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در زندگی روزمره ما انسان ها حوادث زیادی غیر از حوادث طبیعی )زلزله، سیل، طوفان و...( همانند حوادث جاده ای و ترافیکی، محیط خانه ها و محیط کار 
وجود دارد که ممکن است هر ساله هزاران نفر را به کام مرگ بکشاند و نکته حایز اهمیت این است که تعداد رخداد این نوع حوادث به مراتب بیشتر از حوادث 
طبیعی است و به  طور طبیعی در بروز هر حادثه ای مردم عادی جامعه )شاهدان اولیه( جزو نخستین نفراتی هستند که در صحنه حادثه حضور پیدا می کنند و 
در آن لحظه، در صورت داشتن مهارت های لازم و کافی کمک های اولیه، می توانند در نقش یک فرشته  نجات ظاهر شوند و آسیب دیدگان را از خطر مرگ نجات 
دهند یا مانع بروز آسیب های جدی تر و غیر قابل بازگشت شوند.  نقش آموزش کمک های اولیه به اقشار مختلف جامعه به  عنوان یک مأموریت کاهش تلفات به  

طور ملموس معلوم است. بنابراین چاره ای نیست جز این که به  عنوان یک دغدغه اساسی و انسانی به آن نگاه کرد.

   تلنگری بر
 اهمیت آموزش درست 

کمک های اولیه
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بسیاری از داروهای مورد استفاده 
ضد  داروی  جمله  از  نسخه  بدون 
آنفلوآنزا  سرماخوردگی،  سرفه، 
ناخواسته  گیجی  باعث  زکام  و 
می شوند که ممکن است رانندگی 

را با مشکل روبه رو کند.

جعبه کمک های اولیه مجهز
یکی از مهمترین وســایلی که حتما باید در خانه 
داشته باشــید، جعبه کمک های اولیه است. بسیار 
مهم است که بعد از وقوع حوادث به جعبه کمک های 
اولیه دسترسی داشته باشید. این جعبه مورد نیاز هر 
خانواده ای اســت و در مواقع بحران و آسیب دیدگی 
می توان از آن اســتفاده کرد. از آنجایــی که تا آمدن 
نیروهای امــدادی مدت زمانی طول می کشــد و در 
مواردی شــما نیاز به کمک اولیه اورژانســی دارید، 
 پس ضــروری اســت جعبــه کمک هــای اولیه را 

تهیه کنید.

چه چیزهایی باید در داخل جعبه قرار دهید؟
حواستان باشــد باید یک ســری داروهای مهم و 
ضــروری را درون جعبه قرار دهیــد؛ داروهایی مثل 
انواع آنتی بیوتیک ها، مسکن ها، داروهای ضداسهال، 
قرص تب بر و ســرماخوردگی، داروی نفخ و سوزش 
معده، داروی تهوع، ملین، پودرORS، پماد سوختگی 
پای کودکان و بتادین، همچنین بد نیست یک ورق 
آنتی هیستامین نیز در کنار دیگر داروها داشته باشید، 
تا اگر شرایط آلرژیک برای شما پیش آمد، بتوانید با آن 
برخورد کنید. اگر می خواهید یک جعبه کمک های 
اولیه خوب و کامل داشته باشــید، باید داخل آن به 
اندازه کافی گاز استریل، باند، نوارچسب، دستکش های 
یک بار مصرف، ضدعفونی کننده های ضروری، قیچی، 
ماســک، پد ضدعفونی کننده، ژل ترمیم کننده، گاز 
بندآور، پانسمان آماده، آتل انگشتی، سنجاق قفلی، پد 
الکلی، چسب زخم، باندکشی و پنبه، چاقوی جراحی 
استریل شده، سوزن بخیه، تخته آتل بندی، بتادین، 
محلول شست وشوی چشمی و همچنین قطره عفونت 
چشــمی قرار دهید. نکته: باید دقت داشــته باشید 
مقدار این لوازم پزشکی و داروها باید به گونه ای باشد 
که حداقل برای یک هفته کافی باشد؛ در ضمن باید 
متناسب با تعداد اعضای خانواده  خود آنها را تهیه کنید. 
از آنجا که هنگام وقوع حوادث طبیعی و غیرطبیعی 
امکان آسیب دیدگی و مجروح شــدن شما و اعضای 
خانواده تان وجود دارد، بهتر است این توصیه ها را جدی 
بگیرید و سریعا اقدام به جمع آوری این موارد به صورت 

جعبه کمک های اولیه کنید.

آشنایی با اقلام ضروری کیف اضطراری

آنچه هر خانواده حتما باید داشته باشد

1 - آب
شاید سوال پیش بیاید که به چه مقدار آب نیاز است؟ باید به ازای هر نفر از 

اعضای خانواده خود در روز یک گالن ) حدود ۴ لیتر( 
آب ذخیره کنید. هر فرد بالغ در طول روز در صورتی 
که فعالیت معمولی داشته باشد، حداقل برای شرب 
به دو لیتر آب نیازمند است. علاوه بر این باید موارد زیر 

را نیز در تهیه و ذخیره آب مد نظر قرار دهید:  
نیاز هر فردی به آب با توجه به ســن ، فعالیت 
فیزیکی ، نوع تغذیه و شرایط آب وهوایی متفاوت 

است.
کودکان ، مادران شــیرده و افراد بیمار نیاز به آب 

بیشتری دارند.
در دمای بسیار گرم ، میزان آب مورد نیاز تا دو برابر 

افزایش پیدا می کند.
 چگونه باید آب را ذخیره کرد؟

برای تهیه آب ســالم و قابل اعتماد بهتر اســت بطری های آب معدنی 
خریداری کنید. درِ بطری ها را نباید تا زمان استفاده از آب بطری ها باز کرد؛ 

همچنین باید به تاریخ مصرف بطری های آب معدنی توجه کنید.
در صورتی که  بخواهید خودتان ظرف آب تهیه کنید، بهتر اســت از 
فروشــگاه های معتبر آنها را خریداری کنید. قبل از پرکردن این ظروف 
لازم است آنها را با مایع ظرفشویی و آب شست وشو دهید و خوب آبکشی 
کنید. بهتر است از بطری های پلاستیکی مخصوص نگهداری مایعات 
نوشیدنی شفاف اســتفاده کنید. ظروف آب میوه یا شیر به درد این کار 

نمی خورند. پروتیین های شیر و قند میوه ها به خوبی از جدار بطری های 
پلاستیکی جدا نشــده و محیط مناسبی برای رشــد باکتری ها فراهم 
می آورند. ظروف مقوایی نیز به راحتی دچار نشت 
می شــوند و برای نگهداری طولانی مدت مایعات 
مناسب نیســتند. همچنین  بهتر است از ظروف 
شیشه ای هم اســتفاده نکنید؛ زیرا هم سنگین و 
هم شکننده هستند. در صورت  استفاده از ظروف 
پلاستیکی برای ذخیره آب ، لازم است توصیه های 

زیر را رعایت کنید:  
با اضافه کردن مایــع ضدعفونی کننده بطری ها 
ضدعفونی می شوند؛  یک قاشق چایخوری از مایع کلر 

را به یک لیتر آب اضافه کنید.
مایع ضدعفونی باید  با تمام ســطوح داخلی تماس 

پیدا کند.
بعد از این کار، باید بطری ها را مجددا آبکشی کنید.

بطری های آماده باید تا لبه با آب لوله کشــی پر شوند. اگر 
آب لوله کشی خانگی کلرزنی شــده باشد، احتیاجی به 

اضافه کردن چیز دیگری نیســت؛ اما اگــر آب مورد 
استفاده کلردار نباشد )آب چاه یا هر منبع دیگری( 

لازم است دو قطره مایع کلر به هر بطری اضافه کنید.
 باید درِ بطری های پرشــده محکم بسته شوند 
و مواظب باشــید که ســطح داخلی آنها از طریق 

انگشتان آلوده نشوند.

تاریخ پرشدن بطری ها را روی آنها بنویسید.
بطری های پرشده را در جایی خنک و تاریک نگهداری کنید.

لازم است هر 6 ماه یک بار  آب این بطری ها را عوض 
کنید.

2- مواد خوراکی )غذایی( 
در تهیه مواد خوراکی مــورد نیاز در کیف اضطراری، 

لازم است موارد زیر را در نظر داشت:
از قــراردادن خوراکی هایــی که موجب تشــنگی 
می شوند، خودداری کنید. موادخوراکی بدون نمک، نان 
سبوس دار و غذاهای  کنسروشده، دانه های خشک و کلا 
موادی را ذخیره کنید که نیاز به نگهداری در یخچال ، 
پخت و پز یا شرایط خاص نداشته باشند.  ممکن است 
بسیاری از این مواد از قبل در خانه موجود باشند .   علاوه 
بر این ، لازم اســت نیازهای تغذیه ای ویژه را نیز  در نظر 

داشته  باشید . 
امکانات دیگری که ضروری است در کیف اضطراری 

موجود باشند موارد زیر است:   
 مواد خوراکی فاسدنشــدنی برای رفع نیاز سه روز 

اعضای خانواده
 آب برای رفع نیاز سه روز ) یک گالن برای هر نفر 

در هر روز( 
 رادیو یا تلویزیون دستی و چند باتری اضافه

 چراغ قوه و چند باتری اضافه

 کیف کمک های اولیه
 امکانات بهداشتی ) دستمال کاغذی، کاغذ مخصوص توالت و نوار بهداشتی 

برای بانوان( 
 کبریت و ظروف مورد نیاز

 سوت
 دربازکن

 وسایل پخت و پز
فتوکپی کارت های شناسایی  و اعتباری

پول ) اسکناس و سکه(
 لوازم ویژه نظیر داروهای تجویزی ، عینک ، محلول 

لنزهای مخصوص تماسی و باتری برای سمعک
 لوازم مخصوص شیرخواران ) نظیر شیرخشک ، 

پوشک ، بطری و پستانک
  سایر ملزومات مخصوص خانواده 

 اگر هوا سرد باشد باید به فکر تهیه وسایل گرمایشی برای اعضای خانواده خود 
باشید.  لازم اســت لباس و رختخواب مورد نیاز را  تهیه کنید. همچنین  باید  برای 
هر نفر لباس و کفش اضافی برای تعویض کردن در نظر داشته باشید. لباس هایی 

مانند:   
 ژاکت یا کت، شــلوار، پیراهن آســتین دار، کفش محکم، کلاه ، دستکش و

 شال گردن، کیسه خواب و پتو ) برای هر نفر(. 
 نیازهای مربوط به بچه های درحال رشد و نمو و سایر تغییرات خانواده را باید  در 
نظر بگیرید. ممکن است با توجه به نیازهای  خاص خانواده مجبور به اضافه کردن 

موارد دیگر به این فهرست شوید . 

شهروند|  ایجاد و ارتقای آمادگی در جامعه برای رویارویی با حوادث و سوانح 
باعث می شود علاوه بر کاهش خسارات جانی و مالی هنگام وقوع حادثه، شرایط 
هر چه سریع تر به حالت عادی بازگردد. یکی از راه های آمادگی در برابر حوادث، 
مجهزبودن شهروندان به اقلام مورد نیاز ساعات اولیه پس از وقوع حادثه است.
 براساس شدت و وسعت حادثه، تا رســیدن نیروهای امدادی می توان از این 
تجهیزات برای حفظ حیات و سلامتی خود و خانواده خود استفاده کرد. تهیه کیف 
اضطراری و نجات از ضروریات آمادگی در برابر حوادث اســت، زیرا بعد از وقوع 
حادثه یا بحران ، خانواده ها به ناچار  مدتی فقط به امکانات خودشان اتکا دارند. این 
به آن معنی است که خوراک، آب و سایر ملزومات زندگی را به  اندازه کافی به مدت 
حداقل سه روز از قبل ذخیره کرده اند. امدادگران و مقامات محلی بعد از وقوع 
بحران یا حادثه در محل حضور پیدا خواهند کرد، اما این حضور فوری نیست و 
شامل حال همه نیز نخواهد شد. امکان دارد که چند ساعت یا حتی چند روز بعد، 
کمک به افراد حادثه دیده برسد. خدمات اساسی نظیر برق ، گاز ، آب ، فاضلاب و 
تلفن  ممکن است چند روز یا حتی یک هفته یا بیشتر قطع شود. افراد ممکن است 
ناچار شوند به دفعات محل سکونت یا کار خود را ترک کنند و امکانات ضروری را 
با خود همراه ببرند. ممکن است فرصت خرید یا پیداکردن لوازم ضروری نباشد. 
کیف اضطراری خانواده حاوی مجموعه ای از نیازهای اساسی است که اعضای 
خانواده هنگام وقوع بحران به آن  احتیاج دارند، بنابراین باید به افراد آموزش داده 

شود تا چنین کیفی را تهیه و در جای امن و قابل دسترس نگهداری کنند.
محل کیف اضطراری

از آنجا  که معلوم نیست هنگام وقوع حادثه کجا باشید، لازم است هم در خانه ، 
هم در محل کار و هم در خودرو شخصی کیف اضطراری را به همراه داشته باشید. 
کیف اضطراری باید حاوی مواد خوراکی ، آب و سایر ملزومات برای حداقل سه 
روز نیاز ضروری اعضای خانواده باشد. کیف اضطراری  باید در جای مخصوصی 
نگهداری شود، طوری که هنگام ترک خانه بتوان آن را به همراه خود برد. باید همه 

اعضای خانواده محل آن را بدانند. می توان امکانات داخل کیف اضطراری را برای 
تأمین نیازهای بیش از دو هفته افزایش داد.

کیف اضطراری محل کار نیز باید طوری باشد که بتوان هنگام فرار ، آن را سریعا 
برداشت و با خود برد. در این کیف اضطراری  نیز باید مواد خوراکی و آب به  اندازه 
کافی وجود داشته باشد. لازم اســت در محل کار یک جفت کفش کتانی نیز 
نگهداری شود تا در صورت نیاز به پیاده روی طولانی بتوان از آنها استفاده کرد. 
تهیه کیف اضطراری  مخصوص خودرو نیز برای مواقعی که هنگام مسافرت دچار 
مشکل می شوید، ضرورت دارد. در این کیف نیز باید مواد خوراکی ، آب ، کمک های 

اولیه ، طناب و نیازمندی های فصل وجود داشته باشد.
حفظ و نگهداری کیف اضطراری

نگهداری کیف اضطراری به  اندازه تهیه و تدارک آن دارای اهمیت است. به  این 
چند توصیه در مورد نگهداری امکانات داخل کیف در شرایط مناسب توجه کنید:  

   مواد کنسروشده را  در جای خشک و خنک نگهداری کنید.
   مواد خوراکی بسته بندی شده در ظروف فلزی یا پلاستیکی را کاملا دربسته 
نگهداری کنید. با این کار هم از دسترســی حیوانات خانگی به آنها جلوگیری 

می شود و هم دوام بیشتری پیدا می کنند.
   ظروف حاوی مواد خوراکی کنسرو شده که بادکرده ، تورفتگی یا خوردگی دارد 

را حتما دور بریزید.
   قبل از آن که مواد خوراکی فاسد شود باید آنها را مصرف کنید و به جای آنها 

مواد تازه قرار دهید.
   امکانات جدید را  باید در بخش عقب کیف و امکانات قدیمی را در بخش جلوی 

آن قرار دهید.
   دقت داشته باشید که همه ظروف حاوی مواد خوراکی تاریخ داشته باشد .

    باید هر ساله در مورد نیازهای جدید خانواده فکر کنید، چون این نیازها ممکن 
است تغییر پیدا کند.

چه چیزی باید داخل  کیف اضطراری بگذاریم

ویژگی های آموزش کاربردی 
کمک های اولیه

کتاب های کمک هــای اولیه، راهنماها، ســی دی های 
آموزشی و اطلاعات اینترنتی، همه در تقویت دانش مفید 
هستند، اما یادگیری به صورت عملی از طریق تجربه است 
که تفاوتی واقعی، نسبت به تئوری آموختن ایجاد می کند. 
تربیت آموزش دهندگان خوب از مســائل مهمی است که 
می تواند در ارایه آموزش های درســت کمک های اولیه در 
جامعه به ما کمک کند، ولی متاسفانه در بیشتر کلاس های 
آموزشی برگزارشــده برای آموزش دهندگان، شما فقط 
چند فایل پاورپوینت می بینید و یک استاد دست به  جیب 
و مشــغول ســخنرانی، دقیقا همانند گزارش دهندگان و 
مجریان خبر و در آخر با برگزاری یک آزمون تستی، افراد 
شــرکت کننده در دوره را به عنوان مربیانی که باید به افراد 
جامعه درس نجات جان انســان ها را یــاد بدهند، معرفی 
می کنیم و با حداقل وســایل کمک آموزشی، این عزیزان 
را روانه کلاس های آموزشی می کنیم. درواقع با این روش 
تربیت و با استفاده از این مربیان، فقط ایجاد مانع می کنیم. 
تمرکز نباید تنها روی گواهینامه های آموزشی کمک های 

اولیه باشد. 
ما بایــد در نحوه ارایه آموزش کمک هــای اولیه، تنوع 
آموزشــی را فراموش نکنیم. در هلند، بــه دلیل این که 
ســال ها فقط یک نوع دوره  آموزشی ٣٢ســاعته اولیه را 
یاد گرفته بودند، مجبور شــدند کل فرآینــد آموزش را 
بازبینی کنند. روش های زیادی وجــود دارد که می توان 
در تنوع آموزش کمک های اولیه از آنها بهره برد، ازجمله 
کوتاه کردن طول دوره ها بــا تمرکز روی گروه های هدف 
مانند پدران و مادران جوان، دانش آموزان و... اســتفاده از 
الگوی »آموزش در همه وقت، همه جا و برای همه«، مثلا 
موضوعــات حیاتی کمک های اولیه مثــل احیای قلبی، 
ریوی را به صورت آموزش الکترونیکی درآورد، وبگاه های 
ویژه آموزش کمک های اولیه ایجاد کرد، با توجه به موج 
گسترش گوشــی های هوشــمند در جامعه  برنامه های 
موبایل آموزش کاربردی کمک های اولیه را تولید کرد یا  
محیط یادگیری را به خانه ها، جاده ها و محیط کار برد یا 
زمان یادگیری را به ســاعات اوقات فراغت افراد مختلف 
جامعه تغییر داد. علاوه بر کیفیت و تنوع در ارایه آموزش 
کمک های اولیه، ما به دوره هــای یادآوری هم نیاز داریم. 
مطالعات نشان می دهد در حالت ایده آل، هر فرد باید هر 
6 تا ١٢ماه یک دوره یادآوری داشــته  باشد. این موضوع 
می تواند به توانمندســازی جامعه بــا اعتمادبه نفس در 
عمل کمک کند. سخن آخر این که کمک های اولیه فقط 
درمورد پاســخگویی به آســیب و جراحات نیست، بلکه 
درمورد جلوگیری از آنها نیز مطرح است. کمک های اولیه 
یک عمل انسانی و مهارت زندگی است، نه فقط یک سری 
از تکنیک ها. کمک کردن بدون تبعیض قایل شــدن، به 
توانمندســازی جوامع برای مراقبت بیشــتر از بقا و رفاه 
خودشان کمک می کند. کمک های اولیه یک مسئولیت 
شهروندی و عنصر ضروری برای داشتن یک جامعه ایمن 
و انعطاف پذیر اســت. آموزش کمک های اولیه، به مردم 
فرصت نجات زندگی در عمل را ارایه می دهد و ارزش های 

انسانی را در جامعه خودشان نمایان می سازد. 


