
 

 

 دارندجسمی حرکتی  یافرادی که ناتوان و معلولان زلزله برای آمادگی در برابر راهنمای

 

 واست  مهمقرار دهد؟ این موضوع بسیار  ریتأثزندگی روزمره شما را تحت  تواندمیدیگر چه مقدار فاجعه و هر  لرزهزمینیک 

و یا افرادی که نیازمند توجه و مراقبت  حرکتی دارند ناتوانی جسمی ی کهباید بدان توجه داشته باشد. برای افراد شخصهر 

 هستند:نیز حائز اهمیت  همچون موارد زیر موضوعات دیگری ،هستند

 ؟نیاز دارید کمک دیگران بهواردی کمک دیگران انجام دهید و در چه مبا مستقل و  صورتبه توانیدمیرا  یچه کارهای 

  ؟هم کنار شما هستندوقوع فاجعه  ، هنگامشما هستند رسانکمکهمیشه آیا افرادی که 

 اگر برق، گاز و خطوط تلفن قطع شوند چه بر سر شما خواهد آمد؟ 

  د؟خواهد افتااتفاقی چه  ،جابجایی در اختیار نباشد برای ایوسیلهیا معابر مسدود شوند یا  هاخیاباناگر 

 ،خواهید آورد؟ به دسترا  خود ، دارو و سایر مایحتاجغذا چگونه آب 

. مایحتاج اضافی را همراه با نوشتن اسم و اطلاعات کنید ن حالا تمام مواد دارویی، اقلام و وسایل مورد نیاز خود را یادداشتهمی

 (.ینیدرا در زیر بب 3)مرحله  داریدنگهکیف ایمنی خود تماس خود در 

ولی جزئیات بیشتر در همین  کندمیاجمالی بیان  طوربهرا  لرزهزمینمورد نیاز برای حفظ ایمنی در مقابل  گام 7این راهنما 

یز افرادی و ندیگران دارند به کمک  ه نیازدنبال کنید. مطالب این متن برای معلولین، افرادی ک سایت این در توانیدمیرابطه را 

 در دتوانیمیدر همین رابطه را  ر این مقاله، مراجع دیگربسیار سودمند خواهد بود. علاوه ب ؛که نیازمند اقدامات مراقبتی هستند

 بیابید. سایتاین 

 کنید ثابتمناطق پرخطر محیط زندگی خود را شناسایی کرده و اجسام متحرک داخل اتاق را  - 1 گام 

 را ببینید(: 5 گام) پیدا کنید کنند، محافظت لرزهزمیناز شما هنگام وقوع  توانندمیکه امن را  نقاطهنگام ورود به اتاق، 
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  مناطق ایمن به جاهایی مثل زیر میز معمولی یا میز تحریر واقع

که از خطر سقوط احتمالی اجسام  شودمیدیوار گفته در امتداد 

 تا حدی ایمن هستند. هاشیشهسنگین و نیز  اجسام ویزان و یاآ

   به همان میزان باشد بیشترهر چه قدر ناتوانی جسمی شما ،

فضاهای اطرافتان مهم خواهد بود. اهمیت این  ایمن بودن

اجسامی پناه گرفتن زیر  که شودمیموضوع وقتی زیادتر 

 همچون میز معمولی یا میز تحریر برای شما وجود نداشته باشد.

  وسایل آویز را محکم  و سنگین اشیای دکوریتا حد امکان

تقل پایین من هایقفسه بالایی به هایقفسهمرتفع و  هامکانکنید و وسایل متحرک و تزئینات هنری سنگین را از 

 پیروی کنید. سایت ارائه شده در هایدستورالعملین منظور از کنید. بد

  آسیب  همچنین و هادستگاههمچون مخزن اکسیژن را محکم کنید تا افتادن و خراب شدن این  یضرورتجهیزات

 به حداقل برسد. دیدن افراد توسط این مخازن

  با دور و اطراف خود آشنا باشید و مناطق امن را شناسایی کنید. حتماً ،عمومی هستید هایمحیطوقتی در 

نحوه  ندهکنتعیینبا فاجعه و همچنین که شامل اقدامات مقابله  ایبرنامهکنید،  ریزیبرنامهبرای ایمن بودن  - 2 گام

 برقراری ارتباط در شرایط اضطراری باشد.

 را در نظر داشته باشید: (PSTشخصی ) خانواده و نیز تیم حمایتی ،خود ،هابرنامهو تمرین  بررسی، تهیههنگام 

   تیم پشتیبانی شخصی خود را همراه داشته باشید کنیدمیسپری  آنجادر محیط کار، خانه و هر جایی که زمانی را در. 

o  تیمPST  د تا بتوانن باشند محدوده حوزه حرکتی شما همچنین درحداقل باید از سه نفر تشکیل شده باشد و

بنابراین بهترین  ،شما را یاری دهند ترسریعهر چه 

از افراد خانواده،  تواندمیاین افراد انتخاب گزینه برای 

 .باشدهمسایگان و همکاران 

o   اعضای این تیم باید زمانی که شما توانایی باز کردن در

 بتوانند وارد خانه شوند. ،را ندارید

o   اطمینان حاصل کنید که این تیم درباره برنامه کاری

و همچنین نحوه استفاده از  شما، نحوه یاری کردن شما

 را مطلع کنید. هاآن، شویدمیوقتی از شهر خارج  . همچنین لازم استآگاهی کافی دارندضروری تجهیزات 

o به تیم PST برسانند.یاری شما به ، خودتان نیز کمک کنید تا بهتر بتوانند 

 برچسب بچسبانید. صورتبهاطلاعات تماس فعلی خود را  ،به تمام تجهیزات 
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 تانزندگیی برای برقراری تماس وقتی خارج از محل اطلاعات 

 این اطلاعات بهتر است این تیم قرار دهید. اختیاردر هستید، 

باشد که در موقع عدم دسترسی به  تماس متعلق به فردی

 ند سراغ شما را از این فرد بگیرند.شما اعضای گروه بتوان

 یک محل خارج از  -برای تخلیه محل ترتیب دهید ایبرنامه

ین او شناسایی کنید.  بینیپیشخانه برای ملاقات با دیگران 

ن برسند مکان دومی در همسایگی خود تعیی آنجابتوانند با رعایت ایمنی به جایی باشد که سایرین هم  مکان بهتر است

ا در اختیار این اطلاعات ر بیابند. آنجاافراد بتوانند شما را  بروید و آنجابه ا اگر امکان بازگشت به خانه را نداشتید کنید ت

PST .و خانواده خود قرار دهید 

  ،باید  کارهایی که وجود دارد، هستید؛وقوع سونامی نواحی که احتمال بزرگ یا در  هایدریاچهاگر در نزدیکی ساحل

 .بیاموزید سایتاین  را ازهید انجام د

  اجازه ورود  امدادگراجازه ندارند داخل پناهگاه شوند. تنها حیوانات  هاآنکنید چون برای حیوانات خانگی خود فکری

 پناهگاه را دارند. به

   تسایاین  از توانیدمیدر این زمینه، اطلاعات بیشتر و برای ایمن کردن محیط خود  ریزیبرنامهدر مورد چگونگی 

 .بهره بجویید

 مناسبی قرار دهید یجایک کیف ایمنی تهیه کنید و آن را در  – 3 گام

ر درا ضروری  کوچک از این وسایل یک مجموعه. ابزارهای مورد نیاز شما در خانه و محل کار داردمحتوای این کیف بستگی به 

 :باشد. این بسته باید شامل موارد زیر داریدنگه نیز خودی خودرو

 )غذا )نیازهای غذایی خاص خود را در نظر بگیرید 

 بآ 

  پزشکیتجهیزات داروها )داروهای تجویز شده و بدون نسخه( و 

 اطلاعات پزشکی و لیست دارو 

 خودنسخه  از کپی 

 اطلاعات تماس اضطراری 

 منابع ارتباطی 

  اضافی هایباتریچراغ قوه با 
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 مورد نیازخاص بزارهای ا 

o نبولایزر، تجهیزاتاکسیژن یا عصا،  ،، عینکسمعکباتری  مانند 

  غذا خوردنوسایل مخصوص لوازم بهداشتی و کاتتر،  قند خون، تجهیزات ویژه یا تستدستگاه 

  داشته باشید. نظردر  آب و هوا ی برای پیگیریرادیوییک موج  اضافی. هایباتریرادیو با 

 (د.در این شرایط کار نکننی خودپرداز ممکن است هادستگاهچون . 10 $، 5 $، 1 $کوچک:  هایاسکناس) پول نقد 

 لباس مناسب فصل چند دست 

 مناسب برای تمیز کردن زباله و مواد شیمیایی( ضخیم هایدستکش( 

 لوازم بهداشتی 

  اولیه هایکمکجعبه 

  گرد و غبارورود از  جلوگیریماسک صورت برای 

 کن )مم منزل آدرس نشان دهنده قبض آب و برق برای شناسایی و مدرک/ گواهینامه رانندگی و  کارت شناساییپی ک

 برگردید( آنجابعد از تخلیه محل نیاز باشید دوباره به 

  یکضخیم هایدستکش، ضخیم هایکفش چراغ قوه، باتری،یا چارچوب متصل کنید.  هاپایه برکیف اضطراری را ، 

 محتوای این کیف هستند. اطلاعات اضطراری ی ازلیستو  سوت

 مراجعه کنید. لینکبه این  مواد ضروری دهیسازمانمورد  در

 .آن کردن بیمه و ملک سازیمقاوم مهم، اسناد دهیسازمان با آینده مالی مشکلات کاهش - 4 گام

 .مطالعه کنید لینکاین  دررا  مالی مسائل کاهش چگونگی مورد در بیشتر اطلاعات 

 .پناه بگیرید و منتظر بمانیدشینید، نب لرزهزمیندر زمان  – 5 گام

 :تمرین کنید را باید انجام دهید آنچه

 سایت  لرزهزمین بزرگ در مانورShakeOut  رای ب نیز خود را شخصی پشتیبانی تیم جمله از دیگرانو شرکت کنید

 کنید. تشویق آنشرکت در 

 وی شخص تیم پشتیبانی اعضای خانواده، در این تمرینات اعضای در مانور اجرا کنید. ایدکردهرا که  هاییریزیبرنامه 

 مراقبین را هم در نظر بگیرید.

 مناسبی برای هایریزیبرنامه تا کنندمیفرصتی را فراهم  شویدمیمواجه  هاآنکه در طول تمرینات با  هاییچالش 

 .داشته باشید نیازهایتان
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 :زلزله حین در

سقف، نمای  هایکاشیاز ساختمان خارج شوید، زیرا ممکن است به خاطر سقوط  که به هر نحوی در هنگام زلزله سعی نکنید

 ردبا حضور  احتمال سقوط دارندکه در برابر اجسامی خودتان . در عوض، از دیدگی شوید بآسیدچار ساختمان، شیشه و غیره 

فراهم کردن یک محیط ایمن قبل از زلزله  شما بیشتر باشد، هایمحدودیتکنید. هر چه محافظت  نقطه نزدیک ترینامن

 کنید(.مراجعه  1 گام)به  است ترحیاتی

 متوقف شود. شنیدن صدای لرزهزمین ازناشی  هایتکانتا  به شمارش اعداد کنید شروع با صدای بلند ،برای کاهش استرستان

که شما سلامت هستید و با تمرکز و آرامش بیشتری به شما یاری  دهدمیو به دیگران اطمینان  دهدمیخودتان به شما آرامش 

 خواهند رساند.

 امکان:در صورت 

در این حالت زلزله کمترین ضربه را به شما قرار بگیرید.  وپادستروی زمین بیایید و به حالت چهار  که هستید جاییهماندر 

 .کمتری خواهید داشت پذیریآسیب ،شوندمیو در برابر اشیای در حال سقوط یا اشیایی که به سمت بالا پرتاب  کندمیوارد 

 .پوشانیدبازویتان با یک دست و بسر و گردن خود را 

  برای پناه گرفتن استاگر یک میز محکم در نزدیکی شما ،

 زیر آن بدان سمت حرکت کنید.

  نزدیکی خود پیدا نکردید، در  سرپناهیدر صورتی که هیچ

 .بروید)دور از پنجره(  های داخلیدیوار به سمتسعی کنید 

 اعضای  از خم شوید تا به این طریق در همان حالت بمانید و

 محافظت کنیدحیاتی بدنتان 

 د.نزمین متوقف شو هایلرزشدر همان حال باقی بمانید تا 

 را با یک دست بچسبید  پایه میز، در همان حالتی که هستید

 .شوید جابجاو آماده باشید تا در صورت حرکت با آن 

  ت با دو دسپیدا نکردید: سر و گردنتان را  یسرپناهاگر هیچ

 .بپوشانید

 سازگار کنید: خود را با موقعیت 

 را دنبال کنید: هاتوصیه، این سرپا شوید، دوباره بدون کمک توانیدمی، یا نبرایتان دشوار استبه زمین  رسیدناگر 

  ر شوید. دنکنید جابجا سعی  لرزهزمینناشی از  هایتکان طولاگر بر روی صندلی راحتی یا تخت خواب هستید: در

 د.متوقف شو لرزهزمین هایتکانتا  بپوشانیدو یا بالش  بازوهااین مدت سر و گردن خود را با 



 

 

  د گفته ش ترپیش: طبق همان مطالبی که کنیدمیاستفاده  عصااگر از

نشسته و  ودیا روی صندلی یا تخت خ پناه بگیرید و صبر کنید، بنشینید

را  عصایتان. در هر حالت، وشانیدپب هایتاندستسر و گردن خود را با 

 د.استفاده کنیاز آن تا بتوانید هنگام توقف لرزش  داریدنگهدر کنارتان 

  ( امکانرا قفل کنید )در صورت  آن هایچرخ: کنیدمیاگر از واکر استفاده

 زا بنشیند و دارد. اگر واکر شما صندلی خم شوید حد ممکندقت تا و با 

کتاب یا بالش محافظت کنید. اگر  ،بازوهایتان وسیلهبهخود  گردنو سر 

 سطح بالایی از ترپایینسر خود را  ندارد تلاش کنیدواکر شما صندلی 

 د.نمتوقف شو هالرزشو در همان حال رو به جلو خم شوید تا  آوردهواکر 

  را قفل کنید. سر و  آن هایچرخ: کنیدمی فادهاست دارچرخاگر از صندلی

 بپوشانید.کتاب و بالش  ،گردن خود را با بازوهای خود

مختلف، از جمله در فروشگاه، در  هایموقعیتدر مورد نحوه محافظت از خود در 

 دیدن کنید. سایتاین از تئاتر، ماشین و خارج از منزل 

و جلوگیری از خسارت  مصدومانکمک به  ،از طریق ترک محل در صورت لزوم محیط را لرزهزمینپس از  - 6مرحله 

 کنید. سازیایمنو آسیب بیشتر 

 زمین متوقف شد: هایتکانهنگامی که 

  معطوف کنید. ،داشتهکمتری  از بدنتان که حس نقاطیمیزان جراحت خود را بررسی کنید، توجه خود را به 

  از  5طبق مرحله  هالرزششدن  آرامشدیدی را احساس کردید، ابتدا تا  هایتکاناگر در نزدیکی ساحل هستید و

منتظر هشدار  حرکت کنید وخشکی یا مناطق مرتفع  سمت به هاتکانبا کاهش  و سپسخودتان محافظت کنید 

 رسمی نباشید.

  بمانید هاآنی امن اطرافتان آگاهی داشته باشید و نزدیک هامکاناز آماده باشید.  هالرزهپسبرای. 

 باشیدشده  شکسته یشیشه و اشیامانند  مراقب خطراتی. 

 اشند.دسترس نب دیگر در بیناکماطرافتان به هم بخورد و علائم صدادار برای افراد نابینا و وسایل  ممکن است چیدمان 

 بمانید ،دک کنید، در غیر این صورت همان جایی که هستیتنها در صورت لزوم مکان خود را تر. 

 انجام دهیدرا  کار همین فوراًه منطقه خود را تخلیه کنید، اگر مقامات توصیه کردند ک. 

 بخوانید.بیشتر  سایتاین  در مورد چگونگی بهبود ایمنی در 
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 هایخسارت، ارتباط برقرار کنید : با دیگرانبرگردیدعادی  به زندگیکنید و  برقرار ارتباط دیگران با – 7مرحله 

 وارده را ترمیم و جامعه را بازسازی کنید.

  دنبال کنید.برنامه مقابله با فاجعه خود را 

  استفاده ازذاریدگب آزادهستند از وضعیت خود آگاه کنید سپس خط تلفن را  زده را که خارج از ناحیه زلزلهافرادی . 

تلفنی در این شرایط قابل اطمینان تر است، بنابراین ابتدا از پیام متنی و در وهله دوم  هایتماسپیام متنی نسبت به 

 .استفاده کنید از تماس تلفنی

  ممکن است خود  هالرزهپسمحیط پیرامون خود هوشیار باشید.  به ی زلزله باشید و همواره نسبتهالرزهپسمنتظر

 خطرناک باشند بنابراین همچنان مراقب باشید.

 تعمیر و یا جایگزین نمایید. را در صورت نیاز دیدهآسیب هایبخش 

 مطالعه کنید. سایتاین  نحوه بازگرداندن شرایط به حالت عادی پس از زلزله را در 

 :شوند دارینگهی که باید در یخچال درباره داروهای یملاحظات 

  خارج نکنید را از یخچال هاآن ،کامل از دست نداده طوربهرا  یخچال سرمای خودتا زمانی که  قطع شد هابرقوقتی 

داروها را به یک محفظه عایق  ،شد حد گرممنتقل کنید. اگر فریزر بیش از  فریزررا به  هاآن توانیدمیآن اما بعد از 

 کنندهخنکمنتقل کرده و از مواد شیمیایی مخصوص 

 استفاده کنید. هاآن داشتننگهبرای خنک 

 چه را از پزشک یا داروساز خود بپرسید که این داروها 

 .داریدنگهیخچال ارج از خ توانیدمی مدتی

  اطلاع  آنجان به پناهگاه منتقل شدید، به مسئولااگر

باید در یخچال نگهداری  دهید که داروهایی دارید که

 .شوند

 کات ویژه معلولیتن

 :ذهنی/ شناختی /  یافراد مبتلا به اختلالات رشد

 داشته باشیدکوتاه و آسان  هایگام باتصویری  نوشتاری یا یک چک لیست. 

  را در جعبه خود به همراه داشته باشید. افرادی که توانایی تکلم  آشنا هستید هاآناستفاده از با نحوه که ابزار ارتباطی

 برای تسهیل ارتباطات استفاده کنید. عبارات نوشتاری و از تصاویر توانندمیندارند 

 یل ارتباطی قابل حمل ذخیره کنید.برای وسا را اضافی هایباتری 
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 شما اوم مدتمرینات  را تمرین کنید. را به همراه اقدامات نشستن، پناه گرفتن و صبر کردن ایدکردهکه تهیه  ایبرنامه

 .کنندمیقع بحران در مو مناسب واکنش به را قادر

 عملبرای دادن دستورال، کوتاه و روشن مانند استفاده از زیان ساده ،را تمرین کنید انرسانکمک با ارتباط برقراری نحوه. 

 هستند نواشکم افرادی که ناشنوا یا 

  داشته باشید. تخلیه محلبیش از یک روش برای دریافت هشدارها و اطلاعات 

 به همراه داشته باشید. کیف خودا در ریا ارتباطی  (مانند سمعک) اضافی برای وسایل شنیداری هایباتری 

  تعبیه کنیدخود  کیفدر ی اغذ، قلم و کدریافت و انتقال اطلاعاتبرای. 

  کنید. از یکی از شناسایی و تمرین اطلاعات مربوط به خروج  و هشدارهاقبل از زلزله، چندین روش برای دریافت

 .انتشار به شما اطلاع دهد محضبهضروری را  اطلاعاتدرخواست کنید که  PSTاعضای 

 هستند بیناکمافرادی که نابینا یا 

 در  یمسیریابو در نتیجه  دنشو وسایل ممکن است سقوط اجسام را به دنبال داشته و باعث تغییر چیدمان هالرزهزمین

 .دناتاق را دشواری کن

 دندهنده ممکن است در دسترس نباش علائم صوتی هشدار. 

  روی پای خود را  بود،روی زمین . اگر آوار باشیدمسیر خود در موانع مراقب در موقع خروج با آرامش حرکت کنید و

 افتادنتان کم شود. طریق احتمال نیاز ازمین بکشید تا 

  همراه داشته باشید. به عصای اضافی یک چنینمو ه و لوازم جانبی اضافهی ارتباطی خود باتری هادستگاهبرای 

  بزنید برچسبترجیحی  هایروشا دیگر را با فونت برجسته، نوار فلورسنت، بریل یلوازم اضطراری. 

 به معلولین رسانکمکحیوانات 

  داشته باشید. هاآنمجوز و شناسه این حیوانات را همراه همواره 

 جعبه  در کپی تمام مدارک مربوط به واکسیناسیون و مدارک سلامتی، داروها و اطلاعات تماس دامپزشک حیوانات را

 .اریددنگهتان رسانکمکبحرانی حیوان 

 .آب و غذای حیوان خود را ذخیره کنید 

 .در جعبه بحران خود قلاده اضافی همراه داشته باشید 

  د یا زخمی شده شما ممکن است بترس حیوان لرزهزمینبعد از

 هایپنجه ممکن استی شکسته یا آوار نیز هاشیشه د. وجودباش

 را مجروح کنند. حیوان



 

 

 هاآن جایبهاز تجهیزات جایگزین  ،دمعمول خود را برای شما ارائه ده خدمات توانندمیشما ن رسانکمک اگر حیوان 

 استفاده کنید.

 خود و حیوانتان کمک بخواهید خود برای بررسی وضعیت رسانکمکفراد ا از. 

 که  خدماتیتوضیحات در رابطه با به پناهگاه برد ولی حیوانات خانگی را خیر. برای ارائه  توانمیرا  رسانکمک حیوان

 آماده باشید.، دهدمیارائه حیوانتان 

 نکات مهم این راهنما

 .برای خودتان فضای ایمن ایجاد کنید 

  ا ر هاآنتیم پشتیبانی شخصی برای خود داشته باشید و

 شخصیتان آگاه کنید. ریزیبرنامهدرباره 

  ن یشاهابرنامهبرای ایجاد  شانخانوادهبه اعضای پشتیبان و

 کمک کنید.

  محل کارتانو  را همواره در خانه، ماشیناضطراری تجهیزات 

 .داشته باشید به همراه حیوانتانو نیز برای برای خود 

 بررسی کنید. مجدداً، لوازم و تجهیزات خود را ی مراقبتی، اطلاعات تماسهابرنامه هر سال 

 خود را همواره تمرین کنید. از مراحل پناه گرفتن و حفاظت 

 محیط خانه، کار و جامعه مشارکت فعال داشته باشید. مانورها درمامی در ت 

 در تیم امداد CERT  شوید داوطلبانه عضو صورتبه رسانکمکاجتماعی  یهاسازمانیا سایر و. 

 مترجم: پوریا نخعی


