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برخی اقداماتی که می تواند در شرایط

بحران زلزله، کمک کننده باشد



بگیریدجای مناسب پناه در . 1

وکنیدبررسیراخودمحیطومدرسهوخانهمعمول،وعادیشرایطدر

شپیازبرد،پناهآنبهزلزلهوقوعزماندرمی‌توانکهراجاییبهترین

.بسپاریدخاطربهراهاآنو.کنیدشناسایی

امن،مکاندنبالبهگشتنوسردرگمیوآشفتگیزلزله،وقوعهنگامدر

.کندمیتشدیدرابحران



کنیداز پنجره اجتناب . 2

.استضروریبحرانیشرایطدرپنجرهازپرهیز
دن‌خود‌را‌پی‌بردن‌به‌اهمیت‌موضوع‌کافی‌است‌که‌تنها‌آسیب‌پذیری‌ببرای‌

.‌‌بزرگ‌و‌تیز‌تصور‌کنیددر‌برابر‌یک‌تکه‌شیشه‌بسیار‌
ب‌و‌زمان‌زلزله‌شیشه‌ها‌نه‌تنها‌حرکت‌می‌کنند‌بلکه‌با‌الگوهای‌عجیدر‌

یش‌بینی‌و‌غیرقابل‌پغریبی‌هم‌درهم‌می‌شکنند‌بنابراین‌آسیب‌ناشی‌از‌آن‌ها‌
.جبران‌خواهد‌بود



.  مثلث حیات را بشناسید. 3

الحدرسقفریزشبرابردرراشمابتواندکهنیستمحکماندازه‌ایبهچیزهیچ
.داردنگهایمنفروپاشی

شناسید؟میراحیاتمثلث
بهافرادشدهتوصیهآندرکهاستزلزلهزماندرافرادنجاتبراینظریه‌ایحیاتمثلث
فشردهقابلیتکهمحکمیوبزرگاجسامکناردردر،چهارچوبیامیززیربهرفتنجای
نگین،سجسمهریاسقفریزشصورتدرکهچرابگیرندپناهاست،کمترهاآنشدن

جواردرگرفتنقرارباشماکهمی‌شودتشکیلبزرگاجسامکناردرشکلمثلثیفضایی
.کنیدبیشترراخودتانبقایاحتمالمی‌توانیدآن‌ها

درگرفتنقرارآنازمهم‌ترواستحیاتیزلزلهوقوعزماندرصورتوسرپوشاندن
.استنشستهیاجنینیوضعیت

یب‌پذیریآساحتمالایستادهوضعیتکهچرابنشینیدحتماهستید،کهشرایطیهردر
.دادخواهدافزایشراشما









با جستجو درباره ی کلید واژه ی

triangle of life

. می توانید درباره ی مثلث حیات بیشتر بدانید



.زیر تخت پناه نگیرید. 4

زلزلهزماندرگرفتنپناهبرایمناسبیمکانتختزیرمی‌شودباعثکهدلایلیازیکی
مههستکهآن‌چهازمحدودفضایاینکندریزشسقفاگرکهاستایننباشد،
.باشدمشکل‌آفرینشدتبهمی‌تواندومی‌شودتنگ‌تر

نآرویازآرامیبهکهاستبهترباشید،تخترویشماودهدرخشبدرزلزلهاگر
.بگیریدپناهتختکنارزمین،رویوبغلتید
زماندراعتمادقابلمکان‌هایجزوتختاطرافمحیطکهاستآنازحاکیشواهد
.کنیدخودسرمحافظهمرابالشحتماامکانصورتدر.استزلزله



.  از راه پله دوری کنید. 5

یاپلهیبالازلزلهوقوعزماندرفرداگرکهچرامی‌شودیادزلزلهتلهعنوانباراه‌پله‌هااز
.استدیجخیلیآسیب‌دیدگی‌اشاحتمالباشد،ایستادهوسطدرحتییاوآنپایین

.کنندمیحرکتعجیبینوسانیالگویبازلزله،هنگامدرها،پلهراه



.  حضور در فضای باز. 5

دبلنسازه‌هایکهمکان‌هاییازحتماهستید،بازفضایدرزلزلهوقوعزماندرگرا
.کنیددوریدارند،درختحتییامصنوعی

تلقیخطرناکزلزلهوقوعزماندرجرثقیلمثلمرتفعچیزهروسیم‌کشی‌هابرق‌،چراغ
.می‌شوند

ردوشویدخارجساختمانازکهاستاینزلزلهزماندرکارهاپرخطرترینازیکی
.بایستیدآننزدیکی



.  لوازم ضروری را در دسترس نگه دارید. 6

درنزدیکیدرجاییدررااولیهلوازمیکسریحتمادهد،رخایزلزلهاینکهازقبل
.بگذاریدخروجی

.کنیدبازبینیراهاآنوکنیدبررسیرالوازمبار،یکوقتچندهر



!تحت هیچ شرایطی ندوید. 7

د‌را‌به‌یکی‌از‌اشتباهاتی‌که‌اغلب‌افراد‌مرتکب‌می‌شوند،‌این‌است‌که‌می‌خواهند‌خو
.‌‌سرعت‌از‌فضای‌داخل‌منزل‌یا‌محل‌کار‌به‌فضای‌بیرونی‌برسانند

ر‌که‌دچرا‌.‌استدر‌حین‌وقوع‌زمین‌لرزه‌یکی‌از‌خطرناک‌ترین‌کارهای‌ممکن‌دویدن‌
ب‌جدی‌هر‌شیء‌می‌تواند‌از‌آسمان‌بر‌روی‌سر‌شما‌بیفتد‌و‌منجر‌به‌آسیهنگام‌دویدن‌

.یا‌حتی‌مرگ‌شود
ر‌به‌هم‌ضمن‌اینکه‌دویدن،‌اضطراب‌شما‌را‌افزایش‌می‌دهد‌و‌تمرکز‌ذهنی‌شما‌را‌بیشت

.می‌ریزد‌و‌باعث‌می‌شود‌نقاط‌امن‌را‌نبینید



.امنیت را در محل زندگی تان برقرار کنید. 8

.دببندیراگازوآباصلیشیرحتماشدید،مطلعزلزلهوقوعازطریقهربهاگر
یکبهتماحشدید،سقفریزشمتوجهوبودیدبستهفضاییدرزلزلهوقوعزماندراگر

جخارمحلآنازجابجایی‌هاوتحرکاتکاملقطعزمانتاوببریدپناهمطمئنجای
.نشوید
ممکن.برویدنبیروبهشدهکهطریقیهرازسریعابایدواستامنبیرونکهنکنیدفکر
بگیرید،پناهاگرکهحالیدر.بکشندراشماانتظاربیش‌تریبلایایمسیرطولدراست

وکتابخانهازحتمازلزلهزماندرکهکنیدسعی.شدخواهدکم‌ترهمخطراحتمال
کنیددوریسنگینتابلوهایولوسترها



امنیت در وسایل نقلیه. 9

کمارخودسرعتهستید،رانندگیحیندریاماشینداخلدرزلزلهوقوعزماندراگر
.کنیدپارکمطمئنفضاییکدرکنیدسعیوکنید

ایرسیاودرختبرق،چراغتیرساختمان،بهکهاستجاییمطمئنفضایازمنظور
.نباشدنزدیکبلندمرتبهساختمان‌هایمخصوصاخطرناکسازه‌های

خارجماشینزاکهمی‌شودتوصیهبنابراینباشدفاجعه‌بارمی‌تواندماشیندرداشتنقرار
.بگیریدپناهزمینرویبرماشینکناردروشوید



.  از چارچوب های در فاصله بگیرید. 10

بآسییامی‌دهند،دستازراخودجانزلزلهوقوعزماندرکهکسانیاززیادیبخش
!ه‌اندگرفتپناهدرچهارچوب‌هایدرکههستندآن‌هاییبینند،میناپذیرجبرانهای

پناهدرچهارچوبزیردرکهکسیبخورد،همبهشدتبادراگرکهاستاینعلتیک
.می‌شودپرتابناامنمکانیبهقدرتباگرفته



پس از وقوع زلزله. 10

بهزلزلهاتنشویدخارجخودپناهگاهازوکنیدصبرکهاستاینکارهامهم‌ترینازیکی
رزه‌هاییپس‌لبامی‌تواندزلزلههرکهباشیدداشتهیادبه.کندپیداخاتمهکاملطور

آسیبتمانساخزلزلهازبعداگر.باشیدصبورامکانحدتابنابراین.باشدهمراهخطرناک
پایینپله‌هازاکهاستقراراگر.بگیریدفاصلهپله‌هاازکهکنیدسعیهمبازبود،ندیده
یکایقسمت‌هآسیب‌پذیرترینجزواغلبراه‌پلهکهچراباشیدمراقبخیلیبروید،

زلزلهازپسراه‌پله‌ایهیچاززیادتعدادباکهباشیدداشتهتوجهحتما.استساختمان
.شودراه‌پلهریزشباعثمی‌تواندوزنافزایش.نرویدپایین





الییکرفظدربایدبنابراینباشندمهلک‌ترهمزلزلهخودازحتیمی‌توانندلرزه‌هاپس
هکصورتیدر.داشتراپس‌لرزه‌هامجددوقوعانتظار‌ماهیکحتیوهفتهچندروز،دو

مهندسیککهاستلازمباشد،دیدهکمیحتییاجدیآسیبساختمانزلزلهازپس
شسوزیآتوقوعاحتمالتاشوندبازدیدبایدحتمادودکش‌ها.کندبازدیدآنازحتماسازه
وجهتآن‌هابهشماوباشدشدهایجادلوله‌هادرکهشکاف‌هاییحتی.برسدحداقلبه

لوله‌هایتیحوفاضلاببرق،گاز،کنترل.شونددردسرسازآیندهدرمی‌توانندکنید،نمی
.باشندمشکل‌آفرینمی‌توانندموارداینهمهکهچرااستواجباتازموتورخانه



امداد و نجات چگونه کیفی است کیف 

از چه لوازمی تشکیل شده است ؟و 



حادثه‌در‌حقیقت‌کیف‌امداد‌و‌نجات‌از‌لوازمی‌تشکیل‌شده‌است‌که‌در‌صورت‌وقوع
.بوددر‌کاهش‌اتلاف‌وقت‌شما‌موثر‌خواهد‌

د‌این‌ساک‌میتوانید‌با‌صرف‌مبلغ‌اندکی‌یک‌ساک‌امدادی‌برای‌خود‌تهیه‌کنیشما‌
:باید‌حداقل‌دارای‌لوازم‌زیر‌باشد‌

(دفترچه‌اطلاعات‌خانواده‌)دفترچه‌راهنمای‌مشخصات‌فردی‌اعضاء‌خانواده‌· 
روز‌چند‌ظرف‌آب‌معدنی‌و‌غذاهای‌کنسرو‌شده‌که‌بتواند‌شما‌را‌برای‌حداقل‌سه· 

بهره‌ببرید‌از‌شکلاتها‌و‌غذاهای‌خشک‌و‌خصوصا‌نان‌خشک‌نیزمیتوانید‌.‌کندتامین‌
ستند‌همواد‌غذایی‌همچون‌آرد‌و‌برنج‌و‌حبوبات‌دارای‌تاریخ‌مصرف‌بسیار‌طولانی‌· 
اده‌پس‌در‌صورتی‌که‌شما‌برای‌مدت‌طولانی‌تری‌در‌اندیشه‌تامین‌مایحتاج‌خانوو‌

بگیرنداز‌زلزله‌هستین‌میتوانند‌مورد‌توجه‌قرار‌
خمیر.‌حوله‌کوچک‌.‌گیر‌ناخن‌:‌ضروری‌اما‌همیشه‌غایب‌همچون‌برخی‌لوازم‌· 

دستمال‌مرطوب.‌دستمال‌کاغذی.‌کرم‌مرطوب‌کننده.‌صابون‌.‌دندان‌
.



:‌‌که‌توسط‌افراد‌خانواده‌هر‌روز‌مصرف‌می‌شود‌همچون‌داروهای‌داروهایی‌· 
ن‌است‌به‌این‌نکته‌هم‌ضروری‌است‌که‌ممکالبته‌… فشارخون‌،‌دیابت‌،‌قلب‌و‌

داروهای‌لیستی‌ازبنابراین‌نوشتن‌.‌بزرگترهای‌خانواده‌زنده‌نمانندپس‌از‌زلزله‌
تا‌و‌گذاردن‌آن‌در‌ساک‌به‌امدادگران‌کمک‌میکندکودکان‌مصرفی‌افراد‌مسن‌و‌

.سریعتر‌به‌ارائه‌خدمات‌امدادی‌خود‌اقدام‌نمایند‌
حتما‌ست‌کاملی‌از‌لوازم‌مورد‌نیاز‌او‌در‌خانواده‌دارید‌اگر‌کودک‌شیر‌خواره‌· 

وده‌و‌در‌خصوصا‌لوازم‌تغذیه‌او‌را‌به‌همراه‌شیر‌خشک‌در‌یک‌ساک‌جدا‌گانه‌تهیه‌نم
.کنار‌ساک‌اصلی‌قرار‌دهید‌

یر‌بنا‌بر‌لوازم‌کمکهای‌اولیه‌که‌بنا‌بر‌نیاز‌میتواند‌شامل‌تنها‌چند‌قلم‌از‌موارد‌ز· 
تشخیص‌ضرورت‌شما‌باشد

.‌‌تادین‌ب.‌استریلپد‌.‌کیسه‌آب‌گرم‌و‌سرد‌.‌قیچی‌.‌چسب‌ضد‌حساسیت‌.‌باند‌
های‌انتی‌کپسول.‌قرصهای‌مسکن‌.‌قطره‌عفونت‌چشمی‌.‌محلول‌شستشوی‌چشمی‌

بر‌و‌قرص‌تب.‌کرمهای‌دردهای‌عضلانی‌.‌بی‌حس‌کننده‌اسپری‌های‌.‌بیوتیک‌
.‌کالندولا‌پماد‌.‌پماد‌سوختگی.‌orsپودر‌.‌سرماخوردگی‌



انید‌از‌میتو.‌کنیدیک‌لاستیک‌فرسوده‌ماشین‌نگهداری‌خانه‌حداقل‌حیاط‌در‌· 
.چند‌منظوره‌نمائید‌استفاده‌لاستیک‌کهنه‌برای‌یک‌گلدان‌محوطه‌ای‌

نواده‌خود‌را‌این‌لاستیک‌شما‌را‌قادر‌میسازد‌که‌در‌یک‌شب‌بسیار‌سرد‌زمستانی‌خا
.تا‌صبح‌از‌خطر‌یخ‌زدگی‌مصون‌دارید‌

ل‌جامد‌که‌یک‌شیشه‌کوچک‌الکل‌یا‌نفت‌یا‌قرص‌الک.‌چراغ‌قوه‌،‌شمع‌،‌کبریت‌· 
.میتواند‌شما‌را‌در‌افروختن‌هر‌چه‌سریعتر‌آتش‌یاری‌نماید‌

ه‌فریزر‌چاقو‌،‌بشقاب‌و‌قاشق‌،‌درب‌بازکن‌،‌کنسرو‌،‌ظروف‌یکبار‌مصرف‌و‌کیس· 
ید‌از‌یک‌بشقاب‌داشته‌باشید‌که‌با‌کشیدن‌کیسه‌فریزر‌بر‌روی‌بشقاب‌میتوانتوجه‌

کنیدبرای‌دفعات‌زیادی‌بدون‌نیاز‌به‌شستشو‌استفاده‌
رای‌لیستی‌از‌لوازم‌و‌تجهیزات‌امداد‌و‌نجات‌خانواده‌که‌می‌تواند‌در‌زمان‌زلزله‌ب· 

ن‌شما‌میتوانید‌برای‌ای.‌اسکان‌موقت‌و‌آوار‌برداری‌و‌زنده‌یابی‌از‌آن‌بهره‌برد‌
تجهیزات‌یک‌جعبه‌خاص‌در‌قسمت‌ورودی‌و‌در‌محلی‌که‌خطر‌زیر‌آوار‌رفتن‌

.‌برایش‌محتمل‌نیست‌در‌نظر‌بگیرید‌



فردیت‌مواد‌پاک‌کننده‌جهت‌شستشو‌و‌ضد‌عفونی‌کننده‌و‌گند‌زدا‌برای‌بهداش· 
د‌بجز‌از‌این‌کیسه‌میتوانی:‌محکم‌و‌کلفت‌)‌کیسه‌زباله‌بزرگ‌از‌نوع‌مرغوب‌· 

(نگهداری‌زباله‌در‌مواقع‌لزوم‌بعنوان‌بادگیر‌و‌یا‌بارانی‌استفاده‌کنید‌
ود‌یک‌لباس‌گرم‌و‌لباس‌زیر‌برای‌افراد‌خانواده‌کلاه‌بافتنی‌هرگز‌فراموش‌نش· 

نماید‌کلاه‌خصوصا‌در‌زمان‌استراحت‌میتواند‌شما‌را‌برای‌تحمل‌سرما‌بسیار‌یاری
کلاه‌خصوصا‌برای‌نوزادان‌دو‌نوع‌کلاه‌نیاز‌میباشد‌یک‌کلاه‌نخی‌به‌همراه‌یک

بافتنی
لوازم‌بهداشتی‌مخصوص‌بانوان· 
د‌همچون‌کرم‌های‌ضد‌عفونی‌کننده‌و‌ض)‌داروهای‌و‌پمادهای‌ویژه‌جهت‌بانوان‌· 

(استقارچ‌که‌با‌توجه‌به‌میزان‌آلودگی‌در‌طی‌چند‌روز‌بعد‌از‌حادثه‌بسیار‌ضروری
اثر‌گزش‌اگر‌در‌مناطقی‌زندگی‌میکنید‌که‌امکان‌برخی‌بیماریها‌و‌یا‌عفونت‌بر· 

ره‌حشرات‌خصوصا‌برای‌کودکانتان‌وجود‌دارد‌میتوانید‌در‌ساک‌خود‌پودرهای‌حش
.کش‌و‌یا‌پمادهایی‌ضد‌حشره‌نیز‌داشته‌باشید‌



یک‌سوت‌با‌بند‌بلند‌گردن‌آویز‌؛‌· 
وت‌شما‌داشته‌باشید‌در‌صورتی‌که‌خدای‌ناکرده‌عزیزی‌در‌زیر‌آوار‌باشد‌صدای‌ستوجه‌

زدنبهتر‌به‌زیر‌آوار‌منتقل‌میگردد‌تا‌فریاد‌
ضروریکپی‌اسناد‌مهم‌و‌شماره‌تلفنهای‌· 
حتما‌از‌حسابهای‌در‌گردش)‌کمی‌پول‌نقد‌و‌پول‌خرد‌و‌شماره‌حساب‌های‌بانکی‌· 

(بهمراه‌کارت‌اعتباری‌استفاده‌کنید‌
sosچند‌پتوی‌سفری‌ترجیحا‌پشم‌شیشه‌و‌در‌صورت‌امکان‌پتوهای‌· 

هتر‌به‌ازای‌هر‌نفر‌حداقل‌یک‌متر‌مربع‌؛‌ب)زیر‌انداز‌با‌توجه‌به‌تعداد‌اعضاء‌خانواده‌ ·
نید‌از‌فوم‌است‌این‌زیر‌انداز‌از‌جنسی‌انتخاب‌گردد‌که‌ضد‌آب‌و‌عایق‌حرارتی‌باشد‌میتوا

ید‌استفاده‌و‌یا‌کفی‌کفش‌که‌در‌بازار‌اصلی‌شهر‌میتوانید‌بصورت‌متری‌خریداری‌نمائ
ولیکا‌جاسازی‌این‌دو‌قلم‌زیر‌انداز‌امکان‌لوله‌شدن‌دارند‌و‌میتواند‌آنرا‌در‌یک‌لوله‌پ.‌کنید‌
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ا‌بهترین‌کیسه‌بگیرد‌و‌موکت‌را‌برای‌عایق‌گرمایی‌بروی‌ان‌بیندازید‌توجه‌داشته‌باشید‌ب
.خوابها‌نیز‌به‌سختی‌میتوان‌بروی‌زمینهای‌سرد‌و‌مرطوب‌خوابید‌



ال‌کودکتان‌اگر‌کودک‌دارید‌پیشنهاد‌میکنم‌یک‌عروسک‌یا‌اسباب‌بازی‌که‌تا‌بح· 
ه‌به‌شب‌های‌آماده‌باش‌و‌نیز‌و‌بعد‌از‌زلزل.‌نداشته‌را‌بخرید‌و‌در‌ساک‌بگذارید‌

!قدرت‌آرامش‌بخشی‌آن‌پی‌خواهید‌برد‌

ینگ‌صندوق‌عقب‌ماشین‌به‌شرطی‌که‌در‌پارک)‌این‌ساک‌را‌یا‌در‌خارج‌از‌منزل‌· 
.نمود‌و‌یا‌در‌مسیر‌خروج‌از‌منزل‌قرار‌دهید‌تا‌به‌راحتی‌بتوان‌از‌منزل‌خارج(‌نباشد‌
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