
 

 پس از زلزله:

 نگاهی به اطراف  ها،پس از متوقف شدن لرزه

بیاندازید. اگر یک مسیر باز برای رفتن به جای امن 

وجود داشت، ساختمان را ترک کنید و به فضای باز، 

 دیده بروید.دور از نواحی آسیب

 اید:اگر حبس شده 

o .حرکت نکنید و به آوار ضربه نزنید 

o  همراه دارید، برای طلب کمک از آن اگر تلفن

 استفاده کنید و تماس بگیرید یا پیام ارسال کنید.

 دیگران، ببینید که آیا خودتان  پیش از کمک به

 اید یا خیر.چار جراحت یا مصدومیت شدهد

 لرزه، آمادگی داشته باشید که در صورت بروز پس

را « نشستن، پوشش دادن و ماندن»دوباره عملیات 

 کنید.اجرا 

 های دار، رسانهاز یک رادیو یا تلویزیون باتری

اجتماعی و هشدارهای پیامکی تلفن همراه برای 

های اضطراری دریافت اطلاعات و دستورالعمل

 استفاده کنید.

  تماس  911فقط در صورت وجود شرایط اورژآنس با

 بگیرید.

 
 ویی اضطراریهای رادیگاهتایس

 1610  موجAM 

 89.3  موجFM- KPFB 

 88.5  موجFM- KQED 

 740  موجAM - KCBS 

 98.9  موجFM- KSOL )اسپانیایی( 
 

 

 
 کسب آمادگیبرای  کار نیکو کردن از پر کردن است!

، مهم است که عملیات لازم در صورت وقوع زلزله

 د.را تمرین کنی« و باقی ماندن نشستن، پوشش دادن »

ست فرصت سالانه خوبی مانور بزرگ زلزله کالیفرنیا

های ایمن ماندن حین وقوع زلزله تا به کمک آن روش

تمرین کنید. از فرصت این مانور سالانه برای تمرین را 

 خانواده، عملیات نشستن، پوشش دادن و باقی ماندن در 

مچنین هکنید.  خود استفاده سازمان  جامعه، مدرسه یا 

توانید از این رویداد سالانه برای به روز رسانی می

ها و منابع اضطرای استفاده کرده و فضای خود برنامه

ها را برای به حداقل رساندن خسارات و مصدومیت

 سازی کنید.ایمن

شنبه از ماه اکتبر، مانور بزرگ زلزله در سومین پنج

کسب شود. برای به صورت سالانه برگزار می

 اطلاعات بیشتر به این آدرس مراجعه کنید:

www.shakeout.org/california 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
شهر 

Ready@CityofBerkeleyبرکلی

 .info5605 981 (510)تلفن( ) 

 نوشتاری()تلفن ( 510) 981 5544

www.CityofBerkeley.info/Ready 

 
 05/29/18تاریخ آخرین ویرایش: 

های دیگر، لطفاً برای دریافت این متن به فرمت

@ADA  ایمیل ارسال کنید:

cityofberkeley.info 

 1 -510 -981 -6418تماس تلفنی: 

 

 آمادگی زلزله

https://www.shakeout.org/dropcoverholdon
https://www.shakeout.org/dropcoverholdon
https://www.shakeout.org/howtoparticipate
https://www.shakeout.org/howtoparticipate
https://www.shakeout.org/howtoparticipate
http://www.shakeout.org/california
mailto:Ready@CityofBerkeley.info
mailto:Ready@CityofBerkeley.info
http://www.cityofberkeley.info/Ready
mailto:ada@cityofberkeley.info
mailto:ada@cityofberkeley.info
mailto:ada@cityofberkeley.info
mailto:ada@cityofberkeley.info


 پیش از زلزله

وسایلی که ممکن است سقوط کنند و : وسایل را ثابت کنید
کتابخانه، آینه، باعث مصدومیت یا خسارت شوند، مانند 

 ها.نکگرمتجهیزات روشنایی، تلویزیون، کامپیوتر و آب

 

 بسته مخصوص سوانح آماده کنید
آوری وسایل مورد نیاز پس از زلزله کار دشواری جمع

است. منابع لازم برای گذراندن حداقل یک هفته را از قبل 

را  «آمادگی اضطراری برکلی ردی»آماده کنید. بروشور 

نید تا از موارد عمومی مورد نیاز برای بسته سوانح مطالعه ک

 مطلع شوید.

 

چراغ قوه داشته خوابهای خانه، زیر هر کدام از تخت
 همچنین یک جفت کفش مقاوم. و باشید

 بگیرید شهری را یاد  خدمات قطع کردن سرویس

را در « نشستن، پوشش دادن و باقی ماندن»عملیات 

 کنیدهای خانه تمرین تمام بخش

 
هایی برای برقراری تماس حین موقعیت اضطراری روش

 .پیدا کنید

 
در موقعیت اضطراری امکان دارد خدمات ارتباطی 

 عمومی در دسترس نباشند.
« خارج از چهارچوب کلی»های یادگیری استراتژی

تواند به شما کمک کند تا با عزیزان خود ارتباط برقرار می
 ر شوید. برای مثال:کنید و از اطلاعات مهم باخب

 ممکن است برقراری تماس با فردی که خارج از بی 
تر باشد. اطلاعات کند، سادهزندگی می اِریا/ایالت

 تماس آنها را در برنامه ارتباطی خود یادداشت کنید.

  ممکن است ارسال پیام کوتاه از برقراری تماس
 تر باشد.تلفنی ساده

  ،به ایستگاه برای آگاهی از جدیدترین اخبار شهر
 رادیوی محلی خود گوش دهید.

 های پیام صندوق صوتی خود را تغییر دهید و/یا حساب
های اجتماعی را به روز رسانی کنید تا خود در رسانه

 عزیزنتان از سلامت و محل فعلی شما باخبر شوند.

  با همسایگان خود بررسی کنید که آیا آنها خط
شما از آن  ارتباطی/ اطلاعاتی دارند که ممکن است

 بهره باشید.بی

 

 Berkeley) سایر بروشورهای برکلی ردی
Ready) :برای کسب اطلاعات بیشتر 

 آمادگی اضطراری 

 آمادگی زلزله 

 انات خانگیویآمادگی ح 

 وانح: افراد دچار از کار افتادگیآمادگی برای س 

 حین زلزله

 . اگربنشینید هر کجا که هستید، روی زمین. بنشینید
ر ننشینید. دآنجا توانید بعداً از روی زمین بلند شوید، نمی

عوض روی یک صندلی یا مبل بنشینید. این موقعیت باعث 
 شود تا با ضربه روی زمین نیفتید.می

را هایتان، سر و گردن خود با بازو و دست .پوشش دهید
 پوشش دهید.

  اگر میز مستحکمی در نزدیکی شما قرار
 پناه بگیرید.دارد، زیر آن 

  اگر پناهگاهی نزدیک شما نیست، کنار یک
 ها( پناه بگیرید.دیوار داخلی )دور از پنجره

 .باقی بمانیدجا تا پایان یافتن زلزله همان. باقی بمانید

 .زیر پناهگاه: آن را محکم با یک دست بگیرید 
دستتان پوشش گاه: سر و گردن خود را با بازو و بدون پناه

 دهید.


