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آموزش

بهتر است تا چند روز بعد از حادثه با 
خودروي شخصي تان رفت وآمد نكنيد تا 

ترافيك ايجاد نشود
روي آوار نرويد و ابزار و ماشين آلات را 
آنجا نبريد؛ اين كار به افرادي كه زير آوار 

مانده اند، آسيب مي رساند
 

 

  همه وسايل برقي، گازي، لوله هاي آب و خطوط 
برق را بازديد كنيد. اگر متوجه نشــت گاز شديد يا 
بوي آن را احســاس كرديد اين اقدامــات را انجام 
دهيد: شير اصلي گاز را ببنديد و جريان برق را قطع 
كنيد. به هيچ وجه كليدهاي برق را نزنيد و وسايل 
برقي و گازي را روشن نكنيد. اين كار ممكن است 
جرقه توليد كند و گازي كه از لوله هاي شكسته شده 
نشت كرده است، آتش بگيرد. سيگار هم نكشيد و 
از شمع، كبريت، فندك يا دستگاه هايي كه شعله باز 

دارند، استفاده نكنيد.
  اگر بعد از قطع گاز متوجه شديد كه هنوز هم 

نشتي وجود دارد، خانه را ترك كنيد.
  براي پيداكردن محل نشت گاز و نقاطي كه در 
معرض آتش سوزي هســتند، از چراغ قوه استفاده 

كنيد؛ نه شمع و كبريت.
  جريان نفت يا گازوييل حرارتي خانه را هم قطع 

كنيد.
  به دنبــال ســيم هاي برقي كــه روي زمين 
افتاده اســت، بگرديد و بدون دســت زدن آنها را 
علامت گــذاري كنيد تا ديگران هــم از خطر آگاه 
شوند. اشــيايي كه با اين سيم ها در تماس هستند 

را هم لمس نكنيد.
  لوله هاي آب را بررســي كنيد و اگر شكســته 

شده اند، شير اصلي آب را ببنديد.
  اگر آب قطع شــده، از آبگرمكن، منبع سيفون 
آب توالــت، قطعه هاي يخ آب شــده و قوطي هاي 

كنسرو آب به دست آوريد.
  قبل از زدن ســيفون توالت مطمئن شويد كه 

لوله هاي فاضلاب سالم باشند.
  خسارات ساختمان را ارزيابي كنيد. بايد بدانيد 
ساختمانتان چقدر در برابر پس لرزه هاي احتمالي 

امنيت دارد.

با تمام اينها بد نيســت كه قبل از وقوع 
زمين لــرزه هم به آن فكر كرده باشــيد و 

آماده باشيد. 
 هنگامی كه می خواهيد خانه ای بخريد 
يا اجاره كنيد، نقشــه سازه و تأسيسات را 
از مالک دريافــت كنيد و   از يک مهندس 
ساختمان بخواهيد تا ساختمان را از نظر 
مقاومت در برابر زلزله بررســی كند. اگر 
قبلا هم منزلی را تهيه كرده ايد، می توانيد 
از يک مهندس ساختمان در مورد ميزان 
مقاومت منزلتان يا امكان مقاوم سازی آن 

در برابر زلزله مشاوره بگيريد.
 عيوب سيم كشــی ســاختمان ، نشت 
لوله های گاز و  تركيدگــی لوله های آب و 
فاضلاب را رفع كنيد. برای اين كار حتما از 

يک متخصص كمک بگيريد.
 آبگرمكن ، يخچــال ، فريزر، اجاق گاز و 
اشيای بلند و بسيار ســنگين  بايد با بست 
يا تســمه های مناســب به كــف و ديوار 
منزل محكم شوند. همچنين كمد لباس، 
قفسه ها، بوفه ها، آينه ها و تابلوهای ديواری 
منزل بايد  به خوبــی در جای خود محكم 
شــوند. برای انجام اين كارهــا از يک فرد 

صلاحيت دار كمک بگيريد.
 اشيای بزرگ يا ســنگين و همچنين 
ظروف شيشــه ای ، ظروف چينی و ساير 
اشــيای شكســتنی و ظروف حاوی مواد 
خوراكی و شــيميايی  را در قفســه های 

پايين كابينت و كمد قرار دهيد.
 لوسترها را در جای خود محكم كنيد.

 در هر اتاقی  محل های امن را مشخص 
كنيد ؛ مثــلا زير يک ميز محكــم يا كنار 
ســتون ها يا ديوارهای مجاور آنها. در هر 
بار تمريــن پناهگيــری، در اين محل ها 
پناهگيری كنيــد تا انجام ايــن عمل در 
زمان وقوع زلزله نياز به صرف وقت نداشته 

باشد.
 به طور مرتب با اعضای خانواده  مراحل 

پناهگيری را به نحو زير تمرين كنيد:    
 روی زانوهــای خود بنشــينيد! ســر 
و گردن خــود را بــا دســت و بازوانتان 
بپوشانيد! اگر محل امنی كه از قبل معلوم 
كرده ايد، فاصلــه زيادی با شــما ندارد، 
در همان حالت نشســته روی زانوها، در 
حالی  كه با يک دست از سر و گردن خود 

محافظت می كنيد، به آن نقطه امن برويد 
و صبر كنيد تا لرزه ها تمام شود.

 بعد از زلزله ممكن است سيستم های 
ارتباطــی دچــار اختلال شــود و امكان 
ارتباط وجود نداشــته باشــد. بنابراين با 
افراد خانواده قــرار بگذاريد كه اگر هنگام 
وقوع زلزلــه، بيرون از خانــه بوديد، كجا 
همديگر را پيدا كنيد. اين محل بايد جای 
امنی باشــد كه بر اثر زلزله احتمالی كمتر 
صدمــه ببيند؛ مثلا پــارك نزديک محل 

سكونت تان.
 كيف شــرايط اضطراری )شامل جعبه 
كمک های اوليه، مقــداری پول نقد، كپی 
كارت شناســايی اعضای خانواده و اسناد 
مهم، آب بســته بندی شده، غذای خشک 

و فاسد نشــدنی، راديو باتری خور با باتری 
اضافه، چراغ قوه بــا باتری اضافه، مقداری 
طناب، كنســرو بازكن، ســوت، وسايل 
بهداشت شخصی، لباس مناسب، كفش، 
زيرانداز پلاســتيكی، داروهای مورد نياز 

بيماران در خانواده و…( را برای شرايطی 
كه مجبور به ترك منزل هســتيد، تهيه 

كنيد.
 كمک هــای اوليــه و مهارت هــای 

خودامدادی را بياموزيد.

امنيت محيط را كنترل كنيد

پیش بینی یک زلزله به وقوع نپیوسته

نکته

  وقتــی لرزه ها پايان يافت، اطــراف را نگاه كنيد. اگر 
ساختمان صدمه ديده و مســير باز و امنی برای خروج 
وجود دارد ساختمان را با احتياط ترك كنيد و به فضای 

باز و دور از نواحی آسيب ديده برويد.
  بايد آمــاده  لرزش های بعدی باشــيد.  اين لرزش ها 
ممكن است آن  قدر قوی باشــند كه به ساختمان های 
بدون استحكام آسيب وارد كنند. بنابراين هميشه آماده 
انجام مراحل پناهگيری كه در بالا به آن اشــاره كرديم، 

باشيد.
  قفسه ها و كابينت ها را بايد  با احتياط باز كنيد؛ چون 

اشيای موجود در آنها ممكن است كه سقوط كند.
  از  نزديک  شدن به نواحی آسيب ديد ه دوری كنيد مگر 
آنكه  پليس ، مأموران آتش نشانی يا سازمان های امدادی به 

كمک شما نياز داشته باشند.
  از طريق راديو يا تلويزيون يا شــبكه های اجتماعی 
رسمی و معتبر اخبار و اطلاعات موثق و دستورالعمل های 

مربوط به اقدامات اضطراری را كسب كنيد.

  اگر فرد مصدومی در اطراف شما هست و شما دوره 
كمک های اوليه را گذرانده ايد، با رعايت اصول ايمنی به 

او كمک كنيد.
  نهايت احتياط را بعد از وقوع زلزله برای تميزكردن 
ساختمان ها داشته باشــيد. هرگز سعی نكنيد خودتان 

آوارهای سنگين را جا به جا كنيد.
  اگر زير آوار محبوس شده ايد:    

  كبريت روشن نكنيد.
  جا به جا نشويد.

  با دستمال يا پارچه ای دهان خود را بپوشانيد.
  اگر تلفن همراه داريد، با تماس گرفتن يا ارسال پيام 

تقاضای كمک كنيد.
  با هر وســيله ای كه دم دســت داريد به لوله يا ديوار 
ضربه بزنيد تا پرسنل امدادی قادر به يافتن شما باشند. 
در صورت امكان از يک سوت استفاده كنيد. فقط وقتی 
كه ضرورت دارد، فرياد بزنيد؛ چون فريادزدن  باعث ورود 

گردو غبار به ريه های شما می شود.

مسير سلامت عبور از آوار
توصیه هایی برای آنچه که پس از زمین لرزه باید انجام دهید

وقتی كه زمين دیگر نمی لرزد
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بسياری از نقاط كشور ما در معرض خطر زلزله است. بنابراين همه ما در صورتی كه آمادگی كافی برای 
مواجهه صحيح با زلزله  نداشته باشيم، ممكن است از عواقب ناشی از آن آسيب های شديدی ببينيم. همه 

ما می توانيم با انجام اقدامات ساده از سلامت خود و اطرافيانمان به نحو موثری محافظت كنيم.
با دانش فعلی بشر زمان، مكان و بزرگای زلزله قابل پيش بينی نيست؛ بنابراين اسير شايعات بی اساس 
در اين زمينه نشويد. حفظ آرامش و خونسردی لازمه رويارويی با هر حادثه ای است. رفتارهای هيجانی و 

احساسی در زلزله می تواند منجر به آسيب های جسمی و روانشناختی شود.

برای زلزله 
آماده باشيد

شروع صفحه آرايی
مدير مسئولسردبيرمعاون سر دبيردبير سرويسصفحه  آرا: ؟؟؟00 / 16

اتمام صفحه آرايی
16 / 30

شروع صفحه آرايی:  ؟؟ / ؟؟
اتمام صفحه آرايی:  ؟؟ / ؟؟

حـدود ۸۵ درصد از رانندگانی 
کـه باعـث تصادفـات مرتبط 
مـرد  می شـوند،  خـواب  بـا 
هسـتند و حـدود یک سـوم 
آنهـا حداکثـر ۳۰سـال سـن 

دارند.

بعد از پايــان لرزه هــا، عمليات امدادرســانی و 
جست وجو و نجات شــروع می شــود. امدادگرها 
خودشــان را به صحنــه حادثه می رســانند و به 
مصدومــان و افرادی كه زيــر آوار مانده اند، كمک 
می كنند. آنهايی كه مجروح نشده اند هم می توانند 
در اين كار شــريک باشــند و با تيم های متخصص 
همكاری كنند. البته برای كمــک و همكاری بايد 
يادمان باشــد كه قرار نيست همه ما نقش امدادگر 
را بازی كنيم و اگر آموزش هــای لازم را نديده ايم، 
بايد فقط كارهايی را انجــام دهيم كه امدادگرها از 
ما می خواهند و علاوه بــر اينها مراقب خطراتی كه 
بعد از زلزله تهديدمان می كند، باشــيم تا خودمان 

مصدوم نشويم.
اگر داخل ساختمان هستید

 آرامشــتان را حفــظ كنيــد و از ديگــران هم 
بخواهيد كه آرام باشند.

 يادتان باشــد كه وجود شما مي تواند در مراحل 
اوليه كمک رساني خيلي موثر باشد؛ بنابراين اول به 
ســلامتي خود و خانواده تان رسيدگي كنيد و بعد 

هم به كمک مصدومان بشتابيد.
 حواستان به پس لرزه ها باشــد. با دقت حركت 
كنيد و اگر مي خواهيد به قسمت هاي آسيب ديده 
ساختمان وارد شــويد، اين كار را كاملا محتاطانه 
انجام دهيد. پس لرزه ها مي توانند باعث ريزش اين 

ساختمان ها شوند. 
 معمــولا بيشــتر پس لرزه هــا از زلزلــه اصلي 
خفيف ترنــد؛ ولي ممكن اســت بعضــي از آنها به 
اندازه اي شديد باشــند كه خسارات جديدي به بار 

آورند.
  از لوازم و تجهيزاتي كه براي زمان حادثه تدارك 
ديده ايد، مراقبت كنيد و آنها را براي زمين لرزه هاي 

احتمالي بعدي نگه داريد.
  خودتان را به همســايه ها نشــان دهيــد تا از 

سلامت شما آگاه شوند.
 حتي بعد از پايان زلزله هم از آسانسور استفاده 

نكنيد.
 اگر  آتشي به وجود آمده، آن را بسته به نوع ماده 
سوختني با آب يا وســايل اطفاي حريق خاموش 
كنيد. اين كار بايد به ســرعت انجام شود تا آتش به 

قسمت هاي ديگر سرايت نكند.
 حداقل يک پنجــره را باز  كنيد تــا در تله گير 

نيفتيد.
  از وجود جريــان آب در لوله ها اطمينان حاصل 
كنيد. در صورت امكان مقداري آب براي نوشيدن 
جمــع آوري كنيــد و اگر هنــوز وان حمــام را پر 
نكرده ايد، اين كار را انجام دهيــد؛ دقت كنيد آب 

آلوده نباشد.
 براي دريافت آخرين اطلاعــات به راديو گوش 

دهيد.
 هر مــاده اي را كه روي زميــن ريخته و ممكن 
اســت خطرناك باشــد يا آتش ســوزي به وجود 
آورد، بي درنگ پاك كنيد؛ مانند دارو، اســيدهاي 
زمين شوي، مواد ضدعفوني كننده يا مواد شيميايي 

ديگر.
 راديو را روشــن كنيد و به توصيه هاي مقامات 

مسئول و راهنمايي هاي آنها گوش دهيد.

 جاهايي كه شيشــه ها شكسته شده و همچنين 
در محل آوار ساختمان كفش بپوشيد.

 بعد از سانحه تا چند ساعت از غذاهاي كنسروي 
اســتفاده كنيد و از روشــن كردن وسايل پخت وپز 
خودداري كنيد. اگر هم چاره اي جز استفاده از اين 
وسايل نداريد، بهتر اســت بيرون از خانه و با اجاق 

پيک نيک يا منقل زغالي غذا درست كنيد.
 اگر مجبور شــديد چيزي از كمدها و قفسه ها 

برداريد، درِ آنهــا را با احتياط بــاز كنيد و مراقب 
سقوط اشيا باشيد.

  از شايعه پراكني جداً پرهيز كنيد.
 در پيداكــردن افــرادي كه مجروح شــده اند 
با ديگــران و نيروهــاي امدادي همــكاري كنيد. 
مراقب ســالمنداني كه نمي توانند صداي شــما را 
بشنوند، باشيد. حواســتان به كودكان يا معلولان و 
مصدوماني كه بدون كمک نمي توانند حركت كنند 

هم باشد. سعي كنيد به آنها دلداري بدهيد.
 وضعيــت مصدومان خانــواده و همســايه ها 
را بررســي كنيد. افرادي را كه آســيب شــديدي 
ديده اند، حركت ندهيد؛ مگر آنكه يک خطر فوري 
تهديدشــان كند و انتقال ندادنشان جراحت هاي 

جدي تري به بار آورد.
 ســاختمان را كنتــرل كنيد تا چيــزي باعث 
آتش ســوزي نشــود؛ مثــلا ممكن اســت در اثر 
تكان هاي زلزله، بخاري نفتي يــا برقي روي پتو و 

اجسام قابل اشتعال ديگر افتاده باشد.
  غذاها و آشــاميدني هايي كــه در ظرف روباز و 
نزديک شيشه هاي خردشــده قرار دارند را مصرف 
نكنيد. البته مي توان مايعات را با يک دســتمال يا 
لباس تميز صاف كرد تا خرده شيشه هاي احتمالي 

از آن پاك شوند.
 اگر برق قطع نشــده اســت، موادي را كه فاسد 
مي شوند، زودتر از يخچال بيرون بياوريد و مصرف 

كنيد.
 حيوانات خانگي مانند ســگ، گربــه، گاو و... را 

آزاد كنيد.
اگر خارج از ساختمان هستید

 در خيابان هــا تجمــع نكنيــد تا مســير براي 
عبورومرور وسايل نقليه امدادي باز بماند.

 به ديدن مناطق اطراف نرويد و به ساختمان هاي 
تخريب شده نزديک نشويد.

  به سيم ها و كابل هاي برق دست نزنيد.
  با ماموران انتظامي، آتش نشــاني، هلال احمر، 
ســازمان هاي خيريه و ساير ســازمان ها همكاري 

كنيد؛ ولي مانع و مزاحم فعاليت آنها نشويد. 
 به مناطق آسيب ديده و تخريب شده نرويد؛ مگر 

آنكه از شما درخواست كمک شده باشد. 
  بهتر است تا چند روز بعد از حادثه با خودروي 
شخصي تان رفت وآمد نكنيد تا ترافيک ايجاد نشود.

 به هيچ وجه روي آوار نرويد و ابزار و ماشين آلات 
را آنجــا نبريــد؛ اين كار بــه افرادي كــه زير آوار 

مانده اند، آسيب مي رساند.
 از كشــيدن افرادي كه به جايي گير كرده اند يا 

زير آوار مانده اند، خودداري كنيد. 
  به هيچ وجه افرادي را كه از ناحيه ستون  مهره ها 

آسيب ديده اند، به صورت غيراصولي حمل نكنيد.
  در مناطــق ســاحلي احتمال اصابــت امواج 
زلزله اي دريا وجود دارد و بهتر است نزديک ساحل 

نرويد.
  از خانواده تان بخواهيد درباره چيزهايي كه شما 
را ناراحت مي كند با مددكاران جمعيت هلال احمر 

صحبت كنند.


