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 هآمادگی خانواد 

شرایط بحران، تواند در ترین اقداماتی است که میآمادگی خانواده یکی از مهم

وانی کمک کند. های جسمی و رجنگ و حوادث غیرمنتظره به کاهش آسیب

ان اند، معمولاً در زمریزی کردههایی که از قبل برای شرایط دشوار برنامهخانواده

تر، هماهنگی بیشتر و اضطراب کمتری را تجربه گیری سریعبحران تصمیم

ان نیست، بلکه به معنای افزایش کنند. آمادگی به معنای انتظار وقوع بحرمی

 .نشده استبینیتوانایی خانواده برای مدیریت شرایط پیش

یکی از نخستین اقدامات در آمادگی خانوادگی، داشتن یک برنامه مشخص 

برای شرایط اضطراری است. اعضای خانواده باید بدانند در صورت قطع ارتباط، 

چگونه یکدیگر را پیدا کنند و چه جایی ناگهانی یا جدا شدن از یکدیگر جابه

های ارتباطی جایگزینی در اختیار دارند. تعیین محل تجمع خانوادگی، ثبت راه

تواند از های ضروری و مشخص کردن نقش هر عضو خانواده میشماره

 .سردرگمی و اتلاف زمان در شرایط بحرانی جلوگیری کند
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بخش مهمی از آمادگی سازی وسایل و تجهیزات ضروری نیز آماده

شود. وجود اقلامی مانند آب آشامیدنی، خانوادگی محسوب می

های اولیه، چراغ قوه، مواد غذایی ماندگار، داروهای ضروری، کمک

تواند توان پاوربانک، مدارک مهم و سایر وسایل مورد نیاز می

خانواده را برای مقابله با اختلالات احتمالی افزایش دهد. بهتر 

ن وسایل در مکانی مشخص و در دسترس نگهداری شوند است ای

 .تا در مواقع نیاز به سرعت قابل استفاده باشند

محیط منزل نیز باید تا حد امکان برای شرایط اضطراری آماده 

باشد. آشنایی اعضای خانواده با مسیرهای خروج، شناخت محل 

سازی وسایل سنگین و قطع آب، برق و گاز و توجه به ایمن

های قابل پیشگیری تواند از بسیاری از آسیبخطرساز می

جلوگیری کند. آموزش این موارد به همه اعضای خانواده، از 

 .کودکان تا سالمندان، اهمیت زیادی دارد
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های فیزیکی، آمادگی روانی نیز نقش مهمی در علاوه بر آمادگی

سناریوهای  مدیریت بحران دارد. آگاهی از اقدامات لازم، تمرین

 وگوی خانوادگی درباره نحوه مواجهه با شرایطساده و گفت

تواند اضطراب را کاهش داده و احساس کنترل دشوار می

ای که آمادگی بیشتری دارد، معمولاً بیشتری ایجاد کند. خانواده

تر و مؤثرتری خواهد داشتدر شرایط بحرانی عملکرد منسجم . 
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 کیف نجات

ای از وسایل و تجهیزات کیف اضطراری مجموعهکیف نجات یا 

ضروری است که برای استفاده در ساعات اولیه بحران، حوادث 

شود تا در صورت نیاز، خانواده و شرایط اضطراری آماده می

بتواند برای مدتی بدون دسترسی فوری به خدمات و امکانات 

کیف معمول، نیازهای اولیه خود را تأمین کند. آماده بودن این 

جویی در زمان و افزایش تواند باعث کاهش سردرگمی، صرفهمی

 .ایمنی افراد در شرایط بحرانی شود

کیف نجات باید در مکانی مشخص، قابل دسترس و 

شده برای تمام اعضای خانواده نگهداری شود و به شناخته

ای انتخاب شود که حمل آن آسان باشد. همچنین توصیه گونه

ای بررسی شده و اقلام صورت دورهف بهشود محتویات کیمی

 .گذشته یا غیرقابل استفاده جایگزین شوندتاریخ
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تواند با توجه به شرایط خانواده متفاوت محتویات کیف نجات می

باشد، اما معمولاً شامل آب آشامیدنی، مواد غذایی ماندگار، چراغ 

اولیه، داروهای های قوه، باتری اضافه، پاوربانک، رادیو، کمک

ضروری، مدارک مهم، لباس مناسب، وسایل بهداشتی و مقداری 

هایی که کودک، سالمند، فرد دارای پول نقد است. خانواده

بیماری مزمن یا افراد با نیازهای ویژه دارند، بهتر است وسایل 

 .اختصاصی مورد نیاز این افراد را نیز در کیف قرار دهند

آوری تجهیزات نیست، بلکه ا جمعسازی کیف نجات تنهآماده

ریزی خانوادگی برای افزایش آمادگی و کاهش بخشی از برنامه

شود. آگاهی اعضای پذیری در شرایط دشوار محسوب میآسیب

خانواده از محل نگهداری کیف و آشنایی با محتویات آن 

تواند در مواقع اضطراری نقش مهمی در مدیریت بهتر شرایط می

 داشته باشد
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 دارو و وسایل پزشکی 

 پتو مسافرتی 

 استاد شخصی 

 ابزار چند منظوره 

 مواد غذایی و اب 

 شارژر موبایل و پاوربانک 

 چراغ قوه 

  ساعت ۷۲لباس ضروری برای 
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 مراقبت از سالمندان در شرایط بحران

هایی هستند که در شرایط بحران، جنگ، حوادث سالمندان یکی از گروه

شرایط اضطراری ممکن است بیش از سایر افراد تحت تأثیر طبیعی و سایر 

قرار گیرند. تغییر ناگهانی شرایط زندگی، محدود شدن دسترسی به خدمات 

تواند سلامت درمانی، اختلال در تأمین داروها و افزایش فشارهای روانی می

جسمی و روانی این گروه را تحت تأثیر قرار دهد. به همین دلیل، توجه به 

ها باید بخشی مهم از ریزی برای حمایت از آنهای سالمندان و برنامهنیاز

 .آمادگی خانوادگی محسوب شود

های حرکتی یا نیاز به های مزمن، محدودیتبسیاری از سالمندان با بیماری

کنند؛ بنابراین ایجاد آمادگی پیش از وقوع های مستمر زندگی میمراقبت

ها بهتر است از قبل وضعیت جسمی، بحران اهمیت زیادی دارد. خانواده

های احتمالی سالمندان را بررسی کرده و برنامه نیازهای درمانی و محدودیت

ها در شرایط اضطراری داشته باشند. تعیین فرد مشخصی برای مراقبت از آن

یا افرادی که مسئول کمک به سالمند هستند و آگاهی سایر اعضای خانواده 

 .در زمان بحران از سردرگمی جلوگیری کند توانداز نیازهای او می

 

. 
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های مراقبت از سالمندان، توجه به نیازهای دارویی و ترین بخشیکی از مهم

کنند، ممکن است در درمانی است. سالمندانی که داروهای روزانه مصرف می

رو شوند. به صورت قطع یا تأخیر در مصرف دارو با مشکلات جدی روبه

ها، اطلاعات پزشکی، شود داروهای ضروری، نسخهتوصیه میهمین دلیل 

ها و شماره تماس پزشک یا مراکز درمانی در محلی مشخص فهرست بیماری

و در دسترس نگهداری شود. همچنین وسایل مورد نیاز مانند عینک، 

گیری قند یا فشار خون و های اندازهسمعک، باتری وسایل پزشکی، دستگاه

 .ی باید در برنامه آمادگی خانواده قرار گیرندسایر تجهیزات کمک

جایی سریع، تخلیه منزل یا انتقال به در شرایط بحران ممکن است جابه

های امن ضروری شود. سالمندانی که مشکلات حرکتی دارند یا از مکان

کنند، ممکن است برای وسایل کمکی مانند عصا، واکر یا ویلچر استفاده می

ریزی قبلی برای شتری نیاز داشته باشند. برنامهجایی به کمک بیجابه

تواند روند مسیرهای خروج، روش انتقال و مشخص کردن افراد مسئول می

تر کند. همچنین سالمندانی که به تنهایی زندگی رسانی را آسانکمک

پذیری بیشتری داشته کنند، ممکن است در شرایط اضطراری آسیبمی

 ایت بیشتر اطرافیان باشندباشند و نیازمند پیگیری و حم
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علاوه بر سلامت جسمی، سلامت روان سالمندان نیز اهمیت زیادی 

کننده، دارد. قرار گرفتن در شرایط بحرانی، شنیدن اخبار نگران

احساس ناامنی، تغییر محیط زندگی یا دور شدن از اعضای خانواده 

خواب یا احساس قراری، اختلال تواند باعث افزایش اضطراب، بیمی

تنهایی شود. حفظ ارتباط با سالمندان، صحبت کردن با آرامش، 

ها در ارائه اطلاعات واضح و قابل فهم و مشارکت دادن آن

تواند به کاهش فشار روانی های مرتبط با خانواده میگیریتصمیم

 .کمک کند

تغذیه مناسب، دریافت کافی مایعات، استراحت کافی و حفظ 

ی نیز از موضوعات مهم در مراقبت از سالمندان شرایط بهداشت

است. برخی سالمندان ممکن است احساس تشنگی کمتری داشته 

زا تغذیه مناسبی نداشته باشند؛ بنابراین باشند یا در شرایط استرس

توجه خانواده به این موارد اهمیت زیادی دارد. همچنین حفظ 

هش خطرات دمای مناسب محیط، جلوگیری از زمین خوردن و کا

 .تواند ایمنی سالمندان را افزایش دهدمحیطی می
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در نهایت، آمادگی برای مراقبت از سالمندان تنها به 

ای از شود، بلکه مجموعهزمان وقوع بحران محدود نمی

تواند شده است که میریزیاقدامات پیشگیرانه و برنامه

افزایش  توان خانواده را برای مدیریت شرایط دشوار

ای که نیازهای سالمندان را از قبل دهد. خانواده

ریزی کرده باشد، در شرایط شناسایی و برای آن برنامه

بحرانی توان بیشتری برای حفظ سلامت و امنیت همه 

 اعضای خود خواهد داشت
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 مراقبت از کودکان در شرایط بحران

از  کودکان در شرایط بحران، جنگ و حوادث غیرمنتظره

شوند. تغییر های جامعه محسوب میپذیرترین گروهآسیب

کننده، جدا شدن از ناگهانی شرایط زندگی، شنیدن اخبار نگران

تواند بر سلامت های روزمره میمحیط آشنا و اختلال در برنامه

جسمی و روانی کودکان تأثیر قابل توجهی بگذارد. به همین 

ریزی برای حمایت از امهدلیل، توجه به نیازهای کودکان و برن

 .ها باید بخش مهمی از آمادگی خانوادگی باشدآن

برخلاف بزرگسالان، کودکان ممکن است توانایی کمتری در 

درک شرایط بحرانی و مدیریت احساسات خود داشته باشند. 

قراری، اختلال خواب، وابستگی بیشتر به ترس، اضطراب، بی

تواند از رفتارهای غیرمعمول میوالدین، تغییر اشتها یا بروز 

زا باشد. شناخت های طبیعی کودکان به شرایط استرسواکنش

تواند به خانواده کمک کند تا حمایت ها میاین واکنش

 تری از کودکان داشته باشند.مناسب
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ترین اقدامات در مراقبت از کودکان، حفظ احساس یکی از مهم

قبان، حفظ آرامش در رفتار و امنیت است. حضور والدین یا مرا

گفتار، توضیح شرایط با زبانی ساده و متناسب با سن کودک و 

تواند تا حد زیادی احساس ناامنی را اطمینان دادن به او می

کاهش دهد. کودکان معمولاً واکنش بزرگسالان اطراف خود را 

تواند در کنند؛ بنابراین حفظ آرامش خانواده میمشاهده می

 .ک نیز مؤثر باشدآرامش کود

های روزمره تا حد امکان نیز اهمیت زیادی دارد. حفظ برنامه

های غذایی، بازی، آموزش و سایر ادامه نسبی زمان خواب، وعده

تواند به ایجاد احساس ثبات و کاهش های معمول میفعالیت

اضطراب کمک کند. حتی در شرایط دشوار، اختصاص زمانی 

های متناسب با سن ردن یا فعالیتبرای بازی، نقاشی، صحبت ک

 .تواند در کاهش فشار روانی مؤثر باشدکودک می
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ها توجه به نیازهای جسمی کودکان نیز ضروری است. خانواده  

باید از قبل برای تهیه اقلام مورد نیاز کودکان مانند داروهای 

مصرفی، شیر خشک، پوشک، لباس مناسب، وسایل بهداشتی، 

ریزی داشته مورد نیاز و سایر وسایل ضروری برنامهمواد غذایی 

باشند. همچنین در شرایط بحران باید به تغذیه، دریافت مایعات، 

 .ای شوداستراحت کافی و رعایت بهداشت کودکان توجه ویژه

جایی یا تخلیه سریع محل در زمان وقوع بحران ممکن است جابه

با سن، مانند  های ساده و متناسبزندگی ضروری باشد. آموزش

آشنایی با اعضای خانواده، دانستن نام و اطلاعات ضروری، 

تواند به شناخت افراد قابل اعتماد و آموزش اقدامات اولیه می

ها باید افزایش ایمنی کودکان کمک کند. با این حال، آموزش

 .بدون ایجاد ترس یا اضطراب غیرضروری انجام شوند
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تواند کننده میاخبار و تصاویر نگراناستفاده بیش از حد از 

ها میزان اضطراب کودکان را افزایش دهد. بهتر است خانواده

مواجهه کودکان با اخبار بحران را مدیریت کرده و اطلاعات را به 

ها قرار شکلی ساده، محدود و متناسب با سن کودک در اختیار آن

 .دهند

چیز به احساس  در نهایت، کودکان در شرایط بحران بیش از هر

امنیت، حضور مراقبان، ثبات نسبی و حمایت عاطفی نیاز دارند. 

ریزی کرده ای که از قبل برای نیازهای کودکان برنامهخانواده

تواند در شرایط دشوار بهتر از سلامت جسمی و روانی باشد، می

 .ها محافظت کندآن
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 دارو های ضروری

غیرمنتظره ممکن است در شرایط بحران، جنگ یا حوادث 

ها، مراکز درمانی یا خدمات پزشکی با دسترسی به داروخانه

اختلال مواجه شود. به همین دلیل، نگهداری داروهای ضروری 

ریزی برای تأمین نیازهای دارویی خانواده، بخش مهمی و برنامه

شود شود. توصیه میاز آمادگی خانوادگی محسوب می

مورد نیاز خود را شناسایی کرده و  ها همواره داروهایخانواده

 .ها داشته باشندبرای مدت مشخصی ذخیره مناسبی از آن

داروهای ضروری شامل دو گروه اصلی هستند: داروهای 

اختصاصی افراد خانواده و داروهای عمومی مورد نیاز در شرایط 

 .معمول

تواند در ساعات و روزهای ابتدایی آمادگی دارویی مناسب می

نقش مهمی در حفظ سلامت اعضای خانواده و کاهش بحران، 

مشکلات ناشی از اختلال در دسترسی به خدمات درمانی 

 .داشته باشد
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داروهای اختصاصی افراد خانواده شامل داروهایی است که 

های شوند؛ مانند داروهای بیماریصورت منظم مصرف میبه

های قلبی، آسم بیماریمزمن، داروهای کنترل فشار خون، دیابت، 

تواند مشکلات ها میهایی که قطع مصرف آنو سایر بیماری

ها، اطلاعات دارویی و آگاهی جدی ایجاد کند. نگهداری نسخه

 .سایر اعضای خانواده از این داروها نیز اهمیت دارد
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 :توانند شامل موارد زیر باشندداروهای عمومی و پرکاربرد می

 دردداروهای تب و  • 

 داروهای مورد استفاده برای علائم سرماخوردگی • 

 داروهای کنترل اسهال و مشکلات گوارشی • 

 های جبران آب و املاحمحلول • 

 های آلرژیک سادهداروهای مورد استفاده برای واکنش • 

 های اولیهکننده و اقلام کمکمواد ضدعفونی • 

 

تاریخ انقضا، شرایط  داروها باید در شرایط مناسب نگهداری شوند و

ای بررسی شود. همچنین صورت دورهها بهدمایی و نحوه مصرف آن

شود از نگهداری یا مصرف خودسرانه داروها بدون آگاهی توصیه می

 کافی خودداری شود

 

 



 20 

 

  

 شماره تلفن های ضروری

 های پزشکی و امدادیفوریت

 ۱۱۵اورژانس:  • 

 ۱۱۲امداد و نجات / هلال احمر:  • 

 ۱۲۵نشانی و خدمات ایمنی: آتش • 

 ۱۱۰پلیس:  • 

    ۱۲۰پلیس راهور / تصادفات:  • 

 حوادث تأسیسات و خدمات شهری

 ۱۲۱حوادث برق:  • 

 ۱۲۲آب و فاضلاب:  • 

    ۱۹۴امداد گاز:  • 
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 خدمات حمایتی و روانی

 ۱۲۳اورژانس اجتماعی:  • 

 ۱۴۸۰شناختی )صدای مشاور(: مشاوره روان • 

 ۱۴۹۰اطلاعات دارویی و خدمات وزارت بهداشت:  • 

 ۱۹۱  روزی:های شبانهداروخانه • 

 

 های کاربردیسایر شماره

 ۱۴۱ها: وضعیت جادهاطلاعات مسیرها و  • 

 ۱۳۷شهرداری:  • 

 ۰۹۶۳۸۰پلیس فتا )جرائم سایبری(:  • 

 

با آرزوی سلامتی، آرامش و موفقیت برای تمامی هموطنان 

 عزیزم

 

 

 

 زهرا کیانی

 زهرا موسوی

 زینب قاید امینی

 مرکز بهداشت دانشگاه اصفهان


