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؟؟مچطور برای سیلاب آماده باشی  

 مقذمه و تشریح مسئله

. ثبؿاذ  اختٌابة  لبثل غیش تخشیجی آثبس داسای تَاًذ هی دیگش عجیؼی ػَاًح اص یه ّش هبًٌذ ثشٍص، ٌّگبم دس وِ اػت ای پذیذُ ػیل

 ایاي . ثَد ّوشاُ فشاٍاًی هبلی ٍ خبًی خؼبسات ثب ًوَد، ػیلاة دسگیش سا وـَس اػتبى 20 ون دػت وِ 89 ػبل اثتذای ّبی ثبسؽ

 ػایلاة  پذیذُ همبثل دس آهبدگی اػت؛ وـَس هختلف ّبی اػتبى دس عجیؼی سخذاد ایي همبثل دس وبفی آهبدگی ػذم ثیبًگش هؼئلِ،

 ػایلاة،  هختلاف  اثؼابد  خلاَف  دس افاشاد  آگبّی ٍ داًؾ افضایؾ ّب آى تشیي ثٌیبدی ٍ تشیي هْن اص یىی ٍ داسد هختلفی ػغَح

 هبّیات  اص آگابّی  ثبؿاذ؛  هی عجیؼی سخذاد ایي ٍلَع اص پغ ٍ ٍلَع حیي ٍلَع، اص پیؾ الذاهبت ثب آؿٌبیی ًیض ٍ آى ٍلَع دلایل

 ػایلاة،  ثب كحیح هَاخِْ ّبی هْبست افضایؾ ثشای همذهِ یه ػٌَاى ثِ...  ٍ آى ٍلَع هىبى ٍ صهبى آى، اًَاع ٍ اثؼبد ػیلاة،

ّبیی وِ دس هَاخِْ كحیح ثب ػیلاة ثِ  ثؼذ اص آگبّی اص هبّیت ػیلاة، اثؼبد ٍ اًَاع آى ٍ ...، آؿٌبؿذى ثب هْبست .ؿَد هی دًجبل

 وٌین. وٌذ، حبئض اّویت اػت. ایي اهش سا دس اداهِ ثبّن هشٍس هی هب ووه هی

 :صحیح در مواجهه بب سیلاة اقذامبت

ثشای ثِ حذالل سػبًذى خؼبسات خبًی ٍ هبلی دس اثش ٍلَع ػیلاة، ثبیؼتی ثب الذاهبت كحیح هَاخِْ ثب آى آؿٌب ثَد. ایي الذاهبت 

الذاهبت پیؾ اص ٍلَع ػیلاة، الذاهبت حیي ٍلَع ػیلاة ٍ الذاهبت پغ اص ٍلَع ػایلاة   ؿبهلػِ دػتِ الذاهبت  دس ثشگیشًذُ

ؿَد، الذاهبتی ًیاض دس ػاغح    ًدبم اػت هشٍس هیاالذاهبتی وِ ثِ كَست فشدی یب خبًَادگی لبثل دس ایي ثخؾ، ػوذتبً  ثبؿٌذ. هی

ّبی ًبؿی اص  یه ؿْش یب یه هٌغمِ، اػتبى ٍ حتی ول وـَس ًیض ًیبص اػت وِ ّوگی دس وٌبس ّن ثِ وبّؾ آػیت هثلاًتش  ولاى

 ّب ووه ًوبیین. ثشٍص ػیلاة
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ب ر اتما بو وق وع س یلاةت منمش ر       یمی که هشذارهبی هواشنبسی مبن  ویژه هنگب  )به قبل از وقوع سیلاة -1

 شود و شاب فرصت کبفی داریذ( می

دٍسُ ثبصگـت  اگش تب ثِ حبل دس یه هٌغمِ ػیل ثِ ٍلَع ًپیَػتِ ثبؿذ، دلیل آى ًیؼت وِ پغ اص ایي ثِ ٍلَع ًپیًَذد.

ّب ثبلاػت ثِ ایي هؼٌب وِ هوىي اػت چٌاذ ًؼال لجال ّان آى سا تدشثاِ ًىاشدُ ثبؿاٌذ؛ پاغ اگاش           ثشخی اص ػیلاة

 خذی ثگیشین. سا آىّـذاسّبی هجٌی ثش احتوبل ٍلَع ػیلاة داؿتین 

 ثابلاتش  ػغحی دس سا ّب آى. ًىٌیذ رخیشُ صیشصهیي دس سا)ًظیش ؿٌبػٌبهِ ٍ ...(  خَد هْن اػٌبد  ِ  دس آػایت  اص ٍ داسیاذ  ًگا

 .وٌیذ هحبفظت ػیل ثشاثش

 ْلیتشی( 5/1ثغشی  5تب  4ّبیی رخیشُ وٌیذ )هثلاً  ذاؿتی دسٍى ثغشیآة آؿبهیذًی تبصُ سا ثب سػبیت اكَل ث 

 وٌیذ ثشسػی سا ػیؼتن فبضلاة ٍ وشدُ تخلیِ سا صیشصهیي. 

  ،ثجٌذیذاص خلَی خبًِ  سا هدشای فبضلاةدس كَست اهىبى اگش ثِ ػیؼتن فبضلاة هتلل ّؼتیذ. 

 وبّؾ یبثذ. آلَدگی خغش تب وٌیذ گشفتگی خبسج ػیل هؼتؼذ هٌبعك دیگش ٍ صیشصهیي اص سا ؿیویبیی هحلَلات 

 ّوىبسی ٍ هـبسوت ػبختوبى 1ّبی حفبظتی  ّبی ؿي ٍ یب دایه ویؼِپش وشدى ثب هؼئَلیي هحلی ثشای  دس كَست ًیبص

 وٌیذ.

  ػبػت آهبدُ وٌیذ تب اگش  22خْت سفغ ًیبصّبی خَد ثشای ؿبهل آة، غزای خـه، داسٍ، سادیَ ... یه ثؼتِ اضغشاسی

 دس ػیلاة گیش افتبدیذ، ثب خَد داؿتِ ثبؿیذ. یب اگشثب خَد ثِ ّوشاُ ثجشیذ ٍ  ،ػشیغ ؿذیذ جهدجَس ثِ خشٍ

 بى ٍ...(.)هبًٌذ وٌؼشٍ، ً وٌیذ رخیشُ ًذاسًذ، آؿپضی ثِ ًیبصی وِ سا غزایی هَاد اللام 

 داسیذ سا ٍ ... اٍسطاًغ ،ًـبًی آتؾ پلیغ، اضغشاسی ّبی تلفي ؿوبسُ وِ وٌیذ حبكل اعویٌبى. 

  لغغ وٌیذ.ثبیذ ثذاًیذ وِ دس كَست ًیبص ثِ تخلیِ، آة، ثشق ٍ گبص سا اص ودب 

 دس هٌاضل ٍ یاب   هشالجات  ثِ اػت هوىي وِ پزیش آػیت افشاد ثِ ووه ثشای. ثبؿیذ توبع دس خَد خبهؼِ ٍ ّوؼبیگبى ثب 

 .ؿَیذ پـتیجبًی آهبدُ ًیبص داؿتِ ثبؿٌذ، خذهبت ػبیش

 

                                                           
1
 .اػتّب  آى پـت ّبی ػبصُ ٍ صهیي اص حفبظت ّب ىآ اكلی ٍظیفِ وِ ّؼتٌذ ّبیی ػبصُ ّب دایه 
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 یک برنبمه سلامت داشمه ببشیذ 

  ّفتِ داؿتِ ثبؿیذ 2سا ثِ اًذاصُ هلشف  تبى خبًَادُداسٍی تدَیض ؿذُ تَػظ دوتش ثشای خَد ٍ اػضبی. 

 ثگیشیذ توبع خَد پضؿه ثب هـبٍسُ ثشای ػشعبى، دسهبى یب دیبلیض هبًٌذ پضؿىی ٍیظُ ّبی هشالجت ًیبص ثِ كَست دس. 

 ثٌَیؼیذ سا آى خضئیبت ٍ وشدُ ؿٌبػبیی سا خَد ٍاثؼتگبى ػبیش یب ٍالذیي فشصًذاى، پضؿىی ًیبصّبی. 

  دس خبسج اص هٌبعك داسای خغش ٍلَع ػیلاة، ثشٍیذ.اگش هـىلات پضؿىی خبف داسیذ ثِ هٌبصل ثؼتگبى ٍ دٍػتبى خَد 

 ثگیشًذ توبع هبهبّب یب پضؿىبى ثب خَد ؿشایظ خبف ّبی هشالجت هَسد دس ثبیذ ثبسداس صًبى. 

 تخلیه 

 اص ّش گًَِ تؼلال ٍ   دّیذ اًدبم سا وبس ایي ػشیؼبً ،دٌّذ هی تخلیِ دػتَس ؿوب ثِ یب وٌٌذ هی تَكیِ ؿوب ثِ همبهبت اگش ٍ

 یب همبٍهت خَدداسی وٌیذ.

 :کبفی داریذ موارد زیر را در نظر بگیریذ لازم زمبن تخلیه از قبل و داریذ قرار آهسمه سیل طغیبن مسیر در اگر

  ِّب هحبفظت وٌیذ ثِ عجمِ ثبلاتش هٌتمل وٌیذ اص آى خَاّیذ هیهَاسدی و. 

  ًَِتَاًیاذ ایاي وابس سا     ایي وبس سا اًدبم داد ٍ ثِ ؿیَُ ایوي هی تَاى هیآة ٍ ثشق ٍ گبص سا لغغ وٌیذ ) اگش هیذاًیذ چگ

 ایذ تدْیضات الىتشیىی سا لوغ ًىٌیذ. ایؼتبدُ آةٍ یب دس . اگش خیغ ّؼتیذ اًدبم دّیذ(

 ِهـبسوت هشدم دس هٌبعمی اص خَصػتبى  خلَگیشی اص ٍسٍد آة اعشاف هله خَد لشاس دّیذ. هٌظَس ثِّبیی اص هبػِ  ویؼ

ّبی ؿي ٍ خبن، ووه لبثل تَخْی ثِ  ثشای ػبختي دیَاسّبی حفبظتی ثب ووه ویؼِ 89ّبی اثتذای ػبل  دس ػیلاة

 ّب ًوَد. وبّؾ آػیت

 

 تین وقوع سیلاة -2

  ٍاضح ّویـِ آة ػوك .ًىٌیذ آى اص ػجَس ثشای تلاؿی ،وٌیذ هی هـبّذُ سا ػیلاة ،صهیي سٍی ٍ ّب پل ،ّب گزسگبُ ،ّب خبدُ دس اگش

آة  مم ر  س بنمی  11 ؛دارد ای العبده فوق ترکبت آة قذرتؿذُ ثبؿذ.  ؿؼتِ آة صیش خبدُ ثؼتش اػت هوىي ٍ ًیؼت

 بلنذ شبسیتمی خودروهبی  نقلیهتوانذ وسبیل  آة می ممر سبنمی 33و  بیبنذازداین قذرت را دارد که شاب را 
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 ٍیظُ ثِ ؛ثبؿٌذ فبضلاة حتی ٍ ثٌضیي سٍغي، ،ّب آٍاس ٍ ًخبلِ ،ٍلای گل ػٌگ، حبٍی تَاًٌذ هی ّب ػیلاة را از جبده خبرج کنذ.

 89ّبی اثتاذای ػابل    ّبی ػیلاة ّبی صیبدی اص وـتِ ثخؾ تش اػت. ة ػختػیلا خغشات تـخیق وِ وٌیذ احتیبط ؿت دس

 ًبؿی اص ػذم تَخِ ثِ ّویي هغلت ثِ ًظش ػبدُ ثَدُ اػت.

  خبهَؽ ٍ ؿیشّبی گبص سا ثجٌذیذهَتَسخبًِ سا. 

 اص یاب  خَؿابًذُ  سا ةآ ثٌَؿذ سا آى وِ وؼی اص ایٌىِ لجل ثبؿذ، آلَدُ ؿوب آؿبهیذًی آة اػت هوىي وٌیذ هی فىش اگش 

 وٌیذ. اػتفبدُ آة تلفیِ ّبی لشف

 وٌیذ اػتفبدُ ػیلاعلاػبت هشثَط ثِ  سٍصسػبًی ثِ دػتَسالؼول ؿٌیذى ثشای ّوشاُ دػتگبُ یب ثبتشی داس یه سادیَی اص. 

 وٌیذ ػجَس ًملیِ ٍػیلِ یب پیبدُ پبی ثب صدُ ػیل هٌبعك اص ًىٌیذ ػؼی ّشگض. 

 تخلیه 

)دس ًظش داؿاتِ   ثِ خبعش داؿتِ ثبؿیذ تب حذ اهىبى ، هَاسد صیش سااگش تَػظ همبهبت هحلی دػتَس تخلیِ ثِ ؿوب دادُ ؿذ

 :آٍسی ًوبییذ( وِ فشكت وبفی اػلام ؿذُ ثَد، هَاد صیش سا خوغ دس كَستی ثبؿیذ وِ اٍلَیت اٍل حفظ خبى ٍ فشاس اػت

  ػبػت 22ثؼتِ ًیبصّبی اػبػی ثشای 

  ٍ فضابی  دس اهىابى  كاَست  دس واشدُ  تْیِ وپی ّب آى اص) ٍ اػٌبد حمَلی هْن تبى خبًَادُاٍساق ؿٌبػبیی ٍ ثیوِ خَد 

 .(وٌیذ دخیشُ هدبصی

 اعلاػبت توبع ثب خبًَادُ ٍ دٍػتبى 

 ؿخلی ثْذاؿتی هَاسد ٍ ضشٍسی داسٍّبی 

 ّبی اػتجبسی پَل ٍ وبست 

 لَُ چشاؽ 

 َعشی داسثب سادی 

 ِثبعشی اضبف 

 لجبع ضذ آة 
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 وفؾ ضذ آة 

 ِلجبع اضبف 

 هَثبیل ٍ ؿبسطس 

 

 ایانی در راه 

 دّیذ گَؽ سادیَ ثِ اعلاػبت آخشیي دسیبفت ثشای. 

  ثشٍیذ ثبلاتش صهیي ثِ ٍ سفتِ ثیشٍى ػشیؼبً اػت، افضایؾ حبل دس ؿوب ًملیِ ٍػیلِ دس آةاگش. 

 سا خبلی وٌیذ تاب اهىابى    اتَهجیلّبی  اگش دس ؿشایغی ّؼتیذ وِ ثشایتبى هوىي اػت، ثبد چشخ ِ ؿاذى تَػاظ    خاب  خبثا

 ػیلاة ووتش ؿَد.

 

 ایذ: اگر در سیلاة به دام افمبده

ًـبًی  آتؾ، پلیغ یب احوش ّلال ثب اهىبى كَست دس افتبدیذ، دام دس ػیلاة ثِ ٍ ًشػیذیذ ایوي هٌغمِ ثِ ػیل سػیذى اص لجل اگش

 .وٌیذ اسػبل  ًضدیىبى ثشای سا خَد لَویـي یب ٍ دّیذ تَضیح سا خَد ٍضؼیت ٍ ثذّیذ سا خَد هىبًی هَلؼیت توبع ثگیشیذ،

 دس یه ػبختوبى 

ّب ثؼتِ دس عجمِ ثبلا ًشٍیاذ   ثِ ثبلاتشیي لؼوت ػبختوبى ثشٍیذ. اص سفتي ثِ صیشصهیي ٍ عجمبت پبییي خَدداسی وٌیذ. اهب ثِ هىبى

ٍ دسخَاػت ووه  ثشٍیذ خَد ثبم پـت ثِ لضٍم كَست دس فمظچشاوِ هوىي اػت دس اثش ثبلا آهذى آة دس آى اتبق ثِ دام ثیبفتیذ. 

 .ًوبییذ

   ًِثیشٍى اص خب 

 .ثشٍیذ ثبلاّبی ثبلاتش ثشٍیذ ٍ دس كَست اهىبى اص یه خؼن هحىن ٍ یب تٌَهٌذ  ثِ هىبى
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 ووه ثِ دیگشاى ثؼذ اص اعویٌبى اص ؿشایظ خَد.

 

 بعذ از وقوع سیلاة -3

 ُایذ: اگش هٌبصل خَد سا تخلیِ ًوَد 

 وٌٌذ ثِ هٌبصل خَد ثبصگشدیذ. تٌْب صهبًی وِ همبهبت ؿشایظ ایوي اػلام هی 

  ّبیی وِ ػیلاة فشٍوؾ وشدُ هغلغ ؿَیذ ٍ هشالت آٍاس ثبؿیذ. هىبىاص 

 .ػؼی ًىٌیذ دس هٌبعمی وِ ٌَّص ػیلاة ٍخَد داسد ساًٌذگی وٌیذ 

  ِخَاّیذ ثبصگشدیذ: ایذ یب هی هبًذُاگش دس هٌغم 

 هتخلق هـَست ثگیشیذ.ؿَد تَخِ وٌیذ. دس اٍلیي فشكت هوىي اص افشاد آگبُ ٍ  سػوی هٌتـش هی ّبی وبًبلثِ اعلاػبتی وِ اص 

  :وٌیذ اػتفبدُ صیش احتیبعی الذاهبت ٍ ًىبت اص آة، افضایؾ ؿذى هتَلف اص پغ

 داخلی امنیت

 آى سا ایوي اسصیبثی وشدًاذ ٍاسد   همبهبت ٍ افشاد هؼئَل ٍلتی فمظ دس كَست اهىبى ثَد، صدُ ػیل ؿذت ثِ ؿوب خبًِ اگش

  ؿذُ، دٍس ؿَیذ. احبعِ ػبختوبًی وِ تَػظ ػیلاة ّش اص هٌضل خَد ؿَیذ. 

 دس فًَذاػایَى   خلَكابً  پٌْابًی  خغاشات  اػات  هوىي. احتیبط وٌیذ ؿذت ثِ ، صدُ ػیل ّبی ػبختوبى ثِ ٍسٍد ٌّگبم

 ،سچیلب آلَدگی الىتشیىی، ؿَن ثشاثش دس خَد اص هحبفظت ؿبهل ؿخلی ایوٌی هلاحظبت .ثبؿذ داؿتِ ٍخَد ػبختوبى

 هٌضل ثشلی ّبی ػیؼتن یب ثشق ثب وِفیَص اكلی لغغ وٌیذ. كبحجبى هٌبصلی  اص ثشق سا .سا دس ًظش ثگیشیذ ػشة ٍ آصثؼت

ّب دس خلاَف   . تب ثِ آىثگیشًذ توبع ؿشایظ ٍاخذ ثشق هتخلق یه یب هحلی ثشق ؿشوت ثب ثبیذ ّؼتٌذ ًبآؿٌب خَد

 پغ اص ػیلاة ووه ًوبیذ. گشفتگی ثشقهوبًؼت اص خغش 

  ولیاِ   صدُ ػیل هٌضل یهلوغ ًٌوبییذ. دس  ایذ ایؼتبدُخیغ ّؼتٌذ ٍ یب ؿوب دس آة  وِ دسكَستیتدْیضات الىتشیىی سا

 .وٌیذ خبهَؽسا  ثشلی ٍػبیل
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 ًىٌیاذ  اػاتفبدُ  وجشیات  یاب  هـاؼل  فبًَع،اص  ػٌَاىاػتفبدُ وٌیذ ٍ ثِ ّیچ  لَُ چشاؽ اص تٌْب ّب ػبختوبى ثشسػی ثشای. 

 ػَصی ٍ یب اًفدبس ؿَد. هوىي اػت دس ػبختوبى گبص ًـت وشدُ ثبؿذ ٍ ایي الذام ؿوب هٌدش ثِ آتؾ

 ُایذ اص یه هتخلق ثخَاّیذ وِ آى سا ثشای ؿوب ٍكل وٌذ. اگش گبص هٌضل خَد سا لغغ ًوَد 

  فماظ دس ثیاشٍى    ّؼاتٌذ  دٍدوؾّبیی وِ فبلذ  ٍ دػتگبُ پضی خَسان ّبی چشاؽوشثي هٌَاوؼیذ ثؼیبس وـٌذُ اػت. اص

ٍ دس  اًاذ  وـاٌذُ هٌضل ٍ یب ًضدیىی یه پٌدشُ ثبص، اػتفبدُ ًوبییذ. دلت ًوبییذ وِ گبصّبی ًبؿی اص صغابل ًیاض ثؼایبس    

 خبسج اص هٌضل اًدبم دّیذ. دس ساایي وبس  حتوبًكَست اػتفبدُ اص صغبل ٍ یب چَة ثشای آؿپضی، 

 بیرونی ایانی

 ّابی صّىـای ٍ هٌابعك ػابحلی دٍسی      ، ػیؼتنّب آثشاٍِّ  ّب سٍدخبًِدس ًضدیىی  خلَكبًّبی دس حبل حشوت  اص آة

 ّب دٍثبس ثبص گشدًذ.  هوىي اػت ػیلاة وٌیذ.

 آلَدُ ؿذُ ثبؿذ ٍ یب ٍ یب فبضلاة  ّب، ثٌضیي اص ساُ سفتي دس آة ػیلاة خَدداسی وٌیذ چشا وِ هوىي اػت تَػظ سٍغي

 ٍخَد داؿتِ ثبؿذ. ثیٌیذ، آػیجی صیش آة خبیی وِ ؿوب ًوی

 ( حیَاًبت هشدُ ٍ یب هبسّبی ػوی واِ هوىاي    هثبل ؿیـِ ػٌَاى ثِهشالت آٍاس خغشًبن )ّبی ؿىؼتِ ٍ لغؼبت فلضی

اص یه چاَة اػاتفبدُ وٌیاذ سا خغاشات پٌْابى سا       ّب خشاثِاػت دس آة ػیلاة ثبؿٌذ، ثبؿیذ. لجل اص ساُ سفتي دس هیبى 

 ؿذى آة ؿَد. داس ثشقتَاًذ ثبػث  ثشلی ػمَط وشدُ هی تأػیؼبتب صهیٌی ٍ یخغَط ثشق صیش ؿٌبػبیی وٌیذ.

 دس هٌبعمی وِ ػیلاة خبدُ سا پَؿبًیذُ اػت ساًٌذگی ًىٌیذ. 

  ثشلی ػمَط وشدُ دٍسی وٌیذ ٍ هَاسد سا ثِ ؿشوت ثشق گضاسؽ دّیذ تأػیؼبتاص. 

 دسخَاػات  اص ؿاوب  اهاذادی  ّابی  ػبصهبى یب ًـبًی آتؾ پلیغ، ایٌىِ هگش وٌیذ خَدداسی دیذُ آػیت هٌبعكٍسٍد ثِ  اص 

 .وٌٌذ ووه

 ارتببطبت
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 ّبی ًبؿی اص  ؿبیؼبت هؼوَلاً آػیت .هحلی اػتفبدُ ًوبییذ اعلاػبتی ثشای دسیبفت اعلاػبت اص سادیَ، تلَیضیَى ٍ یب هٌبثغ

 ّب سا تشٍیح ًذّین. وٌٌذ، ثِ ؿبیؼبت گَؽ ًىٌین ٍ آى ػیلاة سا دٍ چٌذاى هی

  ّبی اختوبػی اػتفبدُ وٌیذ. تلفي ٍ خغَط ّوشاُ دس ٌّگبم   ثِ خبًَادُ ٍ دٍػتبى اص پیبهه ٍ یب ؿجىِ سػبًی اعلاعثشای

 .وٌیذ اػتفبدُ اضغشاسی ّبی توبع ثشای فمظ ّب تلفي اص ثٌبثشایي، ؿًَذ هیچٌیي حَادثی اغلت دچبس هـىل 

 سلاممی و بهذاشت

 آؿبهیذًی ثشای ًَؿیذى هٌبػت اػت یب خیش آة آیب وِ ثذاًیذ تب دّیذ گَؽ سا خجشی ّبی گضاسؽ. 

 ثاشای  خاذی  خغاش  یاه  دیذُ آػیت فبضلاة ّبی ػیؼتنسا دس اػشع ٍلت تؼویش وٌیذ.  دیذُ آػیتفبضلاة  تأػیؼبت 

 .اػت ػلاهتی

 ِحابٍی  تَاًاذ  های  اػات  هبًاذُ  ثابلی  ػایل  آة اص وِ گلی. وٌیذ ضذػفًَی ٍ تویض سا اًذ ؿذُ خیغ وِ چیضّبیی ّو 

 هبًٌاذ  هٌبػات  هحابفظتی  تدْیاضات  اص ٍ دادُ اًدابم  سا احتیابعی  الاذاهبت . ثبؿذ ؿیویبیی هَاد ٍ ّب ثبوتشی ، فبضلاة

 ثشای تؼویشات اص افشاد هتخلق ووه ثگیشیذ. ،اػتفبدُ وٌیذ كَست هبػه ٍ ایوٌی ػیٌه ، دػتىؾ

 داسًاذ سا   لاشاس ػیلاة  آة هؼشم دس یب ٍ ًـذُ ًگْذاسی هٌبػت دهبی دس وِ سا ؿذُ وٌؼشٍ هَاد خولِ اص ، غزایی هَاد

 چیضی ًخَسیذ حتی اگش ؿه داسیذ. صدُ ػیل. اص یه ثبؽ ثیبًذاصیذدٍس 

 و کاک به دیگران مراقبت از عسیسان

 صیش تَخِ وٌیذ: ثِ ػلائن

گیاشی، ػاذم توشواض، احؼابع ًباهیاذی       حؼبع خؼتگی هفشط سٍحی ٍ خؼوی، هـىل دس تلویناافؼشدگی ٍ اػتشع ؿبهل  

 . خَاة یب اؿتْب الگَّبی دس تغییش یب ًگشاًی؛ یب تٌْبیی ، دلْشُ ، غن ، خؼتگی احؼبع هىشس،

 هٌغمِ خَد ووه ثگیشیذ. ٍ یب اهذادگشاى دس ادیذ اص هشوض دسهبًید تـخیق دیگشاى یب خَد دس سا ػلائن ایي اگش**

هغبلؼِ ٍ ... دس ؿشایظ ثحشاًی ثؼاذ   ** دس خبعش داؿتِ ثبؿین هـغَل ثَدى ثِ وبسّبی اختوبػی ًظیش ووه ثِ دیگشاى، آؿپضی،

 تش التیبم پیذا وٌذ. وٌذ تب رّي ٍ سٍاى هب ّشچِ ػشیغ اص ٍلَع ػیلاة ووه هی


