
رایط در گی، ش ن ظ ج ان حف واده سلامت و ج ان . اولویت در خ مای این است رده، راهن ش ردی و ساده ف  کارب

رای رایط ب ر ایران ش ع اساس )ب اب ین‌المللی من د ب ن ه و IFRC، UNHCR، ICRC، CDC مان رب ج  ت

ورهای ( درگیر کش گ ن ه ج امه‌هایی کمک ب رن ل ب ی‌پی‌تی« مث ت‌ج هیه »چ ده‌ ت ه‌روز و ش ود. ب  می‌ش

طراری کوله‌ .۱ �� یه‌ای« ۹۰» اض ان  — (Go Bag) ث

ه  آماده همیش

مدان یا کوله یک توی را وسایلت ک چ وری آماده‌ و سب روج ف گه خ  دار: ن

روری: مدارک  ض

امه، کپی​● اسن ن دمت کارت ملی، کارت ش ایان‌خ ، یا پ یت ه معاف ترچ یمه دف  ب

کی، مدارک​● ش ه پز ترچ انکی، حساب دف ماره‌های ب طراری ش  اض

اتی: وسایل  حی

ر ۲-۱) آب بطری​● ت رای لی ر( هر ب ف  ن

ای​● ذ ک یا کنسروی غ ش رما، خ ، )خ یسکوییت ، ماهی ب ن یل( تُ  آج

راغ​● وه چ ری + ق ات انک / یدکی ب ارژ پاورب ده ش صوصا ش انک مخ یدی یا سولار پاورب ورش  خ

ه​● عب ونی، اولیه کمک‌های ج د‌عف د، )ض ان ، ب انسمان روری( داروهای پ  ض



ک رادیو​● ایل یا کوچ ا موب ه دسترسی امکان ب که‌های ب ب ری ش ب هانی خ ​ج

ور رات ن ی سولار ژ کر )حاج ه؟( کردی ف ارج  خ

کمیلی: وسایل  ت

د پول​● ق ده( ولی )کم، ن  پراکن

ک، و گرم لباس​● وراب سب ه ج اف  اض

ار، و )گرد ماسک​● ب مب غ ایی، ب می ی اً یا ش رای صرف  هوا( آلودگی ب

اقوی​● ی چ ب ی ار یا ج ز دکاره اب ن  چ

وار​● ، ن سب اله، چ ب خ کیسه‌ز ن و ن ​سوز

​

از �� ی اتی ن ه‌ حی ان رد هر روز رایط در ف طراری: ش ​اض

​

💧 :  آب

ا ۲ حداقل​○ ر ۳ ت ت رای روز در آب لی رد هر ب . ف الغ  ب

امل​○ ، ش یدن ز نوش ت‌وپ دار و ساده پخ و. کمی مق ست‌وش  ش

رایط در​● یلی ش ر ۱.۵ بحرانی، خ ت ط لی ق رای ف یدن ب ، نوش ی‌ست طر ولی کاف  عوارض و کم‌آبی خ

دی یاد ج ود. ز   می‌ش

ا: ��​● ذ  غ

لوکالری ​۲۱۰۰○ ق روز در کی دارد )طب ان  (UNHCR است

 معادل:​○

یسکوییت عدد ۵–​۴■ ا ب ی‌ز رژ ی نوع )مثل ان طراری( یا ارتش  اض

ک بسته ​۲■ رما کوچ مش یا خ  کش

ا کنسرو ​۱■ ی  ماهی یا لوب



رکیب یا​■ م ت د پرکالری ولی کم‌حج ن یل، مان ار، آج کب ش ادام کره خ ی ب ن می  ز

ا اگر​● ذ ، محدود غ ا اولویت است اهای ب ذ ی غ رژ ک و پران ی که است سب از ی ه ن ت ب ه پخ ت داش د. ن ن اش  ب

●​​

دی ✔ ن مع‌ب رای ج ر هر ب ف  :روز هر در ن

دار ماده ده حداقل مق  توصیه‌ش

امیدنی آب ا ۲ آش ر ۳ ت ت  لی

ا ذ لوکالری ۲۱۰۰ معادل )پرکالری( غ  کی

●​​

​

هاد �� ن رای پیش ر هر ب ف ا کیف در ن ق رای ب (: ۲ )ب  روز

تر ​۴○ امیدنی آب لی ابل‌حمل آب پاکت یا بطری در آش  ق

رما، بسته ۱ کنسرو، عدد ​۲○ ، بسته ۱ خ یسکوییت یل کیسه ۱ ب  آج

  

ه .۲ �� اهایی چ د؟ ج اک‌ان طرن دیک خ ز و! ن ش  ن

ت‌های​● یرساخ امی، ز ایگاه‌ها پادگان‌ها، نظ  پ



ت‌های​● یرساخ اتی: ز گاه‌ها، حی الایش یروگاه‌ها، پ رودگاه‌ها، دکل‌ها، ن ش مراکز ف  و رادیو پخ

یون لویز  ت

تمان‌های​●  مهم حکومتی و دولتی ساخ

مع‌ها،​● ج ، ت ات اطق یا اعتراض عال درگیری من  ف

اده‌های و پل‌ها​● هری اصلی ج ین‌ش  ب

اران‌ها �� مب لب ب ت‌های اغ یرساخ امی ز تصادی یا نظ د. هدف را اق رن اصله می‌گی ن ف ت  مکان‌ها این از گرف

دن احتمال ده‌مان ن الا را ز رد؛ ب ته می‌ب ‌هایی که الب لاقی »ارتش مثل، حرف اطق و اخ  را مسکونی من

د«، ن ن ه نمی‌ز ه همیش سان غ و اف لی ب  است ت

 سریع تصمیم‌گیری و روان سلامت .۳ ��

رایط در​● وک ش ، یا ش طراب ه اض س همیش ف « روی را اولویت و بکش عمیق ن ده‌ماندن ن ار. »ز گذ  ب

ایعه‌ها​● ررسی را ش . ب ه کن ع ب اب هانی رسمی من وع هم ج . رج  کن

ار​● ب د از را اخ ن ع چ ب ر. من گی ط ب ق که‌های »ف ب لی« ش ط یا داخ ق که‌های »ف ب ی«، ش ارج ل  ایده خ اب  ق

. اعتمادی یست  ن

ا هر​● طر حس ج تی، خ ود داش ر تصمیم ز گی ا و ب ه‌ج اب و. ج علل ش د ت وان ده می‌ت ن د. کش اش  ب

اران اگر .۴ �� مب دیک حمله یا ب ز د: ن  ش

اه ن ر: پ گی  ب



ن به​● می یرز تمان وسط یا ز رو ساخ ره‌ها از )دور ب ج ن ه‌ها( و پ یش  ش

یر​● ، ز ت ز تخ ، می گین ار یا سن لی دیوار کن  داخ

ای در اگر​● ض از ف ت هستی: ب گی، دیوار پش دول، سن اله در یا ج واب چ خ . را سر و ب ان پوش  ب

ار: از بعد ج ف  ان

ه دست​● ی ب ز ی ن چ ز مب یا مین است )ممکن ن د( نکرده عمل ب اش  ب

ایی اگر​● می ی ود: ش ، ماسک ب ن ز اس ب ار، را لب ی ور را پوست درب ش  ب

ه از​● طق اصله سریع من ر ف گی ه و ب اعات ب ف ه یا ارت احی رو امن ن  ب

ور اگر .۵ ️♀‍�� ب ه مج رار ب دی: ف  ش

رار مسیر​● ص پیش از را ف خ : مش د کن ن ر چ ین مسی ایگز ته ج اش داش  ب

ا​● اش تماس در دیگران ب رگ گروه‌های در ولی ب ز کن حرکت ب  ن

ز اصلی راه‌های از​● که مگر کن پرهی تش از این ی ن امن ی مطمئ اش  ب

‌حرکت از​● ب قط کردن ش طراری موارد در ف اده اض ف  کن است

د کودک، اگر .۶ �� مار یا سالمن ی  داری: همراه ب

ا را آن‌ها داروهای​● سب ب رچ دا ب ار ج گذ  ب

د​● ن صات و عکس چ خ ان در مش ار کوله‌ش گذ دن صورت در ب  گم‌ش

ه​● ا همیش د، ب ن سب ب رچ ماس یا ب دنی ت ان همراهت ب گه‌ش  دار ن



ه توصیه‌های ی( هیچ )بدون ویژ ب ی رت  ت

: ان ن  ز

یده و راحت لباس​● ید پوش پوش ا ب مان در ت رار، ز ع ف ود حرکت مان  نش

تی وسایل​● هداش صی ب خ وار ش تی، )ن هداش ورت ب ه، ش اف ون اض ک( صاب ش ی در را خ ف دا کی  ج

ارید گذ  ب

اه محل یا کمپ در​● ن ، پ ودن از امن لوت مکان‌های در ب ها خ ن ز ت ید پرهی  کن

ک سوت​● ری یا کوچ ل اسپ لف رای ف دار ب ع در هش طر مواق ته همراه خ ید داش اش  ب

:  کودکان

ونی گروه و والدین تماس اطلاعات​● ذ روی را خ ک کاغ ل کوچ ان داخ ‌ش یب ارید ج گذ  ب

رای​● ردسال، کودکان ب ی خ از ‌ب اب ک اسب له یا کوچ ش وسی ‌بخ ارید آرامش گذ  ب

اص داروهای​● ر، مثل کودک خ ‌ب امین تب تی‌هیست دا را مکمل‌ها یا آن گهداری ج د ن ی  کن

: دان  سالمن

ه داروهای​● ان ار، روز ش ، )ف ( دیابت لب ا را ق سب ب رچ ص ب خ ارید مش گذ  ب

ش​● ، کف نک عصا، راحت ری و یدکی سمعک یا عی ات ه ب اف ته همراه اض د داش ن اش  ب



هتر​● دان است ب ر یک همراه سالمن ف ن ن د مطمئ ن اش ماره و ب یب در او تماس ش ته ج اش ود، گذ ه یا ش  ب

ان اس‌ش اق لب ج ود سن  ش

راد : دارای اف  معلولیت

ر​● و، ویلچ اش گه دسترس در کمکی وسایل یا عصا ت ه ن ت ود داش  ش

اسایی کارت​● ن کی ش ش یح یا پز عیت توض لاً وض وا”( )مث ن اش ه “ن اس ب ده لب ان سب ود چ  ش

داران ان گی: ج ان  خ

ا و دان و آب ذ های و غ از ی داران این ن ان راموش را ج کن ف   ن

ه مورد در .۷ ️⚠ ان : محل یا خ دن  مان

ای​● ل از را امن ج ب ص ق خ لاً کن مش مین )مث یرز اق یا ز انی ات ره( بدون می ج ن  پ

وار از​● سب ن ربدری چ ره‌ها روی ض ج ن اده پ ف  کن است

ا و آب​● ذ ‌های در را غ رف وظ ظ گه محف رق قطعی صورت در دار، ن  آب یا ب

ور اگر​● ب دی مج مانی، ش گه دست دم را کوله ب  دار ن

ه .۸ ⛔ یم: کارهایی چ کن  ن



، سراغ به​● ، پادگان رو درگیری محل یا ارتش  ن

کاوی روی از​● ج ه کن اران محل ب مب رو ب ه – ن ه راه در دوم بمب ممکن اش  ب

کوک وسایل​● ده رها یا مش دار را ش رن  ب

راد حرف به​● ، هویت بدون اف ن کن اعتماد روش  ن

ابل حمایت و روان سلامت .۹ ��‍️❤ ق  مت

ا​● انت ب ی ، حرف اطراف ن ز رسوده را روان مطلق سکوت ب د ف  می‌کن

ه‌ها​● چ ه‌های دیدن از را ب ز صحن ونت‌آمی ش  کن دور خ

دید، ترس احساس اگر​● ، ش وانی یا لرز ات ؛ عادی کردی، ن ه است ودت ب مان خ ده ز  ب

مله و یادآوری گین قصار ج هایی، سن ه‌ای طرف از ن ان و که همخ  ت

ه و ان ده را خ ن واهد: ز  می‌خ

تر یش ‌ها در که کسانی ب گ ن ان ج ه‌در سالم ج د، ب رده‌ان ه ب ر ن د قوی‌ت ودن ه و ب ر، ن ‌ت اهوش لکه ب ر ب  سریع‌ت

د. تصمیم ن ت  گرف

ه ، آماده همیش اش . آرام اما ب مان ده ب ن دن ز ی مان انس یعن اره ش . دوب ن ت  ساخ

ده هیه‌ش ا ت رای مِهر ب ان در که انسان‌هایی ب ، و دود می دگی آتش ن اب را ز تخ د. ان ن  می‌کن
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