
 

 آمادگی برای زلزلھ

 مقدمه 
 

گفته متخصصان این حوزه، کشور ما در یکی از مناطق زلزله خیز کره زمین واقع شده و همه ساله  به  
افتد. تجربیات نشان داده اند زلزله هنگامی به سانحه  زلزله هاي متعددي در نواحی مختلف آن اتفاق می 

رخداد زلزله با علم   شود که جوامع آمادگی رویارویی با آن را نداشته باشند. اگرچه زمان دقیق تبدیل می 
بینی نیست، اما می توان با آموزش همگانی در این زمینه، آثار سوء سوانح طبیعی  پیشو دانش امروز قابل 

 قابل توجهی کاهش داد. و صدمات ناشی از آنها را به میزان 



 تعریف 
 

زم  ایلرزه    نیزم پوسته  حرکت  و  لرزش  زلزله،  انرژ  نیهمان  شدن  آزاد  علت  به  که  از    یناش   ياست 
زلزله    ن یچند   ،یافتد. عموما قبل از رخ دادن زلزله اصل  یاتفاق م   ن یپوسته زم  يهاگسل   ع ی سر  یختگ یگس

 . ند یگو  یلرزه م  ش یدهد که به آن ها پ  یکوچک در منطقه مورد نظر رخ م 
  ن یاست که امواج و همچن  نیاز داخل پوسته زم   ي انرژ  یآزاد شدن ناگهان  جه ی لرزه نت  نیزم  یبه طور کل
  ا یزلزله نگار    يلرزه ها به کمک دستگاه ها  نی کند. عموما زم  ی منتقل م  نی را به سطح زم  یی ارتعاش ها

  ن یشود. زم  ی م  اسبهآزاد شده مح  يانرژ   زانیزلزله، به نسبت م  یشوند. شدت و بزرگ  یزلزله سنج ثبت م
  ی م   شتر،یر   6موارد بزرگ تر از    گرید  يب نا محسوس بوده و از سو اغل  شتری ر  3کوچک تر از    يلرزه ها

 را با خود به همراه داشته باشد.ی یتواند خسارت ها
 

 قبل از وقوع زلزله 

 
مثال   ي انجام داد. برا ی قبل از وقوع زلزله احتمال د یاست که با یی کارها نیاز مهم تر یک ی ،ي فرد ی آمادگ

  ی در حال رانندگ  ایو    وم یشما در منزل، محل کار، استاد  ، یزلزله ناگهان  کی ممکن است به هنگام وقوع  
به هنگام وقوع    د؛یداشته باش   یقبل  یو آمادگ  ي زیبرنامه ر  ،یطیزلزله در هر مکان و شرا  ياگر برا  د؛یباش 
در    د یتوان  ی آن م  جه یو در نتداشت    د یو آرامش خود را خواه  ي حفظ خونسرد   یی لرزه، شما توانا  نیزم

بهتر  نی درست تر  ، ياضطرار  ط یشرا لازم را    ی منیا  يها العمل را گرفته و به سرعت عکس  م یتصم  ن یو 
 .  د یانجام ده

 
 : نمایندباید رعایت  قبل از وقوع زلزله دانش آموزان نکاتی که

 
 .دبیران و والدین عمل کنید   یایمن يهابه توصیه  .۱
 
 .مدرسه را به خانه منتقل نمایید  مطرح شده در  ایمنی پیشنهادهاي .۲
 
مطالعه کرده و نتایج آن را    ییا گروه يصورت انفراد هاي مقابله با آن به در رابطه با زلزله و راه  .۳

 .کاریکاتور و غیره به اطلاع سایرین برسانید   ،یعکس، نقاش  ،يصورت مقاله، روزنامه دیوار به 
 
کرده و آن را به مدیر مدرسه و والدین اطلاع دهید و   ی نقاط ضعف و قوتّ مدرسه و خانه را بررس  .٤

 .جهت رفع نقایص به آنها کمک کنید 
 



 .شرکت کنید  115کمک هاي اولیه اورژانس   يهادر ایام تابستان و اوقات فراغت، در کلاس  .٥
 
خاطر  کرده و به  ی در هنگام زلزله، بررس   يگیرامن در کلاس و خانه را جهت پناه  يهامکان .٦

 .ها را به سایرین نیز معرفی کنید بسپارید. این مکان
 
 .در مدرسه و خانه انجام دهید  با کمک معلمین و والدین مانور زلزله را حداقل دو بار در سال .۷
 
و   هایکلاس ران و افراد متخصص فرا گرفته و آن را به هم حیات را از دبی يهاي امداد و احیاروش  .۸

 .خانواده بیاموزید  ياعضا
 
 .را تهیه کرده و در اختیار مدرسه قرار دهید  ی کیف ایمن  ی یا گروه ي صورت انفرادبه   .۹
 

 .را پیشنهاد دهید  ینشاناولیه و کپسول آتش  يهاجعبه کمک ،یتهیه کیف ایمن    .۱۰
 

 .فرا گیرید  یمهار آتش را به خوب يهاروش    .۱۱
 

خاطرسپرده تا در صورت لزوم نسبت به قطع  مکان کنتور آب، برق، گاز را در خانه و مدرسه به    .۱۲
 ها اقدام کنید. (البته باید نحوه کار با آنها را نیز یاد بگیرید)آن

 
 .ایمن کنید  رنگیب  يهاها را با نوار چسب یا نایلون در خانه و کلاس شیشه    .۱۳

 
 .ها وکمدها انتقال دهید لوازم سنگین را به طبقات پایین قفسه    .۱٤

 
 .ها و کمدها را به دیوار متصل کنید قفسه    .۱٥

 
 .از سقوط آنها حفاظ قرار دهید  ي جهت جلوگیر یهاي مهتابلامپ  يبر رو    .۱٦

 
مزاحمت ایجاد   ي مانند گلدان قرار ندهید تا هنگام خروج اضطرار ی، وسایل هادر راه پلهّ و راهرو   .۱۷

 .نکنند 
 

موارد زیر را در یک کارت یادداشت کرده و در کیف مدرسه، کیف پول یا کیف گردنبند قرار     .۱۸
 :دهید 

 



 ي مشخصات فرد -
 

 آدرس منزل  -
 

 ي ) تماس ضروريتلفن(ها -
 

 ی گروه خون -
 

 ویژه درصورت ابتلا   يخاص و دارو  يبیمار -
 
 

 اقدامات هنگام زلزله 
 

به طور کلی، حفظ خون سردي و آرامش و از سوي دیگر واکنش درست و سریع در زمان مناسب، از نکته  
توجه کامل داشته    ذکر شده   به هنگام وقوع زمین لرزه به نکاتهاي اصلی به هنگام وقوع زلزله است. اگر  

یاري دیگر افراد  به  باشید، بدون شک مشکلی خاصی براي شما پیش نخواهد آمد؛ همچنین می توانید  
و موارد    شتابید و در کنار کمک هاي فردي، آن ها را به آرامش و خونسردي دعوت کنید آسیب دیده ب

 زیر را رعایت نمائید:
 

 .خونسردي و آرامش خود را حفظ کنید  -۱

 .خروج هجوم نبرید  سمت درببه  -۲

 .از دستورات معلم و والدین اطاعت کنید  -۳

 .از آسانسور استفاده نکنید  -٤

 
 ) هستید: داخل کلاس(اتاق  اگر هنگام وقوع زلزله در

 
 .میز را بگیرند  يهابه زیر میز رفته و با دو دست محکم پایه  -۱
 
 .پناه بگیرید  توانید ی نیز م یاصل يهادر چهارچوب در، گوشه کلاس(اتاق) و زیر ستون  -۲
 



 .گرفته و تا پایان لرزش آنجا بمانید   يامن جا یاگر در طبقات زیرزمین هستید، در مکان -۳
 
  
 

 هستید: سالنداخل   اگر هنگام وقوع زلزله در
 

 .رفته و خود را به دیوار بچسبانید  یاصل يهابه گوشه سالن و یا زیر ستون  -۱
 

در راه پله با دو دست سر را گرفته، بنشینید وخود را به یک سمت پله بکشانید و از بالا یا پایین  -۲
 .بپرهیزید رفتن 

 
  

 هستید:  داخل آزمایشگاه، کارگاه وکتابخانه  اگر هنگام وقوع زلزله در
 

 .ها فاصله بگیرید ازقفسه  -۱
 

 .آن، از سر خود محافظت کنید  يهابه زیر میز رفته و ضمن گرفتن پایه -۲
 
  

 هستید:  حیاطداخل   اگر هنگام وقوع زلزله در
 

 .فاصله بگیرید ضمن حفظ آرامش از دیوار و ساختمان مدرسه  -۱
 

 .مناسب نشسته و با دو دست سر خود را بگیرید  ي در جا -۲
 
  

 هستید:حیاط  اگر هنگام وقوع زلزله در
 

برق فاصله بگیرید و در ضمن مراقب اطراف باشید.(مثل سایر   يبلند و تیرها  يهااز ساختمان -۱
 ها و غیره) افراد و اتومبیل 

 
 .امن پناه بگیرید  یباز رفته و در مکان يبه فضا -۲

 



اند بروید، بنشینید و با  که پارك شده  یهایباز و امن در دسترس نبود، در کنار ماشین ياگر فضا -۳
 .دو دست محکم از سر خود محافظت کنید 

 
 نکته:

 
ثانیه به    10خود حرکت کنید که مطمئن باشید، حداکثردر عرض    ياز جا  یدر هنگام زلزله درصورت **  

 .دارد پناه بگیرید   یکه امنیت نسب   یمکان امن خواهید رسید. در غیر این صورت در نزدیکترین مکان
 
 
خود،    ی خود ثابت بمانید و پس از آن ضمن اطمینان از سلامت  ي ها در جادر تمام حالات تا اتمام لرزش **  

 باز و مکان امن بروید. يحیط خارج شده و به فضابا احتیاط از م 
 
 
 

 دامات بعد از وقوع زلزله اق
 
خود، با احتیاط از محل خارج   یو اطمینان از وضعیت سلامت یها پس از بررس بعد از اتمام لرزش  -۱

 .بروید  یشوید و به محیط امن 
 
 .خونسردي و آرامش خود را حفظ کنید  -۲
 
 .عمل کنید  یخانواده که سالم هستند) را پیدا کرده و با هماهنگ  ي و دبیر(یا اعضا های کلاس هم -۳
 
مداوا کرده و سپس به   یصورت سرپایکمک دیگران خود را به به  ،یجزئ  یدیدگدر صورت آسیب  -٤

 .کمک سایرین بشتابید 
 

 .از پراکنده شدن پرهیز کنید  -٥
 
 .احتیاط حرکت دهید بسیار با فقط در هنگام ضرورت و مجروحین را  -٦
 
 .در اطراف مجروحین بپرهیزید  مورد ی از تجمع ب -۷
 
 .کمک کنید و از دستورات آنها پیروي کنید  امدادي و   یبه نیروهاي انتظام -۸



 
 .هاي نیمه تخریب بپرهیزید از وارد شدن به محل  -۹

 
را قطع کنید و اگر نتوانستید، فوراً محل   ی گاز در صورت امکان فلکه اصل  يبه محض استشمام بو  -۱۰

 .را ترك کنید 
 

 .کوچک را مهار کنید  يهاي سوزآتش -۱۱
 

 .مواد آلوده را از محیط دور ساخته یا با خاك بپوشانید  ،ي از شیوع بیمار ي جهت جلوگیر -۱۲
 

 .ز طریق رادیو از دستورات مسئولین مطلع شده و آنها را انجام دهید  -۱۳
 

 .باشید ها مراقب پس لرزه  -۱٤
 

 .آماده کنید  یو غذای  یامن را جهت استراحت و ذخیره مواد داروی  یمکان -۱٥
 

 .موقع و صحیح مصرف کنید تا بعداً دچار مشکل نشوید را به  یو غذای  یمواد داروی  -۱٦
 

 از تلفن استفاده کنید.  ،ي در موارد بسیارضرور -۱۷
 

 :اگر زیر آوار محبوس شده اید  •
 

 .کبریت روشن نکنید  •
 .نشوید جا به جا  •
 .اي دهان خود را بپوشانید با دستمال یا پارچه  •
 .اگر تلفن همراه دارید؛ با تماس گرفتن یا ارسال پیام، تقاضاي کمک کنید  •
اي که دم دست دارید به لوله یا دیوار ضربه بزنید تا ماموران امدادي قادر به یافتن شما  با هر وسیله  •

 .باشند 
ید. فقط وقتی که ضرورت دارد، فریاد بزنید چون فریاد  در صورت امکان، از یک سوت استفاده کن •

 .شودهاي شما می باعث ورود گرد و غبار به ریه زدن  
 



 کیف کمک هاي اولیه 
 
زلزله    انیتا پس از پا  د یکرده، در محل امن و قابل دسترس قرار ده  ه یته  لیوسا  ن یتریشامل ضرور  ف یک  کی

  اتیعمل  يکه برا  یلیبهداشت و وسا  ه،یپس از زلزله عبارتند از: تغذ   هاازین  نی. مهمترردیمورد استفاده قرار گ
.  میساعت خود و خانواده را حفظ کن  72تا    میتوانی م  ف یک  نیا  ه یاست. با ته  از ین  گرانینجات و کمک به د

 .م یداشته باش   زیخود نخودروي شخصی خانواده منزل در مدرسه و علاوه بر  میتوانی را م  ف یک نیا
 

 
 

شامل باند و قطره    ه یاول  يهامثل آب، جعبه کمک   میداشته باش  فیک  نیکه بهتر است در ا يضرور  لیوسا
و    کنند ی خانواده مصرف م   ي که اعضا  ییهااز دارو   ي مقدار   ی پماد سوختگ   ن،ی آسپر  ک، یوتی ب  ی آنت  یچشم

  چ یکوچک و پ  لیب  کی انبردست و    ،یدکی  يهايکوچک، چراغ قوه و باطر  وی راد  کی کوچک،    یچیق  کی
که  لازم در زمان رخداد زلزله را    يهااز کار  يابرنامه   نیسه روز و همچن  يبرا  خشک  ییو مواد غذا  یگوشت

 همراه داشته باشیم.کرده،  یطراح از قبل


