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بــا ب�رگ شــدنمان و و�ود بــه دنیــای نوجوانــی (یعنــی حــدودٱ ســن ١١ ســالگی 
ــد.  ــدا می کن ــادی پ� ــت �� ــان اهمی ــردن از خودم ــی مراقبت ک ــد)، توانای ــه بع ب
چــرا کــه مثــل زمــان کودکــی، والدیــن هــر لحظــه کنارمــان نیســتند و بایــد 
ــران  ــم از دیگ ــ�ورت بتوانی ــورت ض ــم و در ص ــت کنی ــان مراقب ــم از خودم بتوانی
کمــک بگی��ــم. بایــد بتوانیــم بــا مرا�ــز او�ژانــس در صــورت نیــاز ارتبــاط بگی��م.
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چگونه از خودمان مراقبت کنیم؟ 

باوجــود اینکــه اعضــای خانــواده در ایــن مــورد 
ــد،  ــک می کنن ــا را کم ــتند و م ــان هس در کنارم
امــا لازم اســت تــا اطلاعــات لازم در ایــن زمینه را 

به دست ب�او��م. 



آنچه می دانم، آنچه باید بدانم. 
ــم  ــا بدانی ــد ت ــک می کن ــا کم ــه م ــه ب ــم ک ــخ دهی ــؤالاتی پاس ــه س ــد ب ــر بای در ��
د��ــاره ی چــه موضوعاتــی اطلاعــات کافــی دا��ــم و د��ــاره ی چــه مــواردی لازم 
اســت اطلاعــات ب�شــت�ی بــه دســت آو��ــم. بــرای پــر کــردن ایــن جــدول ســؤالات 

بهتر است از والدین، مراقب یا پزشک خود کمک بگی��م. 

راهنمای استفاده از چک لیست: 
هــر ســؤال را بــه کمــک والدیــن یــا درمانگــر خــود بخوانیــد. ا�ــر جــواب ســؤالی را می دانســتید بــه 
آن پاســخ دهیــد و از والدیــن یــا درمانگــر خــود بخواهیــد توجــه کننــد کــه اطلاعات شــما درســت و 
کامــل اســت یــا خیــر. ا�ــر جــواب ســؤال را کامــل و درســت می دانســتید، �وی گ��نــه ی «بلــه» تیک 
بزنیــد. ا�ــر اصــ� نمی دانســتید �وی گ��نــه «نــه» تیــک بزنیــد و ا�ــر اطلاعــات شــما کافــی نبــود و 
نیــاز بــه اطلاعــات ب�شــتر داشــید، گ��نــه ی «نیــاز بــه کســب اطلاعــات ب�شــتر» را علامــت بزنیــد. 

نیاز  به  کسب خیربلهعنوان 
اطلاعات  ب�شتر

ــی؟  ــی می گوی�ــم او�ژانســ ــد بــه چــه شرایطــ آیــا می دانیــ

آیا می دانید در شرایط او�ژانسی با چه کسی تماس بگی��د؟ 

آیا به مواد غذایی یا دا�وی خاصی آل��ی (حساسیت) دا��د؟  

آیــا فهرســت نوشته شــده ای از دا�وهــا و آل��ی هــای خــود 
که همیشه به همراه داشته باشید، دا��د؟ 

آیا با نکات ایمنی که باید در خانه رعایت شود آشنایی دا��د؟ 

۱

۲
۳

۴

۵
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تش ســـو�ی، حــوادث پزشکـــی مثل زمین موقعیـــت هایی مثــــل آ
 خــوردن کــه باعــث آســیب و درد شــدید بــه مــا شــده باشــد و یــا 
یکــی از اعضــای خانــواده در خانــه دچــار زمین خوردگــی شــده 
ــر  ــا ا� ــد، ی ــخ نمی ده ــم پاس ــدا می زنی ــه او را  ص ــی ک ــد و زمان باش
ب�ــ�ون از خانــه گــم شــده باشــیم شــرایط او�ژانســی می گوی�ــم 

تمــاس بگی��م.  که بایــد با نی�وهای امداد  

به چه شرایطی می گوی�م «او�ژانسی»؟ 

۳

تماس
اضطرا�ی



جــدول ��ــر شــماره تماس هایــی اســت کــه در مواقــع خطــر و نیــاز بــه کمــک می توانیــم از آن هــا 
ــاپ  ــه را چ ــن صفح ــم ای ــم. می توانی ــظ کنی ــان را حف ــود و خانواده م ــان خ ــم و ج ــک بگی�� کم
ــا  ــات ب ــر اوق ــه ا�� ــی ک ــل کیف ــا داخ ــبانیم و ی ــواب بچس ــود در اتاق خ ــد خ ــر �وی در کم ــرده و ب ک

خود ب��ون می ب��م همراه داشته باشیم.

سازمان امداد و نجات (هلال احمر )

۱۱۲

کشور  انس  او�ژ

۱۱۵

تش نشانی  آ

١٢۵

پلیس

۱۱۰
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سازمان امداد و نجات (هلال احمر )

۱۱۲

کشور  انس  او�ژ

۱۱۵

تش نشانی  آ

١٢۵

پلیس

۱۱۰

کارت شماره های حفظ جان ما 
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نکات ایمنی برای مراقبت  از  خودمان در خانه  را 
بشناسیم. 

بهتــر اســت بــا رعایت کــردن نــکات ایمنــی، از وقــوع شــرایط او�ژانســی و بحرانــی 
جلوگیــ�ی کنیــم و مراقــب خــود و اعضــای خانــواده هــم باشــیم. در ��ــر نــکات 

ایمنی که می توانیم در خانه رعایت کنیم را با هم م�ور می کنیم. 

آشپزخانه در  ایمنی 

قبل از غذاخوردن حتمٱ دست های خود را با آب و صابون بشوی�م. 

حتمــٱ موقــع شســتن ظــرف و یــا اســتفاده از آب دقــت کنیــم کــه آب 
جوش نباشد و باعث سوختگی مان نشود.

چاقــو و چنــگال را در ظــرف مخصــوص خــود به گونــه ای بگذا��ــم 
که لبه ی تیز آن به سمت داخل باشد. 

تش ســو�ی  هرگــز بــه پ��زهــای بــ�ق آب نپاشــیم چــرا کــه باعــث آ
می شود. 

ا�ــر کــف آشــپزخانه ســرامیک اســت حتمــٱ از دمپایــی و پاپوش هایــی 
استفاده کنیم که لیز نخو��م.

حتمــٱ صبــر کنیــم غــذا و یــا چــای و نوشــیدنی های گــرم دیگــر، ســرد 
شود و بعد آن را میل کنیم تا ��انمان دچار سوختگی نشود. 
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آشپزخانه در  ایمنی 

ا�ــر آموزش هــای لازم بــرای آشــپ�ی کردن به تنهایــی را یــاد گرفته ایــم، 
فرامــوش نکنیــم کــه دســته و قســمت ب��ونــی ظــ�وف داغ می شــود 

و حتمٱ از دستگیره استفاده کنیم. 

بهتــر اســت بــه مــواد شــوینده کــه معمــو� در کاب�نت هــا نگــه دا�ی 
می شــود دســت نزنیــم و در صــورت نیــاز از دســتکش اســتفاده 
ــت  ــت دس ــوزش پوس ــث س ــد باع ــواد می توانن ــن م ــون ای ــم؛ چ کنی

شوند. 

مراقــب اجســام تیــز و برّنــده باشــیم. ا�ــر بــه دلیــل شــرایط خاصــی کــه 
اختــلال طیــف اتیســم برایمــان ایجــاد کــرده (مثــل مشــکلات حرک�ــی) 
اســتفاده ی دقیــق و درســت از چاقــو و وســایل برّنــده برایمــان ســخت 
ــم. ــت کنی ــک د��اف ــوزش و کم ــواده آم ــای خان ــٱ از اعض ــت، حتم اس

مراقب وسایل داغ که می توانند ما را بسوزانند باشیم. 
چــه وســایلی در خانــه داغ هســتند کــه می تواننــد باعــث 

سوختن پوست شود؟ 

قهوه سازما��وفرچای ساز ما��وفر

تابه تستر شیر جوش قابلمه
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حمام در  ایمنی 

مواد شوینده را �وی زمین ن����م.

حتمٱ در حمام از دمپایی استفاده کنیم که لیز نخو��م.

ا�ــر چشــمانمان حســاس اســت، از شــامپوهایی اســتفاده کنیــم کــه 
چشمان ما را نسوزاند.

مراقــب باشــیم بــا آب داغ دچــار ســوختگی نشــویم. ابتــدا آب را بــه 
ــه  ــا ب ــم ت ــمت داغ بب�� ــه س ــم آن را ب ــم و کم ک ــاز کنی ــرد ب ــمت س س

دمای متعادل برسیم. 

ــن  ــه والدی ــدارد ب ــوص ن ــوش مخص ــام د�� ــ�ق در حم ــای ب ــر پ��زه ا�
خــود اطــلاع دهیــم و مراقــب باشــیم آب داخــل پ��زهــا نــ�ود چــرا کــه 

باعث آتش سو�ی می شود. 
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توالت در  ایمنی 

دمپایی هایی استفاده کنیم که مانع لیزخوردن ما در دستشویی 
می شود. 

دقــت  همیشــه  فرنگــی،  یــا  و  ایرانــی  توالــت  از  اســتفاده  هنــگام 
داشته باشیم که دمای آب باعث سوختن ما نشود. 

ا�ــر در دستشــویی از ماشــین ��ش تــراش بــرای اصــلاح موهــای 
صــورت اســتفاده می کنیــم، بــا کمــک والدینمــان از ســالم بودن 

پ��ز ب�ق مطمئن شــویم. 

ا�ــر ســیفون دستشــویی خــراب بــود بــه والدیــن خــود اطــلاع دهیــم. 
توجــه کنیــم کــه در ایــن مواقــع، مُــدام فشــاردادن دکمــه ی آن  می توانــد 

باعث س���زشدن آب شود. 
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تاق خواب ایمنی در  ا

ســعی کنیــم اتــاق خــود را مرتــب نگــه دا��ــم و لباس هــا، ملحفــه و 
وسایل با�ی را �وی زمین ن����م که باعث زمین خوردنمان نشود. 

یــا وســایل پارچــه ای  پتــو  را �وی تخــت، �وی  هرگــز لپ تــاپ خــود 
ــود  ــو�ی وج تش س ــر آ ــاپ خط ــدن لپ ت ــا گرم ش ــه ب ــرا ک ــم چ نگذا��

دارد. 

ــالم ــ�ق از س ــه ب ــراه ب ــن هم ــی تلف ــاپ و گوش ــردن لپ ت ــل ک ــرای وص ب
 بــودن پ��زهــا مطمئــن باشــیم. بهتــر اســت از والدین خــود بخواهیم 

که محافظ ب�ق برایمان تهیه کنند. 
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تش سو�ی چه باید بکنیم؟  در زمان آ
مــا بایــد بــرای اتفاق هـــای خطرنـــا� پ�ش ب�نـــی  نشــده آمــاده باشیــــم. 
بــا وجــود اینکــه بایــد نــکات ایمنــی  را رعایــت کنیــم تا خطــر آتش ســو�ی وجود 
نداشــته باشــد، امــا بایــد بــرای شــرایط پ�ش ب�نی نشــده آمــاده باشــیم.

بــرای داشــتن آمادگــی لازم زمــان وقــوع آتــش ســو�ی لازم اســت تــا مســیرهای 
خــ�وج از خانــه را مشــخص و آن هــا را تم��ــن کنیــم.  بــرای مثــال ا�ــر در زمــان 
وقــوع  آتش ســو�ی در آشــپزخانه بودیــم چطــور از خانــه خــا�ج شــویم و بــرای 
ــش  ــب نمای ــم در قال ــم. می توانی ــتفاده کنی ــد اس ــیرها نبای ــدام مس ــرار از  ک ف

چندین بار این راه ها را تم��ن کنیم. 

باید یادمان باشد بعد از خ�وج از خانه، هرگز دوباره وارد آن نشویم.

تش ســو�ی در اتــاق حبــس شــده بودیــم، بایــد بــا کمــک  ا�ــر زمــان آ
حوله یا پتو دود را از ��ر در به ب��ون هدایت کنیم. 

ــت،  ــره داش ــود و پنج ــف ب ــه همک ــاق در طبق ــر ات ا�
پنجره را بازکرده و از خانه خا�ج شویم. 

ا�ــر اتــاق پنجــره داشــت امــا در طبقــات بالاتــر بــود، 
پنجــره را بازکــرده و پتــو را بــه ب�ــ�ون آویــزان کنیــم تا 

آتش نشان ها به سرعت ما را ببیند. 

ا�ــر بــه تلفــن دسترســی داشــتیم اول  از همــه بــا 
شــماره ی آتش نشــانی یعنــی   ۱۲۵ تمــاس بگی��ــم. 
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انسی کارت اطلاعات تماس من در شرایط او�ژ
ــی  ــا به تنهای ــه ایم ی ــا مدرس ــی ی ــای آموزش ــتیم، در کلاس ه ــه هس ــ�ون از خان ــه ب� ــی ک زمان
بــرای خ��ــد بــه ف�وشــگاه رفته ایــم، مهــم اســت کــه کارتــی کــه اطلاعــات پزشــکی، دا�ویــی و 
آل��ی هــای مــا در آن نوشــته شــده اســت، همــراه داشــته باشــیم. در ایــن صــورت ا���یــ�ون 
از خانــه گــم شــده باشــیم، یــا دچــار ســانحه ی پزشــکی شــده باشــیم، دیگــران بهتــر 
می تواننــد بــه مــا کمــک کننــد. اطلاعــات ��ــر را بــه کمــک والدیــن خــود تکمیــل کــرده و یــک 
ــید.  ــته باش ــراه داش ــه هم ــد، همیش ــه می ب�� ــ�ون از خان ــه ب� ــی ک ــخه از آن را  در  کیف نس

درصورتی کــه عضــو انجمــن اتیســم ایــران هســتیم، بهتــر اســت کارت عضویــت خــود را 
همیشــه بــه همــراه داشــته باشــیم تــا در صــورت گم شــدن و یــا شــرایط بحرانــی، مأمو��ــن 

امدادی متوجه تشخیص و شرایط خاص ما باشند. 

برای عضویت در انجمن اتیسم ایران به نشانی ��ر  مراجعه کنید.
 irautism.org

کارت اطلاعــات تماس من 
در شــرایط او�ژانســی

نام و نام خانوادگی:
سن  :

شــماره تماس والدین یا مراقب اصلی:

من:  پزشکی  تشخیص های 

: می کنم ف  مصــر که  شــکی  پز ی  ها و � ا د

ل��ی های دا�ویی و غذایی من:  آ
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انجمن اتیسم ایران

www.irautism.org

این ک�ابچه مناسب است برای:

شخص با اختلال طیف اتیسم

سن

کودکــــــــی  
نوجوانـــی  
ــالی ب�رگس

ــف خفیــــــ
ــط متوســ
ــد شدیـــــــ

طیف


