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وقتی مایه حیات، 
دردسرسازمی‌شود

رضا نیکوخصال
کـارشناس اداره کاهش خطـر، بلایـا و حوادث
معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد

اقدامات ‌حفاظتی
و خود مراقبتی قبـل، حین و 
بعد از وقوع سیل را بشناسید

مهندس صابر سالم
مربی مرکز آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی تبریز

علی غلامی بادلو
مدیر مرکز آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی تبریز

دکتر محمد رضا جویا
ریـیــس گــروه کــاهــش خـطــر بـلایـا و حـوادث 
معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد

اهداف آموزشی

امید است خوانندگان محترم بعد ازمطالعه این مقاله:
• با وضعیت سیل درجهان و ایران آشنا شوند.
• سیل و عوامل ایجاد کننده آن را شرح دهند.
• پـیــامـدهــای ســلامــتـی سـیــل را نـام بـبـرنـد.

مقدمه

در بسیاری از مناطق جهان، سوانحی نظیر 

انسان‌ها  از  سیلاب‌ها باعث مرگ بسیاری 

کشور  در  می‌شوند.  گسترده‌  خــســارات  و 

ایران، اثرات سوء ناشی از وقوع سیل و عدم 

توجه به آن، خسارات جانی و مالی بسیاری 

بــر جــای مـــی‌گـــذارد. بـــروز ســیــاب، یکی از 

نگرانی‌‌های عمده در تمام فصول سال است. 

می‌افتد  اتــفــاق  ایـــران  در  کــه  سیلاب‌هایی 

به‌طورکلی به سه نوع سیلاب‌های ناشی از 

انواع باران‌ها، ترکیب ذوب برف و باران و در 

مواقعی تنها ذوب برف تعلق دارند. 
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بررسی فراوانی و علل )اپیدمیولوژی( سیل‌ها 
در جهان و ایران 

سیل شایع ترین بلیه طبیعی جهان بوده و مسؤول 

40 تا 50 درصد تمام بلایا و مرگ و میرهای ناشی از 

از یک سوم  بیش  اســت. عامل  آن در سطح جهان 

به  وارده  و دو ســوم خــســارات  وارده  همه خــســارات 

جمعیت تحت تأثیر بلایای طبیعی در جهان محسوب 

می‌شود. سیل‌ها علت 38/7 درصد همه حوادت و 

علت 43 درصد جمعیت آسیب دیده هستند. ایران 

نیز کشوری سیل خیز است و 90 درصد جمعیت آن 

در معرض خطرات ناشی از سیل قرار دارند. 

یا  رودخــانــه مستقل  رشته   3500 حــدود  ایـــران،  در 

سیل‌های  مجموع  کــه  دارد  وجـــود  مهم  ســرشــاخــه 

رخ‌داده در آن‌ها در طی 39 سال آمار موجود )1337 

تا 1375(، 2681مورد بوده است. یعنی در این دوره هر 

سال به طور متوسط 42 سیل رخ داده که یک سیل 

در هر 9 روز بوده است.

استان  کشور،  در  سیل  وقــوع  مکانی  توزیع  نظر  از 

خراسان با متوسط 291 سیل در سال شاهد بیشترین 

و قزوین با 25 سیل در سال کمترین تعداد سیلاب 

بوده‌اند. شهرهای آسیب دیده از سیل در این دوره 

زمانی، 1048 شهر بوده که به طور متوسط 17شهر در 

سال یا به عبارت دیگر هر 20 روز یک شهر است. 

از  بیشتر  از سیل  دیــده  روســتــاهــای خــســارت  آمــار 

شهرهاست و 231 روستا در هر سال یا هر سه روز 

2روستا شاهد وقوع سیل بوده‌اند. 

تعریف سیل

یا  از سرریز شــدن آب رودخــانــه  سیل عبارت اســت 

منبع مشابه دیگر که در طی یک دوره زمانی اتفاق 

برف مهم‌ترین  و ذوب سریع  باران سنگین  می‌افتد. 

بــارش سنگین،  ــای  دوره‌هــ اســت.  وقــوع سیل  دلیل 

می‌تواند زیادشدن حجم آب وارده به راه‌های آبی را 

به دنبال داشته باشد و منجر به افزایش سطح آب 

در نهرها و رودها شود. سیل هنگامی اتفاق می‌افتد 

که کانال رودخانه یا مسیر طبیعی جریان آب نتواند 

ظرفیت طغیان را تحمل کند.

عوامل ایجادکننده سیل

سیل‌ها بر اثر حجم زیاد بارندگی )باران و ذوب شدن 

یــا آب جــاری،  افــزایــش سطح آب )آب دریـــا  ــرف(،  بـ

معمولاً به دنبال وقوع زمین‌لغزه در آب، آتش‌فشان‌ها 

زیردریا(، شکستن سازه‌های ذخیره  زمین‌لرزه‌های  و 

شکستن  سدها،  )شکستن  آب  نگه‌دارنده  و  کننده 

یــخــچــال‌هــای  شـــدن  ســاحــلــی، شکسته  دیـــوارهـــای 

طبیعی  آب  جــذب  میزان  کاهش  اثــر  بر  یا  طبیعی( 

خاک اتفاق می‌افتند. تغییرات آب و هوایی، تخریب 

مراتع و جنگل‌ها، افزایش ساخت‌وسازهای ناایمن در 

مناطق مستعد سیل و عوامل انسان‌ساخت متعدد 

احتمال  افزایش  موجب  نه ‌تنها  اخیر  دهه‌های  در 

آسیب‌پذیری  کــه  شــده  ســیــاب‌هــا  و  سیل‌ها  وقـــوع 

جوامع را نیز افزایش داده است.

سیلاب‌ها بر دو گونه‌اند: سیلاب‌های آرام که بتدریج در 
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طی روزهــا و هفته‌ها در اثر بارندگی و افزایش حجم 

ناگهانی آب رودخــانــه و دریــاچــه‌هــا ایــجــاد مــی‌شــود و 

سیلاب‌های ناگهانی که در اثر افزایش ناگهانی حجم 

آب رودخانه‌ها و دریاچه‌ها ایجاد شده و با خود مرگ و 

مصدومیت افراد و تخریب منازل را به همراه دارد. در 

یک طبقه‌بندی کلی می‌توان سیلاب‌ها را بر اساس محل 

وقــوع به چهار دسته تقسیم کــرد: سیل رودخانه‌ای، 

سیل دریایی، سیل شهری و سیل‌بارانی یا برکه ساز

پیامدهای سیل 

کلی  دو دسته  به  مــی‌تــوان  را  بهداشتی سیل  اثـــرات 

مستقیم و غیر مستقیم دسته بندی کرد. این اثرات 

هنگام  مثل  دارنـــد.  وقــوع  امکان  مراحل مختلفی  در 

مواجهه با سیل یا طوفان‌های قوی همرا ه سیل، هنگام 

تخلیه، هنگام سکونت در پناهگاه‌های ناامن، مواجهه 

با مخاطرات ثانویه، جابه جا شدن جمعیت، به هنگام 

نتایج مستقیم  پاکسازی و برگشت به محل زندگی. 

آن‌هایی هستند که از مواجهه مستقیم با آب و محیط 

سیل زده اتفاق می‌افتند و شامل غرق شدن، آسیب‌های 

ناشی از آشغال‌ها و آلودگی شیمیایی هستند. نتایج غیر 

مستقیم مواردی مثل بیماری‌های عفونی، سوءتغذیه، 

بیماری‌های مرتبط با فقر و بیماری‌های ناشی از جابه 

جا شدن جمعیت را شامل می‌شوند.

خودمراقبتی چیست: خودمراقبتی گام اول سلامت و 
مهم‌ترین شکل مراقبت اولیه است. یعنی این‌که یاد 

بگیریم از خودمان و افراد خانواده خود مراقبت کنیم.

اقدامات ‌حفاظتی و مراقبتی قبل از وقوع سیل

• از تاریخچه وقوع سیل در محل کار و منطقه زندگی 	

خود اطلاع حاصل کنید.

• انجام 	 بــا  بایستی  درمــانــی  بهداشتی  واحــد‌هــای 

ارزیابی خطر مشخص کنند که آیا خود و جامعه 

تحت پوشش آن‌ها در یک ناحیه سیل خیز قرار 

دارند یا نه؟ 

• تسهیلات بهداشتی درمانی باید به شبکه اطلاعاتی 	

هواشناسی محلی متصل و هشدارهای وقوع سیل 

به آن‌ها ارسال شوند. 

• ــاس هــشــدارهــای هــواشــنــاســی در اخــبــار و 	 بــر اسـ

بحران  کمیته  بایستی  شده،  منتشر  اطلاعیه‌های 

واحد  فعالیت  ادامه  یا  مربوط در خصوص تخلیه 

ارایه خدمت تصمیم گیری کنند. 

• از آنجا که راه‌های معمول دسترسی ممکن است 	

به وسیله سیل بسته شوند یا در محاصر سیل قرار 

گیرند، راه‌های دسترسی جایگزین بایستی در نظر 

گرفته شوند.

• خطوط ارتباطی بین واحد‌های بهداشتی، کارکنان و 	

مراجعان ممکن است آسیب ببیند. بنابراین سیستم 

باشد.  دسترس  در  بایستی  اضــطــراری  ارتباطات 

• محدوده خطر وقوع سیل را شناسایی و نسبت به 	

ترسیم نقشه خطر آن با مشارکت همدیگر اقدام کنید.

• درختان 	 قطع  و  منطقه  گیاهی  پوشش  تخریب  از 

خودداری کنید، آن‌ها می‌توانند از شدت جاری‌شدن 

سیل جلوگیری کنند.

• مسیرهای خروج، ازمناطق در معرض سیل احتمالی 	

را شناسایی کنید.

• مکانی امن، در بیرون از منطقه در معرض سیل را، 	

کنار هم  دوبــاره اعضای خانواده  برای جمع شدن 

شناسایی کنید. دو مکان ملاقات به ترتیب اولویت 

عدم دسترسی همه  در صورت  تا  کنید  مشخص 

اعضا به آن مکان در مکان دیگر گرد هم‌آیند.

• محل سکونت، تولیدات دامی، محصولات کشاورزی، 	

کنید.  بیمه  ــوادث  حـ مقابل  در  را  و...  ــاغــداری  ب

• از ساخت‌وساز در حریم رودخانه بپرهیزید.	

• از 	 بارش‌های شدید در مناطق سیل‌خیز،  زمان  در 

چادر زدن، توقف و استقرار در مسیر رودخانه‌ها و 

نهرها خودداری کنید.

• اگر در جایی زندگی می‌کنید که به‌طور دایم با خطر 	

از  استفاده  با  مواجه هستید،  آب‌گرفتگی  و  سیل‌ 

مصالح مناسب و تمهیدات لازم، ساختمان خود را 

ضد آب کنید و دیوارهای زیر‌زمین را با عایق‌های 

ضد آب بپوشانید تا جلوی نفوذ آب و آسیب‌های 

بعدی گرفته شود.

• وقوع 	 مــورد  در  منطقه‌ای  عوامل  هشدار  نحوه  از 

سیل آگاه شوید.
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• در 	 به داخل خانه  ورود سیلاب  از  برای جلوگیری 

صورت داشتن زمان، در مسیر آن، سد، خاک‌ریز و 

دیوار سیل بند بسازید.

• از 	 را  برقی  در صورت احتمال وقوع سیل، وسایل 

برق بکشید.

• در صورت احتمال وقوع سیل، آب‌گرم‌کن یا وسایل 	

برقی را در جایی بالاتر از سطح موجود قرار دهید.

• مدارک مهم را در کیف ضد آب و درجای امن در 	

محلی به دور از احتمال خیس شدن قرار دهید.

• برای آمادگی و تأمین اقلام و لوازم موردنیاز خانواده 	

از وقوع سیل، کیف شرایط  اولیه پس  در ساعات 

اضطراری شامل کیف کمک‌های اولیه، مواد غذایی 

کنسرو شده، آب، کپی مدارک مهم، چراغ‌قوه و... 

را تهیه، متناسب با نیازهای اساسی خانواده خود 

تجهیز و آن را در دسترس قرار دهید.

• برای آمادگی در مواقع اضطراری همیشه نیمی از 	

مخزن سوخت وسیله نقلیه‌تان را پر نگه‌دارید.

• برای تشکیل یک تیم حمایتی )حداقل 3 نفر( از 	

به  کمک‌رسانی  بــرای  اقــوام  دوستان،  همسایگان، 

افراد آسیب‌پذیر خانواده و محله از قبیل سالمندان، 

افراد معلول، کودکان، زنان و... برنامه‌ریزی کنید.

• وسایل موردنیاز معلولان را در دسترس نگه‌دارید و 	

هنگام تخلیه اضطراری همراه خود بردارید.

• شــمــاره‌هــای 	 از  فهرستی  ــود،  خـ هــمــراه  تلفن  در 

 ،)115( اورژانــــس   ،)125( آتــش‌نــشــانــی  اضــطــراری 

حاصل  اطمینان  و  ذخــیــره  و...   )112( هلال‌احمر 

کنید که تمامی اعضای خانواده، شماره تلفن‌های 

ضروری را می‌دانند.

اقدامات ‌حفاظتی وخود مراقبتی درحین وقوع سیل

• اطلاعات لازم، 	 دریافت  و  از وضعیت  اطــاع  بــرای 

اخبار و اطلاعات را از منابع رسمی به ویژه رادیو و 

تلویزیون دنبال کنید. 

• قبل از ترک خانه‌، در صورت امکان‌ و زمان کافی، 	

به  را  گران‌قیمت  اشیای  و  مهم  اثاثیه  و  اسباب 

طبقه بالای خانه منتقل کنید.

• اگرخانه شما درمحل مرتفعی است وخطر آب‌گرفتگی 	

شما را تهدید نمی‌کند، نیاز به خروج از منزل نیست.

• را 	 محل  تخلیه  هــشــدار  ســیــل،  وقـــوع  هنگام  اگــر 

ــی احــســاس کــردیــد در خطر  ــافــت نــکــردیــد ول دری

هستید فوری محل را تخلیه کنید.

• زمـــانـــی کـــه تــشــخــیــص دادیـــــد ســیــاب در حــال 	

شکل‌گیری است، خیلی سریع عمل کرده قبل از 

این‌که راه‌های دسترسی به‌وسیله سیل قطع شود 

خود را نجات دهید و به یک محل امن بروید. در 

چنین وضعی باید ‌فوری کیف شرایط اضطراری را 

بردارید و به نواحی مرتفع پناه ببرید.

• قبل از ترک خانه‌، جریان آب، برق و گاز را برای جلوگیری 	

کنید. قطع  انفجار  و  برق‌گرفتگی  آب‌گرفتگی،  از 

• تــدارک 	 اضــطــراری  تخلیه  بــرای  برنامه‌ای  چنانچه 

هلال‌احمر  جمعیت  کــه  محل‌هایی  بــه  نــدیــده‌ایــد 

گرفته  نظر  در  اسکان  برای  امــدادی  مراکز  و سایر 

است، مراجعه کنید.

• با اطلاع از وضعیت جاده‌ها و پل‌ها، از مسیرهای 	

اصلی تردد کنید، بعضی راه‌ها ممکن است مسدود 

بوده و شما را به سمت خطرات بیشتری سوق دهد. 

• ازمناطق درمعرض سیل مانندنواحی پست، زیرگذرها، 	

دره‌ها، تنگه‌ها و... هر چه سریع‌تر خارج شوید.

• از فاضلاب‌ها و جویبارهای به ‌ظاهر آرام دوری‌کنید. 	

به خاطر داشته باشید جویبارها، کانال‌های فاضلاب 

و... نیز می‌توانند به ناگهان دچار سیلاب شوند.

• از سواحل یا حاشیه رودخانه‌ها دور شوید.	

• به 	 غرق‌شدگی  خطر  نکنید،  شنا  سیل  جریان  در 

دنبال دارد.

• سیلاب 	 که  منطقه‌ای  از  هرگز  هستید،  پیاده  اگر 

فراگرفته عبور نکنید، به‌ویژه نقاطی که سطح آب 
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از زانوی شما بالاتر است.

• در آب سیلاب راه نروید و از آب‌های ‌در حال حرکت 	

دوری‌کنید چرا که 15 سانتیمتر آب در حال حرکت 

ممکن است باعث بر هم خوردن تعادل شما شود. 

• در منطقه سیل‌زده رانندگی نکنید، وسیلة نقلیه، 	

محل امنی در مقابل سیل نیست.

• یا 	 اگر وسیله نقلیه شما به علت فرورفتن در آب 

و  کــرده  تــرک  را  آن  ــوری  ف ایستاد،  از حرکت  گــل 

به‌جای مرتفع بروید.

• اگر هنگام رانندگی گرفتار آب‌گرفتگی و آب‌هایی که 	

به‌سرعت در حال بالا آمدن است شدید، سریع از 

وسیله نقلیه پیاده شوید و به مناطق بالاتر بروید. 

• محل 	 به‌عنوان  سیل  معرض  در  درختان  از  هرگز 

امن استفاده نکنید.

• هرگز از روی پل‌های آب‌گرفته عبور نکنید.	

خودمراقبتی بعدازوقوع سیل اقدامات ‌حفاظتی و

• خود را به نزدیک‌ترین محل امدادرسانی هلال‌احمر 	

یا سایر مراکز امدادرسانی برسانید. 

• به دوستان و نزدیکان، وضعیت خود را اطلاع دهید.	

• در صورت وجود مصدومان و آشنایی با کمک‌های 	

ــا تــا رسیدن  ــیــه، اقــدامــات اولــیــه را بـــرای آن‌هـ اول

نیروهای متخصص انجام دهید.

• از تلفن ثابت یا همراه فقط در موارد اضطراری استفاده 	

کنید و صرفاً به انتقال اطلاعات ضروری بسنده کنید.

• به مناطق سیل‌زده نروید چراکه حضور شما ممکن 	

است عملیات امداد و نجات را مختل کند.

• بعد از اعلام رسمی مقامات محلی و رسمی مبنی 	

بر رفع خطر به خانه برگردید.

• تــا حد 	 یــا  ــودداری کنید  بــا آب سیل خــ تــمــاس  از 

امکان کمترین تماس ممکن را با آب سیل و تمام 

چیزهایی که به آن آلوده‌شده‌اند، داشته باشید.

• در مناطقی که سیلاب عقب‌نشینی کرده است، با 	

احتیاط تردد کنید.

• کرده 	 احاطه  آب  را  اطرافش  که  از ساختمان‌هایی 

است، دوری‌کنید.

• هنگام ورود به منزل کاملاً احتیاط کنید. ممکن است 	

ابتدا  در  ولی  باشد  آسیب‌دیده  ساختمان  پی‌های 

خرابی دیده نشود و ظاهر خانه سالم به نظر بیاید.

• آب و گل‌ولای را از محل سکونت به‌ویژه زیرزمین 	

بتدریج خارج کنید )حدود یک‌سوم آب در روز(. 

• پس از سیل و برگشت به خانه به تمام ترک‌های 	

به  ساختمان،  نشست‌های  سقف،  و  دیـــوار  روی 

خمیدگی‌ها و انحراف دیوارها و طبقات دقت کنید 

و از استحکام ساختمان خود با کمک یک مهندس 

سازه مطمئن شوید.

• سعی کنید در طول روز به منزل برگردید تا استفاده 	

از وسایل روشنایی لازم نباشد. 

• درصورتی‌که کنتور برق با آب سیل تماس پیداکرده، 	

باید تمیز و خشک شود و بهتر است قبل از زدن 

کلید کنتور، توسط یک تکنیسین برق بررسی شود.

• تجهیزات و لوازم الکتریکی را قبل از استفاده کاملاً 	

خشک‌کنید.

• آب 	 درون  وقتی  یــا  خیس  دســتــان  بــا  به‌هیچ‌وجه 

ایستاده‌اید به وسایل برقی دست نزنید.

• سیم‌‌های سقوط کرده برق را لمس نکنید و ‌فوری 	

مــوضــوع را بــه اداره بــرق یــا مــراکــز امـــدادی مانند 

آتش‌نشانی اطلاع دهید.

• به افرادی که به کمک ویژه‌ای نیاز دارند مانند زنان، 	

کودکان، افراد مسن، افراد معلول کمک کنید.

• به نیازهای تغذیه‌ای و بهداشتی کودکان و سالمندان 	

توجه کنید.

• آب ‌شرب ممکن است با نفت‌، گازوییل و فاضلاب 	

آمیخته و آلوده شود. برای تأمین آب آشامیدنی تا 

جای ممکن از آب موجود در بطری‌های بسته‌بندی 

استفاده کنید.

• بــه آب جمع شــده در 	 اجـــازه ندهید  کــودکــان  بــه 

گودال‌ها نزدیک شوند یا با آب سیل بازی کنند.

• آب‌های جمع شده برای گودال‌ها شرایط مناسبی 	

ایجاد  پشه‌ها  به‌خصوص  حشرات  رشــد  بــرای  را 

خواهد کرد، بنابراین از توری در محل اقامت خود 

و چکمه‌های  آستین‌بلند  پوشاک  و  کنید  استفاده 

ساق بلند بپوشید.

• وقوع سیل باعث خارج شدن مارها وحیوانات وحشی 	
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می‌شود،  خــود  طبیعی  زیست‌گاه‌های  و  لانه‌ها  از 

بنابراین بعد از سیل مراقب باشید.

• احتمال شیوع بیماری‌های عفونی مانند عفونت‌های 	

دستگاه گوارش ازجمله هپاتیت، وبا، حصبه و … 

بهداشت  لازم  مراقبت‌های  باید  کــه  دارد  وجــود 

فردی و عمومی را به عمل‌آورید.

• دست‌ها را به‌طور مرتب با صابون و آب تمیز بشویید.	

• درها و پنجره‌ها را بازکنید و اجازه دهید هوای تازه 	

در منزل به جریان درآید و هوای راکد خارج شود.

• پــاک‌ســازی سطوح و وســایــل، مــواد شوینده 	 ــرای  ب

یا  لباسشویی  پــودر  مانند  آنیونی  )پاک‌کننده‌های 

)مانند  ضدعفونی‌کننده  مــواد  ظرف‌شویی(،  مایع 

وایتکس( استفاده کنید.

• باکتری 	 را که ممکن است محل تجمع  زباله‌هایی 

شوند، هر چه سریع‌تر از منزل خارج کنید.

• تمام داروها، لوازم بهداشتی و مواد غذایی را که با 	

آب آلوده تماس داشته‌اند دور بریزید.

پیشنهادها

• فوق 	 مــوارد  براساس  بهورزان  توسط  منطقه  مردم 

آموزش داده شوند.

• محدوده خطر وقوع سیل شناسایی ونسبت به ترسیم 	

نقشه خطرآن با مشارکت افراد مطلع اقدام شود.

• درتلفن همراه خود، فهرستی ازشماره‌های اضطراری 	
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خوشبختانه سیل‌های اخیر بخوبی توسط سیستم 

بــرای مدیریت  ولــی  سلامت مدیریت شــده اســت؛ 

بلایای وسیع‌تر و با تلفات زیادتر، سیستم سلامت 

بایستی با تهیه برنامه پاسخ و تمرین آن در مانورهای 

مختلف، خود و کارکنانش را آماده نگه دارد؛ در غیر 

این صورت مدیریت چنین بلایایی بسیار سخت و 

نتایج آن اسف بار خواهد بود.


