایسماللل ممرالللوطما  ژاندلللیماطلاعللل د

م.ا ون منن سر میم امو  تمع م  ا راما م اماطلاع دمایهم م را نم ان  

 مجلل  مطللو الل مپرلل   مفللو دالل مطللولانیمولل  مدلل   معللر تمطللیم مسللنگرهمالل  مايلليماز

م. رعنماج ن ح

   مپ ولل مانلل اخ همازم م ا  مارعلل م امخللو مپ ولل  مالام:لل تبما للیخللو   مالل مسللزرمفللو دم

مالل م معللر  متوقللف(مالل  یللکمسلل ع م2متلل م1 من سلل مم وافلليم  م معللر  ماج نلل حموللمم   

م. یار م ا م قرق م10مت م5مم د



   مممدلللواموللل  جلللو احمازماسللل ماب لللر(مسللل ع م6متللل م5مازمالللر  مطلللولانیمسلللزرو  م

م. رعنماس ز   م ا یس

  مالل م معننلل مللیم رامللوشم ام ا  ولل ماللر تمو ی لل تخلل نوا  میلل ماريلل  اتمازمارخللیمم أسللز ن

مچنلل ما للرا مایللهماسلل بمت طرلليمیلل منلل ا  م جللو م ا  خ نلل م ا ماللرهم  مرلل ویمعلل ایللهمعللل 

مسللزرماللرهمیلل مرر نلل الل زمیمسللزرمازمعلل ایللهمم للضالل م مخو نلل نيللیم امخللو م ا  یللیم علل  

مسلل ززمرنلل مخللو معلل منللون مللیممواجلل مخللوتمقنلل میلل م  لل  خوتما لل ای مم لل:لادمالل 

م.اس مقلبیمو  اري   

   مچ للرمازماسلل ز   م م   لل ایمعرنللکم   لل حبمضلل مولل  عللر معلللا بمازماسلل ز   مرللر ممنلل طقم

م. رانونمع  یمم ی  دماس ملاز م م رن:نم راموشم اممن س م ب بم 

 م. رني یم    مج  مطو ا مپرجي ر م منلوغمادر  ممن طقم  ماضو ماز

 مخللو م  لل  خوتمیلل م مضللرا تمت لل ا ممثلليمخللو مارلل تیممیللعلامام:لل تبمفللو دم  ماريلل  ات

 . رعنمعن ر منمد ًمی م ماس ماطيرن تق ايم م ر  مع م ر  متوسسممقد م  م ا

 

 کرونر عروق بیااری به مبملا بیااران در ق ب درد

م   میلل مالل مسللرع مازمیللکمسللرا لاییمیلل مممزملل نیمعلل میللکماريلل  ممبلل لامالل ماريلل   معللر قمعر نللرممللیممممم

م یللم خرلللیمعدللب نیممم میلل مونگلل میمعلل ممعنلل یملل مطللولانیمنللرع مم     رللپ  میلل مم   یمللپللل مالل لامم

علل  ممتللرسللم قللل مبم ولل یمللیلل مارعلل مممعنلل یمللیلل م زنلل مسللنگرهمالنلل ممممبنللو یمللمز  جلل ترو

  مایلللهمنلللرایسمچلللوتمعلللر قمعر نلللرما  یلللکمودللل ن مممم ماعدلللرژتمار للل ر منرللل زم ا  .ممعنللل یمللل

قلللل م چلل  معيبلللو ممالل معضلللل مقللل مارسللل نن بمانلل ارایهممممجریلل تمخلللوتممللو  منرللل زم اممممتواننللل ینيللم

م.نو یم م   مایج  ممن  اعدرژتم

ما یلل م    رلل م امم وقللفمعللر م ماسلل راا معللر .ممممم للو اًبمارللرم   مقلبللیم  ماللرهم    رلل مایجلل  منللو مممم

موللل  تا لللرا  معللل ماريللل   معلللر قمعر نلللرمقلللل م ا نللل م ماا يللل  مالللر زم   میللل مسللل:  مقلبلللیم  مم

ويلللرا مخلللو م ا   مبما یللل ماللل م   وللل  مقلبلللیمار للل رمتوجللل معننللل م موير للل ماللل ممار للل رماسللل 

 انللل  م(متدلللبرحم وللل  انللل منللل:يماللل م مزیرزاللل نیوللل قلللرا م ننللل مم رلردلللرریهنر رمالاثلللرسلللریع



ما نن .

تللل مممیللل ا الللقعلللر تبم   م امعللل و منللل ا بممماسللل راا ر انللل همیلللکمقلللرامزیرزاللل نیم ممارلللرم

میرزالل نیز ا  ولل  ممازممقلل  یرمار لل رمنب یلل ممرا متدلل:رهم   اسلل ز   معنللرم.ماللمممسلل مقللرامالل اعثرم

متوانلل یمللمدللرامنللو بمزیللراممم طرللا اا تمپلل یرهمایللهم ا  ما یلل مم  ما للرا مالل م  لل  خومماسلل ز   معللر .م

ما عثما  مار  رم    خوتم  ماري  منو .

 

 

 

 :هستند پزشک به فوری مراجعه نیازمند که قلبی دردهای

 دقيقه ادامه يابد. 15تا  10بيش از  که درد قلبي .1

 باشد. معمولشديدتر از حالت  که قلبي درد .2

 درد ساکت نشود. يرزبانيزاشتن قرص گذ بعد از استراحت و يااگر  .3

 مكرر رخ دهد. طوربهبدون دليل واضح، که درد قلبي  .4

 براي اولين بار درد قلبي در حالت استراحت رخ دهد.اگر  .5

 جديدي مثل تعريق و تنگي نفس ايجاد شود. يهانشانهاگر  .6

تهرروي يررا  تنگرري نفررس، پوسررت، يدگيررپررنرر عرررس سرررد و  يهررانشررانه درد سررينه بررا هررر يرر  از اگررر  .7

 .نبض سريع يا نامنظم رخ دهد ضعف يا خستگي بدون علت،سنكوپ، يا  گيجي استفراغ،

  



 عروقی قلبی همراهان بیماران برای لازم یهاهیتوص

 قلبی سکته تشخیص

شررروي  ناگهرراني طرروربرره معمررواًدرد در وسررق قفسرره سررينه کرره    يررا  سررنگيني دهنررد ، فشررار ازاراحسررا   

درد برره اسررت. اگررر ايررن  سرركته قلبرري  علامررت برراليني در   نيترررمهررم ،ادامرره يابررد  برريش از دنررد دقيقرره شررود و 

 خواهد بود. تريجدانتشار داشته باشد، بازوها و ف  پايين  ،گردن ،هاشانه

 

 قلبی سکته علایم

 ايررن درد بررراي دنررد  .شررودنرراراحتي در مرکررس قفسرره سررينه شررروي مرري    بااحسررا بيشررتر حمررلاب قلبرري   .1

احسررا  نرراراحتي ممكررن   .ايجرراد ان شررد  باشررد  باعرر كررن اسررت فعاليررت  مم ،کشررديمرردقيقرره طررول 

قفسرره سررينه    احسررا  سررنگيني يررا درد روي  (کننررد ناراحررت)يرر  فشررار نررام لو    صررورببررهاسررت 

شررود، مثررل درد بررين  هرراي ديگررر برراا تنرره نيررس احسررا  مرري    قسررمت گرراهي درد و نرراراحتي در . باشررد

برررازوي راسرررت يرررا درررت، گرررردن، فررر  ت تررراني و دو کترررف، درد و احسرررا  سرررنگيني در يكررري از دو 

 (.درد سردل)قسمت بااي معد  

 .هان ايجاد شد  استگيا نا راًياخحسا  تنگي نفس که  .2

گرراهي ، همرررا  بررا احسررا  نرراراحتي در مرکررس قفسرره سررينه هررم اسررت    غالبرراًايررن نرروي تنگرري نفررس کرره   .3

 سكته قلبي است. اولين علامت

 .احسا  سوزش در زير جناغ قفسه سينه .4

 .در ميانساان و سالمندان خصوصبهپش قلب ناگهاني بدون سابقه قبلي ت .5

 .ضعف شديد ناگهاني بدون اين که عللي براي ان يافت شد  باشد .6

 .تعريق سرد و فراوان .7

 ، احسرررا  سررربكي سرررر، سرررنكوپ ممكرررن اسرررت بررره علرررتيياشرررتهايبرررعلايرررم اخرررتلال در خررروا ،  .8



 ، کمتر است.ذکرشد در فوس  مي کهياز علا هاانسكته قلبي باشد، اما اهميت 

 

 

 

 

 

 

 

کرره ايررن وضررعيت  اسررت اميرردوار او اغلررب اوقرراب  ، در دهررديمرردر فررردي رخ  سرركته قلبرري  يهررانشررانهوقترري 

 دربرره همررين دليررل   سررينه باشررد، ب جرردار يررا کشرريدگي ع ررلا  سوءهاضررمهمربرروب برره شرررايق ديگررري ماننررد   

زمرران در ايررن واقعرره بسرريار  . باشررد اورمررر  وانرردتيمرر ريترر خايررن . کنررديمررمراجعرره برره مراکررس درمرراني کوترراهي  

 حيرراتي ى دريافررت کمرر  پسشرركي ارزش  احيرراتي اسررت و هررر دقيقرره بررراي رسرريدن برره بيمارسررتان يررا بررر         

انجررا   زمرران اسررت. هررر درره درمرران زودتررر     نيترررمهررمسرركته قلبرري   شررروي يرر  سرراعت اول بعررد از   دارد.

 .شوديم زند  ماندن بيشتراحتمال کمتر و  اسيب ع له قلب شود،

 

 

 

 

 

 

 :سکته قلبی دارد اگر به شخصی برخوردید که علایم

، داشررته باشررد ادامرره  او در فررردي رخ دهررد و برريش از دنررد دقيقرره نرراراحتي    سرركته قلبرري  يهررانشررانه اگررر .1



 سرركتهاقرردا  در مرررترترين  ،واکررنش سررريع بررراي درمرران   اعررسا  شررود.   نبيمارسررتابرره  بلافاصررلهبايررد 

 قلبي است.

 به او بدهيد تا بجود. گر يليم 80ي  اسپيرين  .2

اسررتفاد    ،پررايين نيسررت   فشررارخون اطمينرران حاصررل کرديررد کرره     بعررد از ايررن کرره     يرزبرران يزاز قرررص   .3

 کنيد.

برره  داردرررخبررا برانكررار يررا صررندلي   و  دهرردفعرراليتي انجررا   حرکررت يررا  نبايررد هرري    ايررن شرررايق بيمررار در  .4

خصرروص هبرر برردن و يهررابافررتژن نيرراز برره خررون و اکسرري    فعاليررت بيمررار درمرراني حمررل شررود.   مرکررس 

شررود  يخررونکررمبخررش بيشررتري از بافررت قلررب ددررار   شرروديمررو سرربب  دهررديمررع ررله قلررب را افررسايش  

 و اسيب ببيند.

بررراي  منتظرشرردنسرركته قلبرري بلافاصررله بعررد از اگرراهي از علايررم اسررت.       بهترررين زمرران بررراي درمرران   .5

خيررر، منجررر برره اسرريب جرردي برره    سرركته قلبرري اسررت يررا    اطمينرران از ايررن کرره ايررن علايررم مربرروب برره   

 .شوديمع له قلب و يا حتي مر  

مشخصررراب کامررل بيمرررار شررامل سرررن، علابررم بيمررراري، سررابقه بيماريهررراي      115در صررورب تمرررا  بررا    .6

شرررد دهيررد و برره توصرريه هرراي     115قبلرري و نررا  داروهرراي مصرررفي را دقيقرراً بررراي کارشناسرران اپراتررور      

 انان به صورب دقيق عمل نماييد.

و امبررروانس، ادر  خرررود را بررره صرررورب کامرررل و   115نيررراز بررره اعرررسا  نيروهررراي امررردادي  در صرررورب  .7

 دقيق اعلا  نماييد.

  



 دسررت از را خررود هوشرریاری و شررده قلبرری حملرره دچررار کرره فررردی برررای

 ؟، چه باید کرداست داده

کمرر   بسنيررد. اگررر پاسررخي دريافررت نكرديررد،    شيهرراشررانهاو را برره پشررت بخوابانيررد و صرردايش بسنيررد يررا برره     

 و بلافاصله اقداماب اوليه احياي قلبي تنفسي پايه را شروي کنيد: تما  بگيريد 115با  بخواهيد،

 فرد را به پشت روي زمين بخوابانيد. .1

. در حررالي ديرردارنگررهسرررش را برره طرررخ برراا خررم کنيررد. دانرره فرررد را بررا نررو  انگشررت برره طرررخ برراا        .2

ن حالررت م مررون شررويد کرره زبرران را  هرروايي را     کرره دسررت ديگررر شررما روي پيشرراني قرررار دارد و در ايرر     

 . در صورب استفاد  فرد از دندان مصنوعي، بايد از دهان خارج شود.نبسته است

 

، گرروش خررود را نسديرر  دهرران بيمررار ببريررد و     ديرراداشررتهدر حررالي کرره سررر را برره همررين حالررت نگرره      .3

؟ ايررا هررواي روديمررو پررايين  اا؟ نگررا  کنيررد ايررا سررينه بيمررار برر ديشررنويمررببينيررد ايررا صررداي تررنفس او را  

تانيرره طررول   10ايررن بررسرري نبايررد برريش از    ) ؟ديررکنيمررتنفسرري بيمررار را روي گونرره خررود احسررا      

 .بكشد(

 تا کم  برسد. ديدارنگه طورهمانرا  بود، سر بيمار طبیعیاگر تنفس بيمار  .4

 

 

 

 



اختن( بریرردب بریرردب و کوترراب بررود ) انرره انررد   شیهررانفررتاگررر بیمررار تررنفت نداشررت یررا   

 باید احیای قلبی تنفسی پایه را شروع کنید.

 

 :شودیم انجام تنفسی قلبی احیای چگونه

مشرركل قلررب بررارزتر از ريرره اسررت، بنررابراين اول فشررار روي قلررب انجررا       معمررواً بررا توجرره برره ايررن در بررال ين   

 .شوديمو بعد به تنفس کم   شوديم

قسررمت ميرراني قفسرره سررينه قرررار دهيررد.      ا روي ربررراي فشررار روي قلررب ابترردا پاشررنه کررف دسررت        -1

پاشررنه دسررت بايررد روي قسررمت ميرراني نيمرره ت ترراني اسررتخوان جنرراغ قرررار گيرررد نرره روي دنررد  يررا         

 معد .

بگذاريررد.  ديرراگذاشررتهميرراني قفسرره سررينه    در قسررمتپاشررنه کررف دسررت ديگررر را روي دسررتتان کرره      -2

 يهرراپاشررنهاز طريررق  انگشررتان دسررتتان جرردا از قفسرره سررينه باشررد. اکنررون فشررردن قفسرره سررينه         

-کشرريد  و صرراخ باشررد و وزن برردن   کرراملاًکررف دسررتتان را اغرراز کنيررد. ارنرر  نبايررد خررم شررود و بايررد     

تررا بترروان فشررار قابررل ملاحظرره و رو برره پررايين بياوريررد. فشررار        ديررانداز يبررترران ترران را روي دسررتان 

د و ايررن کررار را فرررو برررو متررريسررانت 4-5سررخت و سررريع برره قفسرره سررينه وارد کنيررد تررا قفسرره سررينه     

در دقيقرره شررود. بررا صررداي بلنررد    بررار صرردتكرررار کنيررد. ايررن کررار را طرروري تنظرريم کنيررد کرره حرردود      

 تعداد دفعاب فشردن قفسه صدري را بشماريد.

برراز  هرروايي يهررارا کرره دهرران و   بررار در دقيقرره انجررا  داديررد م مررون شررويد     30 ايررن کررار را  وقترري -3

ر دهيررد تررا بينرري بسررته شررود و برره ايررن ترتيررب از نشررت     اسررت. بينرري را بررا دو انگشررت بگيريررد و فشررا   

اکنرررون خودتررران يررر  ترررنفس معمرررولي انجرررا  دهيرررد و  .شررروديمرررهررروا از ايرررن طريرررق پيشرررگيري 

روي دهرران  کرراملاًترران ترران را روي دهرران احيررا شرروند  بگذاريررد و م مررون شررويد کرره دهرران      دهرران

تانيرره طررول بكشررد و   2ن کررار ايرر داخررل دهرران احيررا شرروند  فرروب کنيررد،  هفرررد اسررت. حررال، اهسررته برر  



کنيررد، م مررون   برره قرردر کررافي قفسرره سررينه احيررا شرروند  پررر از هرروا شررود. ايررن کررار را دو بررار تكرررار       

، اگررر ايررن اتفرراس  شرروديمرر برامررد قفسرره سررينه بعررد از ايررن کرره شررما در دهرران بيمررار دميديررد     شررويد

گررر بررراي انجررا  ايررن کررار   ا. ديرراکرررد بيمررار  يهرراهيررربيفتررد يعنرري شررما برره انررداز  کررافي هرروا وارد    

 30مقاومررت وجررود داشررت سررر را بيشررتر برره عقررب ببريررد و دانرره بيمررار را بررااتر نگرره داريررد. هررر            

احيررا شرروند  شررروي برره   تررنفس بدهيررد اگررر فرررد  دو بررار ديرراوريمرربرراري کرره روي قفسرره سررينه فشررار   

 تنفس کرد تنفس به بيمار ديگر ضرورتي ندارد.

 

  

  

 هادستج آرن

 باید صاف باشد



 ماساژ قلبي دهد و نفر دو  تنفس دهان به دهان انجا  دهد. توانديمي  نفر  اگر دو نفر باشيد،

 

 

 

 :است ضروری زیر کلیدی نکات به توجه عروقی قلبی احیای در

-گرراهي جرران دنرردين انسرران را مرري   هررادسررتورالعملسرراد  و دنبررال کررردن   يهرراروشبررا يرراد گرررفتن   .1

 توان نجاب داد.

 شود.باع  مهارب شما در انجا  احياي قلبي عروقي مي دياگرفتههايي که ياد تمرين روش .2

، انررردداد ( زمررراني برررراي م العررره م رررالبي کررره بررره شرررما امررروزش هررراتيرررفوردر شررررايق اورژانرررس ) .3

وارد عمررل شررد  و بسرريار   سرررعتبرره ديررتوانيمررشررما  هرراروشنيسررت. بررا برره خرراطر سررپردن بع رري از   

 باشيد. مرتر



 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 ریویمراحل احیای قلبی 
 



 اران دیابتیلازم برای بیم یهاهیتوص
 

 دیابتی بیماران در پاها از مراقبت

  پابرهنه راه برود، گاههی  ،ترین نکمه این اس  که فرد دیابمی نبایدمه. 

 ًاز کر  مناسب اسمراده کنید. حماا 

 افقاای ب یریااد تااا  کاااملاًرا بااه شااکل مساامقی  و  هاااناااخنو  داریاادن ااهرا کوتاااه  هاااناااخن

 داخل گوش  فرو نروند.

 رتب پاها را از نظر تاو ، زخ  و قرمزی و تورم بررسی کنید.م طوربه 

  کنید. به پزش  مراجعه سریعاًدر صورت ایجاد هر مشک ی باید 

 

مکفش مناسب برای افراد دیابتی

  اناادازه پااا بااوده و پنجااه پهناای داشاامه باشااند تااا ان شاامان پااا      کاااملاًبایااد  هاااکراا

 .راحمی در آن قرار گیرندبه

  شااکل پااا را بااه خااود گرفمااه و   کاااملاًنااه مناساابی هساامند، چراکااه چرماای گزی هااایکراا

از جاان  کمااان هاا  مناسااب    هااایکراا دهنااد پااای شاااا نراا  بکشااد.   اجااازه ماای 

 .هسمند

  راحمااای دارای  یهااااکرااا ج وبااااز، صاااند ، دم اااایی و   یهااااکرااا از پوشااایدن

 .های بین ان شمی خودداری کنیدتساه

  پااای صاااف، ان شاا  چکشاای، پینااه  بدشااک ی در پااا م اال کاا  هرگونااهدر صااورت وجااود  

 .طبی یا مخصو  اسمراده ناایید هایکر پش  پا و ... بهمر اس  از 

 دار باشد تا بموان اندازه آن را تنظی  ناودبهمر اس  که کر  بند. 

    5دارای پاشاانه ب ناادتر از   هااایکراا معاااولی باشااد. پوشاایدن    بایاادپاشاانه کراا 

 .شودنایتوصیه  ممرسانمی

  کر  هر دو کر  را در حال  ایسماده اممحان کنیدهن ام خرید. 

    بااار پااای ساااع  یاا  4-3از پوشاایدن کراا  باارای زمااان طااوينی خااودداری کنیااد و هاار

 خود را از کر  خارج کرده و به آن اسمراح  دهید.

 هرگز بدون جوراب کر  ن وشید. 

  کراای  هااایخااردهریاازه و یااا قباال از پوشاایدن کراا ، داخاال آن را بررساای کنیااد تااا ساانگ

بااه کاا  پایمااان مالیااده   مرتباااًکراا  در آن نباشااد، زیاارا ماکاان اساا  هن ااام راه رفاامن   

 .شود زخ شده و باعث تاو  و یا 
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 نید.خود را هر روز عوض کی هاجوراب 

 

 

 جوراب مناسب بیماران مبتلا به دیابت

 باارای بیااااران دیااابمی یااا کمااانی بااا کاا  مناسااب و رنااگ ساارید یااا روشاان،  جااوراب نخاای

 مناسب اس .

  د، نان شاامان پاهااا باشاا   تاارینباازر مماار ب ناادتر از  هااایی کااه یاا  سااانمی  جااوراب

 هسمند. مناسب

 هااای کشاای و ساار    کااه دارای لبااه  هاااییجااورابو  هااای کشاای، نااای ونی  جااوراب

 .هسمند، مناسب نیسمند

 هسمندشان درز دارند، نامناسب که داخل هاییجوراب. 

 
 

 وسایل مورد نیاز بیماران دیابتی در طول سفر

 مصاارفی خااود را باارای ماادتی باای  از ماادت ساارر تهیااه ناااوده و هاااراه     داروهااای

 داشمه باشید.

  خود حال ناایید. دسمیکی داروهای مصرفی را در 

    انسااولین مااورد  ، ق اا  انسااولین و یااا  کنیاادماایدر صااورتی کااه انسااولین مصاارف

ماادتی باای  از ماادت ساارر تهیااه ناااوده و    تزریااا انسااولین   هااایساارنگو نیاااز 

 هاراه داشمه باشید.

      و  گیااریناونااهدر صااورتی کااه گ وکااوممر داریااد: ينساا  )تیاای مخصااو ( باارای

ا بااه مقاادار کااافی بااا خااود داشاامه باشااید و باار     ر نوارهااای آزمااای  قنااد خااون  

 ناایید. گیریاندازهتان قند خون خود را اساس توصیه پزش 

  نااان، میااوه، بیسااکوی  و ...( هاااراه    مناسااب باارای چنااد روز   هااایوعاادهمیااان(

 داشمه باشید.

  بااه مقاادار کااافی هاااراه داشاامه و بااه مقاادار کااافی آب       بساامه بناادی شااده  آب

 بنوشید.

   هاااراه احماااالی قناادخونباارای درمااان کاااه    میااوهآبو  نبااات ،ایحبااهقنااد 

 داشمه باشید.

    پنبااه یااا گاااز، ماااده ضااد عرااونی کننااده و نیااز چسااب زخاا  باارای مااوارد ضااروری 

 يزم اس .
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 داری و حمل انسولین در مسافرتنگه

      .اگاار هااوا خی اای گاارم بااود بهماار اساا  انسااولین در جااای خناا  ن هااداری شااود

و فلاساا  حاااوی یاا  اساامراده کاارده و از تااااس       باادین منظااور از کیسااه یاا    

مساامقی  انسااولین بااا یاا  ج ااوگیری کنیااد. در طااو  ساارر، بهماار اساا  شیشااه       

انساااولین را از جعباااه مقاااوایی خاااارج و در یااا  پارچاااه مرطاااوب ب ی یاااد و در  

فلاساا  ن هااداری کنیااد. پاا  از رساایدن بااه مقصااد انسااولین را در صااورت         

 امکان در قسا  در یخ ا  قرار دهید.

  ؛نیااازی بااه ن هااداری انسااولین در یخ ااا  نیساا    بااود  و ساارد معمااد  اگاار هااوا 

اماااا پااا  از رسااایدن باااه مقصاااد انساااولین را در قساااا  در صاااورت امکاااان در 

 .یخ ا  قرار دهید

     انسااولین در معاارض نااور    و یااا ق اا   طاای مسااافرت مراقااب باشااید کااه شیشااه

تومبیاال یااا  از قاارار دادن آن پشاا  شیشااه عقااب ا   .مساامقی  آفماااب قاارار ن یاارد  

بهماار اساا  انسااولین در تاااریکی     .خااودداری کنیااد  گیاارآفمااابکنااار پنجااره  

 ن هداری شود.

   بااه هاااین ع اا  نبایااد  بیناادماایانسااولین در اثاار حاارارت زیاااد یااا یاا  زدن صاادمه

 انسولین در قسا  جا یخی یخ ا  قرار داده شود.

      در صااورت فاسااد شاادن انسااولین نااوع شااراف آن کاادر شااده و نااوع شاایری رنااگ

نیااز یکنااواخمی خااود را از دساا  داده و بااه صااورت دانااه دانااه بااه دیااواره شیشااه     

ماای چساابد. اگاار انسااولین در معاارض نااور خورشااید قاارار گرفمااه باشااد گاااه ت ییاار    

کااه در ایاان مااوارد نبایااد از انسااولین اساامراده      دهاادمااینشااان  ایقهااوهرنااگ 

 رد.ک

 

 

 رعایت رژیم غذایی و فعالیت بدنی مناسب در سفر

 ایی طراحی شده برای بیاار باید در سرر ه  رعای  شود.رژی  غذ 



   ،فعالیاا  باادنی بیشاامر از حااد معاااو  شااد، بایااد باارای         در صااورتی کااه در ساارر

 پیش یری از اف  قند خون، ی  وعده میان وعده بیشمر اسمراده شود.

   داروهااای تجااویز شااده طبااا دساامور پزشاا  در ماادت ساارر هاا  اساامراده      يزم اساا

 شود.

 کافی آب فراموش نشود. مصرف مقدار 

 

 

 تزریق واکسن

  مو پنومونی را تزریا کرده باشند. آنر وانزابیااران دیابمی باید واکسن

 

 بیماران دیابتی در سفر وکمکهای اولیه 

  ا  و  مخو م اما مويرا م ان  ما نر م م نب م امسرم ق ممدرامني یر . .1

 .مما  ای می مع و مقن مخوتما نر یمراق معلا .2

 عمزی  ما  ا بمررسلللنگیمزی  بمت لللنگیمزی  بمتبوعم ماسللل زراغبما  ای ممفزای  قند خون:علای  ا  

 ضرا تمقل بممخ :یممم طبمع و موونر   م مخواحم  و ری

 :ت ریقبمتد مقل بم ن مپری ریبم رزبمتغرررادم    مخوتبمع و موونر   ممعلای  کاه  قند خون

  مخواحم  و ریم مررجیبمت نج

فو دمار زمعلام .3 ن  ما ممی  م س تممممممم115ممی  م نن  فر مو  مع   عييمني یر م می مم115تي بماگرری بما متو

 اري  م اما منمد رهممرع م  م نیمارس نر .

 

 

  



 آسم
 سللممیللکماريلل   ما  بلل ایمملل مهم مارر اررللرم یلل ماسلل .مملل مهمالل مایللهمم نلل معلل ماريلل   موير لل مممممممم

ازم هماريلل   بم  ما للرا ممدلل   مم جللو م ا  ما للیمزملل نیمعلل ماريلل  ماادلل بمن خونللیمنلل ا  .م  مایللمممممم

ولل  مزام   رژیللک(معضلللادم یللوا  م ا ماد سللر  نظللرما ثللیبمالل م نبلل  ممواجبلل مالل معواملليمم للرهم مممم

وللل  مولللواییمم لللو  م ممل بللل منللل  م مرلللر  .مويچنلللرهمپونللل م اخللللیم ا ولللواییممنقلللبضمملللی

می ا .و م موعوب(ما  ای ممیترن  دممم طیم ت

وللل م  ن رجللل مولللوا معي لللر مازم ت وللل  مولللواییمنللل  م  مجيلللوعم قللل یعم لللوقمموجللل ماندللل ا م ا

ولل  مم:للر بممفللو دمسللر  متللرمنلل تمعيلليمتللنزسبمعلایللمم سللممالل ممممممعنلل م مالل مسللم ممعبللو ممللیم

معن .خسمسرن م متنگیمنزسمار زممیخس

 
معواميمخطرمارا مار زمی من دم سممچرد ؟

انلل ماز:معمعبلل  درر نلل ممللوا  منلل یمازماللرهمعللواملیمعلل مسللب ماللر زمیلل مالل ترمنلل تمعلایللمم سللمممللیممممم

زا ماروانلل دمخللوتممولل  مرلليم مررلل  بمعواملليماد سللر ممممزامیلل م  للرژتمم ننلل مرللر  ممممللوا ماد سللر م

ولل م مورللر م م یلل (مموجللو م  مرللر م مخلل همخ نلل ممممولل بولل م مقلل   مرللر م پللربممللومیلل مپوسلل (بمرللر  ممم

رمولل بممواجبلل مالل م   مسللرگ  م مسلل یمممولل م مقلل   مولل م ما للرادبمعدللکمم ضلل و  مادلل  بمانللواعمسوسللکمم

 موررونللل ممللل   مسلللوخ نیبم  لللو ریمولللوابمم بم   م تللل بماسلللدن (پرلللپم م...ملللوا م خللل نیم قلرللل تب

تيللل بماللل مامللل  ادمن نلللیمازم نلللد  مم ننللل ماعدلللر منر لللر ژتبمتغررلللرادم حم مولللواییمامدلللواممممم

ولل (بمرللر ممخ للکبم طوالل مزیلل  بماوولل  متنلل م نظرللرماللو معطللرم ما  علللهم منللوین  ممممممموللوا مسللر م م

وللل  مخن یللل تمنللل ی بماسللل رب(بمعزونللل مممنللل ی م رریللل معلللر تبمممنی مابللل  بمتغررلللرادمورجللل مم

وللل بمملللوا ممبم ا  وللل ییمم ننللل م سلللدریهم مارخلللیممدللل:هممم...( یر سلللیم سلللرم خو  ریبم نزللللوان ام مم

 یلللژ م  معو عللل تبمعللل  متغ یللل ماللل منلللررممللل   بمممموللل  ماللل اییماللل ما    نلللیم  ماللل او م م  لللرژ م

مو .ع ا ر 

معلایمم سم

مان ماز:دتریهمعلایمم سممعب  ن یع

سلللر  ماريللل  اتم سللليیمم يلللولاًمخ لللکماسللل بماالللل م  ما اسلللسم م خلللرمنللل م ما ایللليمم(مسلللر  :م1

رللر  .منللو م مملل نعمخللواحممللیمممفللبحم میلل مونگلل  مارخللو  مالل معواملليمخطللرمم رطللیمالل ترممللیممممممممم

می ا .ا ما ن م  یماعثراًما مم دمطولانیما ام ممیتکمی مايل مي:هماس متک

منر مازمعلایمم سمماس .خسمعو عنن  مخس:مخس(مخس2



طللو مع ملليمن ا نلل م منلل دم ممرلل اتمعلایللممممم(متنگللیمنزللس:ما ب لل مويلل ماريلل  اتمعلایللمم للوقم امالل مممم3

وللل  ممم للللفماريللل   م م  مما  للل موللل  مرونللل روتم م  نرللل مسللل ع دممم للللفمنللل م م  زبم دللليم

مايل م سممم ز  دماس .

م

م

معن ر م م  م تم سمم

ازمعواملليمخطللر معلل ما عللثماللر زمیلل مالل ترمنلل تممممممممممنظللو معن للر م م  ملل تم سللمملاز ماسلل مممممالل 

رر نلل مپرورلل منللو م م  ملل تم ا  یللیمالل منظللرمپ نللکمم لل  جمانجلل  مررللر م مازمممممممممممعلائللمم سللمممللیمم

مدلللرامیللل مقطلللعمخو سلللران ممدلللرام ا  وللل ماج نللل حمرلللر  .ماللل مونگللل  مسلللزرملاز ماسللل ماريللل  مم

م ا   مع  یم  ماخ ر  م ان  ما ن م ممدراممنظمم ا  ما ام می ا .

م

م گرر مازمار زمی ما ترمن تمعلایمم سمپر

نللون مموجلل مپر للگرر مازماللر زممممپرورلل مازمعواملليمم رعللیمعلل مسللب ما  بلل حممجلل   موللواییممللیممممممم

مان ماز:و  مپرور م معن ر مایهمعواميمعب  درر  .م  شی ما ترمن تمعلایمم سمممی

  ممولل الل   مق اللل مالل مورللر م م یلل (مموجللو م  مرللر م مخلل هم ضلل و  مادلل  بمممممممممممنظللو الل 

 منمدللیمم متيرلل ولل مل زلل ییماررق الليمنزللوذمپرچرلل  منللو م مازممممولل پونلل   ممولل ت للک

ماس ز   مرر  .

  ماروانلل دمازمالل معلل  ماللر تمالل   میلل مت للکمالل   ممممزا راد سللمق اللل مالل معواملليممممنظللو الل 

مپربمپ مم معرهماج ن حمنو .

 نللواعممللوا مم ا  من للو .مازممدللراماممعللسچروللاجلل ز مسللرگ  مع للر تم  م ضلل و  مادلل  مالل ممممم

مخو  ا  منو .م... خ نیماعممازمسرگ  بمقلر تبمپرپبم

 ملل  ما  مزنلل ریمخطللرماللر زم  للرژ م م سللمممممم6  ممخدللواالل مملل   مررنللتغ یلل مان دلل   مالل مم

.م لل اماللرا مپر للگرر مازم سللمماب للرماسلل ما للیم  مسللزرمازمنررخ للکممممممم ولل یملل امعلل و م

  می منررمت ز مر  ماس ز   من و .

 یللیمالل امالل مممزا   للرژا لل ای می الل متلل ممرلل اتمممممولل و رللم  م ممدللرامالل او  متلل ز م مسللبممم

ما اقيمارس .

 عطللرم ما  علللهبمما ضللیمازما للرا مندللب مالل ماوولل  متنلل ممثلليماللو م نلل م ماسللدر ممللوبممممممممممم

م  اما ی مازمایهمعواميمم رهم  مم رسماد  ماج ن حمعنن .م ون یم اعن من  تم

 تواننلل م یم م سلل ي  منيللیمولل  مع الل  مم يللومم  مزملل تماللر زمپ یلل  مرللر م مابلل  مم سللکممممم

وللل  مجللللو م    مذ ادم یللل مرلللر م مابللل  ماللل مسردللل ممتنزدلللیممللل م اماگررنللل مامللل مم سلللک

 توان م  مایهمنرایسمعيکمعنن  ما ن . ا ممی رل ر



    ار یل م ادل  م ول  مم لرسم ابل  مالا  فلل مال ممم   رلر م پ یل  م الر زم زمل تم   

 ابن ی .  ا و پنجر      و 

 قزدل م       خلسمخلسم   سلر  م تلنزسبم تل ویمعو م ننل م ول ییمن ل ن م ارلرم 

 ارلرم   علر  م  نبل  م  ا  سلممخلو مم عر یل بم  مل تموير لگیممم م ل و  مم ا سلرن م

 م و دمعنر . ا مپ نک   ما  رهم رف  ن   ارطرا و ن  ن 

 

 

 

 

 

  



 بیماری حر کت 

 ها علایم و نشانه

 نو مت  یجما معرقمسر ممنجرممیقرا  مع ما ای 

 سرررج م 

 اس زراغم 

توانلل ما عللثماريلل   مارعلل منللو .ممي:للهماسلل م  موواپريلل بمقلل یقبمقطلل  مممممموعمنقلليمم:لل نیممللیموللرمنللم

می ماتومبريم چ  مایهما   منوی .م

اريللل   مارعللل من نلللیمازما للل ای م    رللل مسللل خ   و  م اخللللیماسللل معللل معن لللر مت للل   م امالللرممم

جللل  معبللل  م ا نللل م ما للل ای م    رللل مایلللهمسللل خ   و مم يلللولاًم  مپلللیمارعللل م سلللرل منقلرللل مایمممم

منون .منو م ما مم ضمتوقفبمعلایممومم  ا م  ا مارطراممیمی

م

 بیماری حرکت تا چه حدی جدی است؟ 

توانلل مت طللرلادم امالل م ولل تمويلل مزوللرمعنلل .مارخللیما للرا ممممممممخللو ماريلل   مجلل  منردلل بماملل ممللیمممم

عننلل بما ن لل تمار لل رمالل مایللهم ضلل ر مخللومرر  لل م مسلل زر   ممممروینلل بموللرمچلل مار لل رمسللزرممللیمممللی

معن .ممیپر ام

 پیشگیری 

ماری بماق ام دمزیرم امانج  م ور :ماررمازماري   مارع م نجممی

 مع  یبمیکمع ارهم  م سسبمن  یکمخسم ح  امو مع  ی(م ز  معنر .م   

 موواپري بمیکمفن  یم   م ب مجلوییما  موواپري م ز  معنر .م   

 مقط  بمن  یکمپنجر مان رنر م ما مجلومنگ  معنر .م   



 بريبمپ  م  می م   مفن  یمجلومان رنر .م  ماتوم 

 ارع منگ م ا ی .مسرت تم ام   مپ  یمفن  یمت:ر م ا  م مای 

 امواار می م  ازما: ر .م 

 و  معيرقما: ر ماررم   مق یقمود ر بمنزس 

 ا او  مپرما  ی منمو ی بمپرخو  موممن:نر م 

 مط    من:نر م 

 معن .ممت تم ا  متجوی ت تمامواور مت مارا ازمپ نک

 

  



 اسهال مسافران 
مایلله.مارنلل مللیم نللجم تمازممدلل  راتمعلل ماسلل مولل ییاريلل   متللریهنلل یعمازمی:للیممدلل  راتماسللب  

مازماريللل   مایللله.منلللو ملللیمایجللل  م  لللو  موللل   حم ماللل او منونلللر تم مخلللو  تماثلللرم  ماريللل   

مرللر م  معلل ما نلل  پم لل مالل او  میلل ما نللن من لل  مپم لل مع ملليمطللو الل معلل مالل او ییمطریللق

منللون بمللیم ا  نگلل ماتلل قم ملل  م  معلل مالل او ییم ما نللن من لل  م اغمع ملليمطللو الل ممجلل  بمعللر ت

عنرلل مازمنظللرم حم موللوابمنللرایسماج يلل عیمیلل ممممسللزرممللیمماملل مارللرمجلل ییمعلل مالل م تممم.نللو مللیمایجلل  

اسلل  ن ا  و م م     ولل  ماب انلل یمالل مم لليمزنلل ریمنللي مم زلل  دما نلل بمخطللرماالل لامالل ماسللب  مممممممممممم

ما لاماس .مممد  رات

مم ننلل معلایللممازمی:للیمالل منلليمقللوا مالل مملل  وعمار لل رمیلل مالل  مسلل م  للعمنلل ميماريلل   مایللهمعلایللم

معي للرمملل  وعم  للعمالل مخزرللفمولل   للر معلل ماسلل مخللونیمملل  وعم منلل:مم   ماسلل زراغبمتبللوعبمتلل ب

معو علل تم ماسلل مالل  غرهمازمتللرنلل یعمولل اچلل م  ممدلل  راتماسللب  .منللو مللیمظلل ورم  زم  مالل  م2ماز

م.ود ن من ی ماري   مارا مار  ر مخطرمم رضم  

مارطلللرامعللل ملاًم  زمچنللل معلللرضم  م مودللل ن منلللون  مم للل   مخلللو ماسلللب  مايللللادماعثلللر

معلل منللوی ممطيلل ه.معنرلل مجلللوررر مالل تم حمنلل تمعللممازمعلل ماسلل مایللهممبللممن: لل .منللون مللی

مارللر.ماسلل ممبللممادللر  معو علل تماللرا ممللو  مایللهمنونللر بمللیمم ی لل دمعلل  یممقلل ا مالل موير لل 

میلل م م ولل مللیمن لل تم امنلل ی مت للنگیمازمولل یین لل ن میلل م ماسلل مپلل یرت ریللکمیلل م مقللرا اللیمعللو ه

م اللیعللممن لل ن م ا  بما تجلل عیمق الرلل معلل و مالل منلل  خ للکمپوسلل میلل مرو    لل مولل  چ للم

م.عنر ممراج  م  م نیماب ان یممرع ما  رهما م ا ممدررم  ما ی م و اًم ماس ما تمپر ر   

م حمنلل  بمانلل  مادلل  م حمم ننلل مانونللر بمار لل رمم ی لل دمنلل بمنللر عماسللب  معلل ایللهمم للضالل 

مسلل یرمیلل مسللر مپرتقلل  بم حممدللرا.مسلل  ممم ی لل دمسلل یرمیلل م مسللوپم نلل بعللممچلل  مجونللر  ب

اللل تممازم حمار للل رم  لللعما علللثمعللل ممللل ی یموررونللل منونلللر تماسللل .مازممزرللل مادلللر  موللل مرلللو 



مچلل  مانللواعمازمارخللیمنللرریهبمازالل اللر مولل  نینونللر مقبللو بمازجيللل معنرلل بماج نلل حمنللو بمللی

م.م ا  یی

م

 نوشیدن برای*  ORSمقدار مایعات و یا  سن

مت مندفم نج تما  مازمورمم  وعمني سا  2کودکان کامر از 

م نج تما  مازمورمم  وعمنيم1ت م سا  10-2کودکان 

ممق ا ممج ز:من م     ساينبزر و  تربزر کودکان 

م

عللللا  میلللکمنللل:رماللل م خلللو  ق نلللقمچللل م6بمنبلللو م  م سللل رب(مORS  مابم مم للللو ما م*مارلللر

طلللو معللل م  مجللل   م مويللل تعلللر  منيلللکم  میلللکم ر لللرم حمسللل  ممممللللوطمم خلللو  ق نلللقمچللل 

م.ونر  من بمانن  تم ا 

  مم للرضمخطللرمی نللیممم ولل اللرا مرللر  مبماملل مبللمماسلل م اللرا موللرممدلل  رم ما ائلل منلل  مولل  رتوفلل

ازماويرللل مبمنقللل مایينلللیا لللرا م ا ا مزنللل تماللل   ا بما لللرا ممدلللهم ممنلللوزا اتم معو عللل تمخر سللل  بم

م ولل  يلل  رالل ما ماژ یللطللو م الل مقللرا م ا نلل مولل   مایللهمرللر  مم معلل ا للرا مارخللو  ا ماسلل .مم اژ یلل 

 .ازمموا ما اییماد بمود ن من نی

  مفلللو تیمعللل م  مطلللو ممدللل  ردممبللل لاماللل معلایلللممروا نلللیمم ننللل م  م   بم  مپرچللل بماسلللب  ممم

اروترلللک(م  ماسلللرعم قللل ماللل مم یلللژ ممدلللرام ن لللیمبمقبللليمازموررونللل مخلللو م  مللل نیم اللل ممنللل ی 

تلللریهممرعللل ماب انللل یم  مللل نیممراج للل م مخللل م دم زم ی لللگ ویم م  مللل نیم  ی  للل ممممممممن  یلللک

مني یر .

م



 پیشگیری

 برای کاه  خطر ابملا به اسها  مسافران، نکات زیر را رعای  کنید: 

 زش  خود مشورت کنید در مورد داروهای پیش یری کننده با پ -

عنللواتمیللکماقلل ا مموللرچمنللوعم اعدللنیماللرا مپر للگرر مازماالل لامالل ماسللب  ممدلل  راتم جللو منلل ا  .مالل ممممم

ولل م  مطللو مسللزرماسلل ز   معنرلل .مالل مایللهمعلل  مخطللرمایجلل  مممممممتوانرلل مازمارخللیمقللراممپر للگرران ممللیم

معنر مم و دمخو مپ نکمی ا .مارا ممدرام ا  ما ي ما اسب  م  مني مع و ممی

 نوشید باشید چه که میراقب آنم -

ا  للرهمق علل  ممبللمماللرا ماج نلل حمازماسللب  ماللرهمسللزرم تماسلل معلل مازم حماسلل ز   من:نرلل ممگللرمممممممممممم

مع ماس ریيما ن .م ت

عننلل ماملل مم أسللز ن مالل م  رلليماللیمتللوجبیبمويللرهمممممممرلل ویما للرا م  منونللر تم حمسلل  مم قلل ممللیمممم

یلل م جللو م ا  م چلل  ماسللب  ممدلل  راتممممممولل ولل ییمعلل م اخلليم تمما للرا م  ماثللرماسلل ز   مازمنونللر نیممم

نلللون .مزیلللرامارلللرمالللرا متبرللل میللل مازم حمسللل  مماسللل ز   من للل  ما نللل بماللل م حمنللل تمیللل م  ممملللی

منو .ت تممینونر نیمني ممر:ر حم ا  ما ت

م-ا ب لل مالل  تما لل   تمیلل ممم- سللن مللیولل  ممبللرم ممللو مالل م للر شممممولل ییمعلل م  ماطللر ممنونللر نی

مخطرن .معيوم ًمس  مم مای

 خورید باشید چه میقب آنمرا -

خدللوامسلل لا  ممخطرنلل بماملل مالل او  مخلل  م اممدللرامن:نرلل .مالل ممممالل او  مپم لل منلل  مم يللولاًماللیممم

ولل ییمعلل م ا ا مپوسلل مودلل ن م مممولل میلل مسللب  مولل ییمخلل  ماسلل .ممرللو ممعلل مالل   معلل وومیلل مسللب  مم

نلل بما ب لل ممخطرولل م ام  سلل مقبلليمازمخللو  تماگرریلل مم يللولاًمسلل  مم ماللیممممتوانرلل مپوسلل م تمنللي ممللیم



ولل ییمعلل مقللبلاًمپوسلل ممممولل م امع ملليما للویر .مازمخللو  تممرللو م مسللب  مممممقبلليمازمخللو  تما يلل م تمم

مو مرر   من  ماس مخو  ا  معنر .م ت

وللل  معنللل  مخر اللل تماللل امنگرریللل م متنبللل مممموللل  مم  بلللرماللل امامو یللل .ما م ر نلللن  مم  م سللل و ات

ونللل .مارلللرمخو تللل تماللل امخدلللوامرانللل ماللل اللل او ییم اممدلللرامعنرللل معللل معللل ملاًمپم للل منللل  

تواننلل مپ یلل بماقلللا مالل اییم  سلل منلل نیم امسللر منگلل م ا یلل .ما للیمالل او  مپم لل موللمممللیمممممممممممللی

مو  م بنیماررپ س و ی  مخو  ا  معنر .م چ  م  و ریمنون .مازممدرامنررم م ر     

 حرک  ننشینید بی -

م  میکمسزرمطولانیبمزم نیم اما منرم م مق  مز تماخ د ام ور .م

م

م

م

  



 بیماری وبا
معلایممن یعماري   م ا :

 ااد بمپر م مسر ف ام ارار(م  من:م .1

 اس زراغ .2

 م  وعمنيم م ا:ی .3

 عط م مت نگی .4

  مااللل ممللوا  ممي:للهماسلل ماادلل بمسر فلل ام  منلل:مم مملل  وعمنلليما  للرهمعلاملل ماريللل   مممممممممممم

ماو  م مسدسمعلایممن ی ترمنر عمرر  .

م ا مچرد ؟

 اللیمفللو تیمعلل مالل مموقللعم  ملل تمن للو بمموجلل معللمممممم الل منللوعیماريلل   مالل  مروا نللیماسلل م م  ممم

ولل منزللرم ام  م نرلل مممنللو .مایللهماريلل   متلل عنوتممرلرللوتمممنلل ی مالل تم ممنجللرمالل ممللرگماندلل تممللیممممم

مبلل لام ما عللثممللرگمفلل و مولل ا منزللرمنلل  ماسلل .ماريلل   م الل مممدللواماندلل تماسلل م ماندلل تمالل ممممممممم

  فلل ماريلل  اتم الل ییمممم75منللو .ماللر مازمخللو  تم حم مالل ا م  للو  مالل مایللهماريلل   ممبلل لاممللیممممممم

تللواتمالل ممانلل بم لل امجلللوررر مازم    م الل مالل میللکممنطقلل مارللرمي:هماسلل بم  للیممللیمممممممالل  تمعلاملل م

م ع ی مافو ماب ان م ر  م معيومیمازمرد رشم تمجلوررر معر .

م

 . مازم حم ن مر نیمس  ممم نن م حمتدزر من  م می ماد  مان  من  ماس ز   معنر

 مو  مق  بیمخو  ا  معنر . می و  مخنکمن  ماازممدرام ح

   وللل ممطيللل هموللل ییمعللل مازمند  لللوم مضللل عزونیممن سللل م تموللل م ممرلللو ازممدلللرامسلللب

منرد ر بمخو  ا  معنر .

   مو  ما اییم ريومت ز بمم س م م  غممدرامعنر .ويرا م ع

 حمادللل  مانللل  م مموا اللل اییمسللل  ممادللل  مانللل  م  مطلللو مسلللزرم مخللل   مازمو للليماللل مممم 

مر .ويرا م ان  ما ن

  طللو مفلل رحم ممالل مولل م امالل م حم مفلل اوتمقبلليمازم سلل مز تمالل مالل ابما لل مازمتوا لل ممممممم سلل

مم:ر ما ویر .

م

  زمپلللسمازما زر للل مازمسلللزرما يللل ًماللل مممم7  مفلللو دمالللر زمعلایلللممروا نلللیمم ننللل ماسلللب  متللل ممم

 تریهممرع ماب ان یم  م نیمی مپ نکمم   جمخو ممراج  مني یر .ن  یک

 

  



 تب مالت
(مازمطریلللقماروانللل دم%49 732  ماندللل تبمت للل ا ممنللل  نلللن خ  مزا اريللل    مللليمعم1709ازمالللرهم

تلل مم  لل ممم.مایللهم  مالل  یماسلل معلل ممنللو مللیمدلل قرمم مارللرممدلل قرممالل ماندلل تممن قلليمممممطللو الل 

م.اس اري   مق ايمان ق  مازمارواتما ماند تممتریهن یع ممتریهمبم

م.نو میم   من مر  مایهماري   م  مارواتما من  مار سلوزم م  ماند تمت م

  مولللرمجللل مرللل  بماللل بمروسلللزن م  لللو  م م امللل ا  مارلللرمفلللن  یم جلللو م ا  ماريللل   متللل مممتقریبللل ً

ع للل یرممخدلللوااللل نلللروعماريللل   م  م  سللل  و ممم  للل مولللمممي:لللهماسللل م  م نجللل م یللل  منلللو .م

ن  یللکممولل  ا الل مم لليمنگبلل ا  ممممولل اندلل ت  مایللهممنلل طقمم لليمزنلل ریمممم منبرو سلل ار لل رمازم

ماس (

 

 سافرت به مناطق آلودهم

 ع یلل مافللو ماب انلل یماللرا ممدلل  راتمادللر  ممبللمماسلل .ممدلل  راتممي:للهماسلل مازمخطللرم جللو مممممممممم

ا نلللن .معدللل نیمعللل ماللل م  سللل  و م ممخبلللرالللیمني یللل ملللیعللل ممدللل  ردمما منطقللل تللل مم  للل م  م

یلل مازم  فللل من  یللکمازممممخو نلل مللی مم دللولادم بنللیمم لللیممممعننلل مللینللبرو  معوچللکمسللزرممم

  ممدللل  راتممم يلللولاًمي:لللهماسللل ماللل مایلللهماريللل   ممبللل لامنلللون بمممعننللل ملللی تماروانللل دم یللل

م.عن میار زممن ی تر مفو دا اري   مت مم   م

 

 عامل انتقال:

ع مللليمایجللل  معننللل  ماريللل   ماللل ع ر مار سللللاماسللل معللل مطرلللفم سلللر یمازمپدللل  ن ا اتماوللللیم ممم

سللزن بمالل میلل منلل رم  للو  مالل مممممازمرلل  بمرومتوانلل مللی.مالل ع ر مار سلللوزممسلل ز مللی ا للیم اممبلل لامم

اللومیم  مایللراتمممفللو دالل مر:للر حمار سلللامالل ماندلل تممن قلليمنللو .مایللهماريلل   مازمسلل  ر تمقبلليممممممم

 جللو م انلل  ماسلل م مسلل  ر ن مت لل ا مزیلل   مازممللر  مالل مایللهماريلل   ممبلل لامنلل  م ما عللثمنلل توانیممممممممم

م.رر  می ن تم

 



 تب مالت بیماری هزار چهره

سلللر م  موریلللکمازماعضللل  ماللل تمنلللو .م  مچ لللمبممغللل بم سللل گ  ما علللثم متوانللل ملللیایلللهماريللل   م

رللوا شبمعلرلل بممز فلليبم یلل بمخللوتبم سلل گ  متن سلللیمالل معبلل  تیممر:للر حمار سلللام  موللرمجلل ییممممممممممم

م ن معن م ما عثماري   م  موي تمقدي ما تمنو .متوان میازما تم

مچوت:من من میت مم   م امت مموا منر م

م.رر  میمتر  ا  مچن موز  ممو نمیاري   مر ویمچن موز  من ی م

تللل ماريللل  اتماللل لاترمموللل نللل   مطلللو منلللب ن م  زبم  زوللل ماللل  ماريللل  اتماب لللرماسللل م مالللر حم مم

م.عن میعرقممن ی اً مر ویمم   می

 

 

 های تب مالت:علایم و نشانه

م.اس   زم مر ویمیکمم  مم5ت مم3    معيوتماري   :مازم

بمت ریللقمنللب ن بمسللر   بمالل تم   بم   مزانللوم مممممم ب ییانللماللیمممیللمت للمر ما  رلل م نللوا ماسلل .معلاممم

مولل ملل    مسلل مم ولل ما  ماريلل   مخللوحمن للو م متلل ممممولل  سللر  مم   ولل .ممي:للهماسلل ماسلل مز فلليم

ا املل می الل .ما لل مازمسلل مملل  معللوا ضماريلل   مار لل رمنلل  م م  موللرمعضللو مازمالل تممي:للهماسلل ممممممممممم

م ممز في.مو اس موات  مم یژ ا  ی  منو بم

ار للل رمازمیلللکمسللل  مطلللو مع لللر ماريللل   م ا  ممرالللل ممللل مهمنللل  ماسللل .مایلللهمممارلللرماريللل   م

بمالل تم   ولل  مملل مهم مخدلل  معننلل  بمممممالل  یاللیاريلل  اتم یگللرمتلل من ا نلل م مام:لل تما دللر ریبمممممم

م  انیبمن زاییم ا ن .مو  اري   اخ لالادمذونیبم

مپ نکم ا  .م ق ما ت مر م  مایهممرال م نوا ماس م م قسمنر زم

 

 



 انتقال بیماری:های راه

 خوراکی -1

 م  و  ماس (مارراب ان ینرر مع مجون ن  من   م ما  ل نررم  

   پنررماررمپ س و ی 

   خ م بماد نیمع مازمنررم  و  م مارا دمن ی  متبر من 

 بمجگرمخ  بم نبلاتپ نرمرون م 

 تنرسی -2

 موللل   زم ی لللگ  وللل م مبمافلللطبيوللل  اللليازمطریللقمنزلللسمع لللر تم  م ضللل  م  لللو  مم

 بیت مر مط

 تااس مسمقی  -3

 ممولل خللراشتيلل بمنللرربما  ا بم ضللولادبمخللوتم مترنلل  دمزایيلل نیم  للو  م ا مالل مممممممم 

 جراا دمپوس 

 یمترن  دم مجنرهم مجز ما مونگ  معيکما مزایي تم مسقسم ا متي ب    

 پ نلللر  منللل تماتزللل قیمم ی للل دبمخلللوتبمترنللل  دم م ضلللولادمارلللوانیم  لللو  ماللل مممم

 ا  اخيمچ مم  مونگ  مزایي تم مع    م 

 پ نلللر  منللل تم اعدلللهمزنللل  مار سللللاماللل م اخللليمچ لللمم اعدلللرن تو م  مالللرهممممممم

  اعدهمز تم ا 

م

 های پیشگیری:راه

 مدرامنررمپ س و ی   -1

  مفللو دمعلل  م س رسللیمالل مم دللولادم بنللیمپ سلل و ی  بماللرا دم ا تمنللررمالل مانلل از ممممممممممم -2

 قرقلل منللررم امجونلل ن  م مممم5ا لل مازم سللر تمالل منقطلل مجللوشم مالليمز تمالل مملل دمممممم معلل  ی

  ماللرهمجونللر تممرتلل مالل موللممز  منللو .(مجبلل م س رسللیما للرا  معلل م س رسللیمالل مممممممممم

 فلوادماس .م60س ع من ا ن بمایهمزم تمتقریب ًمم    م رس   تم



اي نلل مم%17ارللرمپنرللرمازمنللررمپ سلل و ی  متبرلل من لل  ما نلل مالل مملل دمسلل مملل  م  م حمنيللکمممممممم -3

  مم17نيلللکممرلللر منيلللکم  میلللکم ر لللرم حبم حم170ازماللليمعلللر تم  ما للل ممدلللرامنلللو .م

 رر  .(ف متبر ممی

 مدرامخ م م ماد نیمپ س و ی   -4

 و  ماروانیم ماج ن حمازمخو  تم نبلاتپم همع ميمرون بمجگرم م ر      -5

 و خو  ا  مازمذاحم ا م  مم برمعيومیم مخر ا ت -6

 تبر م ا ممو  منر زمازممراع ممو  متأیر م امد ن:ی -7

 تم ا بمذالللحبمعيلللکماللل مزایيللل تم مماسللل ز   مازمچ:يللل بم سللل : م مم سلللکمونگللل  م  نلللرم -8

 سقسم ا م مت ویضمالا  فل ما  مازماتي  مع  

  لللهمجزللل م مجنلللرهم مترنللل  دمن نلللیمازمسلللقسم ا م  مرلللو ا م مپونللل ن تم   م تماللل ممممم -9

  وک

ولل ما لل ممندلل همپدلل  تم ا مالل م حمرللر م مفلل اوتمقبلليمازم  نللر تمنللررم مندلل هم سلل مممممممم -10

 ازم  نر تمنرر

 ظر یمع مقبلاًمنررمخ  م  م تماو  ماس .ارنگر ان تمنررمجونر  من  م  م -11

  نللللر تمنللللررم  مظللللرامتيرلللل م مجلللللوررر مازم یملللل هم ضللللولادم مترنلللل  دم ا م  مم -12

 ظرامنرر

م

مو  م  و  و  مس  مم مازمارهمار تم ا  اعدرن سروتم ا  -13

 

م

م

م

م

مم



 حیوان گزیدگی و هاری
پدلل  ن ا اتممولل   میللکماريلل   م یر سللیماسلل معلل مالل م نبلل  مرلل زرر  گیمیلل مخرانللر ریمتوسللسممممممممم

سللل م مرراللل م م الللوشمم ننللل م  اللل  بمنلللغ  م مرلللرگم مسللل یرمپدللل  ن ا اتماوللللیم ممممخدلللوااللل 

ولل ا منزللرم  م نرلل مالل ممممم60اللرمنللو .مسلل لان مالل   ممم ا للیما للیمرلل  م مالاغمالل ماندلل تممن قلليممللیممممم

نزللرمالل م  رلليماالل لامالل مولل   م للودمممم10عننلل .م  مع للو مملل معي للرمازمم  رلليماالل لامالل مولل   م للودممللیمم

مو ماس .نن م م  ريم تمع  مانج  ماق ام دم  م تمپر گرر متوسسم تعمی

مپللسمازم    م یللر بمالل مالل تم  ماعثللرممللوا  م  مملل دمچنلل موز لل متلل مچنلل مملل  م ا  منملل عم ممغلل مممممممم

عنلل م مپللسمازماللر زمعلایللمم  ماريلل  م  معي للرمازممممممنللو م مایجلل  معزونلل م  ممغلل م منملل عممللیممممممللی

ما م جو من ا  .ن  م تمنن خ  رون م  عن م مورچیکموز  م ودممی

طللو ممدلل قرمم ممولل مالل مم أسللز ن مایللهم یللر بم  مپدلل  ن ا اتم ا للیمایللراتم جللو م ا  م مخللو م تمممممم

ولل مالل ممیلل مازمطریللقم  للو  معللر تماروانلل دماولللیمم ننلل مسلل میلل مررالل م مایجلل  مجراالل متوسللسم تمممممممم

منو .اند تممن قيممی

درصااد نیااز قاباال پیشاا یری    100درصااد کشاانده اساا  ولاای    100اگرچااه بیااااری هاااری  

 اس .

الل ممنظللو مپر للگرر مازماالل لاماروانلل دمالل ماريلل   مولل   م اعدللهممن سلل م  م سلل ربماسلل م لل امممممممممم

وللل م سللل م مرراللل (م اعدرن سلللروتممن سللل مانجللل  م ا .مويللل ماروانللل دم  مایلللراتمما یدللل یمالللرا م ت

  م  ماندلل تمانلل .م لل امالل م  رلليمنلل دماريلل مممم اعدرن سللروتمولل   مانجلل  منلل ا  م میلل مع ملليمن:للر  ممممم

منون .وي مموا  مارواتمر ی  بممب لاما مو   م  منظرمرر   ممی

نللون بم لل امرلل شمتوسللسماروانلل دمفلل ا م ا ممممممتقریبلل ًمويلل ماروانلل دمپللسمازمرلل شمم للوا  ممللیمممممم

نلللو م ما یدللل یمعنلللواتمو  ر یللل  م  منظلللرمرر  للل مملللیا لللیم  مفلللو دمسللل اق م اعدرن سلللروتماللل 

مپر گرر ما ممراع ممراوط ممراج  معر .مالا  فل مجب مانج  ماق ام دم  م ت

 یللر بمولل   م  مالل اقمارللواتممبلل لام جللو م ا  م مپللسمازمرلل شمیلل مخرانللر ریمتوسللسم تمالل مممممممممممم

نللو .مويچنللرهمخرانللر ریمتوسللسمنلل خهماروانلل دم م  للو ریمزخللممالل مالل اقممممممممماندلل تممن قلليممللیمم

من  ماس .مم نن م ردر تمم يمزخمما عثماا لاما را 



مسلل ع  م  موللرمنبرسلل  تمالل اقيمیللکممرعلل ممممم24طللو مالل لامالل مولل   مالل ممممنظللو مپر للگرر مازمامالل 

اب انللل یم  مللل نیممجبللل ماللل م اعدلللهم مسلللر مضللل موللل   ماسللل م مخللل م دملاز م ام ایگللل تما ایللل ممم

مني ی .می

 

 مسافرین بایستی به نکات بهداشتی زیر توجه داشته باشند:

  مت ریکمن:نر .مو م او من  یکمن وی م م تا ماروان تیمم نن مس م مررا م م ا

   مارع ماي نر .فو دمايل مس مایم

 اللل معو عللل تمخلللو م ملللوزشما ورللل معللل مازمن  یلللکمنللل تم مت ریلللکماروانللل دمامدلللواممم

مو مخو  ا  معنن .و م مررا س 

 تم امالل ممالل معو علل تمخللو م مللوزشم ورلل معلل م  مفللو دمایجلل  مجراالل متوسللسماروانلل دمممممممم 

مني ماطلاعم ون .

 قرقللل مم15حم مفللل اوتماللل ممللل دماللل اقيمممم  مفلللو دمرللل شمم للليمر یللل ریم اماللل م مممم 

مند  وم ور 

 رللر  م لل امم لليممما للیمرلل شمتوسللسمسلل م مررالل مفلل ا م ا مموجلل مان قلل  مولل   ممللیممممممم

مر شم اما م حم مف اوتما ویر م مالا  فل ما ممرع ماب ان یممراج  معنر .

 تلللریهممرعللل م  مفلللو دموررونللل مجرااللل متوسلللسمولللرمپدللل  ن ا  مالا  فلللل ماللل من  یلللکممم

میممراج  معنر .اب ان یم  م ن

 مفلللو دمنلللر عم اعدرن سلللروتموللل   مپرگرلللر م مت:يرللليم تم امجللل  ماگرریللل م مپلللسممممم  

ازممراج للل بماللل ممرعللل م  مللل تمپر لللگرر موللل   میللل مولللرممرعللل ماب انللل یم  مللل نیمن  یلللکم

ممن  مخو ممراج  معنر 

 ازمن  یللکمنلل تم مت ریللکم اللوشمنلل ميم  الل  م منللغ  م مسلل یرم اللوشمجلل امخللو  ا  مممممممممم

معنر 

 ولل ممخللو  مالل ماروانلل دمالل مظلل ورممللر  مازمن  یللکمنلل  م م سلل مز تمالل م تممممممممم  مفللو دمار

مج امخو  ا  معنر .

مم



 استخوان شکستگی

 شکستگی انواع

م ا مالل تمازمخلل   مالل م مر لل  مپوسلل مپلل  ریما عللثماسلل مواتمن:دلل  مقط لل دم:باااز شکساام ی

 .نو میمنر مخونری  ما عثمم يولاًم می ا می

 .نو نيیمخ   مپوس مازماتاس مومن:د  مقط  دم:بسمه شکسم ی

م  متوانللل ییمعللل  مم للليبم  معبلللو  ماللل مويلللرا متلللو  مم للليبم  منللل ی م   :من:دللل گیمعلایلللم

 . ی   سر معضومن:يمتغرررمن:د  بمعضوم ا تمارع 

 

 هاشکستگیاولیه در  هایکمک

ا  لللرهماقللل ا م  م سلللر ریماللل م لللر م چللل  من:دللل گیمار سلللیم ا مولللواییم مارقلللرا  متلللنزسم ممممممم

  ممممدوفلللل ًر شمخللللوتماسلللل .مپللللسمازم تمار سللللیمن ارلللل من:دلللل  منلللل  مممرللللمارقللللرا  

سللل وتم قلللرادبمسلللربمجيجيللل م م گلللهمادلللر  م قللل منلللو متللل معي لللریهمارعللل مممموللل  ن:دللل گی

  ا  منو .م ی   سر مي:هما منم م معضوم

م(خلللو  ریپلللرچ     گلللیم ممبن:دللل گی اسللل:ل یمموللل   سلللر ا  رللل مالللرا متيللل  ممموللل  عيلللک

م:اس یرمی:د تماس م من ميممراايمز

 الل مازلل مخوندللر  بمفلل ن ما  ثلل م امازمنظللرمایينللیمخللو م ماريلل  ما زیلل ایم م  خواسلل ممممممممممم

معنر .عيکممی

 . ض ر متنزدیم موونر   ممد   م امعن ر معنر  

 و  ما زم اما مر زماس ریيمادون نر م مخونری  م امعن ر معنر .تي میمزخم 

 منلل: ی م ا  بموير لل ممارللرم سللر میلل معلاملل م اضلل یم جللو منلل ا  بم  للیممدلل   مازم مممممممم  

مبنللل م امالللرم جلللو منللل ی تریهم سلللر ماسللل:ل یمی نلللیمن:دللل گیماگ ا یللل م ماقللل ام دملاز مم

  امانج  م ور .

 ازماقلل ا ماللرا مجلل مانلل اخ هممللوا  من:دلل گیمیلل م     گللیمالل منلل دمپرورلل معنرلل .مالل ممممممممممممم

علللا  مارللرمسللرماسلل مواتمن:دلل  مازمزخللممارللر تمز  ماسلل بمسلل یم  م للر ماللر تم تمالل ممممممممممم

خلللممن انللل  ما نلللر بمال:للل م تم اماللل م  شممن سللل بمپ ندلللي تم ما نللل پرچیمعنرللل م مممم   تمز



ارعللل معنرللل .م نچللل م  مانللل  م مالللیسلللدسمعضلللومفللل م م یللل  م اماللل م  شمفللل رحم تلللي

ارعللل مني یرللل .م  مفلللو دمام:للل تمم للليممممانللل  م مالللیم سللل ربماسللل معضلللوم ام تللليمم

 م موللمم   من:دلل گیم امالل معردلل م حمسللر میلل میلل مسللر معنرلل متلل موللممخللونری  مقطللعمنللومممممم

وللل مجللل امموللل م من:دللل گیمعللل   م  م     گلللیم متلللو  معللل و می اللل .مازموررونللل م سللل ممم

تللرمازمم لليمضلل ی  ممرتلل معن للر معنرلل متلل م تلليممممممممخللو  ا  مني یرلل !منللبضم للر م امپلل یرهمممم

 ني مجلو مرر شمخوتم امنگر   ما ن .

    میا:  مم ی   سر عر تمعضوممارع ایاس مع مارا مما  سرل  تي:م

 

 ت بروز شکستگی اقدامات ذیل را انجام دهید:در صور

متي بماگرری .م115.م  مفو دمم  و  من:د گیماا  اما ما  ژانسم1

 امم یللل   سلللر   مم للليمن:دللل گیماللل مولللرچمعنلللواتمعضلللومممم  مفلللو دمم للل و  م   بمتلللو  مم.2

 ارع من ور .

 ا مج معر تماري  من:نر . ا مورچمعنواتمس یم  مج م.3

 ا مولللواییم مارقلللرا  ممالللو تو  ماللل ماريللل  م چللل  من:دللل گیمعن لللر ماللل زم.ما  لللرهماقللل ا م  مارخللل4م

 تنزسماري  ماس .

 .ما  رهماق ا مارا من:د گیمث ا معر تم تماس 5

 .مس وتم قرادمرر نیم معير ماري  م ام  میکم اس   ممد قرممقرا م ور .6م

 ان ا م سر م ی  م اما میکمقدي مازما تمابن ی .م.7 

خلللونری  م  مم للليمن:دللل گیماا للل امندلللب ماللل مپ ندلللي تماسللل ریيمزخلللممم  مفلللو دمم للل و  مم.8م

 اق ا معنر م مسدسمارا مث ا معر تمن:د گیماق ا معنر .

یلل مممولل  مادلل  م.ماللرا معلل و م   م متللو  م   مم لليم   نلل هبمم للو  م میلل متغررللرمنلل:يم ا  ممممممممم9

 اگ ا ی .

مولل  تم لل یلل ماو لل م   ممازمپرچرلل تمپ  چلل مممتوانرلل مللی  مفللو تیمعلل م تلليم  ماخ رلل  من ا یلل ممممم.10

 ا  یکمچوحماس ز   معنر .



 قوانین کلی آتل گیری

اقلل ا مالل معن للر م ا موللواییممممطبللقمافللو معليللیممایلل  یلل  ا  رلل م مللوزشمممولل  عيللکارللرم  ممللو  مم

 مارقلللرا  متلللنزسم مرلللر شمخلللوتمعنرللل م مسلللدسماللل مار سلللیمعضلللوم سلللر م یللل  م م  مفلللو دمم

 مالل ممنيللو  مارعلل اللیعضللوم سللر م یلل  م امممنرلل زمث الل مسلل ز مادر ازیلل .م  مارللرمایللهمفللو دممممممم

 تي بماگرری .م115ما  ژانس

 

 عنر .مارع ایمز فيما لام مپ یرهمم يمن:د گیم ام .1

نللبضما لل مازمم لليم تلليمررللر م امچللکمعنرلل بمنللبضممممممممبازم تلليمررللر مما لل م قبلليم .2

  قرق مت:را معنر .م15ا ی مااد بمنو م مایهماق ا م امورم

 عنر .مخ   م چیمممدوامارشم ا  م   مم يم سر م اما مقرمو   ب ب .3

 جواورادماري  م ام  مم يم سر مخ   معنر م ما مخ نوا  م  ما ور . .4

 اس مواتمارر تمز  م اما م    ممج  اًمسرمج  مخو مقرا من ور .مر  ورچ .5

   تم تلليم امالل میللکمپ  چلل منللر مادونلل نر متلل مازم  لل  م ماادلل بمنلل  اا یماريلل  ممممممممممم .6

 جلوررر منو .

ولل  ماملل ا  مالل ماريلل  م  املل مخلل طرما ورلل م مملل نعمازمارعلل ما ممممممممتلل م سللر تمنرر م .7

 نوی .

م

الل مطللراممم(   مازمقللل  ازمان بلل  معضللومممانلل   تلليتوجلل :م تلليما یلل مسلل  مم مالل  تمزایلل  ما نلل .م  ممممم

 نر ما ی منبضمعن ر منو .مان   تي.مقبيم ما  مازمنو میما ن پرچیاا  ا م تم

 

م

  



 پروازو بیماری  مسافرت به خارج از کشور
م لللضماطللللاعمازممقدللل مسلللزربماللل مپ نلللکمخلللو ماللل  ارلللرمقدللل ممدللل  ردمخللل   مازمع لللو م ا یللل ب

ولل مچنلل ممتيلل بماگرریلل متلل مابرنرلل م یلل منرلل ز مالل م اعدرن سللروتم ا یلل میلل منلل .مارخللیمازم اعدللهمممممممممم

نللوا یمودلل ن م مالل مويللرهم  رلليملاز ماسلل م اعدرن سللروتم امچنلل موز لل متلل مچنلل مملل  مپللر مازمممممممممممم

مسزرم ا زمعنر .

 

 ب اطلاع از تسهیلات پزشکی در نزدیکی مقصدکس

توانللل م برسللل یمازممرلللر مایلللراتم  مولللرمع لللو  مملللیمم  مسلللزرو  مخللل  جیبمسلللز  دم معندلللو مم

توانللل م برسللل یمازموللل م مپ نللل: تم ام  ماخ رللل  منلللي ماگللل ا  .ممرجلللعم یگلللر معللل مملللیماري  سللل  ت

 بمسللل زم نیمعنرلل ماللل منللي ما وللمممتدللبرلادم مام: نلل دمپ نلل:یم  مع لللو  معلل مالل م تمسلللزرممللیمممممم

ما يللیمام ا مپ ن:یما ممد  رات.اس مموسو ما مانجيهماره

 

 آمیزواکسیناسیون و سایر اقدامات احتیاط

انللل .مادلللر   مازمع لللو و بمفللل   م  ا یللل مالللرا ممدللل  راتم اممنلللوطماللل مانجللل  م اعدرن سلللروتمعلللر  

یللل ما موللل  مضلللر   ماللل مپ نلللکمخلللو بم  م نگللل  ممنطقللل ممتوانرللل م اجلللعماللل م اعدلللهمنلللي مملللی

مرر م مسز  دمع و  مع مقد مسزرما م تم ام ا ی مم و دمعنر .عندو 

ولل  معلل ازبم لللجماطزلل  بمسللرخکبما  یللوتم ممممسلل  ما یلل م  مارااللرماريلل   مموللرمعللو همیلل م للر مالل  گممم

وللل ییمعللل ممي:لللهماسللل ملاز ما نلللن بمادللل گیماللل ممسلللرخج مایينلللیم انللل  ما نللل .م یگلللرم اعدللله

جللل م ام ا یللل م  مملللو  معللل مقدللل مسلللزرماللل م تمع لللو میللل منللل ی ممنطقللل مخ فلللیمازمع لللو  م ا  م



نللو بماقلل ام دماا رلل طیم اممولل متوفللر منيللیمن ا نلل میلل م اعدللنیماللرا م تمممولل ییمعلل م اعدللهماريلل   

م راموشمن:نر .

 امويلللرا م انللل  مموللل مقرللل منللل  ما نللل معللل  دم اعدرن سلللروتمعللل م  م تمتللل  ی م  ی  للل م اعدلللهم

عدرن سلللروتمعلرلل متللل مز  مازممدللل  راتمطلللل مما نللر .مارخلللیمازمع لللو و مملل ا عیم ا مالللرمانجللل  م امم

معنن .می

طللو معلللیبماا يلل  مقللرا مرللر  هم  مم للرضمیللکماريلل   معزللونیم  ممنلل طقم  سلل  ییمار لل رمممممممممممالل 

 یللژ م  مع للو و  معي للرمتوسلل  می   لل .معللل مایللهمامللرم تماسلل معلل ممممممممازممنلل طقمنللبر ماسلل بمالل مم

هماسللل مخرللللیممللل  تم مم سللل نیم منلللرایسماب انللل یم  ممنللل طقم  سللل  ییممي:لللمموللل  م حنلللب: 

م  زمنب نن .ا 

 

 داروها

طللو ممللنظمممی  تلل تما نلل مالل مانلل از معلل  یبم ا  ولل ییمعلل مخللو میلل موللرمیللکمازما للرا مخلل نوا  بمالل ممممممممم

تلل تمج یلل م ممراللوطمالل مويللرهما اخللرممممعنرلل م امويللرا مخللو مابریلل .مسلل یمعنرلل مندللم ممممدللراممللیم

ولل م سلل من نرلل .مایللهممممالل مارچدلل ما م ام  مقللوطیمافلللیمخللو مقللرا م ا  م مممما نلل .م ا  ولل  مندللم مم

ولل  ممراللوطمالل ممعنلل م موللممازمنللرماتب ملل دم مالل زجوییممعلل  موللممازمنظللرمایينللیمالل منللي معيللکممللیمممم

مم نر .موا ممم  م  مام تممی

 

  



 بیماری پرواز

ارللرمتلل عنوتماللرا ممدلل  ردمالل مع للو و  م    سلل بمالل موواپريلل مازمچنلل یهممنطقلل میلل معيرانلل مممممممممممم

   منللل تم م مقلللو ماللل ماريللل   مپلللر ازبمی نلللیماادللل بممللللا مزمللل نیمر نللل  ما نلللر بماللل ماا يللل 

توانلل مزملل تمالل امخللو  تبمعلل  معللر تبماسلل راا معللر تم مخللواحمنللي م اممممممممنلل منظيیم قلل معلل ممللیمم

الل موللمماریلل  بم نللن مودلل ر .ماريلل   مپللر ازما فلليمنرلل زمالل تمالل متنظللرمممجلل  مسلل ع مارو وژیللکبمممممممم

مونگ  معبو مازممرزو می ممن طقمزم نیماس .

 هاشانهعلایم و ن

 خد گیبمررجیم ممنگی 

 پ یر ت ریک 

   خواحم نز 

 پرتیاواب 

 مم :لادمج ییم  مت    ما ت

 بیماری پرواز تا چه حدی جدی است؟

تللرمازمپللر ازمالل مسللي ممپللر ازمالل مسللي منللرقم مانلل ارایهمتنظللرممسلل ع مالل تمالل مجلللوبمااللل مم لل:يممممم

جنللوحممنجللرمالل ممماللرحم ما لل   تمملل تیمالل مسلل ع م  زانلل ماسلل .مپللر ازمالل مسللي منللي  میلل مممممممممممم

سللل ع م  م  زبمسللل ع مم1نلللو .ماللل تماعثلللرما لللرا مقللل   ماسللل ماللل ممرللل اتممماريللل   مپلللر ازمنيلللیم

مارو وژیکمخو م امتنظرممعن .

  ماريلل   مپللر ازممللثلًامارللرمنللي م  میللکمسللزرموللواییمازمچبلل  ممنطقلل مزملل نیمعبللو معنرلل بمایللهمممممممممممم

م ا  .م  زم ق منر زم4ی نیما تمني مارا متنظرمممج  مس ع مارو وژیکما م

 پیشگیری



مارا مپر گرر مازماري   مپر ازمی معيکما مع و ماثرادم تبما من: دمزیرمتوج معنر :

 ساع  بدن خود را تنظی  کنید -

ازمچنللل م  زمپلللر مازمسلللزربما گلللوم مزمللل تمخلللواحم مارللل ا  مخلللو م اممطللل اقم  زم منللل ممقدللل ممممم

علل م  موواپريلل ممتنظللرممعنرلل میلل مسلل ع مخللو م امطبللقمسلل ع ممقدلل ممرلل اتمعنرلل متلل مونگلل میممممممممممم

مود ر ممط اقمس ع مج ی م :رمعنر .

توانرلل مزملل تم سللر تمالل ممقدلل م امطللو  متنظللرممعنرلل معلل متقریبلل ًممنطبللقمالل مزملل تمخللواحم  ممممممممللی

ع للو ما نللل میللل مسللل یمعنرلل م  موواپريللل مامواارللل م مزمللل تم سللر تماللل ممقدللل م امطلللو  متنظلللرممممم

دمالل تمنللي مالا  فللل مخللو م امالل ممممعنرلل معلل ممنطبللقمالل م الل زم  زم  مع للو ما نلل .مالل مایللهماقلل ام ممممممم

معن .نرایسمزم نیمج ی موي ون ممی

عنلل .م ا مچنلل مسلل ع مخللواحمار لل رمقبلليمازمپللر ازبمالل معلل و معلایللمماريلل   مپللر ازمعيللکممللیممممممممممم

جلل م  زمز  تللرمالل م تمم2م–م3الليم یگللرم تماسلل معلل مارللرمعلل  میلل مقللرا ممبيللیم  ممقدلل م ا یلل بمممممممممم

مار ی .

 غذای زیاد نخوریدتوانید مایعات مصرف کنید و تا می -

اللرا مپر للگرر مازم  للعماللر مازمالل م حمالل تبم  مونگلل  مپللر ازمتلل مالل مام:لل تمم ی لل دمانونللر بممممممممممم

ولل ما عللثما لل ای مممولل  م ا ا معلل   رهم امم لل   معنرلل بمزیللرامایللهمنللوعمنونللر نیممممممما ب لل منونللر نیم

منون .  عم حم ماخ لا مخواحممی

ییمخ فللیم ا یلل بما يلل ًمالل م تمپ یبنلل ممممسلل یمعنرلل مالل او  منللو م مچللرحمنمو یلل .مارللرم ژیللممالل اممممم

 ونلل .مالل مایللهممولل  مممدللوام م ژیيللیموللمما ایلل ممللیممماي نرلل .مادللر   مازمخطللوطموللواییبمخللو اهممم

ما  ملاز ماس بمایهممد   م امازمقبيموي ون معنر .

 تان را تنظی  کنیدجدو  زمانی مصرف داروهای -



 بمسلل ع ممقدللل بممجللل  اًممعنرللل بما یللل مزملل تممدلللرام تم اماراسلللمارللرم ا   مخ فلللیممدلللراممللیمم

تلل تم  ممرلل تماگ ا یلل .مارللرم ی الل م ا یلل م مممممتنظللرممعنرلل .مقبلليمازمسللزربمایللهمموضللوعم امالل مپ نللکممممم

عنرلل بملاز ماسلل متلل مونگلل  معلل  دمعللر تمالل مسلل ع بمارن ملل مممممممماندللو رهمطللولانیماثللرم  ی  لل ممللیمممم

 ًم  ممللو  مولل  مج یلل بمازماندللو رهم رللولا ماسلل ز   معنرلل .مالل مایللهمالل  بما يللمممممممممالل اییم م    رلل م

متغرررادمزم نیما مپ نکمخو مم و دمعنر .
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 افراد آسیب پذیر و سفر
م

 سالمند برای افراد ایمن سفر
 

مخلللو مپ نلللکماللل م معننللل ما فللليماطيرنللل تمخلللو مسللللام مازمسلللزرمازمقبللليملاز ماسللل مسللل  ين ات

ممبلللم.م ا  مادللل گیموللل ب تم  مللل تم مسللللام م ضلللعماللل مسللل  ين اتم  للل همسلللزرم.عننللل مم لللو د

مسللزرمازمقبلليم قرللقم یلل  ارن ملل مپ نلل:یمیللکمم ماب انلل یمولل  مراقبلل ماللرا معلل مسلل  ين اتمم اسلل

معن :ام ممی ع ی من: دمزیرمسزرم ام  دم.ا نن م ان  مسزرم م  مزم ت

 مازممدللل  ردمطلللیم  م تممدلللرامن لللو مملللو  م  ما یللل معنرللل ؛ملللیماسللل ز   م ا  یلللیمازمارلللر

 .عنر مسرا مخو مپ نک

 مازمعللل  مایلللهم  .مني یرللل متبرللل معنرللل بممدلللراما یللل معللل م یی ا  ولللمتيللل  مازم ردللل میلللک

منلل  م متجلل   منلل  م  موللرما یلل م ردلل مایللهم  .ماگرریلل معيللکماب انلل یمع  منلل میلل مپ نللک

 .نو منون  ما ی ممدرامزم تم م ا  ممق ا مافلیب

 م  للللیمپ نللل:یم ضللل ر مامواورللل میللل م لللر  مازمخللل نوا  ماب انللل یم مع  منللل میللل مپ نلللکماز

 . و مقرا مني ماخ ر  م  م معن متبر مود ر م  م تمت  من چگوماین: م مني 

   م سللر تم سللر م منلل ترللممازمتلل م ورلل مقللرا مخللو م سلل یعرللفم  م امخللو م ا  ولل  مادلل

 .ا نن مني م س ربم  مو  تما منر زمفو دم  م منو مجلوررر مو  تما 

  ماسللل ز   متللل مامواورللل مخلللو مويلللرا مازم ا  وللل بممدلللرامعلللر تم راملللوشمازمجللللوررر مالللرا

 .عن می      مني ما م ام ا  و ماز

 ا ویر .ممرت مطو ا م امخو م س  ت 

  ا نن م ان  مويرا ما مسزرم  م امخو ماري م   رچ س  ين مما را ماس ملاز. 

 رللر شمم مزخللممنلل خهبمتغررللرمم ننلل مت  لل نیم مانلل ا مپلل مم لل:لادممدللهمادللر   مازما للرا م

 .س مادونن من مع ما ی معز م ا ن مپ و م  مض رفمخوت

 معللر مازما نلل ؛مانلل ارایهمم یگللرما للرا مازمالل ترمتوانلل مللیمسلل  ين  مزملل تم  مسللوخ گی   لل ح

 .عنر ماس ز   ممن س م    حمض 

 . ب بمم ن س م ديم امويرا مابری  

 وللل  متنزدلللیم مازمقلللرا مرلللر  هم  مم لللرضمت   للل  دبم   مسلللرگ  بما لللرا م ا ا ماريللل   ممم

  یمخو  ا  معنر .و  م  و  م مارراب انعزونیبمم رس

 و  ممو  نر زم  ی   معنر .  مفو دمام: تم اعده 



 ولل  منلل زهبمنللر م م  نللهم  ممم ا مالل م بلل مپبللهم مپونللر تم بلل بمممولل  منقلل حماسلل ز   مازمعلللا م

 نو . دو مرر مس  متوفر ممی

 مترماس بمانج  منو .  م دو مرر بماب رماس مزم تمزی  دم  ممواق یمع مووامخنک
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 برای زنان باردار سفر ایمن
مدللل  ردم  مزمللل تماللل   ا  بماا رللل  ماللل ممراقبللل م ماا رللل طمار للل ر م ا  .مارلللرماللل   ا  مسللل  يیمم

یم مالل مسلل  رالل م رللتوانیملل ا یلل م م  م ضلل ر یمنردلل ر معلل ممجبللو مالل ماسلل راا ممطلللقما نللر بممممممم

م م امتجراللل معنرللل .ما یللل م  مملللو  ممدللل  ردم  م رلللانگخللل طر  ع یللل مچنللل من: للل بمسلللزرمخلللوحم مم

 امموللل  ت   اتماللل   ا  م رللل ویمعللل  یم انللل  ما نلللر متللل م  مفلللو دمالللر زمعلائلللمم مخطلللرادبممممممم

مت مر م ا  م ما مپ نکممراج  معنر .

عواملليمخطللرمم ننلل ماخلل لالادمجزلل بمسلل اق مزایيلل تمز   ببمپر  لل   مخللوتبم :لل مممممممممما سلل اق زنلل تم

تمعوامللليمخطلللرمارنلللیم ...ما یللل مازمعوامللليمخطلللرم رللل ویمعللل  یم انللل  ما نلللن م م  مفلللو دم یللل مم

ما ما  رهماري  س  تممراج  معنن .ما ي ً

الل ممدلل  ردممم36تلل موز لل مممتواننلل یملل  مااللل ممللوا  مارللرمزنلل تمالل   ا مم لل:لیمن انلل  ما نللن مممممممم

 علائلللم از اسللل ؛مزیلللرامادلللر   م14م-م28ار نللل .ماب لللریهمزمللل تمالللرا مسلللزرم  ماللل   ا  موز للل م

م.او  خواو  ترام   د مد  رد   ن   عي ر ا ملگی

 او  ماهههس

مارنللی  :لل    خللونری    ايللیب خلل    الل ملگی بهرجنللسللقسا  مارللرم  مم للرضمممم ولل سلل   م

نردللل ر ممن لللیمالللرا ممدللل  ردم جلللو منللل ا  مورچنللل معللل م  مایلللهمزمللل تماللل م  رللليمتغررلللرادممممم

 ماادلل بمخدلل گیم متبللوعم ماسلل زراغممي:للهماسلل ممممممم   لل ی یا لل اوو مللونیمنرلل زمالل ماسلل راا مممم

مموج من  اا یمني منو .

 دوم ماههسه

   ماسللل .مزیلللرامعللللا  مالللرماین:للل متغررلللرادموو ملللونیمممم وللل سللل اب لللریهمزمللل تمالللرا ممدللل  ردم

اسلل متغررللرادم ر ی:للیم مم لل:لادمن نللیمازمالل  گمنلل تم اللممونللوزمایجلل  من لل  مممممممممممنلل   رللتثب

ماب رماس مقبيمازممد  ردما مپ نکمخو مم و دمعنر .ما  هیا ااس .م

 سوم ماههسه

 الل لاب م ننلل م  لل  خوت عوا ضللی اسلل . الاملل نع 36 وز لل  تلل  مدلل  رد  ن ا یلل جلل   م لل:ي ارللر

   ا  لل یملل اتزلل ق الل  تماخطلل   االلل  جنرنللی  ولل پللر   ز   ب پلل  ری   ز   ب زایيلل ت

م.ا نر   ان    ر وی ا ی   ا  بمپس پ ن:ی مراقب  ا  نر ز ع   و یم    سرع ا 

 

اجمناااب  بهماار اساا  از مسااافرت در صااورت وجااود علایاا  زیاار در هاار مرح ااه از بااارداری   

 شود

 م ام  و ن  ن  س یی

  مز   ب زایي ت س اق



  مجنرنی  اپر   ز   ب پ  ری س اق

  مجز  ز   ب ن تمج ا س اق

  :  مخونری     ارنی

  میقلوا چن

  ما لا     خوت س اق

  میا ملگ  ی ا  س اق

 س  م35ما لا م مس  م15مزیرما   ا مزن ت 

    زن تممب لاما ماري 

 

 

 باید در سرر رعای  کند که خان  باردار نکاتی

 م وللل ما  ماللل   ا  بمازممدلللراموررونللل م ا  م مم  مفلللو دمنلللکماللل ماللل   ا  م م  مسللل مم

ماس ز   مازم س یيم  ای یما  تمنظرمپ نکمی مم م مخو  ا  معنر .

 عنرللل بم ا  وللل  مخلللو م امويلللرا ممعللل ماللل م  رللليماريللل   بم ا  ممدلللرامملللیم  فلللو تی

مابری .

  ما نر   ان   ملاق د خو  پ نک ا  سزر از قبي   ز چن

 . ماب ان م ر  م ام ع ی معنر

 قبلليمازمنونللر تم حم مخللو  تممممانلل از معلل  یممدللرامنللو م مممخدللوام حمالل مم ی لل دمالل م

م10تللل مم8ملللوا ماللل اییمازمسللل  ممالللو تم تممطيللل همنلللوی .مسللل یمعنرللل م  مطلللو م  زممم

م رواتم حم مم ی  دمانونر .

  طلللو ممرتللل مندلللب ماللل متملرللل ممث نللل ماقللل ا مماللل مازماا بللل بما  ا مخلللو  ا  منيلللو  م

منو .

 ازمخلللو  تماللل او  مپلللراجمماج نللل حمنلللو م ماللل ام  م   للل دمزیللل  م ماللل ماجلللمممممممممم

منو .ممدراعم

 ازمقلللرا مرلللر  هم  مم لللرضمت   للل  دبمرللل شما لللرادم مجللل نو اتمملللوذ بما لللرا م ا ا مم

مو  م  و  م مارراب ان یمخو  ا  معنر .و  متنزدیم معزونیبمم رساري   

 منو .ارا مپرور مازمخد گیبماس راا م  مس ع تیمازم  زمتوفر ممی

 مم دمخو  ا  معنر .ازماید   تم من د همطولانی

  ان  م م ا مار ی .ورم  مس ع مم نرهم امنگ  

 . ا مم دمطولانیم  مم رضمنو ممد قرمم    حمقرا منگرری 



 يلللرا مابریللل م م ی للل مره(م امووللل  م ا  یلللیم قلللراماسلللر  و رکبم ولللهم مملللو  یمم:يلللي

ممدرامني یر .

 ملل نیممنطقلل ماق ملل م امنن سلل ییمعنرلل متلل مممممم-تللریهم االل میلل مپ یگلل  ماب انلل یمممن  یللک  

مترممراج  معنر .ا وانر م  مفو دمنر زمسریع

 . م ب بمم ن س م ديم م س یيممو  نر زم امويرا مابری

 کمپ لل یمالل   م للواز ماب انلل یممو  نرلل زم ممللوا مالل اییمخ للمممممماب للرماسلل میللکمعو لل مممم

مم دمپرور معنر . ماطر م حمويرا م ان  ما نر .مازمررسن مم ن تمطولانی

 سلل ز مج یلل ممسلل ز م  اعدرن سللروت(م میلل منرلل زمالل مانجلل  مایيللهممممممازمع ملليماللو تمایيللهمم

ممطي همنوی .

 نللو متلل  ی توفللر ممللی ا نللر .  انلل   ويللرا  الل  خللو  الل   ا   پر نلل   از عدللی یللک 

 مللوا   تلل تبقبلللی ولل  الل   ا   ن لل یج    ا ت لل زایيلل تب  قرللق تلل  ی   خللریهمپریللو ب

ولل بمسللونوررا ی   ولل  زملل ی  ن لل یج الل   ا  ب    ات    اريلل    الل  اا يلل  یماالل لا

  م الل   ا      ات    پ نللک الل  مراج لل د رلل ا ش    مجرااللیسلل اق  خللونیب رللر  

من  ما ن . تمثب 

  م.ا نر   ان    ا  وم ا   ا خو    م نی    رچ ماري

 ررریلل بمپوسلل مخللو م ام  ممق الليم   لل حمم   ظلل ممممم للرضمنللو م   لل حمقللرا ممللیمممارللرم  م

م ونللل ؛وللل  ماللل   ا  ماا يللل  متغررلللرم نللل مپوسللل م اما للل ای مملللیممعنرللل .موو ملللوت

عللل م  ممق اللليمانللل  مخو نلللر مادللل بمممانللل ارایهماللل میللل  م انللل  ما نلللر م  فلللو تیمم

 ود ر مازمض م    حماس ز   معنر .

 زایيللل تمتوجللل م انللل  ما نلللر م م  مفلللو دم جلللو بماللل معلائلللممخطلللرماللل   ا  م معلائلللمم

   م نیممراج  معنر .م-سری  ًما ممرع ماب ان ی
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معلایممخطرما   ا  :

  : مارنیموررون خونری  می مم-
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 سال و شیرخواران 5سفر ایمن برای کودکان زیر 
ما للو .موللممار لل رمسللزرمونگلل  م  ماسلل ممي:للهمعلل م ا نلل ما  یللژ مسلل  منر زولل  مم5زیللرممعو علل ت

یللرم ع یلل من:لل دمزمويللرا ما نلل .م یلل  ارن ملل م م ملل  ریمالل معلل  ق للیما نلل مخونلل ین متوانلل مللیمسللزر

 عن مع مازمسزرما معو ه/منررخوا م  بن ت تم  دمابری :ا مني معيکممی

 مپ نلللکماللل ماطيرنللل تمالللرا .منلللوی ممطيللل همخلللو معلللو هم اعدرن سلللروتمازممدللل  ردمازمقبلللي

ما متلل ممرلل تماگ ا یلل مم  ما مالل م امخللو ماق ملل مطللو م ممقدلل .معنرلل مم للو دمعو علل تمم مدلل 

م امنلللي ما نلللر م انللل  مويلللرا ماللل ماسللل ملاز معللل م ا  وللل ییم م اعدرن سلللروتمملللو  م  ما وانللل 

 .عن م اوني یی

 مازمعللل  م4میللل م3ماسللل .معننللل  خدللل  م مسلللم مادلللر  معو عللل تمالللرا ماللل ز اسلللب حماللل  تمسلللزر

مطلللیم ا مويلللوا  .ما نللر مم انللل  مويلللرا مالل مم امعللو هماسللل مممو  علاقللل معللل مولل ییماللل ز اسللب حم

م اماللل ز م سللل یيميللل ومعلللو همسلللرررمیمزمللل تما للل ای مالللرا معو ع للل تم امسلللررر معنرللل .مم

نن سللل ییم منللل  مممدلللررم امامواورللل معللل منلللبرو  متلللراللل  گمعو عللل تماز.من ورللل ما ماللل موي مللل ت

ا نلل .مما ماللرا مخللوایمسللرررمیمتوانلل ولل م امانویدلل .مثبلل م  فللل مزملل نیماللرهمنللبرو منرلل ممللیممممم ت

معن .ترمعيکممینون هم ق یعممبممسزرمنر ما ما  ای م ان م متجرا معو ع تما  گ

   م امخللو منللوزا مپونللکمالل  یللکمسلل ع م2متلل میللکموللرمعنرلل مللیممدلل  ردمعلل مالل   یموللرم

مم طللرممللوا مالل  تممرطللوحمولل   سلل ي  مازمعللو همسللریعمعللر تمپلل هماللرا م معنرلل مت للویض

م حماللل م اما م سلللر ی معلللو همندللل همالللرا ممن سلللبیمجللل  اللل معللل ونگللل میمتللل معنرللل ماسللل ز   

 .ا ویر ماب ان ی

 ا نر م ان  مخو معو همی منوزا مارا مع  یمپونکم م ب ب. 

   من:لل دم معنرلل م ملل   مخللو معللو هماللرا ماب انلل یم مسلل  ممالل ا معنرلل مسلل یمسللزرمونگلل  م

 .ود ن متراد بمو مر:رحممق ايم  معو ع تمزیرامعنر ؛م ع ی م اماب ان ی

 ا ویر ممرت م امخو معو هم س  ت. 

 عنر مخو  ا  اا ي  مارراب ان یماو تم تماس بممع ما او ییمخو  تماز. 

  اس ماد بمادر  مو  تمپوس مزیرامعنر ؛ماس ز   م    حمض معر مازمخو معو ع تمارا. 

    رلل  معنرلل . اللوا   ایلله از  ا خللو  عو علل ت نردلل ن . ذولله از     اللوا   مدلل  رد  

 ن ت.مويوا  م  معن  معو ع  تما نر م مازما مچ ممارن ا ی .رم م نن  خطراتی

   از   لل همعو علل ت توا لل  اللرا    عنرلل  پرلل ا عو علل ت راا اسلل  اللرا  املله   من سلل  ج ولل 

 عنر . اس ز    تير  اب ان ی و  سر یس

   ا: و  عو ع ت خد گی از توان می سزر طی    ورچن مس ع  اس راا. 

 ن و   ایعم  چ   ت  انون  ار  ر  م ی  د ت  عنر  ت ویق  ا خو  عو ه. 



 ًمازمس  مماو تم تممطي همنوی .قبيمازم ا تم حم مموا ما اییما معو هبما ي  

 مللللوذ م جللللو م ا  بممجلللل نو اتعللللو هم ام  مم لللللیمعلللل ماا يلللل  مخطللللرمرلللل شما للللرادم م

 نمواا نر .

 توجلل م انلل  ما نللر م م  مفللو دمم لل و  بمعللو هم امالل م االل میلل مممممممممولل  يلل  راالل معلائللممخطللرممم

م  م نیممن قيمعنر :م-پ یگ  ماب ان ی

 میلل متللومع للر  منلل تمقزدلل مسللرن بمممممسللر  بمتللنزسمتنللمممعلائللممخطللرمعزونلل متنزدللی:ممم 

م قرا یاا لاماو تم م  ما تبم

 بمتوانلل ییمولل چ للمیبم للر م   گللیممالل  یاللخللر  م ا:للیمملل  وعبممممعلائللممخطللرماسللب  :مم

م قرا یانونر تمن ا  بم

 :م   مروشبمخر  مترن  دمچرعیمازمروشمعلائممخطرمعزون مروش

 شبم   م مسللللوزشمم لللليمرللللمعلائللللممخطللللرمرلللل شما للللرادم مجلللل نو اتممللللوذ :م 

م بمخ  شمموض یمی مخ  شمعيومیما تقرا یا

 :من:يی   و اسب  بماس زراغبممعلائممخطرممديومر ما ایی  

   م امويرا مابری .م زرمو  ناري  ماو تمعو هبم ا  و  ممفو دم

 . م ب بمم ن س م ديم امويرا مابری

 معو همنررخوا م امويچن تما منررمم   متغ ی معنر .منو یمتأعر م

 متنزدلللیموللل  يللل  راعلللو هم  مم لللرضمت   للل  دبم   مسلللرگ  بما لللرا ممبللل لاماللل مم ت امقلللرا ازم 

میمخو  ا  معنر .راب ان را م  و  م مو سرم  معزونیبم

 م م ا  ییمعو هم امويرا مابری .و م:يي

م

 :ن مي عنر مع   ام م    خو  عو ه  س ی س ه

 اض    و   ب ب 

 پونک ت ویض زیران از 

   اچ  عنن  پ ه مرطوح  س ي 

  عو همپ  مسوخ گیمارا مپونکمزیرمعر 

  نررماطر 

 ارد:وئر م مپنررممثيمعو هممو  معلاق متنقلاد 

   مالللرا ممواقلللعممعو عللل تماسللل  مرنو همقطلللر مم ننللل م ا  وللل ییم معلللو همم:يللليم ا  وللل

 ضر   

 عو هممو  علاق ما ز اسب ح 



مض عزونیم مند همارا ممو  نر زم م س یيمجوشم حم لاسکمعن میممدرامخ کمنررمعو همع   فو تی

نو مامدوام  منرایطیمع م حمس  ممارا متبر م س یيم تغ ی ما منررمم   مارا منررخوا اتمتأعر ممیمعر ت

منررممدنوعیم جو من ا  (

م

م

م

م

مم



 آمادگی در برابر بلایا

 مقدمه

 .  جيبو  ماسلامیمایراتم  مم رضمانواعممم طرادمطبر یم ماند تمس خ مقرا م ا 

   مطو مم وسس:ورمس  ما م  مع و بم

o 250م. ون مم طر مطبر یم   ممیم

o 3000م.نون نزرمع   ممیم

o 9000م.نون نزرم چ  ممد  مر م ر ی:یممیم

o 1.5م.رررن مرلروتمنزرمت  متأثررمقرا ممیم

 ولل م  مارااللرمالایلل مممپلل یرتریهمرللر  ما للرا م قرللربمم لللولاتبمسلل  ين اتبمزنلل تمالل   ا م معو علل تم سللر مممممم

 ود ن .

 و  م  س  ییمایراتم  ماراارمز    ممق   منرد ن .  ف مس خ ي تم97ا   م 

 توسللل  مسلللریعمنبرن لللرنیما علللثمنللل  متللل مادلللر   مازمسللل عنرهم  سللل  و م  ما نلللر منلللبرو  ممممم

 ا  گمس عهمنون مع مازممق  م م م م  ریملاز مارا مالای مارخو  ا منرد ن .

  نون .ع ی منيی  س یم   متوس  منبرو  مع و ممب نیمع و مخطرمالای ما 

  ف ماس .م8طو مم وسسبمتنب م م  ریمخ نوا و  مایرانیم  ماراارمالای بما   

الل م  منظللرمرللر  همایللهممللوا  مضللر   ماسلل مخ نوا ولل ماللرا ممق اللل مالل موررونلل ممملل طر م ملل   ممممممممممممم

ما نن .

م

م

م

مم



 ملی هشدارهای و طبیعی بلایای جویّ، نامساعد شرایط در ایمنی

  فلل ماسلل .مایللهم  مالل  یمممم8ا ولل  مایرانللیم  مارااللرمالایلل متنبلل مالل   مممممسللطحمم وسللسم ملل  ریمخ نومم

طللو مم وسللسممیبلل مًتيلل  مجي رلل مع للو م  مارااللرمانللواعمالایلل مقللرا م ا نلل م مسلل لان مالل ممممممممتقراسلل معلل مم

مرلرللوتمنزللرمت لل مممم5/1نللون م مالل   ممیملل  ماثللرمایللهمالایلل مع لل  ممممولل ا منزللرم  مع للو مممم3مالل   

مرررن .یمتأثررمقرا م

الایلل م منللرایسماضللطرا  معبلل  دماسلل ماز:مز   لل بمسللريبمطو لل تبم انلل مزمللرهبمسللرم میلل مممممممممممممنظللو ماز

  م مارر سوز ت ررم  من ی بم

 جللو ب ن مدلل ع  نللرایس نظرللر ضللر     ولل موق رلل     خللو  سلل ز  ملل    اللرا  ا یلل  ولل خلل نوا  

م. ون  انج   خ فی اق ام د ملیب و  ا و     طبر ی الای  

  



 سوزیآتش

 

 آتش سوزی انواع

 خشک یسوزآتش با مقابله برای اساسی اقدامات 

 از ن نللی  سللوز تلل  م ننلل  رلل ا  یملل جلل   اللر خ عدلل ر خللو  از م يللولاً اریللق نللوع ایللهم

م...  ابوا د علو  ب  مانواع لاس ر:ی پ يیب  باپنب  چوایب  و  ر     

 توجل مم.اسل م  ح نن  سلر عم اب لریهم   علر تم سلر م خ لکبم ول  م سلوزم تل م ال م مبل  ز م  ا  اب لریهم

 یل م پ لوم ال م سلریعم  ا ول م ت ا یل م نل .م ل امم سلوخ نیم ملوا م ال م مل نعم سلر تمولواممم عل ما یل مم ا نلر م  انل  م

م.سریعمپون ن   یگر مرطوح  سرل  ی     رشممرطوح

 

 اشتعال قابل مایعات هاییسوزآتش 

 ...  ا :ي بو   اه سر  ب نز  نز بمر ز ئريب ان یهب از: ان عب  د موا  ایه

   اسل م اعدلرژتم قطلعم   ش تلریهممبلمم انل    م ق اليم م ی ل دم از ن نلیم  سلوزم تل م ال م مق الل م الرا م

 ...  خلرسم پ لو م م سل بم   نلهم علفبم پلو  م رل  سلمال م    سلوزم تل م نلوعم ال م توجل م ال م املرم ایلهم

م.اس  یرپ ام: ت

من:نر . اس ز     ح از ورر  ان     ق اي م ی  د  سوز ت  عر ت خ موش ارا 

 خزل م  یگلرم  ول مپونل م یل م    لرشم تلربم پ لو م ا نيلکبم  ا نل ل م   ن ورل م ارعل م ا  م ل  يم ظلر ام

م.عنر 

 

 برق از ناشی یسوزآتش 

م... م و  ای ن  تلوی یوتب  ا یوب ارقب و  ع اي بژنراتو و  اا راق م نن 

معراهما ن . اعدر    ر ز توان یم  سرل  اب ریه ارقی  س یي عر ت خ موش ارا 

 

 



 گازها از ناشی یسوزآتش 

 معددو  ی   و   ر زب منبع قطع

 م ت  ن ت   ن ل  از رر جلور ارا  و پنجر       اد ه

  ما  ث  م ي از خ نوا   خر     خوندر   از

 عيک   خواس    ین  ن ت  ا   و   تي ب 

م

م 



 طبیعت در حریق

   طبر ل م    عل م اسل م سلوز م تل م نلوعیم پر اسل بم اسلي م از عل م طلو مويل تم طبر ل بم    اریلقم

 پروسل  م  قلوعم ال م نلي م سل:ون م م ليم الوا یم    اریقلیم چنلرهم ارلرمم. ول مملیم    ال زم  ضل  م   

 : ور  انج    ا زیر اق ام د اس ب

  ور . روش تلوی یوت    ا یو ا  ام ا    خبرو   خریه   ی    ارا  

  مدلل     ا ولل پنجللر      زولل  تيلل     عنرلل       سلل رب از  ا زاانلل     ولل  پللر     ولل پ  چلل 

 عنر .

 عنر . خ موش  ا ني ک   ر ز نرر 

    عنر .   نه     ان     ونگ        نن یی ارا  چراای ات قب ور 

   ارن ازی . اس مر ی  اوض  ح    ارنن بنيی  سر   ح ا   انر می ع   ا ري یقررات انر 

 ور قرا  اس ب سوز  ت  م رض     انر می ع  ج یی ور   سقف      ا و پ ش ح .  

    عنر  تملر   ا م ي  و اً     ب فو د. 

 

 :باید اید،شده مواجه حریقی چنین با خودتان اگر

 ادون نر ؛ خرس و   ب ب ا   ا ت تا لاتن    سر 

 نوی .  ت  ا    ا  ب  جو   ح از ا م زظ  ی  اس مر ني  اوا ی    ارر 

 اگر ی . ا  گ  و ت: مسن  ی  امه پن وگ    نب   نرد ب  س رب     ای ارر 

    ا یل م نگل م زملرهم ن  یلکم  ا سلرم ایل بمر انل  م خلو م  ول تم     خلرسم ا پ  چل م عل م ال  یم    

ما: ر . نزس

 

 

 

  



 زمین رانش
 توفلر م ملواق یم چنلرهم   م.نلو مملیم اطللاقم ول مفلمر م یل م ول معلو م زملرهبم تلو  م ارعل م ال م زملرهم  انل م

 : ور  انج    ا زیر اق ام د نو می

  ا یللو  سلل نیاطلللاع   اخبلل   من ظللر رلل زبمو  ن املل ا و     برولل خ  خللریه   ی  لل  اللرا    

 ا نر . تلوی یوت

 ني یر . تره  ا من    و اً ن ب اعلا  من ز  تملر  ار مبنی و  ا   ارر 

 ولل خللو  ریتللره ت لل ی  خللو  ریم یوا ولل بمتللره م ننلل  زمللره  انلل  و لل ا  ون   علایللم  

 جلل   اجدلل  م ا  للرزش فلل ا  نلل تنللنر  م   ولل  عللي     خ لل ت ارعلل   حب ن لل  قلل یيیب

 اگرری .

 مرل م زیلرم    ر ل ًمترج   اي نل م خ نل م    ا یل م اسل بم منل  م    زملرهم  انل م الر زم ونگل  م عل م نمدلیم 

 زملرهم  انل م مدلررم از  ا خلو م ا یل م اسل بم منل  م از ارلر تم عل م نمدلیم امل م؛ماگرلر م پنل  م م :يلیم

خل  مم   نردل م مي:لهم الرای م  لرا م عل می  فلو تم   الر  م تلریهممنطقل ممرتزلعمممن  یلکم ال م   عنل م    

 یل م الر  م پن وگل  م تلریهمن  یلکم ال م ا یل م عننل بمملیم ارعل م سلي  م ال م  ا تلو  م ول مسلن م    مخ نل هم

  ا خلو م سلرم ا  ب   جل م      اگرلر م پنل  م   خ ل تم از رر ولیم مجل   دم    یل م امنلیم سل خ ي تم   

 .عن  از  اا ي  ی مغ   و  ضرا  مق اي   

 

  



 سیل
 م   قلل  م يللولاً علل  رلل  ا  ضلل ر ی نللو ؛مللی اطلللاق خ للک م رطللی    ح  طغرلل ت الل  سللري

 از ارخللی   م.انج ملل مللی سللط ی ولل   ح نلل ت جلل    الل     یلل مللی  جللو  الل  نلل ی  الل  ش

 رللر ممللرگمنللو معلل مالل یمللم دللوحم طبر للی اللوا   مرربلل  تریه از  سلل اللرق  ولل سللري ع للو و ب

 رر  .یممنجرم

 

 مد امواج و اقدامات هنگام وقوع سیل

 : ور  انج    ا زیر اق ام د اس  اب ر نوی بمی     ا  سري  قوع خطر ا   ق ی

  عنر ؛ توج  تلوی یوت    ا یو ا  و عيک   خبرو   خریه ننر ت ارا 

    از ارللر ت  سلل یي   پرعنرلل  تيرلل   ح از  ا ولل یی الل  نللرحب  ح منلل اع نلل ت   للو   فللو د 

 ار   ی . خ ن     ت ا   ا من  

 اي نر  خ ن     اس ب مرتز ی م ي    ني  خ ن    ود ر  من      ارر. 

 سلراغم خ نل م    عل م امنلیم جل  م یل مولرمم ال لاترم طبقل م ال م  ا یل بم منل  م    عل م ري لیمقرلراتم  سل یيم 

 عنر . من قي  ا ی ب

 عنر .  م    اضطرا  ب نرایس    من  ب تملر  ارا   ا خو ت ت 

 خلو م نقلرل م  سلرل م ال هم    انل یهم عل  یم مقل ا م ويلوا  م عنرل م سل یم قبللیم  مل  ریم الرا م 

 .نوی  من   تره ا  مجبو  اس  مي:ه زیراما نر   ان  

 لواز م    لرشم   علر  م قطلعم  ا رل زمم  الرقم  حب جریل تم نل ی بمممنل  ممهتلرم ال مممجبلو ممارلرم  

م.عنر مقزي  ام  و مسدس   عنر  ن قيم من   طبق دما لا ما   ا من   ا ا زش

 جل   بم ول  میل ریمار مراقل م ودل ر بم  اننل ریم ال  م    يسلرم  قلوعم ونگل  م ال م عل می  فلو تم 

 علل   ح    اتومبرللي ترملل  علل  ا نللر   انلل   توجلل    ا نللر  اللرق ولل  رمسلل  ولل مر نلل

معن .یني

 م. رن:ن عبو  اس  ا لاتر ني  زانو  از  ح عيق ع  نق طی از ود ر  ر   پ ارر

    ا یللو  کیلل   نلليع قللو بچللراغ   عنرلل  ذخرللر  الل ا    ح عيللی ام:لل ت فللو د  

 .ا نر   ان   خو  ويرا  اض    ا طر   مايي ق اي تران ید و  

  ني یر . قطع  ا ر ز و  ا ب فو د      ا: ر  پری  از  ا ارقی  واز 



    عنر  تره  ا من   و  ا ب  ض ر  اعلا  فو د. 

  ول معيلکم   خبرول م  خلریهم   ی  ل م الرا م  ا تلوی یلوتم یل م  ا یلوم ا یل م اسل بم خ نل م    عل م  لر  م

 علل  ا نلل .م للر    انلل   ويللرا  نرلل  اضللطرا    سلل یرللفع یللک    ا   نگلل    نلله اضللطرا  

 ارلرم یلژ م ال م  حب      ل هم  ا  از   ارسل ن م مرتزلعم ا نقطل م ال م  ا خلو م ا یل م اسل بم خ نل م از ارلر تم

    نب یل م نرل م اسل م خلو   م    عل م عنل .م لر  مم خلو  ا  م الو بم م لرمسل ن یم چنل م از ار ل رم  عيقلم

 نقلرل م  سلرل م از اسل م اب لرم نلو بم عنل م ا  ارعل م نل  م ا علثم  ح عنل مملیم السم رلرما   ارانل م  ح

م.ارس ن  امه   مرتزع م لی ا   ا خو    ن   پر   

 

 

 ی شدیدهابارشاقدامات در زمان وقوع 

 . مفو دمم  و  مجری تم حممدررمخو م امتغرررم ور .مورر م  مجری تم حمنن من:نر   

 ری تم حمخو  ا  معنر .ازمق  مز تم می م انن ریم  مج 

 مرت لل   میللکم للر مالل   م اماللممتوانلل یالل لامملل  رلليمسللرع مالل مم للریسلل ن م15ا تزلل عممالل مسللرلاحم تیللجر

 وممز  م م  م امارقمني ی 

 خو    مني م اما مخو مج اج معن .متوان یممم ریس ن م60تنب م جو مجری تم حما ما تز عم 

 هممدررو متر  من:نر .ییم  مایتنب ا   مزم تم قوعمسرلاحبمورر م 

 م سلل اللرقبم للو ابمالل ممنلل طقممرتزللعمارعلل معنرلل .مسللريممممم سلل اللرق  مفللو دم جللو ماا يلل  مسللريممم

  من نیمازممم طرادم حم موواییماس .و مرگا  رهمعل م

 لللیمایلللهم حم  ماللل  مارعللل مماررر  للل  حمن نلللیمازمسلللريبمخلللو    منلللي م ام  ممعللل ی  فلللو ت  

    سللري  قللوع ونگلل   الل  علل ی  فللو تقممرتزللعمار یلل .منردلل بمخللو   م ام ولل معللر  م مالل ممنلل ط

 توجلل  .ا نللر  اللرق ولل  رمسلل  ولل مر نلل جلل   ب ولل  رچپلل مراقلل  بودلل ر   اننلل ری الل  

 عن بمان ارایهما م ن  مسنگرهمارع معنر .یني ع    ح    اتومبري ترم  ع  ا نر   ان  

 م منبروللل مپرورللل معنرللل .مم منللل ی مازماسللل قرا م  ممدلللررمارعللل م حبم   خ نلللموللل اللل  ش  مزمللل تم 

قللرا مررللر م م رفلل معلل  یماللرا متوجلل ممممررتللأث  ماثللرمسللريمت لل مممسللرع الل متوانلل یمللایللهممنلل طقم

 ا مو  ا م  مایهممن طقم جو من ا  .



 منظللو م مو لل ا ما  رلل م رلل  ما نللن .مممولل سلل م ن بملاز ماسلل ممللر  ممنطقلل مالل ممم رللخيرسلل  ممنلل طقم

ولل م امولل م مم للل م تم نوا  ما یلل مازماللوا ثیمعلل م تممازمو لل ا و  ما  رلل ممملل طرادمایللهماسلل معلل مخللمممم

توانلل مالل منلل:يمفللوتیم  ژیللرم م...(میلل م یلل ا  میلل ممممم رلل  ما نللن .مایللهمو لل ا و ممللیممعنلل بمتب یلل ممللیم

 اخب  مف ا سري ما نن .

 اللرا ماطلللاعمازماا يلل  م قللوعمسللريبمتلوی یللوتم م ا یللو مخللو م ام  نللهمنگلل م ا یلل متلل مازم خللریهمممممممممم

 مطلعمنوی .م ووا حر ماخب  ممراوطما م ض 

 منطقللل ممرتزلللعم  مم للليمزنللل ریمخلللو م امازمقبللليمنن سللل ییمعنرللل م م  مفلللو دم  ی  للل مو للل ا بمم

 ا م تممنطق مارع معنر .مسرع ا 

 ماللل تر ماضللل   بممقلللو چلللراغعرلللفماضلللطرا  مخلللو م امازمقبللليم مللل   معنرللل .مایلللهمعرلللفماللل   ممم 

ملل ا همنن سلل ییم ماسللن  م م...(بممممبللمم  ما  رلل بماسللن  م مملل ا همممولل عيللکمقلل ا  مپللو بم سلل یيممم

 م یلللژ موللل رلللر  مقللل ا  م حم ماللل ا مپرانلللرژ میللل معندلللر منللل  بم ا   ما لللرا ماريللل  بمنر زوللل  مم

.ما یلل متوجلل مماسلل  ما  رلل مولل عيللکم ننلل معو علل تبمپ للو مرللر بم بلل ببمنللنيمالل  انیم م للواز مممممممم

 ن ون . ان مع مایهمموا  ما ی م  مپلاس رکمنگب ا  منو مت م  ماثرمنزوذم حمخرسم

 . ارا ماز م س یيممن  بماب رماس معلر ماث ثر ممبمممن  ما ما لاتریهمطبق ممن قيمنو 

 بمازماسللل  سللل م میللل م بللل بمنلللي مخلللرسممعللل ی  فلللو ت سللل یيمارقلللیم امازمپریللل مجللل امعنرللل م م

 یمني مجلوررر منو .رر  گارقتي بما م س یيمارقیمخو  ا  معنر مت مازم

  مادونللل نر معللل م  مارونللل اللل یمعنرللل م م تم امنلللرا رپلللسللل مم للليمندللل معن لللو م ام  ما تزللل عممن 

  من ی م می مسريمخرسمن و .و ا  شاثرم

 جریلل تمعلللیماللرقمم لليمسلل:ون مخللو م منللررمرلل زم امابن یلل متلل ممممممم رللتوانیمللجبلل م ع یلل ماا رلل طمم

  ماا ي  یم می مانزج  مپر گرر معنر .سوز ت ازم

 الل ممنلل طقمممسللرع الل انلل ارایهم؛م رللعنیملل تماسلل معلل منللي متدللو ممممتللرعیسللر قللوعمسللريمادللر  مم

 مرتزعمم ل مخو م می مطبق دم وق نیممن  مار ی .

 

  



 بعد از وقوع سیل

 م تممطيلل همنللوی .مزملل نیمالل ممنلل  مخللو ما زرر یلل ممممممماسلل ز قبلليمازم    مالل ممنلل  مازماسلل  :  مممم

عللل ممدللل و رهمم للللیماعللللا منلللرایسمعللل   منيلللو  م ماعللللا مني ینللل معللل ماعنلللوتمنلللرایسمالللرا مممم

یبمانزجللل  بمرر  گلللالللرق للل منلللي ماملللهماسللل .مقبللليمازم    ماللل ممنللل  مازمعللل  م جلللو مخطلللرمما زر

   و ریما م  ضلاحم م...ممطي همنوی .

 ارلللر تمخلللو مزیلللرامسلللريمم  وللل م امازملانللل ممممم؛ا نلللر ر یللل ریممراقللل مم  مز  سلللري  ممنطقللل م

م.ع  می

 ن نللیمازمانللواعممعزللونیمم ننلل معزونلل م سلل گ  مرللوا شمممممولل  اريلل   پللسمازمسللريماا يلل  یمنللروعمممم

توجلل م یللژ مم حم مالل اممبعيللومیمباب انلل م للر  م.م لل امضللر   ماسلل مالل مممم جللو م ا  مولل مر:للر ح

مر .ني ی

 خ نللل م مم للليمسللل:ون ممسللل ز پللل هسلللری  ًمندلللب ماللل مپلللسمازم لللر ع معلللر تمسلللريم مسلللرلاحبم

مخو ماق ا مني یر .

 ا نلل بمازممنلل    للو  تلل مزملل تماطيرنلل تمازمسلل  مماللو تم حمنللرحمعلل ممي:للهماسلل مالل معللل مسللريممممممم

 اس ز   معنر .من   ان اد   حم

 مدرامموا ما اییمتي بمی    ما مسرلاحمخو  ا  معنر ماز. 

 تيلل بمخللو م امالل م حما قري نلل  مازمسللريمالل مالل اقيمارسلل نر مچللرامعلل ماا يلل  م  للو ریمنلل ی ممممممممممممم

م تبمق ايمتوج ماس .

 ماث ثرلل ممنلل  م ممم مبليلل تمانلل نلل  پللسمازم    مالل ممنلل  معلرلل م سلل یلیمعلل مالل م حمسللريم  للو  ممممممم 

 ...(ما معل م  و ریما ی مض عزونیمنون .

 سللريم للر ع معللر  ماسلل بممراقلل ممممممولل  تاللرا ما زر لل مالل ممنلل  مخللو بم  ممدللررو ییمعلل م  ممممممم

ازمسلللريم  ممدلللررمارعللل ما نلللر .مارعللل مسلللرلاحمممم نللل  یاللل قانلللر  منلللن   م  مسلللرلاحم میللل مم

 .نو یممو  ا  ممو ج   موج مند  من تم

  زیللراممي:للهماسلل م انلل مزمللرهمالل م نبلل  مسللريبمخطللرممممم؛مپرورلل معنرلل ممولل پرتگلل   م لل مازمایدلل   تم

 ج  م امم وج مني مني ی .

 مجریللل تماسللل بمخلللو  ا  مموللل  تازمتللللاشمالللرا م اننللل ریم  ممدلللررو ییمعللل مونلللوزمسلللرلاحم  م  

 عنر .



 ماللرقبمولل مرسللزیللراممي:للهماسلل مالل معللل م جللو ممممم؛م مسللط یمپرورلل معنرلل ممولل  حازمتيلل بمالل مم 

 یمنوی .رر  گارق چ  م

 ی  لل مممنظللو الل بماسلل منلل  میلل مم لليمعلل  منللي ماريلل م  مارااللرمخدلل  ادمسللريممممممممعلل ی  فللو ت  

 ارام بمازمف م دم مخد  ادمع:سمتبر معنر .

  



 لرزهزمین
 یل م  لرزشم م   قل م عل م نلو مملیم اطللاقم زملرهم سلطحم    نل ی  م ول  مت:ل تم یل مز   ل مال ممم  لرز مزملرهم

 انجل  م  ا زیلرم اقل ام دم ز   ل بم  قلوعم پرونل  .مونگل  ممملیم  قلوعم ال م زملرهم زیلریهم ول  ملایل م ج اجل ییم

 : ور 

   ی ؛ ا نگ  خو  ن  یک  ا ر زت تمو  ن   اضطرا   موا   ا    اد 

 مد  :م؛ مبلی   مر  زیر ی   یوا  عن   مثلاً عنر ؛ نن س یی  ا من   امه  و م: ت 

    عنر ؛ تره  ا من    و اً و  ا   ض ر  اعلا  فو د 

 

 

 :باید دارید، حضور ساختمان در زلزله وقوع هنگام کهیدرصورت

 نوی . مد قر  یوا  عن   ی  مد  :م مبلی ی  مر  زیر 

 ن ور . انج   س خ ي ت ی  من   از خر   ارا  تلانی 

  عنر   م    اا ي  ی و   رز پس  قوع ارا   ا خو. 

       و مبلمرران م كررم حفانررت کنيررد و در همرران     روي زمررين بنشررينيد، سررر خررود را بررا قرررار گرررفتن در زيررر ميررس

 جا باقي بمانيد تا لرزش تما  شود.

 اي از ديوار دمباتمه بسنيد و روي سر خود را بپوشانيد.در صورب عد  وجود ميس در گوشه 

 ها و در و ديوار و نورافشان )لوستر( فاصله بگيريداز شيشه 

 را بپوشانيدکه در رختخوا  هستيد با ي  بالش روي سر خود درصورتي 

     در صرررورتي کررره از دهررراردو  در و اسرررت كا  ان م مرررون هسرررتيد در زيرررر ان قررررار بگيريرررد. در غيرررر ايرررن

 شود.صورب اين کار توصيه نمي

 .از اسانسور استفاد  نكنيد 

 .اگر داخل اسانسور هستيد، در اولين فرصت از ان خارج شويد 

  ها از سر خود م افظت کنيد.تا پايان لرزشاگر روي پلكان هستيد، فوراً پشت به ديوار بنشينيد و 

 

 

 



 :باید ندارید، حضور منزل در زلزله وقوع هنگام کهیدرصورت

  ارس نر . و  عي    ااس  و سرم خر ا تب و  چراغ بو س خ ي ت از     ا ز  ض یی ا   ا خو 

 عنر . عبو  پي از  و اً ود ر ب پي     ارر 

  م.عنر   م    اا ي  ی  و  رز پس  قوع ارا   ا خو

 مییمع مود ر ما قیماي نر .ج وي ت

 برس دور شويد و در يكجا مستقر شويد تا لرزش متوقف شود.بلند و تيرهاي دراغ  و س خ ي تازم 

 

 

 که هنگام وقوع زلزله در خودرو هستید:درصورتی

 نلل م م  خ لل تممم مالولل مسلل خ ي تم   مازم مرلل ماي ن  میللکمجلل  مامللهمپلل  همعنرلل م م  مخللو   مالل قیمممممممم

م مپيم م...(.

  هررايي کرره ممكررن اسررت اسرريب هررم ديررد  باشررند    هررا و پررل از بررين رفررتن لرررزش بااحتيرراب از جرراد    م للضالل

 عبور کنيد.

 

 

 که هنگام وقوع زلزله زیر آوار ماندید:درصورتی

 .کبريت يا فند  روشن نكنيد 

  ها را با پايتان جابجا نكنيد.حرکت نكنيد و خا 

 با پارده يا لباستان بپوشانيد و خود را از گرد و غبار حفظ کنيد. جلوي دهان خود را 

         کننررد  اسررت. برره يرر  لولرره يررا ديرروار ضررربه بسنيررد تررا امرردادگران شررما را بيابنررد. اسررتفاد  از سرروب نيررس کمرر

 شود.حل است دون موجب ورود گرد و غبار در دهان مياخرين را فرياد 

 

 

 بعد از وقوع زلزله:

 نگا  کنيد و از ايمن بودن حرکت خود م مون شويد دور و بر خود را 

  را حفظ کنيد.خونسردي خود 



 ها شدب کمتري دارند.لرز لرز  را داشته باشيد، اگرده اين پسانتظار پس 

         هرراي برره افررراد مصرردو  کمرر  کنيررد. فرامرروش نكنرريم بع رري از افررراد ماننررد کودکرران و سررالمندان برره کمرر

 ويژ  نياز دارند.

 تررري زيرررا ممكررن اسررت صرردماب جرردي  انررد را از جرراي خررود حرکررت ندهيررد  شرردب اسرريب ديررد افرررادي کرره برره

 به او وارد شود.

 .از ساير افراد کم  بخواهيد 

 ها را فوراً خاموش کنيد.هاي کود  و جسبي را جستجو و انوجود اتش 

  دقت گوش کنيد.هاي راديو و تلويسيون را بهپيا 

 نيد.شير گاز، ا  و فيوز برس را ق ع ک 

 .از ديوار و اجسا  ناپايدار فاصله بگيريد 

 کنيد، احتمال سونامي را در نظر بگيريد.که کنار ساحل زندگي ميدرصورتي 

 شود نيس امكان وقوي دارد.امواج زلسله در دريا که اشتباهاً جذر و مد خواند  مي 

 .از تلفن جس در مواقع ضروري استفاد  نكنيد 

    اجرراز  دهيررد امرردادگران مختلررف برره کررار خررود برسررند تررا زمرران اعررلا            از م ررل زنرردگي خررو دور شررويد و

 ربق به منازل خود برنگرديد.رسمي مسوولين ذي

 .به علت ق ع برس در معابر با احتياب رانندگي کنيد 

 .تا حد امكان از خودرو استفاد  نكنيد 

 .از انتشار شايعاب خودداري کنيد 

 ل، ابتررردا بايرررد بازسرررازي و بهسرررازي را در اولويرررت قررررار پرررس از اعرررلا  عمرررومي و مجررروز بازگشرررت بررره منررراز

 دهيد.

 ها باشيد.دنين نشت گاز و ا  از لولهشد  و همهاي برس ق عمراقب کابل 

 ها را به علت احتمال سقوب اشياء داخل ان بااحتياب باز کنيد.در قفسه 

     سررتين بلنررد و کفررش راحررت و   هررا از شررلوار بلنررد و بلرروز ا  بررراي جلرروگيري از هرگونرره اسرريب برره پاهررا و دسررت

 دستكش کار استفاد  کنيد.

 .داروهاي ريخته شد ، نفت و بنسين و مايعاب قابل اشتعال را بااحتياب کامل پا  کنيد 

 .در صورب استنشاس بوي گاز يا بخاراب مواد شيميايي ديگر، م ل را تر  کنيد 

 دقت بازرسي کنيد.سوزي شود، بهتواند به علت نشت پنهان منجر به اتشهاي گاز و ... که ميلوله 



  هررا را سرررعت پنجررر خررش يررا خررروج گرراز کرره بايررد برره بازرسرري ت سيسرراب و توجرره برره برروي گرراز يررا صررداي خررش

برراز و بررا شرررکت گرراز تمررا  گرفترره شررود. ضررمناً شررير اصررلي گرراز را ببنديررد. بررراي وصررل مجرردد گرراز حتمرراً از       

 افراد متخصص کم  بگيريد.

  هرررا ديرررد  و احسرررا  بررروي حررررارب ناشررري از سررروختگي عرررايق ي اسررريبهرررادر صرررورب مشررراهد  دسرررتگا

سرررعت برررس را از م ررل فيرروز اصررلي ق ررع کنيررد. در صررورب وجررود ا  در مسررير ق ررع برررس بررا کارکنرران         برره

 شرکت برس تما  بگيريد

       کشرري اسررتفاد  نكرررد  و بررا شرررکت مربوطرره      لولررهدر صررورب شرر  برره اسرريب خ رروب فاضررلا  و ... از ا

 تما  بگيريد.

 

  



 تندباد، طوفان
 اسل .م  م ويلرا م ال  م نل ی م  زش یل م ال  اتم سلنگرهم ال  شم ال م م يلو م طلو م ال م طو ل تم یل م تنل ا  م

 : ور  انج    ا زیر اق ام د اس  اب ر تن ا  ب ا  مواجب  فو د

  ور . روش تلوی یوت ی   ا یو ا  ام ا    خبرو   خریه از اطلاع ارا  

 ار   ی . من      ت ا   ی ب ا خ ن  از ارر ت    ع   وازمی    س یي 

  ور . ا  ای  و پنجر      و  عر ت قزي   اد ه ا   ا س خ ي ت امنر  

    تيرل م اطلر م    ال م چنل یهم یل م یینلومظلرام یل م ايل  م  ات نلرحبم  ح منل اعم نل تم   لو  م فلو دم 

 عنر . پر  ح ا   ا

   سلل خ ي ت طبقلل  الل لاتریه    ضلل  ح ا م زظلل      ا تلل تنمدللی   مبللم ملل ا ه   اسللن 

 ضلر   بم مل ا هم ازل م الرا م   رليبم ويلرهم ال م   ودل ن م ويلرا م سلريم ال م ا  بل ًم ول ماگ ا یل .مطو ل تمم

 ا ن . عنن  عيک توان می  س و  ایه از اس ز   

 ًعنر . ذخرر    ز چن  مدرا ارا   ام(عندر مفو دا ذخرر م حم ما ام ترجر  م 

  ا نر   ان    س رب    عوچک  ا یوو     و قو چراغ ارا  اض  ی  و ا تر. 

 

 

 :باید دارد، حضور منزل در تندباد وقوع هنگام که فردی

  عنر . ایيه  ا خ ن   حب افلی  ل:  اد ه   پری  از ارقی  واز  عر ت خ    ا 

    عنر . تره  ا خ ن   و اً و  ا ب ی  قرم   ض ر  اعلا  فو د 

     نوی . مد قر و پنجر  از     ج یی من  ب    اضو ش زم ت طو 

 ا نر .  ان    س رب    اض    ا تر  ا  قو چراغ 

  عنر . خ موش عر ی بمی اس ز    نو  منبع عنواتا  و  ت از ع   ا اض  ی و  ن ل 

 یگللر  پن وگلل     نللوی  خلل     نجلل  از اسلل ب اررمدلل  :م   تلل تمنلل امهسلل:ون  م للي ارللر  

م.عنر  جد جو

 

 

 



 برق و طوفان، گردباد، رعد

     .م  ملیم  جلو م ال م خل ام   اضلطرا  م  ضل ر یم   نلو مملیم ويلرا م تنل ا  م ال م رل ویم الرقم    عل م

 : ور  انج    ا زیر اق ام د اس  اب ر  ض ر ی چنره ا  مواجب  فو د

 عل م ويلرا م اسل م مي:لهم عل م یلیمول مسلريم   ول مطو ل تم خدلوام     ا ایينلیم  ول م سل و ا  ييم    

 ر .عن  ع ی  ارز ن ب  ا  طو  ت   ارق

  نوی . مطلع ام ا    خبرو   خریه از ت   ور  روش ويراو  ت  ا یو  ا 

 ا: ر . ارق از  ا تلوی یوت 

 ار   ی . من      ت ا  ای بعر  می نگب ا   خ ن  ارر نی  ض      ع   ا مبيی  س یي 

  عنر  قزي   ابن ی   ا و پنجر. 

  تللریهمپن وگلل  ممیللکن   مالل م ا نللر م  ی  لل مو لل ا م قللوعمرر الل  م  مجدلل جو مپن وگلل  مممممم للضالل

مار ی .

 مازم م ورلل مرللوشم ا یللومالل ولل م سلل و ا  ييم ماطلاعلل دمعدلل مضلليهمازلل مخوندللر  مخللو ماللرا مممم

نللنر تمخبللرم  مفللو دمام:لل تمالل م یگللرما للرا مخلل نوا  ممممممممم للضالل م؛م پرللر  معنرلل مم تم سلل و و  

منر ماطلاعم ور .

     از م :يللی خللواح تملل  یلل  سللنگره یرمرلل  ز یلل    اگرریلل  قللرا  زیللرزمره از  ارونلل   

م.ا ید ر     ا   س خ ي تمت:ر  مر نی  یوا و   ا  خو م ا پ   ی    ا: ر 

 الل مونگلل  م قللوعمرر الل  بمالل مزیللرزمرهمار یلل بمارللرمزیللرزمرهمنبللو بمالل ماتلل قمجلللوییمیلل م اوللر م   مازمممممممممم

م .پنجر مار ی .مزیرمیکممبلي تمم :ممپن  ماگرری م مخو م اما میکمپ ومادون نر

    یل م   ابریل م پنل  م ا لونیم  ول مسل خ ي تم    لولا  م  ول مچبل  چوحم زیلرم ال م منل  بم از خل   م    

معنر . م   ظ   اما م س  ن  ت خو  سر   ع ر     از رو ا ی

 مازم تم   منوی . رر ا   مدرر ار عيو  جب     عنر ب ارع  مجبو ی  ارر

     م.نوی   ا م    نرر انی  و س خ ي ت از   اتومبريمني نر

 م  م مارسللل نر مرر  للل  میللل م یللل  ر  سلللما لللرا ماللل م اما  رللل م وللل عيلللکا للل مازمتيللل  منللل تمطو للل تم

م.امواور م یگراتمعيکمازمنر زمفو د

 معلل ما وانرلل میللهامیلل منللو معيللکم  خواسلل منللي مازعلل م تممگللرمنللوی م   میلل   خدلل  دممنطقلل ماز

م.عنر معيک

 م. ور ماطلاعممد و ممق م دما م امموا  مایهم منوی م   مارقم  ی اتمو  رمسماز



 ملل   معنرلل م م  معرللفمممم  ز سلل مدللراممانلل از الل م(عندللر مفللو دالل ذخرللر م حم مالل ام ترجر لل مًمم 

 نج دمقرا م ور .

 علل مپ ارجلل م میلل م سلل یيمسللنگرهم ممممولل پللل پن وگلل  ممن سللبیمان ملل حمعنرلل بمزیللرزمرهممنلل ز بمزیللرممممممم

 مخللوایماللرا مپنلل  مرللر  هم  مطو لل تمممممولل :لل تمبمقللرا م ا نلل ممولل پنجللر    مازم یوا ولل  مخلل  جیم مم

مود ن .

 ماللل م. ورللل مرللل ا شممدللل و ممق مللل دماللل م ام  ضللللاحمنللل  یللل تمرم وللل نلللب: م م حمافللللیممنللل اع

م.عنر متوج مام ا ممأمو اتمو  ر توف

 م.ا ن  لاز  ع  ت مگر نر ی  ارر ت   اي نر  من       و یم    ارق    ع   ق ی

 مارنیمووام ق معنر . ا مو  ا و  مووانن سیم مپر

 ا : ری:للی ولل  ولل     یگللر یلل    نللو  ژ  یللوا  ب املل    پنجللر ب        مونگلل  م علل م ماللرقماز 

م.ی    منو

 ما: ر . ارر ت ارق از  ا  ا یو   تلوی یوت م نن  ارقی  س یي     ن خ   مونگ  م ع م مارقم

 ن  یلکمی:ل یگرمم  ا خلو م پ ول  م ا نرل بم زانلوم نل ی م الرقم    عل م   طو ل تم رر  ل  م ال زم  ضل  م    ارلرم 

م.عنر  خم  ا خو  سر    ور  قرا 

   ولل تدلل  الل لا  از   نگرریلل  قللرا  الل ز منلل طق   ا تز علل د   مونگلل  م قللوعمطو لل تم م علل م ماللرقم   

م.نوی      مرتزعم م  خ  ت نق ط

 میهماق ا ماس .ترخطرن هاید   تمزیرم  خ م   متد مونگ  م ع م مارقبم

 للواز    ملل ورگرر  قلللاح  ونللیب  ولل نللر     چرخلل ب ر:ل بموتو سلل تراع للو ب  م ننلل تجبر اتللی از  

؛منلوی م     ول م ت از الرقم    عل م  قلوعم   مفلو دم   ن:نرل م اسل ز   م یزنلمچيلهم م نلرهم خ نل بم  لل  م

 ارللر     خلل  انلل   للل  ب ولل  رلليا از رهويچنللم.ودلل ن  ا : ریدللر   ولل     سلل یي ایلله زیللرا

م.ن:نر  اس ز   

 م.نوی      ارق   تلزه خطوط  ل  ب اد  و    مارقماز  مونگ  م ع م

 انل  ما نل مم جل نبیم خطلرم اسل م مي:لهم ول م ت زیلرم    رلر  هم قلرا م یل م     خ ل تم ال م نل تم ن  یلکم  

عل  مم ایلهم  ل امازم  ا  ب  جلو م  سلوزم تل م ام:ل تم  ت از ا فليم الرا دم   الرقم ارخلو  م علل م ال م زیلرام

م.عنر  خو  ا  

 اا يلل  م زیللرا نگرریلل  پنلل   ولل ر لل ن   مملل زت وللواییب اللرق ولل  رمسلل ا للونیب  ولل سلل وت زیللر

م. ا    جو  و  ت ا    ت   یم ه ر  



 م نللوی      ارز لل   ت     اسلل  مي:لله علل    خ لل نی از ودلل ر  اتومبرللي    علل ی  فللو ت 

م.عنر  پ  ه سدس

 م.ابری  پن وگ   ا   ا و  ا    اولی اروان د  و اً ود ر ب   مم  ع  ارر

 بياييد بيرون ا  از فوراً هستيد، قايق در يا کردن شنا حال    ارر. 

 

 بره  هسرتید،  منرزل  درون اگرر  وضرعیتی،  چنرین  در گرفتگری بررق  از جلروگیری  بررای 

 :کنید توجه هاتوصیه این

  ن نر .  س  ارقی  سرل  ورچ   تلزه ا 

 اگرری .   فل  یینوظرا    ح نرر اي  ب  ات از 

 اي نر .     رقیا  س یي تي     و پنجر    و ب از 

 ا: ر . ارق از  ا ارقی تجبر اد س یر   فودضبس ع مدروترب 

 عنر  خو  ا   رر  ه   ش از. 

 

 بره  هسرتید،  خانره  از بیررون  اگرر  وضرعیتی،  چنرین  در گرفتگری بررق  از جلروگیری  برای

 :کنید توجه هاتوصیه این

    ار ی . نقلر   سرل  ی  س خ ي ت یک    ت  ض   ا  ام: تب فو د 

 اسل بم مرتزلعم انلر  م     خ ل تم از     عل م ال زم  ضل ییم ال م نلوی بم سل خ ي تم  ا   انرل متلومنيلیم رلرما 

 ار ی .

    ن  یلکم از   اي نرل م اسل بم عوتل  م   خ ل تم از پلرم عل م ا منطقل م    طبر ل بم    اضلو م فلو دم 

 عنر . خو  ا   الن    خ  ت ا  ن ت

 اي نر .     تلزه   ارق پری  ب عي نظرر ا تب طی س خ   و   تي   از 

 پرللک تجبرلل اد     چرخلل  ملل ورگرر ب چللوح زنللیبنللمم الل  مللرتبس اا ا ولل   م ننلل   سلل یلی از

 اگرری .   فل  نرک

 اي نر .      ح از 

 نلوی بم خلمم ا نل م اطرا  ل تم    ا : ریدلر  م  جلو م ن ل ن م توانل مملیم عل م نل  م سلر م موو ی ل تم ارلرم 

 ار ی .  ا    اگ ا ی  زانوو ی  ت      ا و ی  ت س    عنر  ن  یک وم ا   ا پ و ی  ت



     زملرهم ال م نلي م الل ت از یدلر  ما : ر جریلل ت عبللو  ا عللث عل  م ایلهم چلوتم ن: للر    از زملرهم 

 .عن   ار ممی رر  گیارق خطر ا   ا ني    نو می

 

 پس از طوفان

  مفللو دمقطللعماللرقمیلل ماتيلل  مسللوخ مالل مملل دمچنلل مسلل ع میلل م  مطللو منلل م معلل  مام:لل تمرللر مممممممم

موقلل متغررللرممفللو دالل  مالل مملل دمطللولانیبممي:للهماسلل منرلل زما نلل مم لليماسلل قرا مخللو ممممعللر تممنلل 

 ورللل م ماللل مم:للل تم یگلللر مار یللل .م  مایلللهمفلللو دملاز ماسللل م سللل یيمضلللر   مخلللو م اماللل مويلللرا م

الل م تممقللبلاً ا  ولل بم بلل بمعلل  یبممللوا مالل اییم م...م ع یلل من:لل دمایينللیمعلل مممممممم ننلل م؛م انلل  ما نللر م

 ان   من بما  امیماس .

 

 

 

  



 کولاک، بوران و سرمازدگی و تگرگ بهمن،
 منل طقم    یلژ م ال م توانل مملیم عل م مبرل م ار لیم علولاهبم   اسل م ال  اتم از ا ز  یل م نل:يم تگلرگبم

 ال م ا يل ًم نل ی بم مواجل م ابيلهم  یل شم خطلرم ال م ارلرم عنل .م مواجل م ابيلهم خطلرم ال م  ا نلي م مرتزلعبم

   یل   ییم الرا م  ا خو تل تم    ورل م رلوشم امل ا م   خبرول م  خلریهم   ی  ل م الرا م تلوی یلوتم    ا یلوم

 اضللو  خ نلل     زمدلل  نی عللولاه  یلل ش ونگلل   علل ی  فللو تم.عنرلل   ملل    اا يلل  یب اللوا   الل 

 عل می  فللو ت املل ؛مابن یل م  ا ول مپنجللر      ولل  تيلل     اي نرل م خ نلل      ت نل تم تيل  م تل مم ا یل م

 : ور  انج    ا زیر اق ام د ود ر ب خو     اخي ی  من   از ارر ت

   اگر ی . پن وگ    نب 

  عنر . ارع      ب فو د    تنب 

 م.عنرلل  اسلل ز     ا یلل ب خللو       علل  اضللطرا   نللرایس ممدللوا اضللطرا    ولل عيللک ج بلل  از

  ح رللر ب  بلل ب علزلل ب پ للو   نلل هب  نلل  ب طنلل حب ارلچلل ب نللهب الل    ا یلل  ج بلل  ایلله

م.ا ن  عبری    نيع عندر ب  ن مر نیب

 خ ل تم ول  منل خ م سلقوطم ام:ل تم   اسل م خطرنل هم ادلر  م نلرایسم ایلهم    ری اننل م      رل   مپ   

م ا  .  جو  ارق تررو    

     الل  عوودلل  نی مدللررو       اننلل ری از قبللي اللراب الل  ش از پللس   سلل   سللر   دللو 

معنر . توج  مراوط   و س زم ت و  ا و  

 ال م سلوخ م رهتلأمم قطلعم م طیا تبل م  ول م ا  اسل م مي:لهم عل م  نجل م از اریل بمیملم سلرم ال م منل  م    ارلرم 

  سل ربم    فل راییم  ول ماجل قم   اضل  یم سلوخ م ال م ايليمق اليم ول  م امل  م نلو بم مواجل م م ل:يم

ما نر .  ان  

 معنر .  راوم نيع ت  ا     اض    ا طر    اييق اي  ا یو    قو چراغ

 نل:همیل م لاسل رکم یل م چلر م زنجرلرم ازما يل ًم   عنرل م مدل  ردم ال م اقل ا م ضلر  دم فلو دم     قلسم 

معنر . س ز   ا

    معنر . ان م ح  ا مبم   افلی  و ج

 می م مسبکمادونر .چن لاا مونگ  مارر تم م تمازممن  بم ب بم

 م ور . اطلاع مطي ه انم ا ا   ا خو  ارع   مزم ت مد  رد م ي    ب



 سلر تم تل م نل م  نلیم نقل م  چل  م نلي م خلو    م ارلرم   عنرل م پلرم سلوخ م از  ا خلو م اتومبرليم ال هم  

 م نلرهم  ا ت وليم الرابم علر تم پل   م م ننل مم رسل مط قل مول  ممرل م     از   اي نرل م رليماتومب عيلکم  م

م.عنر  اج ن ح  م...

  ما ماراقم   م ن هم اخيماتومبريماي نر .اررم  ماتومبريمرررما    ی بما  مازمقرا م ا تمپ  چ

 م تم ا  م حم مولللوا مسلللر بمولللرمیلللکمسللل ع بم  م قرقللل مممنللل  خلللراحالللرا مرلللر مم نللل تماتومبرللليم

  نللهمعنرلل م مازماملل   م تماللرا مرللر معللر تم اخلليمخللو   ماسلل ز   معنرلل .مپ ولل م مالل ز اتمخللو م امممممممممم

ممرت مت: تم ور .

 ادونللل نر متللل م  مم لللرضمسلللرم ز ریمقلللرا مممعللل ملاً مخلللو م اموللل انللل ا   مونگللل  مسلللرم ز ریمعلرللل م

منگرر .

 میر . اما م  امیمرر مني مو ان ا  ر مسرم ز  م اما مم رسمرر ممن قيمعنر م م

 ز  م ام  مم للرضمررملل  منلل ی م ممدلل قرممقللرا م وللرم.مزیللرامممممرللر  موررلل منب یلل مانلل ا میلل مممیمللتأعرلل م

 معضللوممولل مسلللو ز  مقبلليمازمارقللرا  مجریلل تمخللوتما عللثممللرگممممممرللر منلل تمن ربلل نیمانلل ا میلل مممم

منو .یممب لام

 يللل  مبم حم نللل مر نیمخلللو م امتبرللل من:نرللل مچراعللل ماانللل  ذ حتللل مجللل ییمعللل مام:للل تم ا  مازمالللرام 

م  و  ماو تم تما لاس .

 قرقللل مجونللل ن  م ممم3  مفلللو دمعللل  م س رسلللیماللل م حم نللل مر نیممطيللل هم حم اماللل ممللل دممممممم 

مني یر .سدسممدرام

 میرللل ني  م مطلللب مملللوا ماللل اییمنرللل مازم حمسللل  مم ممطيللل هماسللل ز   ممسللل ز مللل   الللرا مند  لللوم م

منو (.ینيا یمارا مایهممو  منر ماس ز   مازم حما فيمازمذ حمارامتوفر م 

 

 اقدامات قبل از کولاک و سرمای شدید

 آمادگی

 . مق ا  منيکم منهمجب ما زمعر تم ا معبو م ممر  متبر م منگب ا  معنر 

 ج اج معر تمارامتبر مني یر .یکمپ   م مورم سرل م یگر مجب م 



 مقلل ا  مسلللوخ م ورلل  مخ لللکبمنزللل بمذالل  م م...(م  میلللکمم للليمامللهم م   مازم سللل ربمعو عللل تبممممم

 مسلل یرممنلل اعمانللرژ ممواجلل منلل ی بمممممم...ماللرا ممللوا   معلل مالل مقطللعمرلل زمیلل ما : ریدللر  مممممممماللرا دم 

 ذخرر مني یر .ما یبیماس مع متبر مام   مم ن س ما مایهمسوخ منر مضر   ماس .

 . ب بم مپ و مرر ما مان از مع  یمتبر مني یر  

 ممقللو چللراغوا (بمنلليعبم حم مالل ام الل اقيماللرا مسلل م  زمتلل میللکموز لل مم ن سلل مالل مت لل ا ما للرا مخلل نمممممم 

یم سللل ن حم  منلللب: اا يللل  ماخللل لا م ماللل طر ماضللل   مالللرا م تمتبرللل م م  ممنللل  منگبللل ا  مني یرللل .

  منر مقطعمارقم  مایهمنرایسم جو م ا  (.مو  و  ز ریمی مترعر ریما م  ريمی 

 م منگبللل ا  میلللژ م ا  وللل  مارللل تیمم ننللل ماندلللو رهم م...م امتبرللل اللل رللل زما لللرا ماريللل  ممو  ن ا  وللل  م 

 ني یر .

 سللل  ين اتبمم للللو رهبمعو عللل تبمزنللل تماللل   ا بممخللل نوا  م پللل یرمر  سلللیلللکمارن مللل ممراقبللل مازما لللرا م

 ارنیمني یر .ر پاري  ات(م

 اللل یبیماسللل م  مزمللل تم قلللوعمعلللولاهم مسلللرم  منللل ی ممي:لللهماسللل ماعضللل  مخللل نوا  مويگلللیم  مم

نللیمیللکم  شما تبلل طیممن سلل ممممارر پللانلل ارایهمضللر   ماسلل متلل معلللا  ماللرمممممم؛میللکمم لليمنب نللن مم

م ننللل مموا یللليم م...م  مفلللو دمقطلللعمایلللهما تب طللل دبمم للللیم امالللرا مجيلللعمنللل تممجللل  ماعضللل  ممممم

 خ نوا  مت ررهمعنر .

 میماگرللر م مخبرولل  ممراللوطمالل مممخللواالل  ممم لللفم ا یللوییم اممولل نللب: یللکم ا یللو معوچللکمعلل مممم

 مويللرا مالل تر ماضلل   متبرلل مممارنللیم ضللعموللوام مسلل یرماخبلل  منرلل مازم تمق الليم  ی  لل ما نلل بماللمممممممپللر 

 ني یر .

 م اماايلللروللللا  112 ا  ژانلللس(م مم115ی(بمن للل ن تللل  125 ماضلللطرا  مم ننللل موللل تيللل بنلللي   م)

 ا مخ طرمادد  ی .

 اسلل قرا می انلل معلل م س رسللیمالل ممممییولل   مم:لل تودلل ن بممزملل تمزایيلل تمعلل من  یللکمالل ممملل   اتمالل   ا مم

 .ا ن میرپ اري  س  تم مپ نکمام: ت

 ولل مالل مپلاسلل رکمازمممر لل ن مضللمرمم مپونلل ن تممولل پللر  بمندلل مولل پنجللر  ممولل   حر مالل م  زررللم

الل  مونگلل  ماسلل ز   مازم سلل یيمررم ی للیمممممیهالل امنزللوذمسللرم  منلل ی مالل ممنلل  مجلللوررر معنرلل .ممممممم

ژتمالل مم للرسممیلل منز للیبمازمپونلل ن تمويلل م  زولل ماللرا م للراوممنلل تمام:لل تمتبلل   ماعدللرمممممممممر زسللوز

  زا ماج ن حمعنر .

 اطيرن تما فيمعنر .مو  تو م امعن ر معنر م مازما زماو تمو تمن   اتس  مما 



   مطي همنوی .مو ا  پ   ممن  مخو م امعن ر معنر م مازمس  مماو تمع یقمو ا  پ 

  م  خ لل نیمعلل ممي:للهماسلل م  ماثللرمسللرم م مسللنگرنیماللراماللرم   مخ نلل منللي مسللقوطمممممممممممولل نلل خ 

 عنن م امقطعمعنر .

 مازنظللر مخللر  م   م امولل  ا  مررم ی للیممنلل ز مخللو ممطيلل همنللوی م مممممولل   سلل گ ازمسلل  مماللو تمم

 ییممن س مار سیمعنر .ع  ا

   وللل  ماللل  تم   عللل م قلللسمالللرا م ضللل و  ماللل  گم ماللل زممن سللل مالللو  م ماسللل ز   مازم تم  مم امللل

 و  ماد  م ممن  مادر  مخطرن هماس .رسم 

  انلل  معنرلل میقعلل  ممن سلل مولل پونلل م م اللیمعلل م  ممجلل   دموللوا مسللر مقللرا م ا نلل م امالل مممولل  و لل

 جلوررر منو .مو  تز ریم مترعر تمت مازمی 

 ام  م سللل ربمقلللرا مموللل  تازمسللل  ممالللو تم سللل یيماطزللل  ماریلللقم  ممنللل  مخلللو ممطيللل همنللل  م ممم 

زیللراماسلل ز   مازممم؛م اننلل میمللم ورلل .ممطيلل همنللوی معلل مويلل ماعضلل  مخلل نوا  م  شماسلل ز   مازم تم امممممممم

  م اما م نب  م ان  ما ن .سوز ت  مخطرمتوانیم س یيمررم ی یم

 یرمالللو تمسلللزربما يللل مًازمن پللل اج نللل حسلللزرو  ماررضلللر   ماج نللل حمعنرللل .م  مفلللو دممموررونللل ازم

نللل:هم مسللللام مخلللو    مخلللو ممطيللل همنلللوی .م سللل یلیمنظرلللرمزنجرلللرمچلللر م ملاسللل رکمیللل ممممم

نلللوی .مازملاسللل رکمزاپللل بمسللل  مم ام راملللوشمن:نرللل .مازم جلللو مضللل ی م  مخلللو    مخلللو ممطيللل هممم

علل  یماللو تممرلل اتمسللوخ مخللو    مخللو ممطيلل همنللوی .مسردلل ممررم ی للیمخللو    مخلللو م امممممممممممم

بم ا یللوم مالل تر مخللو    مخللو ممطيلل هممممعللهپلل هاللراعن للر معنرلل .مازمسلللام مسردلل مم  نللن ییبمممم

منللوی .مقبلليمازممدلل  ردمن للو مادلل همزنجرللرمچللر م امتيللریهمعنرلل .معرللفماضللطرا  م م بلل بمرللر مممممممممم

 نقلر مخو منگب ا  مني یر .مایهم س یيمن ميمموا  مزیرماس : م...م ام  م سرل م

o اريمعوچک 

o قو چراغ 

o  اض  یما تر م ا یو معوچکما 

o ح  

o  س   م مپرانرژ ما اییمموا 

o عبری م م ن ه 

o  س : مع یقبمپ ومجو احبماض  یبمعلا  

o ا  ر م و عيکمعرف 



o  جربیمچ قو 

o   لاز م ا  و 

o طن حمی م مزنجرر 

o م س م منهمج   بمنيک 

o ا:ديمع اي 

o ا ا مسرما تر مارقمع ايمسرمم  

o  علائممخطرمن مني 

o   یبم چ  مچر بمجکم م...رون چرپ نیمن ميمانبر س بمماا ا و 

 عنللواتم سللرل ممن سللبیماللرا مرللر معللر تم اخلليممممممرچوللالل نرللکبمرللکپ سلل یيمپملل مپلل مم ننلل مرلل زمممم

 منرللل ممعلللراهمر مونواعدلللخلللو   م مچللل   ممدللل  رتیمنردللل .مزیلللرامخطلللرممدللليومر ماللل مرللل زممممممم

.م  مع للو مملل مت لل ا ما للرا  معلل موللرممممماسلل  مونگلل  ماسلل ز   مازمایللهم سلل یيمادللر  مالل لامممممسللوز تلل 

ولل م  م دللو مسللر مجلل تمخللو م امازمممممیسللوخ گسلل  مالل م  رلليممدلليومر مالل ممونواعدللر عراهم منرلل مممممم

.مرلل زممونواعدللر عراهمرلل ز ماسلل مممماسلل  ونلل بمادللر  مار لل رمازمتلزلل دمن نللیمازمسللرم ممممممیملل سلل م

 نلل بم لل ام  مفللو دمتجيللعم تم  مم للرسمادلل  بمت للمر م تمم لل:يماسلل .مسللر   بمممممممممیاللاللوم میالل

عللل ماا يللل  می  فلللو تا نلللن .میمللل ما  رللل ممدلليومر ماللل م تمموللل علامللل سللرررج م ما  للل متبلللوعمم

 اماللل زمعنرللل بم  مولللوا م زا مقلللرا مررریللل م ماللل ممموللل   حبم لللو امًاسللل  جلللو ممنواعدلللر عراهممطلللرحم

 (متي بماگرری .115ا  ژانسم 

 ماسللل ز   مازم سللل یيمررم ی لللیمنظرلللرمامللل   مرللل ز بمنز لللیبمور ملللیم معرسلللیم م...منرللل مممممممونگللل  

انللل ارایهمضلللر   ماسللل مازمعللل  عر م؛می اللل یملللاا يللل  ممدللليومر ماللل مرللل زممنواعدلللر عراهما للل ای م

 ما نلل مارونلل الل نب یلل ممولل    علل مطيلل همنللویم.ممدللررممممولل    علل من سلل م سلل یيمررم ی للیم ممم

 م زشمالل  مالل م اخلليمولل ای منللو .مازمتبویلل ممن سلل م ضلل  مزنلل ریمممممممممعلل مرلل زمن نللیمازماا للراقماللمممم

 خو ممطي همنوی .

 مام   مر ز مازمسلام ماتد لادمر زم مع  من  مر زماطيرن تما فيمعنر .ان از ا قبيمازم  

 ولل  م املل  الل م  رلليماا يلل  من لل مرلل زمازمان لل  ا دمموقلل م مارراسلل  ن ا  مم ننلل منللرلن ماللرا مممممممممم

 ج امًخو  ا  معنر .مو  تع  مار تمر ز م  ممن  بمازما م

 و  مارقیمارا مرر معر تماي  ماس ز   من:نر . ام  یبمازمرر  گارقا م  ريمخطرما لا م 



  ا للیمالل م جللو ممم  سلل یيمررم ی للیمرلل ز بمنز للیبمارقللیم م اگللرم:همممممموررونلل اسلل ز   مازمیمطللو علالل

   ماي  مادر  مخطرن هماس .م(   ع 

 

 لاکدر زمان سرمای شدید یا کو

 مو  مازممن  مپرور معنر .ازمخر  مای 

 ازمرلل طمارعلل معنرلل .مممما اا ز  معلل مخلل   مازممنلل  مودلل ر بماللرم   مسللطوحمار للیم میلل ممممممممی  فللو ت

 .عنر عز م ج ا م مچ:ي ماس ز   م

 ولل بمخللو  ا  معنرلل .مایللهممممیمللا لل ای مم:للر معلل مالل  مقللل م اممممازمارعلل دماضلل  یمم ننلل مپلل   مز تمممم 

الل ممولل اللرا یلل .مازمالنلل معللر تممیمللمادلل حالل یدلل مقلبللیم  مزمدلل  تممموضللوعمی:للیمازمعللليمعيلل  مامم

تلل مالل ممي:للهماجللممعيللیمازممممولل م ت زتمزیلل  مجلل امًخللو  ا  معنرلل .مسلل یمعنرلل ماللرا مج اجلل ییممممممم

 ارام  مورما  مج اج منو .

 مخو مج امًجلوررر معنر .و  س :  ممو  ب بازمخرسمن تم  

  از:مان عب  دریمز ز ریماعض مجلوررر معنر .معلائممی ازمی 

 ،از دست دادن حس ع و موردنظر 

  وپا و صورب.پريدگي و سفيد شدن ع و مربوطه مانند بيني، اله گوش، انگشتان دسترن 

 یمرللر معنرلل م مالل مپونلل مخ للکمادونلل نر .مازمم سلل ژممممممم  امللالل ز رللیبم تم ام  مفللو دماا يلل  میلل مم

مز  یلل وررلل منب یلل مانلل ا مممميللکماگرریلل .مز  مخللو  ا  معنرلل م م للو امًازمنرر ولل  ماملل ا  معمممعضللومیلل م

 قبلليمازممز  یلل زیللرامرللر منلل تمن ربلل نیمانلل ا مممممب ام  مم للرضمررملل  منلل ی م ممدلل قرممقللرا م ورلل مممم

منو .یممز  ی و  معضومارقرا  مجری تمخوت(ما عثممرگمسلو 

 ا مخطرنلل همیلل  پ ی:للیمازمعللوا ضمسللرم  منلل ی بمعلل و م ملل  مالل تمیلل مولل یدوترمیماسلل معلل مممممممممم

عن للر بمازم سلل م ا تموونللر   بمررجللیبممممررق الليا یلل .م  مایللهما  لل م للرزم نلل:  م مممممللیمحادلل الل 

 نو .یم  و ریم مخد گیم  م ر مظ ورم :ن مزا تبمخواح

 رللر منيللو .مارللرمممرانلل از   مفللو دمنللکمالل مع  ضلل معلل و م ملل  مالل تماا لل اما یلل م ملل  مالل تم اممممممممم

(متيلل بماگرریلل .م للر مم115 م املل ا ولل  مرللرا ماسلل بم للو امًالل منرر مم  جلل مسلل ن یمم35 ملل  مالل تمزیللرمم

ولل م ام تمسللرع الل  م للر مخللرسماسلل بممولل  بلل بعلل می  فللو ت ام  مپ للو مخ للکم مرللر مادرچرلل .ممم

 ع م ر موونر  ماس بمنونر نیمرر ما ما مامو انر .ی  فو تت ویضمعنر .م



 دم حم نللل مر نیم میللل مالللرا متبرللل ماللل اماسللل ز   من:نرللل .م  مفلللومممعنلللواتاللل ازمذ حمعلللر تمالللرام 

  قرق م تم اماجون نر .م3اجب  ما اقيم

  رللل .م حمرلللر مالللرم   ممدلللررمعنماللل زوللل  م تم ام م حبمعلرللل معللل یقوللل  و للل ز رلللیم  مفلللو دمیللل

 خر  م و  ماری ی .

 نلللون م امابن یللل متللل مازموللل  م  للل همررمللل ممم م ضللل و ییمازممنللل  معللل ماسللل ز   منيلللیمموللل اتللل ق  حم

 جلوررر معنر .

    م للرمازممللوا مق الليمانلل    م   منگلل م ا یلل م ماللرا منزلل م یملل همممممممولل  منز للیم امالل اقيمیللکمممماملل

 ام   م امازمات قمخ   معنر .م  م تب

 جللل مم13تلللواتم مللل  ممنللل  م ام   میملللجلللوییم  ممدلللرامسلللوخ م  مفلللو دمنرللل زمفلللر  جبللل م  

انللل ارایهملاز ماسللل م بللل بم؛متنظلللرممعلللر .ماللل یبیماسللل مایلللهم مللل مسلللر ترمازمنلللرایسمعللل   ماسللل م

 من  مادونر .ممن س م مع  یم  

 مسللرم م معللولاهمنلل ی ماا يلل  مقطللعماللرقم م حم جللو م ا  بمخللو م اماللرا مقطللعمطللولانیمملل دممممممممممم  

 ارقم م حم م   معنر .

 

 که در راه ماندید در شرایط زیر از ادامه حرکت پرهیز کنیددرصورتی

 مام ا  مم  ييماس .و رر    مفو تیمع م سر تم  

 مني منرد .م م  من  ی:یترامهع مم: تمی  فو ت

 مع م ب بم مپون مني ممن س منرد .ی  فو ت

 ع مام: تمتي بمارا مام ا  س نیم جو من ا  .ی  فو ت 

 علل مام:لل تمتيلل بماللرا م  خواسلل معيللکم  من  ی:للیمنللي م جللو م ا  بم  ماسللرعم قلل مممممممممممی  فللو ت

مایهمع  م امانج  م ور .

 مبما م نج مار ی .ارنر یمع مم: تمامنیم  من  ی:یمني س م مني م تم امی  فو ت

 مع م ب بم مپون مني مع  یماس بمارا م  خواس معيکماق ا معنر .ی  فو ت

 اللرا میلل   هممدللررممطيلل هممممسللرع الل علل م  ممنلل  مخللو منردلل ر بمممی  فللو تپللسمازمتوقللفمطو لل تبمم

 مایيلللهمجبللل م سلللر تماللل ممنللل  مخلللو مازمنرر وللل  مامللل ا  معيلللکماگرریللل م م  مزمللل تم اننللل ریممم

مترمازمقبيم ع ی معنر .رق قن: دمایينیم ام



 

 پوشش مناسب

وللل  مزمدللل  نیما یللل مچن لایللل بمسلللبکم مرلللر مان مللل حمنلللون .ماسللل ز   مازمچن لایللل م بللل بمم بللل ب

تللریهمپونلل ما یلل ممقلل   مالل مسللرم م منزللوذم حمممممراتلل ماب للرمازمیللکم بلل بمضللمرمماسلل .مارر نللیمممالل 

 مم   ظلل معنلل م معلللا ممموللرللر تمعلل مارنللیم امادونلل ن م مازم یلل مممما نلل .ماسلل ز   مازم سلل : بمنلل  ممم

 نو بما  امیماس .ع مم نعمازم س م ا تم م  ما تممی

 

 در صورت به دام افتادن در کولاک و تگرگ

 علل مایللهمسللزرما  امللیماسلل بمقبلليمممممی  فللو تییم  موللوا مسللر مخللو  ا  معنرلل .مممتنبلل الل ازم اننلل ریم

لللعمنللوی .مسللزرممم ممراوطلل ممطولل سلل زم تازمسللزرمازم ضلل ر ممدللررمارعلل مخللو مازمطریللقماخبلل  م مممممم

خلللو م ام  م  زمانجللل  م ورللل .ما لللرا م امازمارن مللل مسلللزربمزمللل تماا يللل  یم سلللر تماللل ممقدللل م ممدلللررمم

 مالل موللرچم جلل مازممر نبرولل ماسلل ز   من:نرلل .مایللهمممم مافلللیمتللر  معنرلل ممولل جلل   خللو ممطلللعمعنرلل .مازمم

ي ممطلللعمعلل مالل موللرم  رلليم  م ا مم ن یلل بما للرا مازممدللررمنللمممممی  فللو تنللو متلل ممیمللموضللوعمموجلل مم

 او  م مارا مام ا  س نیموي ونگیملاز م امانج  م ون .

 مفللو دمنلل ی منلل تمعللولاهمالل من للو معلل مقلل   مالل ما املل ممدللررمنردلل ر بمخللو    مخللو م ام  مممممممممم  

 لو سللن م نلل مممخللو   م ام  نللهمنگلل م ا یلل م مپللرچممممممخطللرچللراغا نللر ما  رللرا مم وقللفمعنرلل .مممم

 ني (م اما م ن هم ا یومی مپنجر مند معنر .

 جلل مازمخللو    مخللو مممرچوللمالل   مخللو    مخللو مالل قیماي نرلل متلل منرر ولل  ماملل ا  منللي م امار انلل .مممممم 

خلل   من للوی بممگللرماین:لل مسلل خ ي نیم  من  ی:للیمخللو مابرنرلل .م قلل معنرلل معلل م  مادللر   ممواقللعممممممممممم

 ارنر .یمس خ ي تمادر  م   ترمازم تمج ییماس مع مني م

 قرقلل مخللو   م ام  نللهمعنرلل .موللرمازمرلل ویممممم10ملل دماللرا ماسلل ز   مازماملل   موللرمیللکمسلل ع مالل ممممم 

 عيیمپنجر م امارا متبوی ما زمعنر .

 م للوا یمالل زمعنرلل .مایللهمعلل  مازمارر لل مممممفللو دالل عنلل میمللار للیمعلل ممدللررم و لل مارلل  زم اممدلل   مممم

 عن .یم   ما م اخيمخو   مجلوررر م

 مضللر   ماسلل .ممولل  سلل نظرللرمارعلل م ا تمم:للر مپ ولل م مممسللبکم اللرا مازلل م ملل  مالل تبم    رلل ممم)

 توج م ان  ما نر مع م    ر من ی مخطرن هماس .



 . مزم تمعولاهماس ز   مازمنق  م ا مادر  ممبمماس   

   نللو (.میمللولل  مخللو   ماب للرماسلل مپونلل معلل یقم انلل  ما نللن م اسلل ز   مازمپ للومتوفللر ممممممممممیفللن

معنللوات اللم لل رهممفللو دالل  مخللو مولل علل تللرمالل موللممن دلل  م مازمممیللکن  اب للرماسلل مسرن للرن تمم

 پ وماس ز   معنن .

 ماملل ا  مولل رللر  یمارلل ا ماي نرلل متلل مازماضللو ماا يلل  یممممنللوا مفللو دالل اللرا ماسلل راا م مخللواحممم 

  ر  منوی .

 نو .یمنونر تمم ی  دمع  یم   ق مع   رهم ما :ي(م ممدرامموا ما اییمتوفر م 

 ا رللل طم ام ع یللل مج نللل ماموللل  تازماتللللااماللل تر م مسلللوخ مجللللوررر معنرللل م مالللرا ماسللل ز   مازممم

 عنر .

 ی منوی . ؤ مام ا  مو رر  ی مت متوسسم ا نگ  معن   مخو   م ام  من م  نهمو چراغ 

 

مم



 هنگام وقوع حادثهضروری  هایتوصیه

 

 آب آشامیدنی هنگام وقوع حادثهضروری بهداشت  هایتوصیه

  م.ماس ز   مني یرمن  م حماد  مان  م حمس  ممم نن م ن مر تما ي ًمازمارا

 م. ام  مم رضمت ا منو مخو نر مقرا من ورممن  م حماد  مان  م و  ح

 م.ارا متبر ما ا معو همازم حمجونر  مسر من  ماس ز   مني یرم

 م.ارا متبر ما امازم حمس  مماس ز   مني یرم

 م. ر رم حمس  مماس ز   معنر م5/1ت مم1بم  زان ما اقيمی اارا مجلوررر مازمعم

 م.زم حمجونر  مسر من  ماس ز   مني یرمارا متبر منررمخ کما

  مخنکمني یرمم م   می منری یم.م حم ن مر نیم ام  معن  می

 

 

 هنگام وقوع حادثه تغذیهضروری  هایتوصیه

  م.ازما او  معندر من  ماس ز   معنرممالام: تیا

 تللهمملل ویبممملللن س م الل متوجلل مالل منرلل زمتنللوعممدللراممللوا مالل اییبمازمعنللللدر و  مممللل لفم مممممممم

م(ماس ز   معنر ....وار بمع بم م 

 الل موللرچم جلل ماسلل ز   مممممالل  عر  (بمسللو ا منلل  مم قللوطیمعللجمنلل  بممم یلل  ر ازمعندللر و  م سللم

م.ن:نرم

  م.اج ن حمعنرمم ی  ر و م س تم و ا اییماد  مان  من  مع ماد  مازمموا

 م.ي یرممدراما او  معندر من  ما ي مًا مت  ی متو ر م مانقض  م تم ق منمتبر م مقبيماز

 ولل م ماملللاحممی لل مره  م ا  یللیمولل م:يلليولل م ماملللاحمیلل مازمممی لل مره مللوا مالل اییمانللیمنلل  مالل مممم

ماس ز   معنر .

 مرللر مسلل  م   میمچلل  م م ریلل  م امالل ممللوا معلل یقممثلليمپ للو مممممولل ملل    مفللو دمقطللعماللرقبم  مم 

مسلل ع مسلل  ممخواولل ممم24سلل ع م م  م ریلل  متلل مممم12پ لليیمادونلل نر متلل مم  ویلل دمیمچلل  متلل مممممم

مم ن .



 اللل ما  نللل ریبمملللوا ماللل اییم امازمانجيللل  م مملللوا ماللل اییمخ لللکم امازممممتلللو   مسلللر موللل مللل    م

م طوا مم   ظ منيو .

 م.رمج امخو  ا  مني یمچ   من  م  نگب ا  ما او  مپم  ماز

 رللرا (ممللوا مالل اییما قري نلل  م امممیسلل ن +م  جلل م4تللرمازمیرهپلل   مفللو دمسللر ماللو تموللوام  ملل  مممم

مرر تمنگب ا  معنر .  مووا مسر ما

 . مرون مچر من  ما مورچم ج منگب ا  من:نر

 . م  منرایسما راتبما ا مپرانرژ بمق نقم منیمارا مم لو رهم راوممني یر

 میر .ني بمترنر  م م  و  ما ما رادمخو  ا  مز  عدکازممدراما او  م

 دمرللر ماللو تممتللواتم  منللرایسمم يللو یمنگبلل ا  معللر م  مفللو مممیمللالل مپوسلل  مسلل  مم اممممللرغتمللم

م  زممدرامعنر .م15ووابماب رماس م  معرضم

 م وللهم مولل م:يلليی مملل   اتمالل   ا م معو علل تمزیللرم  مسلل  ما یلل ممممممسللو تغ اللرا مپر للگرر مازمم 

م ی  مرهمخو م امازمام ا رراتمتبر معنر .یمو  

 م.قرا مررر مم نظری  متغ ی مويگ نیما ی منر زو  ماض  یمزن تما   ا م منرر  م ارن م   م

 ر  و رکممللل   اتماللل   ا م ام  منلللرایسمالایللل ماسللل ی للل مرهبم ولللهم میملللو  مللل   اتماللل   ا ممدلللرام

م راموشمن:نن .

 م مورم  م  زمیکماد  ما ا معي:یم م   متبر معنر .ازاس  ما مم2ارا معو همزیرم

 معو ع تمخو م اما منررمم   متغ ی مني یر .ما ي ً  مزم تما راتم

 

 

  



 ت محیط و ایمنی در بلایابهداش ضروری هایتوصیه

 خللو  ا  ممبعلل مام:لل تمرر  گللیم ا نلل مممییولل ازمانلل اخ همسللن بمپ  چلل مالل م اخلليمچ وللکمتوا لل ممممم

م.ني یرم

 م.اب ان یم امج  مرر   م ما م تمعييمني یرممو  رپاعمو  ر توف

 مم سللل زالللرا مپللل هم ضلللولادم امنن سللل ییم مبمزا  للل م  ضللللاحبمرللليوللل  م  لللو ریمازمقبعللل نوت 

م.ن ز اییما ممد و رهماب ان یماطلاعم ورم مرمیپ نسم

 م ع ی معنرم.ما ي ً اممو توا  نظ   مات قکم

 معرلوم ر ممنطق ممد:ونیمانج  مپ یر .م2  عمزا   مت م  فل م

 م.ازم یم هم مپراعن  معر تمزا   م  ماطراامچ   و م مس یرممن طقمخو  ا  معنرم

 م.ابن یمم امم :مزا   مرد و م  معزا   م    ا  مازمجيع

 م.قرا م ورممن  ررهزا   م ام  مم لیم   مازمچ   و م م  مم يمت مو  رد ع

  م.عنرمم    و م امجيعا معيکماو  یم تم  مفو دمپراعن ریمزا   م  معن  مچ   و

 ضللر   ماللو  م م ا تم مللوزشمالل ما للرا ممممممولل  تتبرلل م سلل یيماطزلل  ماریللقم م  م سلل ربماللو تممممم

مر   ماس .ضمو  تارا ما مع  مرر  هم

 م مازمپم هما ام اخيمچ   مخو  ا  معنر .سوز ت ارا مجلوررر مازم

   نزلللوذم حماللل م اخللليممرلللياللل م  مانگ للل م   مچللل   مع لللر تم سللل م مموقلللعماللل  شماللل  اتمازم

م.عنرمم چ   مخو  ا 

 اممچللل   م وللل ارلللر تم     منللل  م معنللل   ممیرانللل ازو   مفلللو دم طواللل م  ممنطقللل مولللرم  زمزمم 

م.ما نرمجب مرر شموواما لا

 نلل م متجيللعما للرادمملل اامم ع یلل مممممم امالل مجبلل مجلللوررر مازمممنظ  لل م اخلليم مارللر تمچلل   ممم 

م.عنرم

   ازم  یمللل همم سلللوزفلللو دماسللل ز   مازم للل نوبمالللرا م  نلللن ییماللل ممنظلللو مجللللوررر مازم تللل م

م. تمخو  ا  معنرم

 اممچللل   مرر  للل م اماریللل  م  تللل مچللل   م وللل سلللرع مطنللل حاللل م سلللوز تللل م  مفلللو دمالللر ز 

م.امواا نرم

  م سلللوزچ   وللل  من  یلللکمم للليم تللل مم وللل منظلللو مجللللوررر مازمردللل رشم تللل بمطنللل حماللل

 .جيعمرر  مسرع ماری  م ا 



 های روانی، اجتماعی در بلایاهای حمایتتوصیه

کرره برره دنبررال ب ررران فعلرري علايررم زيررر را در خررود احسررا  کرديررد نگررران نباشرريد، ايررن علايررم          درصررورتي

عرري و قابررل کنترررل اسررت و خ ررري بررراي شررما نرردارد، در صررورب ادامرره داشررتن       شرردب حادترره طبي نسرربت برره 

 علايم زير بيش از ي  هفته به مراکس مشاور  سلامت روان در مراکس بهداشت مراجعه کنيد:

     قلللرا  م معلا للل مالللو تبماضلللطراحبمتلللرببم ا للل بمنلللوع منللل تبمعللل و مانللل ب بمیالللبمنلللو

منگرانیم متربمازماتز قممج  ما  ث .میبما  ای مضرا تمقل بخوااعما خواایمی م

 . مس یمعنر مخو م اما میکمم: تمامهمارس نر

 . متنب مني نر ما ما را م نن مرز گومعنر

 عنلل بمررللر م للر مجلللوررر ممللیمممويرلل   مرر وللیمالل م یگللراتمعلللا  ماللرماین:لل مازمانلل  ام مرونلل مممممم

م.نو ا عثمع و م    و  م  انیم ر منر ممی

   مازما: ر .اب رماس مع مان رنر می م

 م  ما  مت:را معنر ( مر عنیمازم و تمخ   م  اما چن منزسمعيرقمازمارنیما: ر م م

 . ماعض  ما تمخو م امنيم م و معنر

 . م  مذون  تما ماتز ق دممثب م مخون ین م :رمعنر

 .)مازمتغ ی مخو مازل من:نر م ا متوج ما مام: ن د

 مر ازی .    ر معنر م ما میکمع  ممرتبسما منرایسم  لیماد

 مو  مخو ما م یگراتماراما نر .ینگران اجعما م

 بمپ نلل: تم مع  نن سلل تماب انلل ی(مالل معو علل تماطيرنلل تم ورلل مممممتللرالل  گنللي م  ا لل یهمیلل ما للرا ممم

معن .یني امتب ی ممو  تخطرمطو  تبمسريم ...م

 . ما معو ع تماج ز م ورممت مااد س دمخو م امار زم ون

 .مم نعمرری معر تم یگراتمن ویم

 عنلل متلل میملل اعللن معو علل تمالل متللربمازمطو لل تمطبر للیماسلل .مالل ز معللر تمالل معو علل تمعيللکمممممم

مز  ترمم :لات  تمارطرامرر  .

  م امازمخو مج امن:نرم.مو  ت  معن  م ا  یهم م نن ی تم  ام مار  ر م ا ن بممو اچ

 معلل معلایللممنللي ما املل م انلل میلل مقلل   مالل مت يلليم تمنبو یلل مالل مع  نن سلل تمسلللاممممممممممی  فللو ت 

میر .ني   اتم  ممراع ماب ان ممراج  م

 



 های غیر واگیربیماری جهت مراقبت از های اولیهتوصیه

 ر لل مً  م  نللیماللرا مقللرا م ا تم سلل یيممللو  منر زتلل تمم ن سلل مالل ماجللممممممممترجیللکمعرللفممن سلل مم

م س یيمتبر معنر .

 نمدلللیبمنلللي   متيللل بم  سللل  تمیللل مادللل گ تمن  یلللکم مخللل م دمممممماطلاعللل دیلللکمندلللم مازمم

ممو  منر زت تم امتبر م رم یر .مپ ن:ی

  قلللرابم مدلللو بم مر زتللل تنمدلللراماللل اقيمیلللکموز للل مازم ا  م مملللوا ممدلللر یمملللو  مممانللل از اللل

م امذخرر معنر .م(سرن بمپنب ما :يبمرلوعوم ربمنوا متد م ماسدر م سمم...

 اللل مم نللل ر   مطلللولانیم مثللليماردللل:وی م منللل:لادم ...(م امالللرا مممممملللوا مخلللو اعیمعراوورللل  اتیم

م ع  مذخرر معنر .م2اما اقيممدر

 . ما اقيمیکماطر م حم  معرفمقرا م ور

 م ا یومعوچکم  معرفمقرا م ور .ما ما طر ماض   م مقو چراغر  مًیکمع  مترج

 ازمتللل ا ممدللل قرممعلللر م تلللواتم  م مللل  ماتللل قمنگبللل ا  میمللل یللل  ماندلللو رهم مقللللمماندلللو رهم ام

م؛مارا دم مسرم م   منگ م ان  منو (.    حنو م

 منز اما ن .مو قلموج منو مع مم  و م ی  مو می مت

 الللرا م   للل دمم  للل  مت  یلللقمممسرسلللوزتتوانرللل مازمیلللکمسلللرن م میللل ممیمللل  منلللرایسماضلللطرا م

مر  مازمسرسوزتم مسرن مان راعیماس ز   من:نر (.رچوام م مر عناس ز   م

 م ور .ماب ان یماطلاعمرر  چن نچ معو همني ممب لاما مت لاسيیمن ی م م ژ  (ماس ما م

 ملل ژ  (ماسلل م مزملل تمت  یللقمخللوتم  م للراممممممنلل ی م چن نچلل معللو همنللي ممبلل لامالل مت لاسلليیمممممم

م سر  ماس بما مام ا رراتماب ان یماطلاعم ور .

 

  



 های واگیرجهت مراقبت از بیماری های اولیهتوصیه

 ر ماللل اییمازمم ی للل دمسللل  مم مخلللو اعیم مممدللليوماللل مونگللل  مالللر زماسلللب  م مممORS)اسللل ز   مم

متریهماعرپماب ان یممراج  معنر .یکن  ا مم و اًعنر م م

 الل  یم مرلللو   مالل مپ نللکممممیالل  مفللو دم انلل همعلایللمماريلل   ممثلليمتلل مالل لابمسللر  مزیلل  بممممممم

ماعرپماب ان یم  م نیممراج  معنر .

 . ما مونگ  مسر  م می معطد مارنیم م و تمخو م اما م س ي  مادون نر

  م ور .می  تم اممرت ما م حم مف اوتمند  وو  س

 نزللللوان ا(مودللل ن بممتنزدلللیم ا يقللل   مازماريللل  انیمعللل م ا ا معلایلللمماريللل   مممیا للل  مچ   وللل م 

م  فل ماگرری .

 م(مود ن بمازمم سکماس ز   معنن .تنزدیم  نزلوان ااري  انیمع م ا ا معلایمماري   م

 م20ا لللیمم15  مفلللو دمارلللواتمر یللل ریمالا  فلللل مم للليمزخلللمم اماللل م حم مفللل اوتماللل ممللل دمممم

م مند  وم ور . قرق

 تلللریهماعرلللپممرعللل ماب انللل یممیلللکن  الا  فلللل مپلللسمازممجلللر حمنللل تمتوسلللسماروانللل دماللل ممم

م  م نیممراج  معنر .

 

 

 

م 



 کیف اضطراری خانواده
وللرمخلل نوا ما یلل م ا ا میللکمعرللفماضللطرا  م  ممنلل  م میللکمعرللفماضللطرا  م  مفللن  قمعقلل مممممممممممم

ريبمعرزللیم امان ملل حمعللر  مممم نللرهمنلل ميماقلللا مزیللرما نلل .م قلل معنرلل م  مفللو دمالل  اتم مسللممممممممم

 جلل  ما نللر معلل مضلل م حما نلل م ا للیمیللکمعردلل منلل یلونیمم :للم(متلل مم  ویلل دم تمخللرسمن للو .ممممم

 اگررن . نظر    خ نوا   اضطرا   عرف ارا  م مدی

 ا ن : اقلا  ایه  اج  ا ی  خ نوا   اضطرا   عرف م يو ب طو  ا 

پللو بمملل ا هممبللمم اضلل   ب الل تر  الل   ا یللو اضلل   ب الل تر  الل  قللو چللراغ ا  رلل ب ولل  عيللک ج بلل  

 اضللطرا   طللرح از   نونلل  چنلل  ضللر   ب ولل  تلزلله نللي    نن سللن م بماسللن  مزمللرهبم...(بمم

  سلل :  قريلل برللرات   الل ا زش  سلل یي از از ظلل  اللرا  ا  یللژ  ازلل ظ ی ولل  ادلل   خلل نوا  ب

ننلل مچلل قوبممبممللوا مالل اییمخ للکم/معندللر بمعندللر مالل زعهبم سلل یلیمم مممممضلل  ح  بلل ب لاسلل ر:یب

طنللل حم م...بم حبم سللل یيم یلللژ منوزا ات/سللل  ين ات/اري  اتبم سللل یيمزنللل تم نلللوا ماب انللل یبمقلللراممممممم

اللرا م للر مع یلل ممم نچلل  ممالل   ا    م :للم عزلل  جزلل  چنلل   (بم بلل بم رللر بمزیللربم...(بمضلل ا   ا 

ماس 

 اضللطرا   عرللف ملللی(ب و لل ا و   یلل  طبر للی الایلل   ن مدلل ع ب  وللوا   ح  یللژ  نللرایس   

 نلليعب ضللر   ب  ا  ولل  م:ا نلل  نرلل  اقلللا  ایلله  اجلل   للوقب اقلللا  اللر علللا   ا یلل   نوا  خلل

  لواز م یبارقلممرلرما   ال زعهم   عندلر م نزلر(بم ولرم الرا م رل  هم  یلکم  ح منبلعم ضل  حبم  ول معبریل م

   پ للو اع بلل   ب علل  د پللو ب خلل نوا  ب م لللو  اعضلل   یلل  سلل  ين ات یلل  نللوزا ات نرلل ز مللو  

م.خواحرد ع

 

 

  
 


