
 

 

 در خصوص زلزله یمنیا یها هیتوص

 یفرد یآمادگ

ممکن است  هنگتام    د،یفکر کن دیدر هنگام وقوع زلزله انجام ده دیمورد آنچه که با دربا توجه به سابقه وقوع زلزله در جزیره کیش، 

 یتهتا یفعال گتر یمشغول انجام د ایو  یدوستان، رانندگ داریدر حال د وم،یوقوع زلزله در خانه، محل کار، سالن اجتماعات، تأتر، استاد

 نیکتتر ی. نزددیت موثر رفتتار کن  یشود که در هنگام وقوع حادثه خونسرد، ول یشما باعث م یو آمادگ یزی. برنامه ردیباش خود یعاد

بعتد از وقتوع    یبترا  یضرور لیوسا یحاو یفی. کدیکن ییرا شناسا سیو پل یآتش نشان ستگاهیدرمانگاه. ا رینظ یامدادرسان یامحله

 نی. بعتد از وقتوع زلزلته از مهمتتر    دیت به آن در موقع لزوم راح  باشد قترار ده  یکه دسترس یو آن را در محل امن دیزلزله آماده کن

آنها  یجمع آور دیلازم اس  که شا یلیکارها وسا نیا یباشد. برا یم گرانیو کمک به د یامدادرسان ،یخوردن، نکات بهداشت ازها،ین

. با وجتود  دیبگذار یو در محل امن دیقرار ده یو در بسته ا دیکن هیرا ته هاپس از زلزله امکان نداشته باشد، پس بهتر اس  از قبل آن

کتار و   طیدر خانته، محت   شتتر یب ایت ستاع    ۷۲به مدت  یامداد یروهاین دنیتا رس بعد از وقوع زلزله دیتوان یشما م زات،یتجه نیا

خودرو  ایخود در خانه، محل کار و  صیتشخرا بر حسب  یضرور حتاجی. مادیمحافظ  کن شیاز خود و خانواده خو یشخص اخودروی

 .دیو در دسترس داشته باش رهیبه صورت ذخ یشخص

 یضرور لیوسا

قطره  ،یچیق ن،یریاسپ ک،یوتیب یو آنت یسوختگکننده، پماد یمواد ضدعفون ل،یشامل باند و گاز استر هیاول یجعبه کمک ها 

 یو مراکز امداد یضرور یشماره تلفن ها یحاو ی. دفترچه ا دیکن یم دهپزشک به طور منظم استفا زیتجوکه با ییو داروها یچشم

 . دستکش و کفش محکم . قی. کپسول کوچک اطفاء حر دکی ی. چراغ قوه با باطر

 و ...( یکاغذ نده،دستمالیدندان و مسواک، پودر شو ری)حوله، صابون، خم یبهداش  شخص لیوسا 

از نظتر   کبتار یوقت    چنتد و هر دیت کن رهیظرف نشکن ذخ کیهر فرد در  یآب را برا تریل ۴و کلنگ . حداقل  لیانبردس  و آچار، ب

 یروز ماننتد غتذا   ۳مدت  یبه تعداد افراد خانواده برا یفاسد نشدن ییشوند . مواد غذا ضیو تعو یبررس دیبودن با یو بهداشت یتازگ

 آبنبات و ... ،ییمواد غذا  ،یسکویشده، کمپوت، ب کنسرو

 قبل از وقوع زلزله در منزل یمنیا یها هیتوص

را در  انیو عمل به آنها جان خود و اطراف یمنیا یها هیتوص یریتواند با فراگ یاز خانواده م یعضو ایبه عنوان سرپرس  و  یفرد هر

 از زلزله حفظ کند. یبرابر خطرات ناش

 منزل: طیمح یساز منیا - الف

 شکسته شده نف  و گاز یتواند از لوله ها یاز وقوع زلزله م یناش ی. آتش سوز دیکن یزلزله بررس یریپذ بیخانه خود را از نظر آس 

 



 

 

 

ختود محکتم    یممکتن در جتا   لیوسا ریو مهره و سا چیپ توسط نف  سوز و گاز سوز را لیوسا گریآبگرمکن و د نیشود. بنابرا جادیا

که هنگام زلزله امکان سقوط دارند از جمله کتابهتا و   نیسنگ لی. وسا دیاستفاده کن ریاز اتصالات انعطاف پذ کان. در صورت ام دیکن

و  دیتر قرار ده نییپا یرا در قفسه ها نیبزرگ و سنگ اءی. اش دیکن خود محکم یممکن در جا لیو لوسترها را با وسا زیآو یگلدانها

کمتد، کتابخانته از جملته     خچتال، یبلنتد ماننتد    یختانگ  لیو وسا نی. اجسام سنگ دیمحکم کن وارهایبه د یمنیا روش قفسه ها را با

 دیداشتته باشت   ادیبه  ستندیشدن ن یمنیا. اگر قابل دیخود استوار ساز یآنها را در جا دیکن ی. سعندیآ یبه حساب م خطرناکاشیاء

زلزلته از   وقتوع  و امکان سقوط آنها را در زمان دیکن یرا بازرس یبخار یهاو لوله  هایروانی. . شدیریبگ فاصله هنگام وقوع زلزله از آنها

 .دیببر نیب

 یو در جتا  دیت را بردار ییو ظتروف متواد غتدا    پنجره پش  یساختمان قرار دارند مانند کولر، گلدانها یکه در قسم  خارج ییایاش

 یا شته یدر ظتروف ش  یقتو  یکننتده هتا   یو ضتدعفون  دهایاست  ،ییایمیمواد خطرناک مانند مواد شت  ختنی. از ر دیقرار ده یمناسب

. از  دیکن یرویخطرات زلزله پ کاهش به منظور یساختمان ینامه ها نییاز آ یمیقد یبناها ریتعم ای ی. در خانه ساز دیکن یخوددار

آب و کنتور برق و گاز  یاصل ریش یریو محل قرار گ یخروج یراهها ،که در آن اماکن امن، خطرناک دیکن هیته یخانه خود نقشه ا

آن در هنگام ضرورت آسان باشد  به یکه دسترس یبعد از وقوع زلزله را در مکان امن یضرور لیوسا یحاو فی. ک باشد مشخص شده

 .دیخانواده را از محل آن آگاه ساز یو همه اعضا دیقرار ده

 که: اموزندیب دیخانواده با یهمه اعضا - ب

 .  ببندندی آن را از محل اصل ریآب و گاز و نظا یرهایبرق را قطع و ش انیچگونه جر -

مملو از  یو پزشک یدرمان یمحلها د،یشد زلزله کیپس از بروز  رایبکوشند، ز هیاول یکمکها یریادگیدر حد امکان در  -

وقوع زلزله  کباریخواهد بود . هر چند گاه  شکلم اریبس یبه امکانات پزشک یدسترس جه،یخواهند شد و در نت  یجمع

 در برابر زلزله را یریشگیو پ یمنیا یخانواده روشها یهمه اعضا کمک و به ندینما یرا در خانه خود صحنه ساز یفرض

خواب خود را دور از  محل:  مثال یببرند. برا نیاز زلزله را در خانه خود از ب یکنند . امکان وقوع حوادث ناش نیتمر

 آنها را نلرزهیزم کیرا که ممکن اس  بعد از  یلیکنند و وسا یو راهروها را بررس یخروج یها قرار دهند و راهها پنجره

ی آگاه قیاطفاء حر یخطر و کپسولها یزنگها ،یاضطرار یهایانتقال دهند . از محل خروج یگرید یکند به جا مسدود

. ندیخود اطلاع حاصل نما گانیهمسا ی. از مهارتها استفاده کنند آنهادرنگ از  یباشند تا هنگام لزوم بتوانند ب داشته

بکنند .  کمک گریکدیمهم اس  که بتوانند به  نیا نیروز طول بکشد و بنابرا نیشما چند به امداد دنیممکن اس  تا رس

لازم را به خاطر  یها هیگو کنند و توص و گف  یعیطب بیمصا گریو د هبا افراد خانواده در مورد زلزل کباریگاه هر چند 

 بسپارند.

 

 



 

 

 

 

 یقبل از وقوع زلزله در مراکز ادار یمنیا یها هیتوص

 خواهد بود ریبه دو شکل امکان پذ یادار یدر ساختمانها لرزه نیزم کی یبرا یآمادگ کسب

 مناسب  مکاناتداخل ساختمان با استفاده از ابزار و ا لیوسا یساز منی. اا

 یها هیو بکار بستن توص  یبا رعا نلرزهیبعد از زم و در زمان، هنگام حیانجام عملکرد صح یساختمان برا نیافراد و ساکن یآمادگ. ۲

  .دیکن منیا یخود و همکارانتان را در برابر وقوع زلزله احتمال دیتوان یکارتان م طیدر مح یمنیا

 یادار طیمح

جهت  مقتاوم    دیت خصتو  با  نیت هستند که در ا دیشد لرزه نیزم کیفاقد مقاوم  لازم در برابر وقوع  ،یمیقد یادار یساختمانها 

قترار   ینیها مورد بازب یشبکه ساز ایسقف  ینییقطعات تز دیشود . در اتاقها با دیمشورت و تاک نیمسئول و نیآنها با متخصص یساز

 هتلال احمتر،   ،یماننتد: آتتش نشتان    یضرور یشماره تلفن ها هیاز کل یستیحاصل شود که امن نصب شده اند . ل نانیاطم تا رندیگ

 یهستند . در اتاق ها لامت  هتا   کی( نزدیادار ساختمان) که به محل کار شما ییشود. بخصو  آنها هیو درمانگاهها ته مارستانهایب

در دو طترف آنهتا مهتار     میدو س لهیوس بهشده باشند و در صورت لزوم  محکم خود یدر جا دیسقف قرار دارند با یکه بر رو یمهتاب

 . شوند

مواد قابل  یمحل نگهدار شگاهیشود . اصولا آزما هیته زلزله پس از وقوع یاحتمال یبرآورد خسارتها یها و اموال اداره برا ییدارا هیکل

شتده و در   داده قترار  یکیپلاستت  ایت و قابل اشتعال در ظروف نشکن  رناکخط یهشگایآزما مواد دیاشتعال و خطرناک اس ، حتما با

 .شود  یدردار نگهدار یقفسه ها

بزرگ و  یادار یها نیمختلف، ماش یکارکنان واحدها یمحکم شوند . با همکار یفلز یبس  ها لهیخود به وس یها در جا شنپارتی

 یخروجت  یمنجر به بسته شدن درها و راههتا  ایزلزله جابجا شده و  هنگامکه امکان دارد  ر،یچاپ و تکث یوترهایکامپ مانند نیسنگ

ها و کتابخانه ها به کمک بس   لیکارکنان، کمدها و فا یمحکم مهار شوند . با همکار یتسمه ها ای یفلز یبس  ها لهیگردد به وس

زلزلته   کیت  وقتوع  قابل اشتعال، پس از لیوسا ودهستند که به عل  وج یو انبار از اماکن یگانیمحکم شوند . با وارید به مناسب یها

قابتل   لیشود که لوازم آتش زا، مانند: نف  و گاز از وستا  یسع دیبا نیدر معرض خطر قرار دارند. بنابرا یاحتمال یو آتش سوز دیشد

در برابتر   یمنت یاقتدامات ا  ثرداشته شوند و حتداک  کارتون ها و جعبه ها و ...دور نگه ،یلونیو نا یگون یها سهیاشتعال: مانند کاغذ، ک

مجهز شوند . از کارکنان خواسته شتود از قترار    قیاطفاء حر لیاماکن به وسا نیشود ا یشده و سع  یرعا اماکن نیدر ا یآتش سوز

کتولر و   یکننتد . در داختل ستاختمان کانتل هتا      یختوددار  زهایلوسترها و آو ریز ،یا شهیش یکار در کنار پنجره ها یزهایدادن م

  یمحکم شده باشند تا احتمال پرتاب شدن آنها وجود نداشته باشد . با نظارت و هماهنگ خود یدر جا یمناسب قیبه طر دیبا شهواک

 



 

 

 

 

را  یلیوستا  گریکدی یشوند . با همکار ینگهدار یادار یاز ساختمانها خارج مختلف مواد خطرناک و قابل اشتعال در یواحدها هیکل

کارکنتان در تمتام طبقتات و     هیت کل ی. از استام  دییرا مهار نما یدارند، مانند بخار یسوز و آتش قهجر دیکه در اثر حرک  امکان تول

 انیت بتوانند با سترع  جر  لزوم سازمان از محل کنتور آب، برق و گاز، تا در صورت کیکارکنان  هیشود . اطلاع کل هیته یستیاتاقها ل

 .آنها را قطع کنند

 به کلیه کارکنان ارایه گردد. هلال احمر   یبه کمک جمع هیاول یاکمکه نهیلازم در زم یآموزشها

استتفاده از   ی. آموزش کارکنان بترا  یاضطرار یراهها کامل ساختمان و بخصو  مناطق خطرناک و ییشناسا یکارکنان برا بترغی

 اشتته مواقتع خطتر را د   یخا  برا یشان مکان زیم ریآنها . در ز لهیبه وس قیاطفاء حر نحوه در مواقع لوزم و یآتش نشان یکپسولها

و  یقابتل دسترست   یقرار دادن آنها در مکانهتا  زلزله، زمان یجعبه لوازم ضرور هیکارکنان هر واحد در مورد ته هیباشند . آموزش کل

 مشخص شده.

 یکز آموزشقبل از وقوع زلزله در مدارس و مرا یمنیا یها هیتوص

 یدر ساعات آموزش یدیدانش آموزان در سراسر کشور اگر زلزله شد یتعداد و پراکندگ ،یریپذ بیآس زانیدر نظر گرفتن م با

 نیبه دنبال خواهد داش . بنابر ا یفراوان یوجود نداشته باشد تلفات جان زین یآمادگ دهیپد نیبا ا ییارویرو یمدارس رخ دهد و برا

 اس . یرضرو یاز زلزله به دانش آموزان کشور امر یدر برابر خطرات ناش یآمادگ یبرا یمنیا یها هیآموزش توص

 

 :طیمح یساز منیا - الف

  یت تقو یبته نتوع   یچستب  یهتا  امکان با سلفون صورت در ایتوسط چسب به صورت ضربدر  دیبزرگ با یا شهیش یپنجره و درها 

 شود تتا افتراد در   یقفل درها باعث م یاوقات گذشته از سقوط آوار، خراب یبه اطراف پرت نشوند . گاه شدن گردند تا بعد از شکشته

شوند و نقص آنها رفتع   یها، اتاقها و ... بررس ییدستشو یخروج یقفل تمام درها دیبا نیشوند، بنابرا یاز ساختمان زندان ییقسمتها

کردن آنهتا   محکم ایمکان و  رییبا تغ دیرا با لیاز اجسام و وسا یاریگردند . خطر سقوط و پرتاب بس ضیتعو لزوم در صورت ایشود. 

محکم کرد.  واریآبگرمکن و ...( را به د خچال،ی اه،یتابلو، تخته س ز،یآو چراغ )مانند: زانیو آو نیسنگ لیبرد. وسا نیخود از ب یدر جا

و قابتل   یشکستتن  ن،یستنگ  اءینباشد. اش لیوسا نیا کینزد ایو  ریحل نشستن افراد، زالمقدور بهتر اس  م یدر صورت امکان و حت

از  رنتد یگ یرا که زود آتش مت  ی. مواد دیمنتقل کن نیسطح زم کیو به مکان نزد دیها و طاقچه ها را بردار قفسه کمد، یسقوط رو

کته متزاحم    رنتد یقرار گ یداخل کلاس ها و راهروها طور لی. وسا دیدور کن یگاز ایو  ینفت لیوسا ریآبگرمکن و سا ،یبخار یکینزد

  یاز موانع خال یو اضطرار یعاد یپله ها ،یخروج یرا نبندند . راهها یآنها هنگام وقوع زلزله راه خروج ییجابجا و حرک  نشوند



 

 

 

و  نیتوسط متخصصت  یاحتمال صیو نقا یبررس آنها یاصل یرهایو ش دیگاز و آب، کل یها یلوله کش ایبرق و  یها یکش میباشد . س

 نیدهتد، از بت   یرخ م زلزله که معمولا بعد از یامور برطرف شود، تا احتمال قطع آب و بروز خطر آتش سوز نیبا تجربه در ا نیوالد

 یا شته یانتقتال داده شتودظ ظتروف ش    دردار یقابل احتراق هستند به داختل قفسته هتا    ایو  یکه احتمالا سم ییایمیبرود . مواد ش

 انردهیت  لته یشود با قترار دادن م  یم هیشود . در صورت امکان توص ضیو نشکن تعو یکیپلاست ظروف مواد با نیا ی  نگهدارمخصو

 .دیکن یریکتابخانه از سقوط کتابها هنگام وقوع زلزله جلوگ یها قفسه یمحافظ جلو

 

 :دیدانش آموزان با - ب

آب و گاز و کنتور بترق را مشتخص    یاصل یرهایش یریگ قرار و محل یخروج ینقشه مدرسه خود را بدانند و در آن، اماکن و راهها

داشته باشند تا در صتورت لتزوم از آنهتا     یآگاهخطر یو زنگها قیو کپسول اطفاء حر هیاول یجعبه کمکها یریقرارگ لکنند . از مح

وقتوع   کانام .تا حد امکان بدانند ار هیاولی و کمکها یامدادرسان اتیو انجام عمل قیاستفاده کنند . طرز استفاده از کپسول اطفاء حر

 یخود را با پنجره هتا و درهتا   مک یو ن زیمحل نشستن ) م فاصلهمثال: یبرا ببرند.  نیاز زلزله را در کلاس درس از ب یحوادث ناش

 ببندند. یاصل محل آن را از ریآب و گاز و نظا یرهایبرق را قطع و ش انیکه چگونه جر اموزندیکنند . ب حفظ یا شهیش

 زلزله در منزل قوعهنگام و یمنیا یها هیتوص

 یمت  عیو انجام عکس العمتل مناستب و ستر    یریپناهگ یدر مورد چگونگ یبا داشتن آگاه دیدر هنگام وقوع زلزله در منزل هست اگر

بلند و  ی. از پنجره ها و از کمدها اس  یضرور ریموارد ز  ی. لذا در زمان وقوع زلزله رعادیجان خود و بستگانتان را نجات ده دیتوان

 کردنتد  و اگر بر اثر لرزش زلزله حرک  دیریتخ  پناه بگ ایو  مک یو ن زهایم ری. ز دیشو اس  دور ادیکه امکان افتادن آنها ز یلیوسا

و بتا بتازوان از    دیت ریبگستاختمان پنتاه    یدرون یوارهاید ی. گوشه ها دیو با آن حرک  کن دیآنهارا محکم با دس  نگاه دار یها هیپا

 به کنار دیمثل راهرو هست ییو در جا دیندار یدسترس یامن ی. اگر به جا دی. از پلکان و آسانسور استفاده نکن دیکن محافظ  سرتان

و کف دستها را در پش  سر بته هتم قتاب     دیو به حال  نشسته سر را به طرف زانوها خم کرده و آن را با بازوها بپوشان دیبرو یوارید

 .دیکن

 

 

 

 



 

 

 

 یهنگام وقوع زلزله در مراکز ادار یمنیا یها هیتوص

. به کارکنتان  دیدر نجات جان خود و همکارانتان هم  کن دیتوان یم یمنیدستورات ا  یبا رعا دیوقوع زلزله اگر در اداره هست هنگام

 مواقع: نیآموزش داده شود که در ا

 ستتند، یخود محکتم ن  یکه در جا ییها لیفا ایحفظ کنند . از پنجره ها و  انفس داشته باشند و آرامش خود راعتماد به  -

 . رندیبگ پرتاب آنها وجود دارد فاصله ایکه احتمال حرک ، افتادن،  یبرق لیدور شوند . از وسا

 تفادههجوم نبرند . از پلکان و آسانسور اس یعموم یخروج یقابل اشتعال و خطرناک دور شوند . به سم  درها لیاز وسا -

 .رندیخود پناه بگ کار زیم ریو ز واریامن ساختمان مانند: چهار چوب در، گوشه د ینکنند . با سرع  در جاها

 یهنگام وقوع زلزله در مدارس و مراکز آموزش یمنیا یها هیتوص

 یمنت یا یهتا  هیتوصت  یریت و بته کتار گ   یحفظ خونسردبا  د،یمرکز آموزش هست ایدر هنگام وقوع زلزله در مدرسه و  اگر -

 .دیعکس العمل را در اسرع وق  انجام بده نیو مناسبتر نیبهتر

دهتد. پتس بتا     یرفتار شما را کاهش م صح  ترس و وحش ، سرع  عمل و د،یآرامش خود را حفظ کن زیقبل از هر چ  -

. بته محتض    دظیکندعوت به آرامش و انجام آن نکات  زیرا ن گرانی. ددیرا انجام ده یمنیا اعتماد به نفس به سرع  نکات

از آن ختارج   عایستر  د،یهستت  یدر خروجت  کیو نزد اس  طبقه کی یاحساس وقوع زلزله، در صورت امکان، اگر ساختمان

و  پلته  بتا استتفاده از   دیت نکن یستع  دی. اگر هنگام وقوع زلزله در ساختمان چند طبقته هستت   دظیبرو باز یو به فضا دیشو

 دظیآسانسور خود را به خارج از آن برسان

هجوم به  یروند. حت رونیب یخروج یدرها زمان و باهم از کیتوانند در  یکه همه افراد نم ییدر کلاس مدرسه از آنجا -

در داخل ساختمان انتخاب کرده و تا  یباشدظ . محل امن گریکدیرساندن افراد به  بیآس توانند خود عامل یطرف درها م

 یلی: . از کنار وسادیکن یرویپ ریز یانتخاب نقاط امن از دستورالعملها یبرا نیو بنابرا دیریبگ لرزه ها در آنجا پناه انیاپ

 زیم ریاس . در کلاس مدرسه ز یریپناهگ یبرا یمحل مناسب زیم ری. ز دیپرتاب دارند دور شو ایکه امکان سقوط و 

و چنانچه حرک  کرد با آن  دیکن یریجلوگ و از افتادن آن دیریرا محکم بگ زیم یها هیو با دس  پا دیپناه ببر خود ریتحر

دس  محکم  کیبا  را پناه گرفتن اس . چهارچوب در یبرا یمناسب یچهارچوب محکم در جا انی. م دظیحرک  کن

مانند راهرو  ییو در جا دیندار یچهارچوب در دسترس ای زی. اگر به مدیمراقب بسته شدن در باش گریگرفته و با دس  د

نشسته، سر را به طرف  واریرو به د ایو  دیو به آن بچسب دیبرو یورای. به کنار ددیاز اجسام قابل سقوط دور شو دیهست

و  شگاهی. اگر در کتابخانه آزما دظیدستها را در پش  سر به هم قلاب کن کف.دیزانوها خم نموده و آن را با بازوها بپوشان

 .  دظیابیب یو سرپناه دیدر از قفسه ها دور شو یازدحام جلو عل  عدم امکان خروج به صورتدر  د،یکارگاه هست

 

 



 

 

و با دستها از سر و گردن  دینیبنش د،یندو نییپا ایبه طرف بالا  دیچنانچه هنگام وقوع زلزله در پله ها بود -

 .دیریفاصله بگ بسکتبال و سبد یباز نیزم یکها ریت وار،یاز ساختمان، د دیمدرسه هست اطی. اگر در ح دظیخود محافظ  کن

دهتد. پتس بتا اعتمتاد بته       یرفتار شما را کاهش م صح  ترس و وحش ، سرع  عمل و د،یآرامش خود را حفظ کن زیقبل از هر چ

 در ه،. به محض احساس وقوع زلزل دیدعوت به آرامش و انجام آن نکات کن زیرا ن گرانی. ددیرا انجام ده یمنیا نفس به سرع  نکات

. اگر هنگام وقتوع زلزلته    دیباز برو یو به فضا دیخارج شو عیسر د،یهست کینزد یخروج صورت امکان، اگر در طبقه همکف و به در

با استفاده از پله و آسانسور خود را به خارج از آن  دینکن یو سع دیکن یریپناهگ امن ییامکان خروج از ساختمان وجود ندارد در جا

 . دیبرسان

هجتوم بته    یروند. حت رونیب یخروج یدرها زمان و باهم از کیتوانند در  یکه همه افراد نم ییمدرسه از آنجادر کلاس  -

در داخل ساختمان انتخاب کترده و تتا    یباشد . محل امن گریکدیرساندن افراد به  بیآس توانند خود عامل یطرف درها م

 یلیاز کنتار وستا   و دیکن یرویپ ریز یانتخاب نقاط امن از دستورالعملها یبرا نیو بنابرا دیریبگ در آنجا پناه هالرزه  انیپا

 زیت م ریت اس . در کتلاس مدرسته ز   یریپناهگ یبرا یمحل مناسب زیم ری. و زدیپرتاب دارند دور شو ایکه امکان سقوط و 

و چنانچه حرک  کرد با آن  دیکن یریو از افتادن آن جلوگ دیریبگ کمرا مح زیم یها هیو با دس  پا دیخود پناه ببر ریتحر

داده و بتا   هیت کته بته در تک   قیت طر نیپناه گرفتن اس . به ا یبرا یمناسب یچهارچوب محکم در جا انیو م دیحرک  کن

از  دیهستت  وماننتد راهتر   ییو در جتا  دیت ندار یچهارچوب در دسترس ای زی. اگر به مدیریدستها چهارچوب در را محکم بگ

نشسته، سر را به طترف زانوهتا ختم     واریرو به د ایو  دیو به آن بچسب دیبرو یواریه کنار د. بدیاجسام قابل سقوط دور شو

و کارگتاه   شتگاه یو اگتر در کتابخانته آزما   دیت کف دستها را در پش  سر به هم قتلاب کن  دینموده و آن را با بازوها بپوشان

: چنانچته هنگتام    دیابیب یو سرپناه دیدر از قفسه ها دور شو یبه عل  ازدحام جلو وجدر صورت عدم امکان خر د،یهست

و اگتر در   دیت و با دستها از سر و گردن خود محافظ  کن دینیبنش د،یندو نییپا ایبه طرف بالا  دیوقوع زلزله در پله ها بود

 .دیریفاصله بگ لو سبد بسکتبا یباز نیزم یرکهایت وار،یاز ساختمان، د دیمدرسه هست اطیح

 

 یچند مکان عموم یهنگام وقوع زلزله برا یمنیا یها هیتوص

 .دیساز منیاز زلزله ا یخود را در برابر خطرات ناش د،یباش یچنانچه در اماکن عموم

 باز: طیمح در

 ییایو ختود را از اشت   دیریساختمانها پناه بگ ایها و  مغازه یچهارچوب درها، درها ریدر ز دیساختمان هست کینزد یرو ادهیاگر در پ

  یباز، دور از بالکن ها ی. در فضا دیشدن دارند محفوظ نگه دار ختهیساختمان که امکان ر ناتییو تز شهیش مانند آجر، سنگ نما،

 



 

 

. در  دیت ریمغازههتا پنتاه بگ   یا شته یش نیتتر یدر حتال ستقوط و و   لیوسا شکسته و یوارهایساختمانها، درختان، د

 کیت بار یو کوچه هتا  ابانهای. در خ دیکن یبرق دور چراغ یرهایو ت یفشار قو یها میر، سروگذ یبلند، پلها یاز ساختمانها ابانهایخ

 .دیده رارسر و گردن خود ق یو دستها را رو دینیطبقه بنش کی حیساختمان ترج کی یخارج وارید کینزد

 لیاتومب درون

محل امن شما بته دور از درختتان،    دی. مواظب باش دیکن خود را متوقف لیاتومب د،یهست یدر هنگام وقوع زلزله اگر در حال رانندگ 

و بته صتورت    دیت بمان لیت بلند باشتد . درون اتومب  یو ساختمانها یبرق قو یها میچراغ برق و س یرهایت عابر و سواره رو، یرپلهایز

و  دین اطلاعات باز نگه دارگرفت یرا برا لیاتومب وی. راد دیدستها از سرتان محافظ  کن با خم کرده و نیینشسته سرتان را به طرف پا

 .دیبمان یباق لیاتومب تا اتمام زلزله در

 فروشگاه در

.  دیت کن محافظ  نشسته و با دستها از سرتان یامن یاز اجناس قابل سقوط در جا ر. به دو دیکن یدور یخروج یاز هجوم به درها 

 .دیریمغازه ها پناه نگ یها شهیش نیتریو کینزد ایسر در فروشگاهها و  ریز

 نمایس در

 نیآفتر  طتر توانتد خ  یم یخروج یبه طرف درها  یجمع تأتر و ورزش، هجوم نما،یمانند سالن س یدر هنگام زلزله در اماکن عموم 

 . سر خود را به داخل زانوها بردهدیخود بمان ی. در صورت عدم امکان در صندل دیابیب یریپناهگ یبرا یامن محل نیباشد. بنابرا

 .دیبا دستها از آن محافظ  کن و

 بعد از وقوع زلزله در منزل یمنیا یها هیتوص

بتا   نیزمان بگذرد بنتابرا  یامداد یروهاین دنی. ممکن اس  تا رسدیشبه کمک داشته با ازیو ن دیبعد از وقوع زلزله در منزل هست اگر

 .دیجان خود و بستگانتان را حفظ کن دیتوان یها م هیتوص یکسری  یرعا

 :دیانجام ده دیکه نبا یاقدامت

 یهتا  می. س دینکنبا شعله باز استفاده  یو دستگاهها فندک و  یاز کبر دیگاز احساس کرد یو اگر بو دیبرق را روشن نکن یدهایکل

. از ختوردن متواد    دیاستفاده نکن ی. از تلفن مگر در موارد اضطرار دیکه در تماس با آنها هستند را لمس نکن یلیوسا ایبرق افتاده و 

 دیکن یشکسته خوددار یها شهیروباز مجاور ش ییغذا

  

 



 

 

را  ابتان یخ د،یت نرو رونیب دیبازد ی. برا دیاستفاده کن یذغال یاز منقل ها رون،یب طیو در مح دینکن یدر خانه آشپز

نتاامن   آنهتا  که مکان نیمگر ا دیاند را حرک  نده دهید یجد یها بیرا که آس ی. کسان دیدار باز نگه هینقل لیرف  و آمد وسا یبرا

 خطرناک باشد. یلیآنها خ  یوضع ایباشد و 

 :دیدهانجام  دیکه با یاقدامات

. اگتر   دیرا چک کن ی. خطرات آتش سوز دیچک کن هیاول یدادن کمکها یها را برا ی. زخم دیلرزهها آماده کن پس یخودتان را برا

.  دیت برق را ختاموش کن  وزیو ف دیساختمان را بازد یو برق کش یکیالکتر لی. وسا دیگاز را ببند یاصل ریش د،یگاز احساس کرد یبو

 د،یت فاضلاب را چتک کن  ی. لوله ها دیآب را ببند یاصل ریآب نش  کند ش ایاگر شکسته شده باشد و  د،یکن ینیبآب را باز یلوله ها

رسد آنجا  یاگر به نظر خطرناک م د،یکن یبازرس ی. ساختمان را از نظر خراب دینکن استفاده اگر شکسته شده باشد از منبع آب توال 

زلزلته   کیت بعتد از   د،یبپوشت  یمنای لباس و کفش. دیکمک کن گرانی. اگر امکان دارد به د دی. از آسانسور استفاده نکن دیکن ترک را

گترفتن   یبترا  لیت اتومب ویت راد ایت و  یستتور یترانز ورادیت  از .در اطراف پخش شده باشد یادیز یها شهیش ممکن اس  خرده دیشد

. به  دیباش اءیافتادن اش مواظب و دیباز کن اطی. قفسه ظروف را با احتدیرا که بسته شده اند را باز کن یی. درها دیاطلاعات استفاده کن

 یامدادرستان  نیبتا مستئول   . دیت پاست  مثبت  بده   ستازمانها  ریو هلال احمر و سا یآتش نشان ،یانتظام نیکمک مأمور یدرخواستها

بته   یمنت یا متوارد   یت با رعا ازیو در صورت ن دیحاصل کن نانیخانواده اطم فراد. از سلام  همه ادیداشته باش یا مانهیصم یهمکار

 .دیآنها بشتاب یاری

 یبعد از وقوع زلزله در مراکز ادار یمنیا یها هیتوص

 نتاندر نجات جان خود و همکارا دیتوان یآنها م یاریو با  یمنیدستورات ا یکسری یادآوریبا  دیاز وقوع زلزله اگر در اداره هست بعد

 .دیهم  کن

ممکتن است     رایت . زدیت کن یخوددار دایاک یو گاز یبرق لیروشن کردن وسا ایبرق و  یدهایگاز از زدن کل یدر صورت احساس بو 

زنتگ   یرو شته یبا شکستتن ش  یدر صورت وقوع آتش سوزشکسته شده را مشتعل سازد .  یاز لوله ها یناش جرقه کند و گاز دیتول

. از  دیت کن یختوددار  گاریست  دنی. از کش دی( استفاده نکنی. از تلفن )مگر در مواقع اضطرار دیرا خبر کن ینشان آتش خطر، ماموران

اطلاعتات و   نیکستب آختر   ی. بترا  دیدور شتو  ساختمان یاز مناطق خطرزا نیاس  و همچن ختهیمناطق سس  ساختمان که فرور

 لرزه پس از یوجود دارد در صورت امکان تا لحظات یبعد یها رزش. چون احتمال ل دیکن استفاده ویاز راد یضرور یدستورالعمل ها

 .دیاز آن محل خارج شو دینکن یو سع دیبمان یامن خود باق یدر جا یاصل

 یبعد از وقوع زلزله در مدارس و مراکز آموزش یمنیا یها هیتوص

و چگونه هنگام وقوع زلزلته جتان ختود و     دیمقاوم کن یمنیمدرسه را از لحاظ نکات ا طیمحکه چگونه  دیآموخت یقبل یها هیتوص با

 :دیدهانجام دیبا ییچه کارها گرانیکمک به خود و د یکه پس از وقوع زلزله برا دیآموز ی. اکنون مدیرا در امان نگه دار گرانید

 



 

 

 

ممکتن است     رایت . زدیت کن یخوددار دایاک یو گاز یبرق لیوساروشن کردن  ایبرق و  یدهایگاز از زدن کل یدر صورت احساس بو 

زنتگ   یرو شته یبا شکستتن ش  یشکسته شده را مشتعل سازد . در صورت وقوع آتش سوز یاز لوله ها یناش جرقه کند و گاز دیتول

  دیرا خبر کن ینشان آتش خطر مأموران

 یاز منتاطق خطترزا   نیاس  و همچنت  ختهی. از مناطق سس  ساختمان که فرور دی( استفاده نکناضطراری عمواق در مگر) تلفن از *

 ی. چتون احتمتال لترزش هتا     دیکن استفاده ویاز راد یضرور یاطلاعات و دستورالعمل ها نیکسب آخر ی. برا دیدور شو ساختمان

 .دیاز آن محل خارج شو دینکن یو سع دیبمان یامن خود باق یدر جا یاصل لرزه پس از یوجود دارد در صورت امکان تا لحظات یبعد

 زلزله یو مهندس یزلزله شناس یالملل نی: پژوهشکده ب منبع


