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اکنون می آموزید که پس از وقوع زلزله برای کمک به خود و 

 :دیگران چه کارهایی باید انجام دهید

در صورت احساس بوی گاز از زدن کلیدهای برق و یاا  .1

روشن کردن وساای  برقای و گاازی اکیاداد خاودداری 

کنید. زیرا ممکن است تولید جرقه کند و گاز ناشای از 

 لوله های شکسته شده را مشتع  سازد  

در صورت وقوع آتش سوزی باا شکساتن شیشاه روی  .2

 زنگ خطر مأمورین آتش نشانی را خبر کنید 

 تلفن )مگر در مواقع اضطراری( استفاده نکنید از   .3

از منااا س سساات ساااختمان کااه  روریوتااه اساات و  .4

 همچنین از منا س خطرزای ساختمان دور شوید

باارای کساار آخاارین ا  دااات و دسااتورالعم  هااای   .5

  ضروری از رادیو استفاده کنید

چون احتمال لرزش های بعدی وجاود دارد در صاورت  .6

لرزه اصلی در جای امان خاود  امکان تا لحظاتی پس از

 باقی بمانید و سعی نکنید از آن مح  خارج شوید

از آنجاکه زلزله خبر نمی دهد، باید پایش از وقاوع  .7

 آن، تدابیر ایمنی خاص و مهمی به شرح زیر اندیشیده شاود                 

اجرای دستورالعم  های نحوه قطع جریان آب، برق، گااز و  

 :سااااااااااااایر امکانااااااااااااات خاااااااااااادماتی 

معمولا شیر اصلی گاز برروی لوله ورودی و پاس از   گاز:  -1

کنتور، نصر می شود و دسته آن به رنگ قرماز یاا ناارنجی 

 .اساااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااات

 یوز اصلی برق در  بقه همکف یاا زیارزمین و در  برق:- 

صورتیکه در مجتمع های آپارتماانی زیر کنتور قرار دارد. در  

زندگی می کنید، مح   یوز برق خانه خود را باه ناام خاود 

 .مشوص کنید

شیر اصلی ورود آب به منزل در همان محلی    آب: 

است که لوله آب وارد خانه می شود، این شیر، جنر  

 .کنتور اصلی قرار دارد 

مکانی را انتواب کنید که همه ادضای خانواده  -۲

 .وقوع زمین لرزه، در آنجا جمع شوند بعد از 

یک یا چند نقطه امن را در هر اتاق انتواب کنید  - ۳

 تا در مواقع ضروری بتوانید به آن نقطه پناه ببرید 

نقاط امن مح  کار و سکونت خود را برروی  - ۴

نقشه ای مشوص کنید و آن را در اختیار نزدیکان  

 .خود قرار دهید 

از خطرهای زمین  تمرین های دوره ای نجات - ۵

لرزه را که در مدارس و از  ریس رسانه ها آموزش  

داده می شود، انجام دهید و این برنامه را هر چند  

 .وقت یکبار، تکرار کنید 

 .دوره کمک های اولیه را بیاموزید -۶

از استحکام و مقاومت ساختمان های قدیمی در  - ۷

 .برابر زمین لرزه مطمئن شوید 

دید، اصول و مقررات ایمنی  در ساختن بناهای ج- ۸

و مقاومت ساختمان در برابر زلزله را به دقت ردایت  

 .کنید 

مح  خواب شما نباید در کنار پنجره، زیر  - ۹

لوستر، تابلو، آینه و سایر اشیای شکننده و آویزان  

 .باشد 

راهروها و خروجی های منزل را بررسی کنید و  - 1۰

له سدراه  وسایلی را که ممکن است بعد از وقوع زلز 

 .شوند از آن مکان ها دور کنید 



وسای  سنگینی را که هنگام وقوع زلزله ممکن  - 11

مانند کتاب ها، گلدان های آویز    ;است سقوط کنند 

 .و لوسترها، را در مح  خود محکم کنید 

اشیای بزرگ و سنگین را در قفسه های پایین  - 1۲

تر قرار دهید و قفسه ها را محکم به دیوار متص   

 .کنید 

اشیایی را که در قسمت خارجی ساختمان قرار  - 1۳

مانند کولر، گلدانهای پشت پنجره و ظروف   ;دارند 

   .مواد غذایی در جای مناسبی قرار دهید 

همواره کیف امداد و نجات ه ل احمر را در  - 1۴

 .منزل، آماده داشته باشید 

شیروانی و ک هک دودکشهای بواری را که در  - 1۵

لزله ممکن است سقوط کنند، بازرسی  زمان وقوع ز

 کنید 

 رعایت نکات ایمنی هنگام وقوع زلزله  

 

اگر ساختمان مسکونی شما با خطر ریزش روبرو  - 1

 .است، به پناهگاه ها یا نقاط امن بروید 

از آسانسور، استفاده نکنید و از اشیای بلند،  - ۲

 .سنگین و ناپایدار  اصله بگیرید 

ساختمان هستید روی زمین  اگر در داخ  - ۳

بنشینید و به کمک بازوها و دست های خود، سر و  

پشت گردن را محا ظت کنید، یا اینکه زیر یک میز  

و یا زیر   ;محکم بنشینید و به پایه آن بچسبید 

 .درگاهی یا گوشه های اتاق بایستید 

اگر در اتومبی  هستید، آن را در سمت راست - ۴

چپ، برای دبور  خیابان متوقف کنید تا سمت 

 .خودروهای امدادی، باز باشد 

سپس اتومبی  را خاموش کنید ولی کلید را از  - ۵

جایش بیرون نیاورید. در داخ  اتومبی  بمانید و از  

 .رادیو برای گر تن ا  دات بیشترکمک بگیرید 

 . رو یا زیر پ  ها یا گذرگاه ها رانندگی نکنید - ۶

ان های پر  اگر در  روشگاه، سینما یا ساختم- ۷

ازدحام هستید، از هجوم به سمت درهای خروجی  

خودداری کنید.  قط سعی کنید از قفسه ها و سایر  

 . اشیای سنگین  اصله بگیرید 

در صورتیکه روی ویلچر هستید به جای امن پناه  - ۸

 .ببرید 

اگر در آزمایشگاه ها و مکان های مشابه هستید  - ۹

 . شوید تا حد امکان از مواد شیمیایی دور 

برای دریا ت آخرین ا  دات و راهنمایی لازم  - 1۰

 .به رادیو گوش دهید 

از تلفن، جز در موارد ضروری، استفاده نکنید،  - 11

خطوط تلفن باید برای تماس های ضروری آزاد  

 .باشد 

اگر هنگام وقوع زمین لرزه در حال خارج شدن  - 1۲

ه  از ساختمان و یا خارج از آن هستید، اولین کاری ک 

باید انجام دهید اینست که سر خود را در مقاب   

خطر ریزش به کمک اشیایی مانند کیف، کتاب و یا  

 .توته محا ظت کنید 

 

 
 

 

 در بیمارستان

در مااورد زلزلااه هااای شاادید وآساایر زننااده بااه  -1

 راهنمایی پرستاران گوش کنید

 موارد یاد شده در بالا را به خا ربسپارید  -2

در زمان آسیر  یزیکی به سمت دربهای خروجای  -3

 و یا درب های  رار بروید

هاارج و ماارج از سااردت خروجتااان میکاهااد پااس  -4

 آرامش داشته باشید

بیمار خود   در آزاد کردن خود اگر بیمار هستید ویا -5

از سرم ها و حم  او باه مکاان امان باا پرساتاران 

 کنیدهمکاری 

تمامی پرسن  بیمارستان برای نجات جان بیمااران  -6

و همراهان آنان بسیج میشوند پس آراماش داشاته 

 باشید و به دنبال راه خروجی باشید

مکان امن در بیمارستان حیاط در نظر گر ته شاده  -7

 است سریعا خود را به آنجا برسانید

در حیاط بیمارستان انباری برای مواقع بحرانی کاه   -8

یزات پزشکی و پشتیبانی اسات در نظار شام  تجه

 گر ته شده است

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


