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 يابي آشنايي با جهت        ٥٣

  ::های اصلیهای اصلیجهتجهت

 - جنوب –شمال (در طبيعت چهار جهت اصلي وجود دارد 
  )غرب - شرق

  :هاي فرعيجهت
  = ...........................بين شمال وشرق 
  = ............................بين شمال وغرب 
  ....................= .......بين جنوب وشرق

 = ...........................بين جنوب وغرب 
 
 
 
 
 
  
  
 

  ::سئوالسئوال

  .است...............اگر مقابل ما جنوب باشد، سمت راست ما - 1
  است...............اگر روبه روي ما شمال باشد، سمت چپ ما - 2
3 - ....  
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  ::نمانماقطبقطب

استفاده از  ي،يابترين روش جهتسريع ترين وقيق، دبهترين 
  .نما است قطب

  رباي  يك آهن نما ازقطب
  .است ساده ساخته شده

  

  

  ::نما نما با قطببا قطب  روش کارروش کار

صورت صاف در كف دست نگاه هب نما را باز كرده ودرب قطب .1
 .داريد

 
 
 
 
  
  
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 يابي آشنايي با جهت        ٥٥

 
 .هاي قطب نما آرام بگيرند چند لحظه صبر كنيد تا عقربه  .2
ديگر به سمت جنوب به سمت شمال وعقربه  هايكي ازعقربه  .3

  .گيردقرار مي
  :دقت كنيد 

o ها را نشان دهد،خواهيد قطب نما دقيق تر جهتاگر مي  
o از اشياي آهني دور بوده وروي سطح صاف باشد .  

  : : مراقب باشيد کهمراقب باشيد که

o نما به زمين نيفتدوقت قطبهيچ.  
o ربا قرار نگيرد، زيرا سريع آهن ينما در نزديكوقت قطبهيچ

  .شودخراب مي
  :ساخت يك قطب نماي سادهروش 

o  يك سوزن معمولي را چند دقيقه به يك آهن ربا  كشيده تا
  .خاصيت آهن ربايي پيدا كند

o  چوب پنبه يا يك تكه : مثل سوزن را روي يك وسيله شناور
 .قرار داده وبه آرامي روي يك ظرف آب بگذاريدكاغذ 

o جنوب  توانيد سمت شمال وچند لحظه صبركنيد، حالا شما مي
 .پيدا كنيد را
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شما ميتوانيد: كار عملي    
در تمام اردوها وحتي در حياط منزل يا مدرسه يك ساعت آفتابي زيبا 

بسازيد   



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 يابي آشنايي با جهت        ٥٧

  ::ساعت آفتابیساعت آفتابی

دايره دقيقي بكشيد، با يك نخ حدود نيم متري روي زمين  نيم .1
  .به سمت شمال باشد دقت كنيد كه كمان نيم دايره دقيقاًفقط 

 صبح، سمت راست نيم 6را عدد ) غرب(سمت چپ نيم دايره  .2
عدد  .)شمال( وسط كمان عصر و دقيقاً 18عدد ) شرق(دايره 

  )شكل مانند. (ظهر را بنويسيد 12
قسمت مساوي  12بين اعداد نوشته شده روي كمان را به  .3

  . گذاري كنيدتقسيم كرده، علامت
  . يك تكه چوب يا يك ميله به طول حدود يك متر  .4
  .در زمين فرو كنيد  در مركز نيم دايره قرار داده و .5

 .ماست هر عدد قرار گرفت، ساعت مكانسايه اين شاخص روي
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نما از مربي گروه خود بخواهيد چند روش ديگر ساخت قطب
 .را به شما ياد دهد

اگر آهن ربا نداشته باشيد
مقداري سيم  چطور مي توانيد به كمك يك باطري چراغ قوه و

ربايي كنيد؟آهن سوزن را نازك،  

 
 

 ظرف آب

 ربا شدهسوزن آهن



 
 
 
 

 راهپيماييآشنايي با 
و كوهپيمايي ) رويپياده(

  آسان
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 پيمايي آسان و كوه) رويپياده(پيمايي آشنايي با راه        ٦١

  و کوهپيمايی آسانو کوهپيمايی آسان) ) رویرویپيادهپياده((راهپيمايی راهپيمايی 

هاي طبيعت در كوهستان بهترين مكان ورزشي و اردويي دامنه
باشد، راهپيمايي و كوهپيمايي مي 1سطح ان دوره آموزدانشراي ب

آسان در ارتفاعات پايين كوهستان آرام بخش و شادابي خاصي را 
كند، و زمينه عشق و علاقه به طبيعت را در در كودكان ايجاد مي

ضمن اينكه با  1سطح  فرزانگانو  شتازانيپ. سازدآنان شكوفا مي
شوند، با ورزش مفرح و لذت آشنا ميمناطق كوهستاني شهر خود 

بخش كوهپيمايي در كوهستان طبق اصول و روش صحيح، با 
طور هب. حركت كردن منظم و يكنواخت در گروه آشنا خواهند شد

هاي مسلم مربيان ارجمند با استفاده از ساير تعليمات و مهارت
نظام جمع، فرامين گنگ، جهت يابي، حفاظت از محيط (ردويي ا

د در فرصت بسيار نتوانمي...) و هاها و سرگرميزيست، بازي
به ي نسبتآموزدانش لاتيتشكهاي مناسب اردو و پيروي از منش

ارتفاع كوهستان از دست و كمهاي پاييناردو در دامنهبرگزاري
  . طبيعت پاك بهره كافي ببرند

  ):):رویرویپيادهپياده((پيمايی پيمايی راهراه

براي استقرار در  فرزانگانو  شتازانيپهاي طور معمول گروههب
ي مورد نظر اردويي، مسافتي را هامحلهاي اردويي و رسيدن به مكان

  :باشدميبايد پياده طي نمايند، كه توجه به موارد ذيل ضروري 
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o  ،بعد از اينكه تمام اعضاي گروه از وسيله نقليه پياده شدند
و نفر آخر، به ) نفر اول(يد با فرمان مربي و تعيين سر قدم با

  . سر هم راهپيمايي نمايندوستون پشتبه صف هر گروهترتيب
o  افراد گروه بايد به اندازه يك فرمان از جلو نظام با يكديگر

  . فاصله داشته باشند
o  اعضاي گروه در صف و ستون بايد از نفر جلويي در حركت

  . پيروي كنند
o نترل نفرات دقت شود هيچگاه كسي از صف و ستون جهت ك

  . خارج نشود
o ها بايد به نسبت توان ضعيف ترين فرد مآهنگ حركت و گا

  . گروه تنظيم شود
o  راهنمايي و سفارش گردد كه در راهپيمايي و پياده روي بايد  

  . كامل با كف پا حركت كنند طورهب
o ر جاده از هميشه بايد در كنا،صف و ستون  ،جهت حركت گروه

  . راهپيمايي نمود ،سمت چپ
o يت نظم،هيچگاه نبايد رعاضمنمقصد،به سمتحركتزماندر

  !دويد
o  داشتن كفش مناسب ورزشي، سالم و پشت بسته ضروري    

  . باشدمي
از  ،براي حمل لوازم التحرير 1سطح ان در دوره آموزدانشاكثر 

شكلات، (لازم كنند، بنابراين مواد غذايي ميكوله پشتي استفاده 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 پيمايي آسان و كوه) رويپياده(پيمايي آشنايي با راه        ٦٣

ليوان آب، يك ظرف ...) بيسكويت، خشكبار، ميوه، غذاي نيم روز و 
كوچك آب، روزنامه باطله، كيسه پلاستيك اضافه براي بازگرداندن 

گفتني . پشتي خود حمل نمايندزباله مصرفي از طبيعت را در كوله
با حمل كوله پشتي در . است كوله پشتي آنان نبايد خيلي سنگين باشد

  . ي هر فرد آزاد باشدهاروي و راهپيمايي بايد دستدهپيا

  ::کوهپيمايی آسانکوهپيمايی آسان

روي يادآوري شد، با ن ترتيب كه در راهپيمايي و پيادهبه هما
كه حركت از سطوح صاف و  زماني ،رعايت نكات مهم در راهپيمايي
گفته  كوهپيمايي ،گيردميي آن انجام هاتراز در شيب كوهستان و دامنه

فقط كوهپيمايي و  ،برنامه اردويي يك روز گروه ،كهصورتيدر. شودمي
موارد ذيل قابل اهميت  بوده وي طبيعت و كوهستان هااستفاده از دامنه

  :باشدمي
مسيرهاي كوتاه در كوهستان با شيب ملايم و بسيار ساده بايد  .1

انتخاب گردد، و در صورت امكان از مسيرهاي پاكوب استفاده 
  . منطقه و مسير كوهپيمايي را بررسي نمايد شود، مربي بايد قبلاً

رفت و بازگشت تنظيم نمايد و  براساسزمانبندي روزانه برنامه را  .2
يي كه هامهارت با توجه به حركت از مدرسه و مسير كوهپيمايي و

  . بيني گرددلازم است در برنامه آموزش داده شود پيش



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

)                                                     1(مهارتي سطح                      
                                      

٦٤ 

مربي امور (سه در اجراي برنامه بايد از همكاران زبده و خوب مدر .3
با هماهنگي قبلي و توجيه ...) تربيتي، معلم ورزش و معلمين پايه و

  . نوع فعاليت برنامه استفاده شود
بيني اعضاي گروه قبل از اجرا پيش يجلسه توجيهي براي اوليا .4

و در صورت نياز از همكاري اوليايي كه داوطلب هستند و  نمايد
  . مند شويدآمادگي همكاري دارند بهره

حداكثر (خارج از شهر كوهپيمايياردويبرگزاريكه محلصورتيدر .5
وسيله نقليه مطمئن تهيه شود و همچنين تا دارد،  قرار) كيلومتر 30

   .بازگشت از كوهستان در مبدأ كوهپيمايي حضور داشته باشد
از بيشتر  رگزاري اردوي كوهپيمايي نبايدي كوهستان محل بهادامنه .6

  . ته باشدارتفاع داشمتر  2000
بار به  ضمن استراحت كوتاه هر  ،دقيقه كوهپيمايي 15با فاصله هر  .7

به افراد ...) اجراي فرياد شادي، خوردن شكلات و آب و (نوعي 
  . روحيه و انرژي دهيد

و  فرزانگانو  شتازانيپارزشيابي در حين اجراي برنامه و تشويق  .8
رتان پيشرفت كند تا هميشه در كاميارزشيابي پاياني به شما كمك 

  . داشته باشيد
به كمك تمامي اعضاي گروه در حفظ محيط زيست همديگر را  .9

  . ياري كنيد
  . ي اوليه همراه داشته باشيدهاكيف كمك .10



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 پيمايي آسان و كوه) رويپياده(پيمايي آشنايي با راه        ٦٥

ي طبيعت و لذت بردن از مواهب آن، هابا تماشاي زيبايي«
  » .را به آنها بياموزيد» دوستي با طبيعت«آموزش 

  
  هپيمايينمونه زمانبندي اجراي برنامه كو

  ...................................دبستان     شتازانيپ     گروه
  فرزانگان           

  ..............تاريخ ...... .......براي يك روز فعاليت اردوي كوهپيمايي آسان 
  : محل اجراي برنامه

درسه و اجتماع در م..... ..............تا   ....... ..............از ساعت   - 1
  به محل اجراي برنامه                                                                                   ) رفت(حركت 

تقسيم وسايل گروهي و ..... ..............تا   ....... ..............از ساعت  -  2
                                                            ها، شروع كوهپيمايي                          بازديد گروه

انجام كوهپيمايي همراه ..... ..............تا   ....... ..............از ساعت   - 3
  هاي لازم                                                                     با    آموزش

صرف  - استراحت كوتاه .................تا   ....... ..............از ساعت   -  4
  تنقلات، يادآوري نكات مهم  

... ادامه كوهپيمايي و .....  ..............تا   ....... ..............از ساعت  - 5
 استراحت بلند

ادامه كوهپيمايي تا محل .....  ..............تا   ....... ..............از ساعت   - 6
  ستقرارا
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 - استراحت - صرف نهار.....  ..............تا   ....... ..............از ساعت   - 7
  ها    وظايف گروه

آموزش گروهي يك .....  ..............تا   ....... ..............از ساعت   - 8
  نوع بازي و سرگرمي

بازديد از منطقه، آشنايي  ..... ..............تا   ....... .............از ساعت    - 9
  با جهت يابي در منطقه

 - جمع آوري وسايل.....  ..............تا   ....... ..............از ساعت  - 10
  حركت براي بازگشت

كوهپيمايي بازگشت و ..... ..............تا   ....... ..............از ساعت   - 11
  آموزش اصول آن

ادامه كوهپيمايي و .. ..............تا   ....... ..............از ساعت   - 12
  صرف عصرانه

تحويل وسايل گروهي .....  ..............تا   ....... ..............از ساعت   - 13
  هاو ارزشيابي از گروه

حركت به سمت .....  ..............تا   ....... ..............  از ساعت - 14
  ...مدرسه و 
    ارت بر اجراي دقيق زمانبندي برنامه با مربي گروه نظ: توجه

كه در اجراي برنامه فعاليت دارند از زمانبندي  باشد و تمامي كسانيمي
  . و كليات آن بايد مطلع باشند



 
 
 

  شادي هايفريادآشنايي با 
  هاي اردوييو سرود
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 ٦٩         آشنايي با فريادهاي شادي و سرودهاي اردويي  

  های اردوئی های اردوئی فريادهای شادی و سرودفريادهای شادی و سرود

 
  

تواند بياد ماندني است كه مي فريادشادي يك فعاليت مفرح و
در  ،آموزان ايجاد نمايدهاي شادي آفرين را براي همه دانشلحظه

و  شتازانيپهاي تشكل حقيقت نقطه پررنگ و جذاب فعاليت
فريادهاي   ،باشدكه همراه با شوروشوق دوره نوجواني مي فرزانگان

ذاب البته در اجراي اين فعاليت ج .هاي اردويي استشادي و سرود
  :به نكات ذيل خالي از لطف نيست توجه

فرياد شادي و سرودهاي اردويي بايد از اشعار و آهنگ زيبا و  .1
 .نظم خاصي برخوردار باشد 

فريادهاي شادي در جاها و مكانهاي معين مثل اردوها،  .2
 .گردد ها با دقت و نظم اجرا ها، همايشراهپيمايي

اعث ايجاد هماهنگي در اجراي گروهي فريادهاي شادي ب .3
همچنين ايجاد روحيه با نشاط  و همفكري، همدلي و همكاري

 .گرددهاي گروهي ميدرفعاليت
فرياد شادي باعث سرور و  ا،محتوهاي بيبرخلاف سر و صدا .4

 . گرددمي فرزانگانو  شتازانيپنشاط 
ابتكار در ساختن سرودها و فريادهاي شادي باعث بروز  .5

 .ددگرهاي فردي و گروهي ميخلاقيت

با هم بخوانيميك صدا  
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با ها و سرودهاي اردويي ها و فرياد شاديدست زدن .6
 . گرددهماهنگي و با نظارت مربي اجرا 

همه اعضاء بايد در فعاليت فرياد شادي مشاركت فعال داشته  .7
و  شتازانيپهاي باشند و همين باعث استفاده از تمام ظرفيت

گردد و آرام آرام و شكوفايي استعدادهاي پنهان مي فرزانگان
 . نمايدپذير ميدرگير و مسئوليت هاي گروهيرا در فعاليتنآنا

و  ،زمانهر نوع فرياد شادي بايستي با توجه به موقعيت محل .8
 . مكان اجرا گردد

ردد كه ضمن برطرف كردن خستگي گفرياد شادي موجب مي .9
را براي فعاليت بعدي  فرزانگانو  شتازانيپ ،فعاليت روزانه

 .آماده سازد
  سلام: فرياد شادي*  
  

  ما پيرو قرآنيم خوش خو و مهربانيم
  اول سلام گوييم به هر كه روبروئيم
  به خواهر و برادر به پدر و به مادر
  خير و سعادت آرد سلام، عزت آرد

  بهتر ز هر كلام است نشان دين سلام است
  

  

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ٧١         آشنايي با فريادهاي شادي و سرودهاي اردويي  

 يك، دو:فرياد شادي*
  )2(شويم ما مي )2(يك دو، من تو
  )2(شويم رها يم )2(با هم، از غم
  كنيم به پامي )2(جشن شادي

  )2(زنيم صدا مي )2(خداي خود را
  

وش كبا زدن دست و گفتن نوجوان : دست زدن نوجوان كوش* 
  .گردداجرا مي

1                                                        )1،2،3(  
1                                                        )1،2،3(  

)1،2،3)  (1،2،3)     (1،2،3(  1 
     
  فصل پاييز: فرياد شادي* 
  

  برگها شده ستاره پاييز اومد دوباره
  زرد و سرخ و حنايي ستاره طلايي

  برگها را دونه دونه اومد باد شبونه
  )2(توي هوا رها كرد  ها جدا كرداز شاخه
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  ::های کوتاههای کوتاهتشويقتشويق  

لا بردن دست راست و با فرمان مربي بخش با با: تشويق آفرين 
به صورت كشيده و پس از آنكه دست خود را پايين آورد ) آ(اول 

 طور كوتاه بيان ههمراه با پايين آمدن دستها ب) فرين(بخش دوم 
  . شودمي

االله : گويندبا فرمان مربي همه اعضا دو مرتبه مي :تشويق قرآني
  اكبر، احسنت

) رين -ف- آ(با گفتن هر بخش  :نتشويق با دست زدن آفري
  . زنيميك دست مي

: گويندبا فرمان مربي همه اعضا دو مرتبه مي :تشويق االله اكبر
  اكبر، شكراًاالله

  . مونهفرزانه نمونه، مثل طلا مي/ پيشتاز :تشويق اعضا
با فرمان مربي و زدن دست يك انگشتي، دو  :دست باراني

رسد و صداي باران به اوج ميانگشتي، سه انگشتي، چهار انگشتي 
سپس با زدن چهار انگشتي، سه انگشتي، دو انگشتي و يك انگشتي 

  . شودريزش باران تمام مي
  
  
  
  
  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ٧٣         آشنايي با فريادهاي شادي و سرودهاي اردويي  

  آموزش فصول سال: فرياد شادي* 
  

نه سرد نه گرمِ    ) 2) (سه ماه بهارِ(  فروردين و ارديبهشت با خرداد

  تير و مرداد، شهريور
  2)رمِ گرمگ)( 2(سه ماه تابستان 

  با آذر) 2) (مهر و آبان(
  سه ماه پاييزِ نه سرد نه گرمِ

  2) سرد سرد) (2(سه ماه زمستان با اسفند)2) (دي و بهمن(
  

 

 فرزندان ايران:سرود*
  فرزندان ايرانيم ما گلهاي خندانيم
  دانيمميمانند جان  ايران پاك خود را
  اشيمهشيار و بينا ب ما بايد دانا باشيم
  بايد توانا باشيم از بهر حفظ ايران
  آزاد باش اي ايران آباد باش اي ايران
  دلشاد باش اي ايران از ما فرزندان خود
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 يا ولدي:فرياد شادي*
  چي بلدي، چي بلدي يا ولدي، يا ولدي

  من بلدم حديث ايمان بخونم من بلدم سوره قرآن بخونم
  وش كنمخوندنتو گ بخون كه من گوش كنم

  رونهها مون ميشيطونو از تو سينه هاي اون خيلي خوبهعمل به آيه
 شهدلها همه پر از نور قرآن مي شهها روشن مياز خوندن اون خونه

 

 هاي ممتازسرود بچه*
  نيازخداوند بي هاي ممتازآي بچه

  2) خنده و بازي ما دوست داره شادي ما(
  متدرهاي باز رح ها عبادتآي بچه

  2) بريم سوي سعادت بايد كه با عبادت(
 2) با همفكري كار بكنيم ها بازي كنيمآي بچه(

  در به رو غم ببنديم شادي كنيم بخنديم
  : فرياد شادي تنها يك فرياد نيست بلكه

                                                                                                                          
  شور است
  شوق است         

  عشق است           
  نشاط است

  ...اشتياق است               



  
 

 
 آشنايي با 

هاي اوليهكمك  
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 ٧٧         آشنايي  با كمكهاي اوليه  

  خونريزی از بينیخونريزی از بينی

  های خونريزی از بينی چيست؟های خونريزی از بينی چيست؟علتعلت

 دستكاري كردن داخل بيني  
 ضربه به بيني 
 خشكي داخل بيني 
 گرماي زياد 
  مويرگهاي داخل بينينازك بودن 
 فشار خون بسيار بالا 

  

  

  

  

 

  ::های بند آوردن خونريزی بينیهای بند آوردن خونريزی بينیراهراه

 شودسرتان را بالا نگيريد زيرا خون وارد گلو و معده مي.  
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 هاي نرم آن انگشت لبه با دو سرتان را كمي جلو آورده و
  . را گرفته وحداقل به مدت ده دقيقه نگه داريد

 نريزي ادامه داشت مجدداًدوباره خو از ده دقيقه اگر بعد 
 .ده دقيقه ديگر نگاه داريد

 بيني  گاهي اوقات ريختن مقداري آب سرد روي پيشاني و
 .آوردخونريزي را بند مي زودتر

 از بيست دقيقه خونريزي بند نيامد از بالشتك  اگر بعد
 .بيني استفاده كنيد

  ::جهت خونريزی بينیجهت خونريزی بينی) ) ایایفتيله پارچهفتيله پارچه((روش ساخت بالشتک بينی روش ساخت بالشتک بينی 

صورت هرا  ب تميز باند باريك و ،سانتي 20تكه حدود  يك
ريزيم، يآب روي آن مرده وچند قطرهدرآوايبه شكل لوله وفشرده

با چرخش و به آهستگي وبا دقت آن را داخل بيني در حال 
دهيم، مراقب باشيم كه مقدار كمي از اين فتيله مي خونريزي قرار

دقيقه مي توانيد اين  30دود از ح اي بايد بيرون باشد، بعدپارچه
  . به آهستگي از بيني خارج كنيد بالشتك را

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ٧٩         آشنايي  با كمكهاي اوليه  

  
  بعد از بند آمدن خونريزي بيني تا حدود:  دقت كنيد

  نيم ساعت از شستشوي محكم بيني خود داري كنيد 
  .   زيرا احتمال خونريزي مجدد وجود دارد 

 

  خونريزی داخل دهان خونريزی داخل دهان 

  ن چيست؟ن چيست؟علت های خونريزی داخل دهاعلت های خونريزی داخل دها

 كنده شدگي دندان 
  ضربه 
  بيماريهاي لثه  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ::راه های بند آوردن خونريزی دهانراه های بند آوردن خونريزی دهان

  هرگز محل خونريزي را مك نزنيد، زيرا مانع لخته شدن
  .كندشود و خونريزي را بيشتر ميخون مي
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  با يك پارچه تميز روي محل زخم گذاشته و به مدت ده
  .دقيقه فشار بياوريد

 يك  ،از خونريزي دندان كنده شده براي جلوگيري
شدگي داخل محل كنده بالشتك دندان درست كرده و

حدود بيست دقيقه با دندان روي آن فشار  قرار داده و
  ). دهانتان را محكم ببنديد( آوريد

 توان دوباره كاشت، آن را تميز دندان افراد بزرگسال را مي
  .ك برويددندانپزش نزد بيندازيد و نيد،  فقط درون شيركن
 دندانهاي شيري را نمي شود دوباره كاشت .  
  بعد از بند آمدن خونريزي تا چند دقيقه دهان را نشوئيد  

  .ساندرميچون به لخته خون آسيب 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ٨١         آشنايي  با كمكهاي اوليه  

  

  خونريزی های دست وپاخونريزی های دست وپا

  ::خراشيدگی هاخراشيدگی ها

طوري بهبشوئيدصابون كل زخم و اطراف آن را كاملاً  وبا آب
  .كثيفي روي آن نماند ، خون وسنگگونه خاك، چوب، كه هيچ
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 ابتدا روي  رز،بدون پ پانسمان يا پارچه تميز و با يك گاز

  .بعد اطراف آن را خشك كنيد زخم و
 زيرا موجب عفونت زخم  ،هيچ رطوبتي روي زخم نماند

  .گرددمي
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 فشردن  شايد اين كار باعث آمدن كمي خون تازه شود، با
روي  بدون پرز بر تميزپارچه  يا پانسمان گازيك 

  .آيدخراشيدگي، اين خونريزي بند مي
 ها خونريزي نداشته باشند بهتر كه خراشيدگيدرصورتي

  .زودتر پوست بياورد است كه روي آنها را نپوشانيم تا
 هايي كه يا در محل ها وي خراشيدگيدر صورت خونريز

 توانيم روي خراشيدگيمي احتمال كثيف شدن زخم باشد،
  .را پانسمان كنيم

  : : بريدگی هابريدگی ها

 ها فشار مستقيم روي بهترين روش بند آوردن خونريزي
  .بالا نگاه داشتن آن است زخم و

  ابتدا با فشار دادن محل بريدگي با گاز پانسمان يا يك
 .بدون پرز خونريزي را بند بياوريد پارچه تميز و

  
  محل بريدگي از قلب بالاتر باشد.  
 پارچه روي زخم خوني شد، يك  پانسمان يا اگر گاز

  .فشار بياوريد گاز يا پارچه ديگر روي آن قرار داده و
را  از بند آمدن خونريزي، ابتدا روي زخم سپس اطراف آن بعد
  .پانسمان كنيد يك گاز سپس با و عفوني كرده ضد

  
  
  
  
  
  
  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ٨٣         آشنايي  با كمكهاي اوليه  

  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
   



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

)                                                     1(مهارتي سطح                      
                                      

٨٤ 

  له شدگی وکوبيدگیله شدگی وکوبيدگی

 و شدهابتدا قرمز  كوبيده شود،يا  اگر جايي از بدن له شود و
.             شود، اين يعني خونريزي زير پوستي اتفاق افتادهسپس كبود مي

  .شوديشتر شود، درد آن نيز بيشتر ميچه ورم آن ب هر

  بايد کرد؟بايد کرد؟  چه کارچه کار

 يا كوبيده شده را زير  به مدت چند دقيقه عضو له شده و
  .زياد ورم نكندشيرآب سرد گرفته تا درد آن آرام تر شده و 

 درون  بهترين راه اين است كه مقداري يخ را خرد كرده و
  .آن قرار دهيمروي محلريزيم وحدود بيست دقيقهبايكيسه

 تا ورم آن  از قلب نگاه داريد عضو صدمه ديده را بالاتر
  .كمتر شود

 د لحظه توانيم براي چناگر عضو له شده زياد سرد شد مي
 . روي آن بگذاريم داًكيسه يخ را برداريم ومجد

 ستيد آن را ناگر بعداز گذشت حدود يك ساعت نتوا
آرام نشد، بايد جهت معاينه  حركت دهيد و درد آن نيز

 . تر به پزشك مراجعه شوددقيق
  
  
  
  
  
  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ٨٥         آشنايي  با كمكهاي اوليه  
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  چه کار نبايد کرد؟چه کار نبايد کرد؟

 يا  يا كوبيده شده را گرم نكرده و گاه عضو له شده وهيچ
  . شودزيادتر ميآن  درد رم وماساژ ندهيد، زيرا و

 از قلب قرار  ترعضو كوبيده شده يا له شده را پائين
  .شودآن بيشتر مي درد ندهيد، زيرا ورم و

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  سوختگی هاسوختگی ها

  انواع سوختگیانواع سوختگی

 وختگي مستقيم با آتشس  
 سوختگي با آفتاب  
 سوختگي با برق  
  غيره كلر و -  قليا – اسيد(سوختگي با مواد شيمياي (  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ٨٧         آشنايي  با كمكهاي اوليه  

 غيره روغن داغ و -آب جوش( تگي با مايعات داغسوخ(  
 غيره سنگ داغ و  - بدنه بخاري( سوختگي با اشياي داغ(  

  چه کار بايد کرد؟چه کار بايد کرد؟

  براي جلوگيري از درد وآسيب بيشتربه بدن حتمأ به مدت
  .دقيقه روي محل سوختگي آب فراوان بريزيد 15حداقل 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 يا قيچي كنيد،   ريد وآودر سوختگياز روي محل  لباسها را

آب فراوان خنك كنيد، اين دوباره محل سوختگي را با  و
  .ورم كردن محل سوختگي انجام دهيد كار را قبل از

 و يا پارچه تميز پانسمان و روي محل سوختگي را با گاز 
عفونت  يا كيسه پلاستيك تميز بپوشانيد، تا بدون پرز و

  .نكند
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  چه کار نبايد کرد؟چه کار نبايد کرد؟

 اي را كه به محل سوختگي چسبيده را از هلباس يا پارچ
  .كندروي آن جدا نكن، زيرا آسيب بيشتري را وارد مي

 پارچه كثيف  روي آن به محل سوختگي دست نزنيد و
  .كنندها خيلي زود عفونت ميندهيد، زيرا سوختگي قرار

 را نتركانيد آنها ها دست نزنيد ولبه تاو .  
 نمك – ماست – كره( ها چيزي نماليدروي سوختگي – 

  )غيره خميردندان و - قند
جاي سوختگي هم  زيرا هم خطر عفونت آن بيشتر شده و 

  .ماندروي پوست باقي مي
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ٨٩         آشنايي  با كمكهاي اوليه  

  ::سوزی لباسهاسوزی لباسهاآتشآتش

 هايش آتش گرفته باشد ودانيد اگر كسي كه لباسآيا مي
هايش آتش از سه قدم دويدن تمام لباس شروع به دويدن كند، بعد

  پس چه بايد كرد؟ !مي گيرد
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 ٩١         آشنايي  با كمكهاي اوليه  

  دانيد برای ايمن بودن در زلزله چه بايد کرد؟دانيد برای ايمن بودن در زلزله چه بايد کرد؟میمی

  :قبل از زلزله
o مقاوم سازي ساختمانها يا ساخت اتاقي امن  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

)                                                     1(مهارتي سطح                      
                                      

٩٢ 

 
o امثال  ها، تابلوها، آبگرمكن، كمدها وبستن و محكم كردن قفسه

 . آن به ديوار كه ممكن است بر اثر لرزه زمين واژگون شوند
o باز بودن مسير تردد  
o ها و هاي ايمن و دور از پنجرهمحل خواب خود را در اتاق

  . ها و لوسترها قرار دهيدقفسه
  
 
 
  
  
  
  
  

 
o   ك كيف يا صندوق ي

شامل مواد غذايي 
مناسب مانند خرما، 

... كشمش، كنسرو و 
 اوليه، يهاكمكجعبه
-راديوي قوه،  چراغ

آشاميدني آب،وچكك
هميشه آماده ... و

 .داشته باشيد
  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ٩٣         آشنايي  با كمكهاي اوليه  

o  نحوه مقابله با حوادث را به اعضاي خانواده خود آموزش
 . دهيد و وظايف هر يك را در چنين مواقعي مشخص كنيد

  ::حين زلزلهحين زلزله

o  فوراً در محل امن پناه بگيريد و درصورت امكان از
  . خارج شويدساختمان و اطراف آن 

o  اگر در خانه مانديد تا زمان مطمئن در جايي مناسب قرار
گرفته سر و پشت خود را با كمك دستها و پاها بپوشانيد يا 

... ي مطمئن مثل ميز صندلي، چارچوب و در زير وسيله
  .پناه بگيريد

 
 
  
 
 
 
  
 

  
  
  
 

o  اگر در رختخواب هستيد در صورت عدم امكان خروج زير
اگر مجبور به ماندن روي تختخواب هستيد  رختخواب رفته يا

  . با بالش و امثال آن سر و بدن خود را محافظت نمائيد
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٩٤ 

o از آسانسور استفاده نكنيد .  
o خونسردي خود را حفظ كنيد .  

  ::پس از زلزلهپس از زلزله

o از مناطق آسيب ديده دور شويد مگر براي كمك ضروري  
o هاي آزاد آب، برق و گاز را قطع كنيد و به سيمها و كابل

  . ست نزنيدد
o  مجروحين را حركت ندهيد مگر اينكه در معرض خطر جدي

  . باشند
o مصدومين و مجروحين را به امدادگران نشان دهيد .  
o  در صورت استشمام بوي گاز پنجره را باز كنيد و به سرعت

  . ساختمان را ترك كنيد


