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 وقوع زلزله نیح یمنیا یها هیتوص
جان  دیتوان یم د،یهنگام وقوع زلزله در خانه هست اگر

در مورد پناه  یخود و بستگانتان را با داشتن آگاه

و مناسب نجات  عیگرفتن و انجام عکس العمل سر

را مد نظر داشته  لیلازم است که نکات ذ نی. بنابرادیده

 :دیباش

 .دیو آرامش خود را حفظ کن یخونسرد•

 .دیسمت درب خروج هجوم نبر به•

 .دیآسانسور استفاده نکن از•

که  ییایاش نیبلند و همچن یو کمدهاپنجره ها  از•

 .دیشما سقوط کند دور شو یممکن است بر رو

که سر خود را با  یو در حال دیریپناه بگ وارهایکنج د در•

  .دیحرکت کن د،یگرفته ا تانیبازوها

به  د،یوجود ندارد و شما در راهرو هست منیمحل ا اگر•

سر خود را بر  دیکه نشسته ا یرفته و در حال واریکنار د

با کف دست ها،  نکهیزانوها خم نموده و ضمن ا یرو

با کمک بازوها از سر خود  د،یپشت سر خود را گرفته ا

 .دیمحافظت کن

 بعد از زلزله یمنیا یها هیتوص
 دیو آرامش خود را حفظ کن یخونسرد. 

 از  نانیو اطم یبعد از اتمام لرزش و پس از بررس

از محل خارج  اطیخود، با احت یسلامت تیوضع

 .دیبرو یامن طیو به مح دیشو

 کرده  دایآوار نمانده اند را پ ریخانواده که ز یاعضا

 .دیحاصل کن نانیآنها اطم یسلامت تیو از وضع

 گران،یبه کمک د یجزئ یدگید بیدر صورت آس 

مداوا کرده و سپس به  یخود را به صورت سرپائ

 .دیآوارماندگان بشتاب ریو ز نیریکمک سا

 دیحرکت ده اطیبا احت اریرا بس نیمجروح. 

 دیزیبپره نیمورد اطراف مجروح یاز تجمع ب. 

 و از  دیو هلال احمر کمک کن یانتظام یروهایبه ن

 .دیکن یرویدستورات آنها پ

 دیزیبپره بیتخر مهین یاز وارد شدن به محل ها. 

 گاز در صورت امکان فلکه  یبه محض استشمام بو

فورا محل را  د،یو اگر نتوانست دیرا قطع کن یاصل

 .دیترک کن

 دیکوچک را مهار کن یها یآتش سوز. 

 رایز دیاز چراغ قوه استفاده کن طیمح ییجهت روشنا

 .ممکن است باعث انفجار شود تیروشن کردن کبر
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 گان :گروه آموزش به بیمار مرکزتهیه کنند

 ریو دب ی)مسئول بهداشت حرفه ا یمانیسل لادیم ی: آقادیبا تائبا تائید: 

 بحران مرکز(

1403بهار بازبینی   



 

 

 مقدمه

در مورد زلزله کسب  یادیاطلاعات ز ریاخ یدر سالها

درک نموده و با  شیوقوع آن را بهتر از پ ندیکرده و فرا

 ی. اما هنوز هم برامیاز آن آشنا هست یتلفات ناش

. البته دانش میانجام ده میتوان ینم یمقابله با آن کار

 یم شنهادیرا پ ییکه دارد راه حل ها یبا توان یامروز

 نیرسد. با ا یبه نظر م دیمف طیاز شرا یکند که در برخ

امکان وجود ندارد که به مردم  نیوجود، در حال حاضر ا

 دهد. یم یچه وقت زلزله رو قایگفت دق

 

 

 قبل از وقوع زلزله یمنیا یها هیتوص

 دیمنزل خود را در برابر زلزله برآورد نمائ یریپذ بیآس .

لوله  یتواند در اثر شکستگ یاز زلزله، م یناش یسوزآتش 

 دیبا نیاتصالات آن اتفاق ببفتد. بنابرا ییجدا ایگاز و  یها

 دیببند شانینفت سوز و گازسوز را محکم در جا زاتیتجه

 .دیکن فادهاست ریو در صورت امکان از اتصالات انعطاف پذ

 و  زانیآو یمانند کتابخانه ها، گل ها نیسنگ ایاش دیشما با

 .دیخود محکم کن یچراغ ها را در جا

 قفسه ها قرار  نیپائ یها فیو بزرگ را در رد نیسنگ ایاش

 .دیده

 یکمدها زر،یو فر خچالیو بلند منزل مانند  نیلوازم سنگ 

به  منیا ریغ ایکتاب به عنوان اش یبلند و قفسه ها یوارید

آنها را محکم در محل خود  دیکه با ندیآ یحساب م

هنگام زلزله از آنها دور  دیبا نصورتیا ریدر غ دیببند

 .دیشو

 تا  دیرا چک کن یروانیش یآبگرمکن و سقف ها یلوله ها

 دی. بادیاحتمال افتادن آنها را به هنگام زلزله کاهش ده

ساختمان  یخارج یموجود در قسمت ها ایمواظب اش

  زانیآو اهانیمانند کولر و گ

 

 

 و  یخروج یراه ها منیا یمکان ها ییشناسا یبرا

 کیبرق،  یاصل چیآب و گاز و سوئ یاصل یرهایش

 .دینمائ هینقشه از منزل خود ته

 مطمئن که  یرا در مکان یضرور لیوسا یحاو فیک

و محل  دیبه آن آسان باشد، قرار ده یدسترس

اطلاع  زیخانواده ن یاعضا ریآن را به سا ینگهدار

 .دیده

 یهلال احمر اصول کمک ها یبا شرکت در کلاسها 

 .دیخانواده آموزش ده یرا آموخته  و به اعضا هیاول

 ا را رفع کرده و آنه یینقاط ضعف منزل را شناسا

 .دینمائ

 خانواده نشان  یرا به اعضا یخروج اضطرار یراهها

 .دیده

 را  یو کپسول آتش نشان  هیاول یجعبه کمک ها

 .دیریبگ ادیکرده و نحوه استفاده از آن را  هیته

 

 

 
 


