
ع زلزله نحـوه پناه‌گیـری هنـگام وقـو
)اداره( کــاری  محیــط‌هــای  در 

اگر میز کارشما مستحکم است:
- زیر آن بروید

- روی یک زانو بنشینید 
- پایه‌های میز را با دست محکم بگیرید.

نکته:
به هیچ وجه برای پناه‌گیری در چارچوب در  قرار نگیرید.

اگر در راه‌پله‌ها بودید:
- به نرده‌های کنار پله ها تکیه ندهید

- از پنجره‌ها فاصله بگیرید
- کنار دیوار داخلی روي پله بنشینید 

- سر و گردن خود را با دست‌ها و بازوها بپوشانید.

اگر نزدیک دیوارهای داخلی ساختمان بودید:
- سر و گردنتان را با دست‌ها و بازوها بپوشانید 

- کنار یا گوشه دیوار داخلی، روی یک زانو بنشینید. 
نکتـه: دیوار داخلی دیواري اسـت که پشـت آن فضاي 

بـاز مانند حیاط، خیابان و ... نباشـد.

نکته:
آسانسـور  از  وجـه  هیـچ  بـه  زلزلـه  وقـوع  هنـگام 

نکنیـد.  اسـتفاده 

اگر داخل حیاط بودید:
- از سـاختمان‌ها، دیوارهـا  و هـر چیزی که احتمال سـقوط 

دارد  فاصلـه بگیرید
- روی یک زانو بنشینید

- کف دسـتان خود را برای حفـظ تعادل روی زمین قرار دهید 
-  تـا پایـان لرزش‌هـا مراقـب وضعیـت اطـراف خود باشـید.

اگر نزدیک ستون‌های اصلی ساختمان بودید:
- سر و گردنتان را با دست‌ها و بازوها بپوشانید 

- کنار ستون روی یک زانو بنشینید.

نکته:
بعـد از پایان یافتن لرزش‌هـا، هنگام خروج اضطراری 
کنیـد. اسـتفاده  پلـه  راه  و  اضطـراری  پله‌هـای  از 

در صـورت نبود مکان مناسـبی برای پنـاه گیری:
- از هر چيزي که احتمال سقوط دارد فاصله بگیرید

- از درهاي خروجي فاصله بگیرید
- سـر و گردنتان را با دسـت‌ها و بازوها بپوشـانید. 

پنـاه‌گیــری داخـل سـاختمـان


