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اگر احسـاس خـواب به شـما 
امنـی  مـکان  در  داد  دسـت 
ماننـد پارکینگ هـای جاده ای 
و  کنیـد  متوقـف  را  خـودرو 
بزرگـراه  شـانه  در  توقـف  از 

کنیـد. خـودداری 

بسیاری از نقاط کشور ما در معرض خطر زلزله است. بنابراین همه ما در صورتی که آمادگی کافی برای 
مواجهه صحیح با زلزله  نداشته باشیم، ممکن است از عواقب ناشی از آن آسیب های شدیدی ببینیم. همه 

ما می توانیم با انجام اقدامات ساده از سلامت خود و اطرافیانمان به نحو موثری محافظت کنیم.
با دانش فعلی بشر زمان، مکان و بزرگای زلزله قابل پیش بینی نیست؛ بنابراین اسیر شایعات بی اساس 
در این زمینه نشوید. حفظ آرامش و خونسردی لازمه رویارویی با هر حادثه ای است. رفتارهای هیجانی و 

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

برای زلزله 
آماده باشید

بهتراستتاچندروزبعدازحادثهبا
خودرويشخصيتانرفتوآمدنكنیدتا

ترافیكایجادنشود
رويآوارنرویدوابزاروماشینآلاترا
آنجانبرید؛اینكاربهافراديكهزیرآوار

ماندهاند،آسیبميرساند

توصیه هایی برای آنچه که پس از زمین لرزه باید انجام دهید

 خطرهای
پس از زلزله

بعد از پایــان لرزه هــا، عملیات امدادرســانی و 
جست وجو و نجات شــروع می شــود. امدادگرها 
خودشــان را به صحنــه حادثه می رســانند و به 
مصدومــان و افرادی که زیــر آوار مانده اند، کمک 
می کنند. آنهایی که مجروح نشده اند هم می توانند 
در این کار شــریک باشــند و با تیم های متخصص 
همکاری کنند. البته برای کمــک و همکاری باید 
یادمان باشــد که قرار نیست همه ما نقش امدادگر 
را بازی کنیم و اگر آموزش هــای لازم را ندیده ایم، 
باید فقط کارهایی را انجــام دهیم که امدادگرها از 
ما می خواهند و علاوه بــر اینها مراقب خطراتی که 
بعد از زلزله تهدیدمان می کند، باشــیم تا خودمان 

مصدوم نشویم.
اگر داخل ساختمان هستید

 آرامشــتان را حفــظ کنیــد و از دیگــران هم 
بخواهید که آرام باشند.

 یادتان باشــد که وجود شما مي تواند در مراحل 
اولیه کمک رساني خیلي موثر باشد؛ بنابراین اول به 
سلامتي خود و خانواده تان رســیدگي کنید و بعد 

هم به کمک مصدومان بشتابید.
 حواستان به پس لرزه ها باشــد. با دقت حرکت 
کنید و اگر مي خواهید به قسمت هاي آسیب دیده 
ساختمان وارد شــوید، این کار را کاملا محتاطانه 
انجام دهید. پس لرزه ها مي توانند باعث ریزش این 

ساختمان ها شوند. 
 معمــولا بیشــتر پس لرزه هــا از زلزلــه اصلي 
خفیف ترنــد؛ ولي ممکن اســت بعضــي از آنها به 
اندازه اي شدید باشــند که خسارات جدیدي به بار 

آورند.
  از لوازم و تجهیزاتي که براي زمان حادثه تدارك 
دیده اید، مراقبت کنید و آنها را براي زمین لرزه هاي 

احتمالي بعدي نگه دارید.
  خودتان را به همســایه ها نشــان دهیــد تا از 

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

نکنید.
 اگر  آتشي به وجود آمده، آن را بسته به نوع ماده 
سوختني با آب یا وســایل اطفاي حریق خاموش 
کنید. این کار باید به ســرعت انجام شود تا آتش به 

قسمت هاي دیگر سرایت نکند.
 حداقل یک پنجــره را باز  کنید تــا در تله گیر 

نیفتید.
  از وجود جریــان آب در لوله ها اطمینان حاصل 
کنید. در صورت امکان مقداري آب براي نوشیدن 
جمــع آوري کنیــد و اگر هنــوز وان حمــام را پر 
نکرده اید، این کار را انجام دهیــد؛ دقت کنید آب 

آلوده نباشد.
 براي دریافت آخرین اطلاعــات به رادیو گوش 

دهید.
 هر مــاده اي را که روي زمیــن ریخته و ممکن 
اســت خطرناك باشــد یا آتش ســوزي به وجود 
آورد، بي درنگ پاك کنید؛ مانند دارو، اســیدهاي 
زمین شوي، مواد ضدعفوني کننده یا مواد شیمیایي 

دیگر.
 رادیو را روشــن کنید و به توصیه هاي مقامات 

مسئول و راهنمایي هاي آنها گوش دهید.
 جاهایي که شیشــه ها شکسته شده و همچنین 

در محل آوار ساختمان کفش بپوشید.
 بعد از سانحه تا چند ساعت از غذاهاي کنسروي 
اســتفاده کنید و از روشــن کردن وسایل پخت وپز 
خودداري کنید. اگر هم چاره اي جز استفاده از این 
وسایل ندارید، بهتر اســت بیرون از خانه و با اجاق 

پیک نیک یا منقل زغالي غذا درست کنید.
 اگر مجبور شــدید چیزي از کمدها و قفســه ها 
بردارید، درِ آنهــا را با احتیاط بــاز کنید و مراقب 

سقوط اشیا باشید.

  از شایعه پراکني جداً پرهیز کنید.
 در پیداکــردن افــرادي که مجروح شــده اند 
با دیگــران و نیروهــاي امدادي همــکاري کنید. 
مراقب ســالمنداني که نمي توانند صداي شــما را 
بشنوند، باشید. حواســتان به کودکان یا معلولان و 
مصدوماني که بدون کمک نمي توانند حرکت کنند 

هم باشید. سعي کنید به آنها دلداري بدهید.
 وضعیــت مصدومان خانــواده و همســایه ها 
را بررســي کنید. افرادي را که آســیب شــدیدي 
دیده اند، حرکت ندهید؛ مگر آنکه یک خطر فوري 

تهدیدشــان کند و انتقال ندادنشان جراحت هاي 
جدي تري به بار آورد.

 ســاختمان را کنتــرل کنید تا چیــزي باعث 
آتش ســوزي نشــود؛ مثــلا ممکن اســت در اثر 
تکان هاي زلزله، بخاري نفتي یــا برقي روي پتو و 

اجسام قابل اشتعال دیگر افتاده باشد.
  غذاها و آشــامیدني هایي کــه در ظرف روباز و 
نزدیک شیشه هاي خردشــده قرار دارند را مصرف 
نکنید. البته مي توان مایعات را با یک دســتمال یا 
لباس تمیز صاف کرد تا خرده شیشه هاي احتمالي 

از آن پاك شوند.
 اگر برق قطع نشــده اســت، موادي را که فاسد 
مي شوند، زودتر از یخچال بیرون بیاورید و مصرف 

کنید.
 حیوانات خانگي مانند ســگ، گربــه، گاو و... را 

آزاد کنید.
اگر خارج از ساختمان هستید

 در خیابان هــا تجمــع نکنیــد تا مســیر براي 
عبورومرور وسایل نقلیه امدادي باز بماند.

 به دیدن مناطق اطراف نروید و به ساختمان هاي 
تخریب شده نزدیک نشوید.

  به سیم ها و کابل هاي برق دست نزنید.

  با ماموران انتظامي، آتش نشــاني، هلال احمر، 
ســازمان ها  ســایر  و  خیریــه  ســازمان هاي 
 همکاري کنید؛ ولــي مانع و مزاحــم فعالیت آنها

 نشوید. 
 به مناطق آسیب دیده و تخریب شده نروید؛ مگر 

آنکه از شما درخواست کمک شده باشد. 
  بهتر است تا چند روز بعد از حادثه با خودروي 
شخصي تان رفت وآمد نکنید تا ترافیک ایجاد نشود.

 به هیچ وجه روي آوار نروید و ابزار و ماشین آلات 
را آنجــا نبریــد؛ این کار بــه افرادي کــه زیر آوار 

مانده اند، آسیب مي رساند.
 از کشــیدن افرادي که به جایي گیر کرده اند یا 

زیر آوار مانده اند، خودداري کنید. 
  به هیچ وجــه افــرادي را که از ناحیه ســتون  
 مهره ها آسیب دیده اند، به صورت غیراصولي حمل 

نکنید.
  در مناطــق ســاحلي احتمال اصابــت امواج 
زلزله اي دریا وجود دارد و بهتر است نزدیک ساحل 

نروید.
  از خانواده تان بخواهید درباره چیزهایي که شما 
را ناراحت مي کند با مددکاران جمعیت هلال احمر 

صحبت کنند.

نکته

  وقتــی لرزه ها پایان یافت، اطــراف را نگاه کنید. اگر 
ساختمان صدمه دیده و مســیر باز و امنی برای خروج 
وجود دارد ساختمان را با احتیاط ترك کنید و به فضای 

باز و دور از نواحی آسیب دیده بروید.
  باید آمــاده  لرزش های بعدی باشــید.  این لرزش ها 
ممکن است آن  قدر قوی باشــند که به ساختمان های 
بدون استحکام آسیب وارد کنند. بنابراین همیشه آماده 
انجام مراحل پناهگیری که در بالا به آن اشــاره کردیم، 

باشید.
  قفسه ها و کابینت ها را باید  با احتیاط باز کنید؛ چون 

اشیای موجود در آنها ممکن است که سقوط کند.
  از  نزدیک  شدن به نواحی آسیب دید ه دوری کنید مگر 
آنکه  پلیس ، مأموران آتش نشانی یا سازمان های امدادی به 

کمک شما نیاز داشته باشند.
  از طریق رادیو یا تلویزیون یا شــبکه های اجتماعی 
رسمی و معتبر اخبار و اطلاعات موثق و دستورالعمل های 

مربوط به اقدامات اضطراری را کسب کنید.

  اگر فرد مصدومی در اطراف شما هست و شما دوره 
کمک های اولیه را گذرانده اید، با رعایت اصول ایمنی به 

او کمک کنید.
  نهایت احتیاط را بعد از وقوع زلزله برای تمیزکردن 
ساختمان ها داشته باشــید. هرگز سعی نکنید خودتان 

آوارهای سنگین را جا به جا کنید.
  اگر زیر آوار محبوس شده اید:    

  کبریت روشن نکنید.
  جا به جا نشوید.

  با دستمال یا پارچه ای دهان خود را بپوشانید.
  اگر تلفن همراه دارید، با تماس گرفتن یا ارسال پیام 

تقاضای کمک کنید.
  با هر وســیله ای که دم دســت دارید به لوله یا دیوار 
ضربه بزنید تا پرسنل امدادی قادر به یافتن شما باشند. 
در صورت امکان از یک سوت استفاده کنید. فقط وقتی 
که ضرورت دارد، فریاد بزنید؛ چون فریادزدن  باعث ورود 

گردو غبار به ریه های شما می شود.

عبور از آوار با سلامتی
 

با تمام اینها بد نیست که قبل از وقوع زمین لرزه هم به 
آن فکر کرده باشید و آماده باشید. 

 هنگامی که می خواهید خانه ای بخرید یا اجاره کنید، 
نقشه سازه و تأسیسات را از مالک دریافت کنید و   از یک 
مهندس ساختمان بخواهید تا ساختمان را از نظر مقاومت 
در برابر زلزله بررســی کند. اگر قبلا هم منزلی را تهیه 
کرده اید، می توانید از یک مهندس ســاختمان در مورد 
میزان مقاومت منزلتان یا امکان مقاوم سازی آن در برابر 

زلزله مشاوره بگیرید.
 عیوب سیم کشی ساختمان ، نشــت لوله های گاز و 
 ترکیدگی لوله های آب و فاضلاب را رفع کنید. برای این 

کار حتما از یک متخصص کمک بگیرید.
 آبگرمکن ، یخچال ، فریزر، اجاق گاز و اشــیای بلند و 
بسیار سنگین  باید با بست یا تسمه های مناسب به کف و 
دیوار منزل محکم شوند. همچنین کمد لباس، قفسه ها، 
بوفه ها، آینه ها و تابلوهای دیواری منزل باید  به خوبی در 
جای خود محکم شوند. برای انجام این کارها از یک فرد 

صلاحیت دار کمک بگیرید.
 اشیای بزرگ یا سنگین و همچنین ظروف شیشه ای ، 
ظروف چینی و ســایر اشیای شکستنی و ظروف حاوی 
مواد خوراکی و شیمیایی  را در قفسه های پایین کابینت 

و کمد قرار دهید.
 لوسترها را در جای خود محکم کنید.

 در هر اتاقی  محل های امن را مشخص 
کنید ؛ مثلا زیــر یک میز محکــم یا کنار 
ســتون ها یا دیوارهای مجــاور آنها. در هر 
بار تمریــن پناهگیــری، در این محل ها 
پناهگیری کنید تا انجام این عمل در زمان 

وقوع زلزله نیاز به صرف وقت نداشته باشد.
 به طور مرتب با اعضای خانواده  مراحل 

پناهگیری را به نحو زیر تمرین کنید:    
 روی زانوهای خود بنشینید! ســر و گردن خود را با 
دست و بازوانتان بپوشــانید! اگر محل امنی که از قبل 
معلوم کرده اید، فاصله زیادی با شما ندارد، در همان حالت 
نشسته روی زانوها، در حالی  که با یک دست از سر و گردن 
خود محافظت می کنید، بــه آن نقطه امن بروید و صبر 

کنید تا لرزه ها تمام شود.
 بعد از زلزله ممکن است سیستم های ارتباطی دچار 
اختلال شود و امکان ارتباط وجود نداشته باشد. بنابراین 
با افراد خانواده قرار بگذارید کــه اگر هنگام وقوع زلزله، 
بیرون از خانه بودید، کجا همدیگر را پیدا کنید. این محل 
باید جای امنی باشد که بر اثر زلزله احتمالی کمتر صدمه 

ببیند؛ مثلا پارك نزدیک محل سکونت تان.
 کیف شــرایط اضطراری )شــامل جعبه کمک های 
اولیه، مقــداری پول نقد، کپی کارت شناســایی اعضای 
خانواده و اسناد مهم، آب بسته بندی شده، غذای خشک 
و فاسد نشدنی، رادیو باتری خور با باتری اضافه، چراغ قوه 
با باتری اضافه، مقداری طناب، کنســرو بازکن، ســوت، 
وسایل بهداشت شخصی، لباس مناسب، کفش، زیرانداز 
پلاستیکی، داروهای مورد نیاز بیماران در خانواده و…( را 
برای شرایطی که مجبور به ترك منزل هستید، تهیه کنید.

 کمک هــای اولیــه و مهارت های خودامــدادی را 
بیاموزید.

پیش بینی یک زلزله به وقوع نپیوسته
  همه وسایل برقي، گازي، لوله هاي آب و خطوط 
برق را بازدید کنید. اگر متوجه نشت گاز شدید یا بوي 
آن را احساس کردید این اقدامات را انجام دهید: شیر 
اصلي گاز را ببندید و جریــان برق را قطع کنید. به 
هیچ وجه کلیدهاي برق را نزنید و وســایل برقي و 
گازي را روشــن نکنید. این کار ممکن است جرقه 
تولید کند و گازي که از لوله هاي شکسته شده نشت 
کرده است، آتش بگیرد. سیگار هم نکشید و از شمع، 
کبریت، فندك یا دستگاه هایي که شعله باز دارند، 

استفاده نکنید.
  اگر بعد از قطع گاز متوجه شــدید که هنوز هم 

نشتي وجود دارد، خانه را ترك کنید.
  براي پیداکردن محل نشت گاز و نقاطي که در 
معرض آتش سوزي هســتند، از چراغ قوه استفاده 

کنید؛ نه شمع و کبریت.
  جریان نفت یا گازوییل حرارتي خانه را هم قطع 

کنید.
  به دنبال ســیم هاي برقي که روي زمین افتاده 
است، بگردید و بدون دست زدن آنها را علامت گذاري 
کنید تا دیگران هم از خطر آگاه شوند. اشیایي که با 

این سیم ها در تماس هستند را هم لمس نکنید.
  لوله هاي آب را بررســي کنید و اگر شکســته 

شده اند، شیر اصلي آب را ببندید.
  اگر آب قطع شده، از آبگرمکن، منبع سیفون آب 
توالت، قطعه هاي یخ آب شده و قوطي هاي کنسرو 

آب به دست آورید.
  قبل از زدن ســیفون توالت مطمئن شوید که 

لوله هاي فاضلاب سالم باشند.
  خسارات ساختمان را ارزیابي کنید. باید بدانید 
ساختمانتان چقدر در برابر پس لرزه هاي احتمالي 

امنیت دارد.

امنیت محیط را كنترل كنید

لنا
: ای
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