
11 2035 ســال هشــتم | شــماره     1399 15 مــرداد    | آموزشچهارشــنبه  
w w w . s h a h r v a n d d a i l y . i r

چگونه نیازهای خود و خانواده مان را در 72 ساعت پس از حادثه تأمین کنیم  

آموزش  هزینه  توجهی  قابل  بودجه  جهان  کشورهای  اغلب  ]شهروند[در 
شهروندان در مخاطرات و یافتن راه های مقابله با بحران های گوناگون طبیعی و 
انسان ساز می شود. بودجه ای که ظاهرا هر قدر هم افزایش داشته باشد، در برابر 
گاهی های شهروندی برای مقابله با بحران ها بسیار کم است. روزنامه  آ فقدان 
شهروند از آغاز انتشار تاکنون طی سلسله  مطالبی کوشیده است تا خوانندگان 
را با بحران های طبیعی و غیرطبیعی و روش های مقابله با آنها آشنا کند، همچنین 
تلاش شده تا مخاطبان از ابعاد گوناگون با روش های علمی شناخت، پیشگیری 
گاهی یابند. در همین راستا در صفحه امروز روزنامه به این  و مقابله با بحران ها آ
مسأله پرداخته ایم که چگونه یک فرد نیازهای خود و خانواده اش را در 72ساعت 

پس از حادثه تأمین کند.
که  زلزله  مثل  طبیعی  بلایای  یا  دهد  خ  ر حادثه ای  اگر  که  کرده اید  تصور  آیا 
آیا تا به حال به فکر  شایع ترین آن است، اتفاق بیفتد، نیاز به چه لوازمی دارید؟ 
تهیه یک کیف لوازم امدادونجات بوده اید؟ یکی از راه های آمادگی در برابر حوادث 
مجهزبودن شما به وسایل ضروری و مورد نیاز در ساعات اولیه پس از وقوع حادثه 
است. تهیه کیف امدادونجات به حفظ سلامت شما و خانواده تان کمک می کند. 
گاهی از نحوه  متاسفانه کمتر خانواده ای است که به فکر آماده سازی آن باشد یا آ

تهیه چنین کیفی داشته باشد.
پذیرفتن اینکه چقدر ممکن است در معرض خطر باشید، کار سختی نیست، 
خ دادن رویداد طبیعی یا غیرطبیعی که منجر به  همیشه  درصدی از احتمال برای ر
آسیب می شود، وجود دارد. اما نکته اصلی اینجاست که همه اعضای خانواده 
ایزدی«،  »یوسف  که  موضوعی  باشند.  آماده  مخاطرات  این  با  رویارویی  برای 
رئیس اداره اسکان و تغذیه اضطراری سازمان امدادونجات جمعیت هلال احمر 
نیز به آن اشاره دارد. این مسئول معتقد است که با توجه به توسعه و گسترش 
جوامع انسانی و تعامل مخرب انسان با طبیعت و به تبع آن احتمال بروز حوادث 
انسان ساخت و طبیعی، مدیریت این حوادث نیز پیچیده تر از گذشته شده  است. 
او در تکمیل این موضوع می افزاید: »از طرفی غیرمترقبه بودن حوادث، گستردگی 
سبب  خدمات  این  ارایه  برای  زمان  محدودبودن  و  منابع  محدودیت  نیازها، 
می شود تا سازمان ها برای فائق آمدن بر موانع و مشکلات با اتکا بر راهکارهای 
از پیش تعیین شده، آمادگی لازم را داشته باشند. برنامه ریزی و تأمین حداقل 
استانداردها برای سکونتگاه های اضطراری در حوادث و سوانح از احتیاجات اولیه 
و اساسی کسانی است که در معرض سوانح یا آسیب ها قرارمی گیرند. در این میان 
روانی،  مراقبت های  و  تغذیه  بهداشت،  آب،  سرپناه،  همچون  امکاناتی  تأمین 
نقش تعیین کننده ای در حفظ و پایداری زندگی انسان ها در مراحل اولیه وقوع 

سانحه دارد.«
با اشاره به تصویب دستورالعملی ویژه در  ایزدی در گفت وگو با »شهروند« 
»افزایش  می گوید:  هلال احمر  جمعیت  در  حادثه  از  پس  خدمات رسانی  مورد 
مطالبات آسیب دیدگان حوادث و بلایا از سازمان های پاسخگو و اهمیت پاسخ  
اتخاذ  به  موظف  را  مسئول  سازمان های  و  دولت ها  به موقع،  و  موثر  مناسب، 
ارایه   که  به طوری  است،  کرده  وظایف  تقسیم  و  علمی  رویه  های  و  سیاست ها 
، امنیت، ایجاد سرپناه مطمئن،  آرامش خاطر خدمات به آسیب دیدگان، تامین 
درمان جراحات جسمی و برطرف کردن مشکلات روحی و روانی آنها باید کیفیت 
قابل قبولی داشته باشد.« او در این زمینه ادامه می دهد: »مدت ارایه خدمات 
اسکان و تغذیه اضطراری آسیب دیدگان در حوادث از 45 روز تا حداکثر سه ماه 
از این مدت، برحسب ضرورت و در صورت تأمین  است. ادامه خدمات بیش 
منابع و به صلاح دید مدیران ارشد بحران می تواند ادامه پیدا کند.« بنا به گفته این 
مقام مسئول یکی دیگر از موضوعات نحوه رویارویی شهروندان در مخاطرات در 
کوتاه ترین فرصت زمانی است. به نگاه ایزدی با توجه به گستردگی نیاز در زمان 
حادثه ممکن است خدمت رسانی در ساعات اولیه با مشکلات همراه شود. او در 

تکمیل این موضوع می افزاید: »حوادث غیرمترقبه، اتفاقاتی هستند که به طور 
خ می دهند و به علت گستردگی تأثیر بر منابع  غافلگیر کننده و گاه اجتناب ناپذیر ر
ج از ظرفیت تطابق جوامع هستند و  مادی و انسانی و قطع روند طبیعی حیات، خار
گاه بدون کمک های ملی و بین المللی به فاجعه های انسانی منتهی می شوند. این 
هم طبیعی است که ازجمله مشکلات حوادث غیرمترقبه اسکان آسیب دیدگان 
است، چون مشکلات عدیده ای در اسکان اضطراری می تواند به وجود بیاید. به 
همین منظور توصیه این است که شهروندان مایحتاج اصلی خود برای 72 ساعت 

پس از حادثه را همیشه ذخیره داشته باشند.« 

آنچه باید برای روز مبادا نگه داشت
باعث  سوانح  و  حوادث  با  رویارویی  برای  جامعه  در  آمادگی  ارتقای  و  ایجاد 
کاهش خسارات جانی و مالی هنگام وقوع بحران، وضعیت  بر  می شود علاوه 
اضطرار هرچه سریع تر به حالت عادی بازگردد. یکی از راه های کسب آمادگی در 
برابر حوادث، مجهزبودن شهروندان به اقلام مورد نیاز در ساعات اولیه پس از 
وقوع حادثه است. براساس شدت و وسعت حادثه تا رسیدن نیروهای امدادی 
می توان از این تجهیزات برای حفظ حیات و سلامتی خود و خانواده استفاده کرد. 
به عنوان  مختلف  حوادث  در  هلال احمر  جمعیت  نجاتگر  محمدی«،  »حسین 
نیروی  یاری رسان  در ایجاد اردوگاه اضطراری مشارکت داشته است. این نجاتگر 
لوازم  دارو،  شامل  اولیه  کمک های  اقلام  باید  آماده  خانواده  یک  است  معتقد 
کابردی مانند چاقوی  ابزار  آشامیدنی و همچنین  آب  بهداشتی،  مواد خوراکی، 
باشد.  داشته  ذخیره  همیشه  را  دسته دار  پلاستیکی  کیسه های  و  چندکاره 
محمدی در ادامه این موضوع می افزاید: »اقلام خوراکی و دارویی داخل کیف باید 
به صورت مرتب بررسی و قبل از پایان مهلت مصرف )تاریخ انقضا( تعویض شوند. 
وزن کیف نباید در حدی شود که افراد برای حمل آن با مشکل روبه رو شوند.« این 
نجاتگر ادامه می دهد: »البته به جز رعایت مسائل سخت افزاری، مسأله شناخت، 
گاهی و رفتار صحیح در زمان حادثه نیز از ملزومات دیگری است که در ساعات  آ
اولیه باید رعایت کرد. به طور مثال ضرورت دارد هنگام وقوع حوادث و بلایا تنها 
برای موارد اضطراری از تلفن استفاده کنید. در غیر این  صورت خطوط تلفن را برای 
مواقع اضطراری آزاد نگه دارید. فهرست شماره های اضطراری و ضروری از قبیل 
شماره آتش نشانی و سایر فوریت ها را داشته باشید. این شماره ها را در گوشی 
باشد.  دسترس تان  در  باید  شما  همراه  تلفن  ذخیره کنید.  منزل  تلفن  یا  خود 
استفاده از آن را به حداقل برسانید تا شارژ گوشی تمام نشود. اگر امکان دارد 
همیشه یک پاوربانک نیز ذخیره داشته باشید.« به نگاه این امدادگر یکی دیگر 
از نکات ضروری کسب مهارت ها مربوط به کمک های اولیه است. او در این باره 
می افزاید: »حداقل یکی از اعضای خانواده یا افراد هم خانه شما کمک های اولیه را 
بداند. در شرایط غیرعادی؛ ناراحتی، اندوه، عصبانیت و گستره وسیعی از رفتارهای 
غیرمعمولی عادی است. سعی کنید انعطاف پذیر باشید و درک کنید که نیاز های 

افراد و روش های کنار آمدن آنها با مشکلات متفاوت است.«

یک کیف؛ برای نجات
حوادث و بلایا سالیانه جان صدها هزار نفر را می گیرند. هر یک از حوادث و بلایا 
 برای شهروندان و امکانات جامعه می تواند عواقب طولانی مدتی به همراه داشته 
باشد. اگر در جامعه حادثه  یا بلایی  روی بدهد، دولت و سازمان های امدادرسان 
اقدام به ارایه کمک خواهند کرد، اما شهروندان نیز خود باید آماده باشند. موضوعی 
که »ابوالفضل اکبری«، نجاتگر استان سمنان نیز به آن اشاره دارد. او یکی دیگر از 
افرادی است که در گفت وگو با »شهروند« به مسأله اهمیت آمادگی خانواده ها در 
پیش از حادثه اشاره می کند و می افزاید: »شناخت ما از حادثه و آمادگی پیش از 
حادثه همان مسأله ای است که از آن به عنوان جامعه تاب آور یاد می کنیم.« به نگاه 

زندگی در ساعات اضطراری
یک خانواده آماده باید اقلام 

کمک های اولیه شامل 
دارو، لوازم بهداشتی، مواد 

خوراكی، آب آشامیدنی 
و همچنین ابزار کابردی 

مانند چاقوی چندکاره 
و کیسه های پلاستیکی 

دسته دار را همیشه ذخیره 
و همراه داشته باشد

این نجاتگر مهم ترین مولفه برای رسیدن به یک جامعه تاب آور آموزش صحیح 
است. او می گوید: »داشتن کیف امدادی، مسأله ای ساده ، اما پراهمیت است که 
متاسفانه در جامعه ما جدی گرفته نشده است. این کیف حاوی وسایل ضروری، 
موردنیاز و قابل حمل برای مواقع اضطراری است که باید نسبت به تعداد، سن و 
وضعیت سلامت افراد خانواده تهیه و نگهداری شود. در صورت نیاز می توان لوازم 
را در دو کیف قرار داد تا به راحتی قابل حمل بوده و گنجایش نگهداری همه لوازم را 
داشته باشد.« او معتقد است پیش بینی برای هر اتفاقی، کاری غیرممکن است و 
هر لحظه ممکن است شرایط خطرناکی برای افراد پیش آید؛ در این مواقع می توان 
کیفی تهیه کرد و در آن چند بطری آب، کنسرو، پتو، چراغ قوه، پاوربانک با ظرفیت بالا، 

بیلچه و از همه مهم تر جعبه کمک های اولیه را قرار داد.
به نگاه این امدادگر اقلامی همچون قرص تب بر و سرماخوردگی، داروهای 
ضروری بیماران قلبی، دیابتی یا بیماری های خاص، پودر ORS، پماد سوختگی پای 
کودکان، بتادین، باند رولی، دستمال سه گوش و سنجاق قفلی، پنبه، باند کشی، 
قیچی، پنس، داروی نفخ و سوزش معده، داروی ضداسهال و ضدتهوع، دستکش 
لاتکس، مواد خوراکی و آب آشامیدنی همچون  خوراکی های مغذی و با ماندگاری 
آب  و  غ  مر و  ماهی  کنسرو  مانند  مغذی  کنسروشده  غذاهای  بیسکویت،  بالا، 
آشامیدنی ازجمله لوازمی است که باید در این کیف قرار داده شود. این نجاتگر 
ادامه می دهد: »از قراردادن خوراکی هایی که موجب تشنگی می شوند، خودداری 
شود. مواد خوراکی بدون نمک، نان سبوس دار و غذاهای کنسروشده، دانه های 
خشک و کلا موادی ذخیره  شوند که نیاز به نگهداری در یخچال ، پخت وپز یا شرایط 
خاص نداشته باشند. ممکن است بسیاری از این مواد از قبل در خانه موجود 
باشند.« رادیو یا تلویزیون دستی و چند باتری اضافه، چراغ قوه و چند باتری اضافه، 
، نخ و  کاغذ و خودکار انبردست،  اعتباری، پول،  کارت های شناسایی  و  فتوکپی 
قاشق  و  لیوان  بشقاب،  سوت،  بیلچه،   ، آچار جامد،  الکل   ، ناخن گیر سوزن، 
پلاستیکی، نوارچسب، نقشه شهر و راهنمای تخلیه، پوشاک و لوازم بهداشتی و 
محکم  پلاستیك های  و  کیسه خواب  یا  سبك  سفری  پتوی  خواب،  ملزومات 
لوازم  مایع،  شوینده  مایع،  صابون  رولی،  کاغذی  دستمال   ، زیرانداز به عنوان 
، کیسه زباله کلفت به عنوان سطل آشغال، قرص  بهداشتی بانوان، کیسه فریزر
کلر و ملزومات مورد نیاز برای افراد خاص )نوزادان، بیماران، سالمندان و افراد 
، پستانك، پوشک بچه و داروهای خاص  معلول( مانند شیرخشک و شیشه  شیر
نوزادان، یك عروسك مورد علاقه کودکان، وسیله ای برای به دوش کشیدن و 
، عینك، دندان مصنوعی و سمعك و باتری آن  حمل سالمندان و افراد معلول، لنز
ازجمله موارد دیگری است که برای زندگی در ساعات اضطراری به آنها نیاز است. 
این نجاتگر در تکمیل صحبت  خود می افزاید: »اگر آماده کردن چنین کیفی برای 

شما مشکل است، می توانید به صورت آماده از برخی فروشگاها تهیه کنید.«

از اعضــای  بــه ازای هــر نفــر  آب نیــاز اســت؟ بایــد  بــه چــه مقــدار 
( آب ذخیــره شــود. هــر  خانــواده در روز یــک گالــن ) حــدود 4 لیتــر
فــرد بالــغ در طــول روز در صورتــی کــه فعالیــت معمولــی داشــته 
باشــد، حداقــل بــرای شــرب بــه دو لیتــر آب نیازمنــد اســت. عــلاوه 
بــر ایــن بایــد مــوارد زیــر را نیــز در تهیــه و ذخیــره آب مدنظــر قــرار 

داد:    
نیــاز هــر فــردی بــه آب بــا توجــه بــه ســن ، فعالیــت فیزیکــی ، نــوع 

تغذیــه و شــرایط آب وهوایــی متفــاوت اســت.
کودکان ، مادران شیرده و افراد بیمار نیاز به آب بیشتری دارند.

 در دمــای بســیار گــرم  میــزان آب مــورد نیــاز تــا دو برابــر افزایــش 
می کنــد. پیــدا 

اســت  بهتــر  اعتمــاد  قابــل  و  ســالم  آب  تهیــه  بــرای 
را  بطری هــا  در  کــرد.  خریــداری  آب معدنــی  بطری هــای 
بــه  کــرد.  بــاز  موجــود  آب  از  اســتفاده  زمــان  تــا  نبایــد 
شــود. توجــه  آب معدنــی  بطری هــای  مصــرف   تاریــخ 
آب تهیــه کننــد،  کــه افــراد بخواهنــد خودشــان ظــرف  درصورتــی  
بهتــر اســت از فروشــگاه های معتبــر آنهــا را خریــداری کننــد.  قبــل 
آنهــا را بــا مایــع ظرفشــویی و  از پرکــردن ایــن ظــروف لازم اســت 
از  اســت  بهتــر  کنیــد.  آبکشــی  خــوب  و  دهیــد  شست وشــو  آب 
بطری هــای پلاســتیکی مخصــوص نگهــداری مایعــات نوشــیدنی 
شــفاف اســتفاده شــود. ظــروف آبمیــوه یــا شــیر بــه درد ایــن کار 
نمی خورنــد. پروتیین هــای شــیر و قنــد میوه هــا بــه خوبــی از جــدار 
بــرای  بطری هــای پلاســتیکی جــدا نمی شــوند و محیــط مناســبی 
رشــد باکتری هــا فراهــم می آورنــد. ظــروف مقوایــی نیــز به راحتــی 
دچــار نشــت می شــوند و بــرای نگهــداری طولانی مــدت مایعــات 
مناســب نیســتند.  بهتــر اســت از ظــروف شیشــه ای هــم اســتفاده 

نشــود، زیــرا ممکــن اســت ســنگین و شــکننده باشــند.
  بایــد در بطری هــای پرشــده محکــم بســته شــود و مواظــب بــود 
تاریــخ  نشــود.  آلــوده  انگشــتان  طریــق  از  آن  داخلــی  ســطح  کــه 
پرشــدن بطری هــا روی آنهــا نوشــته شــود. بطری هــای پرشــده در 
٦مــاه  هــر  اســت  لازم  شــوند.  نگهــداری  تاریــک  و  خنــک  جایــی 

یک بار  آب این بطری ها عوض شود .

چگونه آب ذخیره کنیم؟


