
 

 

 

را نجات داده و از  زانمانیجان خود و عز می توانیم ح، یو دانستن اقدامات صح یرخ دهد. با آمادگ یهشدار  چی بدون ه تواندی زلزله م

 .  میبکاه یخسارات مال

 ی و آمادگ   ی ز ی ر . قبل از زلزله: برنامه ۱

 بقاست   د ی بودن کل   آماده 

پس از زلزله  ینقطه ملاقات خارج از محله برا  کی. دیکن  نییامن در داخل و خارج از خانه تع  یمحل : د ی کن   ه ی ته   ی خانوادگ  برنامه 

 . دییمشخص نما

 شامل: دیبا  ف یک  نیا : د ی زلزله( آماده کن   ت ی )ک   ی اضطرار   ف ی ک 

 ( ت یسکوی)کنسرو، ب  یرفاسدشدنیغ  یهر نفر(، غذا  یبرا تریل  ۳)حداقل  یبطر آب 

 (یمسکن، پماد سوختگ  ن، ی)چسب زخم، بتاد  هیاول یهاکمک  جعبه

 دک ی یبا باتر یدست یویقوه و راد چراغ

 درخواست کمک  یبرا سوت 

 پاکت ضد آب  کیاسناد مهم )شناسنامه، سند خانه( در  یکپ

 : د ی کن   من ی خود را ا   منزل 

 . دی پلمپ کن وار یرا به د نیسنگ  لیبلند، آبگرمکن و وسا یکتاب، کمدها  یهاقفسه 

 . دیقرار ده ترن ییپا  یهارا در قفسه نیسنگ  اءیاش 

 . دیحاصل کن  نانیگاز و آب اطم یرهایمحکم بودن ش  از

 د ی زلزله: اگر داخل ساختمان هست   ن ی . ح ۲

 ( Drop, Cover, Hold On)  "دیمنتظر بمان  د، یریپناه بگ  د، یفتیب " : ح ی صح   ی ر ی پناهگ 

  معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

  کاهش اثر بلایا و ایمنی در برابر زلزله 



 . دیزانو بزن  نیزم یرو : د ی فت ی ب 

  تانیو با بازوها دینیبنش یداخل وار ی د کی نبود، کنار  nearby زی. اگر مدی پناه ده مکتین  ایمحکم  زی م  کی ریخود را ز : د ی ر ی بگ   پناه 

 . دیسر و گردنتان را بپوشان

 . دیخود بمان  یلرزش در جا انیتا پا : د ی بمان   منتظر 

 . دیها و لوسترها دور شو قفسه ، یاشهیش  یها، درهاپنجره از

 . دیوجه از آسانسور استفاده نکن چیه به

 . دیبالش از سر خود محافظت کن کیو با   دی: همانجا بماندیدر رختخواب هست اگر

 . بعد از زلزله ۳

 . دی خود را حفظ کن آرامش

 قدرتمند باشند.  یبه اندازه زلزله اصل  توانندیها ملرزه. پسدی( آماده کن Aftershocksها )لرزهپس یرا برا خود

 . دیشکسته باش  یهاشه یو ش  fallen اءی. مراقب اش دیخارج شو  اطی با احت د، یهست دهیدبیدر ساختمان آس  اگر

 . دیباش  گریخطرات د ای  یسوزدنبال آتش  به

 نشود.  overload یتا خطوط مخابرات دی استفاده کن یضرور  یهاتماس  یتلفن همراه فقط برا از

 . دیها گوش دهاخبار و دستورالعمل  یبرا یرسم یهاو رسانه  ویراد یهاام یپ به

 (. ای)در صورت وقوع زلزله در در  یخطر سونام لیبه دل دیدور شو یمناطق ساحل از

 "دیریدر چارچوب درب پناه بگ "غلط:  یباور 

کننده محافظت  سقوط  ایشده پرتاب  اءیاز شما در برابر اش  توانندیو نم ستندیمحکم ن یامروز یهاباور عموم، چارچوب درب  برخلاف

 محکم است.  زیم ریز یریپناهگ  ح، یقفل شدن در وجود دارد. روش استاندارد و صح ایدر  یخطر برخورد با لول  نیکنند. همچن

 


