
     پناه‌گيري هنگام وقوع زلزله
 لرزش را احساس كردم، فرصت هيچ فعاليتي به من نداد، ناگهان آمد 
و بناگاه ايستاد. به خود كه آمدم ديدم زير ميزم؛ با احتياط از زير ميز خارج 
شدم، اولين صحنه‌اي كه توجه مرا به خود جلب كرد، لوستر بود، لوستر روي 

ميز بود و تمام اتاق پر از خرده شيشه، خوشحالم كه زير ميز بودم. 

نكته: پناه‌گيري در هنگام وقوع زلزله کار ساده ای نیست، بايد آن را تمرين 
كرد و بدان مسلط شد. پناه گرفتن در مكان‌هاي امن ما را از صدمات احتمالي حفظ 

کرده و آسيب را به حداقل مي‌رساند.

نقاط امن را بشناسیم: در هنگام وقوع زلزله، ممكن است افراد در 
شرايط و حالات مختلفي باشند. در ساختمان )محل کار، سکونت يا ... (، 
بايد چگونگي  رانندگي،  يا  خواب  حال  در  باز،  فضاي  عمومي،  اماكن 

پناه‌گيري در هر يك از اين شرايط را بياموزيم.

اگر هنگام زلزله در ساختمان بوديم
• زير يك ميزِ محكم: به محكم و مقاوم بودن ميز توجه كنيد. 	

برای مثال ميزهاي شيشه‌اي، خود خطرآفرين هستند. در زمان 
پرتاب  و  حركت  از  ميز،  پايه‌هاي  گرفتن  با  مي‌توانيد  پناه‏گیری 

شدن ميز و خودتان جلوگيري كنيد. 

نكته مهم: هرگز فرار نكنيد، زيرا در اكثر مواقع فرار 
ممكن نيست و حتي احتمال خطر و آسيب را بسيار افزايش مي‌دهد.

• از 	 كه  داخلي  ديوارهای  گوشة  در  داخلي:  ديوارهای  گوشه 
دو  باز كردن  با  و  بگيريد  پناه  برخوردارند  خوبي  نسبتاً  مقاومت 

دست، محكم به ديوار بچسبيد.

• پناه‌گيري 	 امكان  اگر  عرض:  كم  راهرو‌هاي  ستون‌ها،  كنار 
زير ميز و يا گوشة ديوارهاي داخلي نبود، كنار ستون‌ها و يا در 
راهروهاي كم عرض )نه راه پله‌ها( بنشينيد و با دو دست از سر و 

گردن خود محافظت كنيد.

نكته
• اگر در راه پله بوديد، هرگز به سمت بالا يا پايين حركت نكنيد بلكه همانجا 	

بنشينيد و از سر و گردن خود محافظت كنيد.
• در 	 اگر  حتي  مي‌دهد؛  افزايش  را  خطر  كه  نكنيد  استفاده  آسانسور  از  هرگز 

آسانسور بوديد در اولين زمان ممكن از آن پياده شويد و خارج آن پناه‌ بگيريد.

اگر هنگام زلزله خواب بودیم و با زلزله بيدار شديم
 در سطحي از هوشياري نيستيد كه توان حركت فوري و رسيدن به 
نقاط امن را داشته باشيد؛ پس همانجا بمانيد و با استفاده از بالش، پتو 

و ... از سر، صورت و گردن خود محافظت كنيد.

نكته:  توجه كنيد كه ايمن كردن محل خواب و 
مقاوم‌سازي وسائل اطراف آن ضروری است.

اگر هنگام زلزله در اماكن عمومي بوديم
 در صورتي كه امكان پناه‌گيري در نقاط امن را داشتيد پناه‌گيري 
كنيد. در غير اين صورت از شيشه‏های ساختمان‌ فاصله بگيريد و به 

صورت نشسته از سر و گردن خود محافظت كنيد. 

نکته: به سمت درهای خروج هجوم نبرید!

اگر هنگام زلزله در فضاي باز بوديم
 به اين نكته توجه كنيد كه سقفي بالاي سر شما نيست تا خطر‏آفرين 
باشد، پس همانجا بمانيد و از هر آنچه امكان سقوط دارد، مانند تيرهاي 

برق، ساختمان‏های شیشه‏ای، تابلوهای تبلیغاتی و ... فاصله بگيريد. 

 اگر هنگام زلزله در حال رانندگي بوديم
 هرگز تلاش نكنيد به راه خود ادامه دهيد؛ چرا که در این حالت علاوه 
بر کاهش سطح هوشياري، تسلط شما بر خودرو نیز كاهش مي‌يابد. در 
نتيجه بايد خودرو را سمت راست خیابان متوقف كنيد و براي اطلاع از 

اخبار، راديو را روشن نگاه داريد و منتظر اخبار دقيق‌تر بمانيد. 

یادآوری: اجازه دهيد سمت چپ مسير عبوري باز باشد تا در صورت 
لزوم خودروهاي امدادي امكان تردد داشته باشند.



تخليه اضطراري: در شرایط خاصی ضروری است محل سکونت و یا 
کار خود را ترک کنید )تخلیه کنید( و تا رسیدن نیروهای امدادی به 

نقطه امنی بروید. شرایطی مانند:
• وقوع زلزله شدید و تخریب بخشی از منازل/ساختمان 	
• وقوع زلزله خفیف و احتمال وقوع زلزله بزرگ‏تر	
• خطر آتش‏سوزی یا نشت گاز و مواد سمی	
• 	

پیش از ترک ساختمان، ضمن قطع شریان‏های حیاتی‏ )گاز، برق و 
آب(، کیف نجات را همراه خود ببرید.

توصيه‏هاي ايمني هنگام تخليه اضطراري
• ضمن حفظ خونسردي و آرامش خود، ديگران را نيز به آرامش 	

دعوت كنيد؛
• از هجوم به سمت درب‏هاي خروجي جداً خودداري كنيد؛	
• پرهيز 	 خود  مقابل  جمعيت  به  دادن  فشار  و  ازدحام  دويدن،  از 

كنيد؛
• افراد 	 و  سالمندان  كودكان،  مجروحان،  با  تخليه  تقدم  حق 

آسيب‏پذير است؛

كيي  تهران  شهر  بحران  مديريت  و  پيشگيري  سازمان   
تهران است كه در جهت  از سازمان‏هاي زيرمجموعه شهرداري 
كاهش آسيب پذيري شهروندان تهراني در برابر مخاطرات طبيعي 
به ويژه زلزله و مديريت جامع بحران شهر تهران تلاش ميك‏ند.

 فعالیت سازمان از سال1383 و با مصوبه شورای اسلامی شهر 
تهران، آغاز شد.

پیشنهادها و نظرهای ارزشمند خود را با ما در میان بگذارید.

44244040 تلفن:      www .tdmmo . ir  

برای دریافت نسخه الکترونیکی 
مجموعه بروشورهای »آموزش همگانی آمادگي در برابر زلزله« 

تخلیه اضطراریبه تارنمای سازمان مراجعه کنید. و  پناه‏گیری 

مجموعه بروشورهای 
آموزش همگانی آمادگي در برابر زلزله

• از پنجره‏ها و وسايل غير ثابت در محل فاصله بگيريد؛	
• از آسانسور استفاده نكنيد؛	
• هنگام استفاده از پله های اضطراری، به نرده و حفاظ پله ها فشار 	

وارد نکنید؛
• هنگام خروج اگر يكف دستي داريد روي سرتان قرار دهيد وگرنه 	

دستان خود را روي سرتان قرار دهيد؛
• پس از خروج از مكان در محلي امن در محوطه پناه گرفته، ضمن 	

از  ايمني  توصيه‌هاي  آرامش منتظر دريافت  و  حفظ خونسردي 
سوي مسئولين باشيد؛

• پس از تخليه مكان، از بازگشت به داخل آن جهت نجات ديگران 	
خودداري نمائيد.

نکته 
• هنگام ورود به هر مكان، اطراف خود را به دقت بررسي كنيد و عوامل 
با خطر )نظير كپسول آتش‏نشاني، يكف  خطرناك و همچنين عوامل مقابله 

كمك‏هاي اوليه و...( را شناسايي كنيد.
• هنگام ورود، مسيرهاي خروج را به دقت شناسايي كنيد.

تا حد امکان گروهی حرکت کنید
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