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 طرات از قبل می   ا   در حرظرج نران مرردی ور ریر  
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 ط ر می   ا     دی را در برابر ز ز چ محافظ   
  خ  ؟

 قبل از یک ز ز چ  چ کاری بای  ا جای داد 
 هخگای رقوع ز ز چ  چ کاری بای  ا جای داد 
 ب   از ز ز چ  چ کاری بای  ا جای داد 

 کار قبل از وقوع زلزله :  4
 
 . بازرسی نقاط ضعف در منزل 1
 قفسه ها به دیوار   محکم کردن صحیح  ·
پایینتر   جابجایی وسایل بزرگ و سنگین به طبقات  ·

 قفسه ها 
ذخیره کردن اقلام شیشه ای همچون غذا های   ·

پایین که   بطری شده، لیوان و چینی در کابینت های
 در آنها خوب چفت می شود.

نصب وسایل سنگین مانند قاب عکس ها و آینه ها    ·
دور از تخت خوابها ، بالشها و هر جایی که مردم می 

 نشینند .
 محکم بستن لامپ و لوسترها به سقف ·
تعمیر سیم کشی های برقی معیوب و اتصالات    ·

 گازی که احتمال نشت دارند و ایجاد حریق دارند.
محکم کردن آبگرمکن ها با تسمه فلزی به دیوار   ·

 ایمن
 چفت شدن دارند قرار دهید.    ·
 
 
 
 
 
 

چطور می توانیم خود را در برابر 

 ؟زلزله محافظت کنیم 

 بهداشت محیط 

 3041زمستان 

 مرکز آموزشی درمانی چشم نیکوکاری

 

 گازی که احتمال نشت دارند و ایجاد حریق دارند. 
 محکم کردن آبگرمکن ها با تسمه فلزی به دیوار ایمن  ·

ترمیم کردن ترکهای موجود در فونداسیون یا سقف. 
وجود دارد از   اگرنشانه هایی ازناهنجاری های ساختمانی

 مشاوره مهندسین آگاه کمک بگیرید.
حشره کشها، مواد شیمایی و مواد قابل اشتعال را در  ·

طبقات پایین قفسه های کابینت که درهای محکم و سالمی 
 از نظر چفت شدن دارند قرار دهید. 

 
 

 شناسایی کردن مکان های ایمن در خانه و خارج خانه  -2
 زیر وسایل محکم همچون میز تحریر یا میز نهار خوری   ·
 کنار دیوار داخلی   ·
دوری از جایی که شیشه می تواند پس از شکسته شدن   ·

پخش شود مانند اطراف پنجره ها ،آینه ها ، قاب ها یا جایی 
 که قفسه های سنگین یا دیگر وسایل سنگین قرار دارند.

دوری کردن از ساختمان ها ، درخت  در خارج از خانه:   ·
 ها ، خطوط انتقال تلفن و برق، و پلها 

 
 

  آموزش خود و اعضای خانواده تان - ۳
از کتابها و سایتهایی که مطططالطب آمطوزشطی در ارتطبطاط بطا  · 

 زلزله دارند، استفاده نمایید؛
، 111به کودکانتان یاد دهید که چطططور و چطه وقطت بطه    · 

بططرای تططمططال بططا پططلططیططس، آتططش نشططانططی   111یططا  121
برای گطرفطتطن   تلفن کنند و کدام موج رادیو را  اورژانس  یا

 اطلاعات ضروری تنظیم کنند 
به همه افراد خانواده یاد دهید که چطور و چطه وقطت گطاز   · 

 ،برق و آب را قطع کنند.
 
 
 
 
 
 
 
   در دسترل بودن مواد و ابزار ضروری شامل:-4



  
   در دسترل بودن مواد و ابزار ضروری شامل:-4
 چراغ قوه با باتری های اضافه   ·
رادیوی قابل حملی که با باتری کار می کند همراه   ·
 باتری های اضافه با 
 راهنما جعبه کمکهای اولیه همراه با  ·
 آب و غذای ضروری  ·
 در باز کن دستی   ·
 دارو های مورد نیاز  ·
 پول و کارت های اعتباری  ·
 کفش محکم -
 

 هنگام زلزله اگردر خانه اید

روی زمططیططن بططیططفططتططیططد ، زیططر یططک مططیططز مططحططکططم یططا ·  
دیگری مثل مبل پطنطاه بطگطیطریطد ،و تطا زمطانطیطکطه   وسیله

مطیطز تطحطریطر یطا   زمین لرزه متوقف شود صبر کنید.اگر
میز نهارخوری نزدیک شما نیست ،صورت و سرتان را 
بطوسطیطلططه بطازوهططایطتطان بطرطوشطانططیطد و در گطوشططه داخطلططی 

 ساختمان بنشینید.
از شیشه و پنجره ودرب های بیرونی و دیوارها وهطر ·  

چیز که می تواند سقوط کند مطثطل روشطنطایطی آویطزان یطا 
 ، دوری کنید.  مبل
هنگام تکان هطای زلطزلطه ، اگطر شطمطا در تطخطتطخطواب   · 

هستید همانجا بمانید ، صبر کنطیطد و سطرتطان را بطا یطک 
بالش محافظت کنید، مگر اینکه شما در زیر یطک لامطپ 

بطه   ثابت سنگین باشید که می تواند بیفتد. در این حالت
 نزدیکترین جای امن حرکت کنید.

زمططانططی بططه عططنططوان پططنططاهططگططاه   فططقطط  چططارجططوب در از  · 
در  استفاده کنید که نزدیک شما بوده و مطططمطبطن بطاشطیطد

 دیوار بوسیله شاخکها محکم شده اند.
 
 
 
اگر در طبقه غیر هطمطکطف و یطا دور از در خطروجطی   · 

بطرای   هستید تا هنگامیکه لرزش زمیطن بطایسطتطد و راه
بطططططیطططططرون رفطططططتطططططن ایطططططمطططططن بطططططاشطططططد در داخطططططل 

نیستند اما   شدیدتر  اصلی  معمولا نسبت به زلزله  ها
می   برای وارد کردن خسارت به سازه های سست

داشته باشند. پس لرزه ها   توانند قدرت کافی را
در ساعات اولیه ، روزها ، هفته ها یا   ممکن است

 اصلی ادامه پیدا کنند.  حتی ماهها بعد از زلزله
 
به رادیو و تلویزیون که با باتری کار می کند برای    ·

 کنید. گوش   گرفتن اطلاعات اضطراری
 
از تلفن فق  برای موقع اضطراری استفاده کنید   ·

زیرا استفاده بیجا از تلفن موجب اختلال در شبکه و 
 تاخیر بیشتر در امداد رسانی می شود.

 
از مناطق خراب شده دوری کنید مگر اینکه بوسیله   .

یا سازمان های امدادی از شما   پلیس ، آتش نشانی
تقاضای کمک شود.فق  زمانی به خانه برگردید که 

  مسبولین بگویند آنجا امن است.
 

نشتی گاز را بررسی کنید .اگر بوی گاز به مشامتان 
یا صدای خش خش شنیدید ،   رسید یا صدای دمیدن

پنجره را باز کنید و خیلی سریع ساختمان را ترک 
را ببندید   کنید . اگر می توانید شیر اصلی بیرونی گاز

و از طریق خانه همسایه به شرکت گاز تلفن کنید.اگر 
فلکه اصلی گاز را به هر دلیلی می بندید، باز کردن 

 آن باید توس  یک متخصص انجام گیرد.  مجدد
   
 

 ز ز چ 
یکی از رحشترخرات  ر ورو ر روررا ر رر ر ورو عیر یر    ر ریر  

بر ر  از  ن اور . یرک   ز ز چ ن یر  ر ارررات هر  رخرات
ز  رز  م کو اور  بر رن هروری نرارگ یشرا ر رری ر  زمی 

ا ظاق افد . اگر ایرو عیر یر     در هر زمائز از ررز یا نب
ا ظاق بیظد ، م کرو اور    نر ن ی   در مخطقچ ای 

ز  ز کرامرل   م نب ایجاد  لظات ، مجررحی  ز رفیی ر از بی 

تحقیقات نشان داده اسطت کطه بطیطشطتطر  بمانید.  ساختمان
رخ مططی دهططد کططه مططردم داخططل   جططراحططات در هططنططگططامططی

سطاخطتطمطان   تلاش می کطنطنطد بطه سطمطت دیطگطر  ساختمان
 یا سعی در ترک کردن ساختمان را دارند.  حرکت کنند

 از آسانسور استفاده نکنید.   ·
 

 اگر بیرون خانه اید 
 آنجا بمانید.· 
از ساختمانها ،روشنایی های خیابان و سیم ها برق و   ·

 تلفن دوری کنید.
در فضای باز بمانید تا لرزش متوقف شود.بزرگتطریطن   · 

خطر در بیرون ساختمان در کطنطار در خطروجطی و کطنطار 
 دیوارهای خارجی است.

 
 اگر در وسیله نقلیه هستید 
خیلی سریع با احطتطیطاط مطتطوقطف شطویطد و در داخطل      ·

وسیله نقلیه بمانید. از ماندن نزدیک یا زیر ساختمان ها 
و درختها ،پلهای هوایی و سیم های برق و تلفطن دوری 

 کنید.

محتاطانه حرکت کنید زمانیکه زلزله متوقف شطده     ·
کطه مطمطکطن  است. از جاده ها ،و پل ها و دامنه هطایطی

 است بوسیله زلزله خسارت دیده باشطنطد دوری کطنطیطد
 شود. 

 اگر در زیر آوار بدام افتادید 
در صورت امکان دهانتان را با دستمال یا لبال   ·

 بروشانید. 

لوله و دیطوار ضطربطه بطزنطیطد تطا امطدادرسطانطان   روی
تنها به عطنطوان آخطریطن  شما را مکان یابی کند بتوانند

راه حل فریاد بزنید: زیرا فریاد زدن می تطوانطد بطاعط  
 به داخل ریه تان نفوذ کند.  زیادی خاک  شود مقادیر

 
 بعد از زلزله چه کاری باید انجام داد

 
باشید . پس لرزه   برای پس لرزه ها آماده   · 


