
زلزله (زمین لرزه) 

برگردان فارسی: سحر شم آبادي

باز آفرینی: فاطمه لاله خواه



سلام من پدرو هستم! 
من دارم یاد میگیرم تا 
توي شرایط اضطراري 

آماده باشم. 

آماده بودن براي شــرایط اضــطراري به معناي انجام دادن 

یک سري اقدامات و کارها است. 

ما همیشـــه براي انجام کارامون آماده م یشیم مثلاً روزاي 

بارونی کاپشن م یپوشیم و چتر بر م یداریم! 

من م یخوام براي همه شرایط اضـطراري آماده باشـم پس 

دارم یاد م یگیرم که چه طور در مواقع اضــــــطراري ایمن 

بمونم. 

شما هم م یتونید براي شرایط 

اضطراري آماده بشین! 
فقط کافیه دنبال من بیاین!



کلمه هاي مهم: زمین لرزه، نشــســـتن، پوشاندن، 
منتظر ماندن، پس لرزه

پِدرو در خانه دوسـتانش براندون و یاسـمین براي شــام دعوت بود. ناگهان ســر میز شــام همه 

احساس لرزش کردند و صداي غرش آرامی را شنیدند.

یاسمین گفت: اي واي! شما هم صدایی که من شنیدم را احساس کردید؟ 

مادربزرگ جواب داد: من هم شـنیدم! این فقط صــداي یک کامیون بود که 
از این نزدیک یها م یگذشت، 

ولی من را به یاد زلزل هاي انداخت که وقتی هم ســـن و ســـال شـــما بودم 
تجربه کردم. 

پِدرو پرسید: زلزله دیگه چیه؟
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یاسمین گفت من م یدونم، در مدرسه یاد گرفته ام.
زلزله زمین لرزه یا  زمانی اتفاق م یافتد که سـن گهاي زیر پوسـته ي زمین حرکت م یکنند که باعث 

لرزش م یشود. زلزله در هر جاي دنیا و بدون هشدار رخ می دهد.

پِدرو پرسید: چگونه میتوانم در هنگام زلزله ایمن بمانم؟ 

براندون گفت: ما میتوانیم با اقدام به موقع با انجام این سه مورد در زمان وقوع 
زمی نلرزه ایمن بمانیم: نشستن، پوشاندن و منتظر ماندن

پِدرو پرسید: منظورت چیه؟
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مادربزرگ گفت: اول، باید خودمان را روي دســـــــــــــ تها و زانوهایمان روي زمین بیندازیم 
(نشـــســـتن)، بنابراین بر اثر لرزش زمین پرت نم یشویم، اگر کســــی مانند من روي صندلی 
چرخدار باشد، باید مطمئن شود که چر خها قفل شد هاند تا با صـندلی چرخدار به این طرف و آن 

طرف غل نخورد.

یاســمین گفت: ســـپس یک مکان امن پیدا م یکنیم، دور از هر چیزي که ممکن اســـت به ما 
آسیب برساند .

براندون گفت: اگر داخل خانه هستید، از پنجر هها دور شوید یا زیر میز بروید. اگردر فضـاي 
باز هستید، از درختان و ساختما نهاي دیگري که ممکن است سقوط کنند دور شوید.

ســــرپناهیاســـمین ادامه داد: هنگامی که مکانی امن پیدا کردید، براي خود  پیدا کنید. اگر 
م یتوانید زیر یک مبلمان محکم مانند میز ناهارخوري یا میزکار قرار بگیرید. ســــــر و گردن 
خود را با یک دست بپوشانید. یا چیزي پیدا کنید، مثلا کتاب، که بتوانید سـر و گردن خودتان 

را با آن بپوشانید. درست مثل مادربزرگ.

منتظرماندنپوشاندنقفل کردن

منتظرماندنپوشاندننشستن
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دارید . محکم نگه براندون اضافه کرد: در آخر هر چیزي که شما را پوشانده است 
اگر زیر چیزي نیستید، با دست سر و گردن خود را بپوشانید .

پِدرو گفت: واااي! من م یخواهم تمرین کنم تا مطمئن شــوم که این کار را درســـت انجام 
م یدهم !

بنابراین زیر میز رفت، با یک دست سر و گردن خود را پوشاند و با دسـت دیگر پای هي میز 
را گرفت.

براندون گفت: کارِت عالی بود پِدرو! 
فقط باید بدونــی! چون زمین لــرزه هـــر لحظه ممکنه اتفاق بیفته، باید هـــرجا که 
هسـتی، خودتوروي زمین بندازي، سر و گردنتو بپوشونی و تا پایان لرزشها در جاي 

خودت بمانی. (نشستن، پوشاندن، منتظر ماندن)
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براندون گفت: "شـــــما هرگز نم یدانید چه زمانی زلزله اتفاق م یافتد، بنابراین باید از 
قبل چند کار کوچک انجام شـود تا براي آن لحظه آماده باشـید. ابتدا باید مطمئن شــوید 

که اثاثی هي بزرگ به دیوار وصل شد هاند تا در هنگام زلزله سقوط نکنند.

یاسمین اضافه کرد: ما همچنین باید به اندازه کافی آب، مواد غذایی کنســـــــروي، 
جعبه کم کهاي اولیه، مقداري پول و چراغ قوه در مکان مشخصی داشته باشیم .
به این ترتیب پس از زلزله یا پس لرزه وسایل اولیه در دسترسمان خواهد بود.

پِدرو پرسید: پس لرزه؟ اون دیگه چیه؟
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، زلزله دیگري اسـت که معمولاً شـدت کمتري دارد و م یتواند پس از  پس لرزهبراندون گفت: 
اولین زلزله اتفاق بیفتد.

پس لرز هها به طور ناگهانی اتفاق م یافتند، درسـت مثل یک زلزله. به همین دلیل مهم اســت 
که بدانی فضاي امن در کجاست تا بتوانی رها کنی، بپوشانی و نگه داري.

پِدرو گفت: واقعاً متشکرم که همه چیز را در مورد زلزله به من یاد دادید. 

پِدرو به خانه رفت و ام نترین مکا نهاي خانه و حیاط را شناسایی کرد. 
او همچنین کمد و قفسـه کتاب خود را با بسـت به دیوار محکم کرد و وسایل اضطراري را در 

مکان مشخصی قرار داد تا آماده باشد.
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 پِدرو در خانه بود که ناگهان لرزش زمین را حس کرد .
او با خود گفت: فکر م یکنم یک زمین لرزه در حال رخ دادن است. من میدانم باید چه کار کنم !

بنابراین خود را به زمین انداخت و به زیر میز خزید، سـپس سـر و گردن خود را در حالی که با یک 
دست به پای هي میز چسبیده بود، با دست دیگر پوشاند.

چند هفته بعد…

هنگامی که لرزش متوقف شــد، پِدرو به یاد آورد که پس لرز هها در هر زمانی ممکن اســـت رخ 
دهند. پس اول اطراف را بررسی کرد تا مطمئن شـود که بیرون آمدن از زیر میز ب یخطر اسـت و 

هیچ چیز به او آسیب نم یرساند.
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پِدرو بابت آموز شهاي ایمن ماندن از زلزله از آنها تشکر کرد. 

یاسمین گفت: ما خوشحالیم که به دوستان خود یاد م یدهیم چگونه ایمن بمانند. همچنین مهم 
است که پس از یک وضعیت اضـطراري از سـلامت افرادي که به آنها اهمیت م یدهید اطمینان 

حاصل کنید تا مطمئن شوید که حال هم هي آنها خوب است.

اندکی بعد، خانواده براندون و یاسمین براي اطمینان از سلامت پِدرو به خان هي او رفتند. 

پِدرو حالا بســــــیار خوشحال بود که در 
برابر زلزله آماده است و م یداند که چه 

کارهایی باید انجام دهد.
او از به اشـتراك گذاشــتن آموخت ههاي 
خود با دیگران بســـیارهیجان زده شده 

بود!
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آرامش با پِدرو! 

واااااااي!
تمرین کردن براي آمادگی در زما   نهاي 

اضطراري خیلی هیجانانگیز است. 
اما این باعث میشود که عصبی شوم. 

بنابراین نفسهاي عمیق و آهسته 
میکشم تا آرام شوم. 

شــــما هم در این شــــرایط مثل من به آرامی از 

طریق بینی نفس بکشید.

 سپس از طریق دهان به آرامی فوت کنید. 

فقط بعد از پنج یا شش بار،
 حالم بهتر شده و دارم به آرامش 

کامل میرسم. 
خودتان امتحان کنید تا متوجه 

شوید!

دم

بازدم



� برنامه اضـطراري خانواده را تنظیم کنید به صــورتی 
که براي هم هي اعضاي خانواده قابل درك باشد .

 � یک بسـته لوازم اضطراري خانوادگی (آب، کنســرو 

و آن را به روز کنید .غذا، کیف کم کهاي اولیه، چـراغ قوه و�) تهیه کنید 

 � پ سانداز براي صـندوق اضـطراري را شـروع کنید. 

(پیشـــنهاد: مقداري پول در کنار وسایل اضطراري 

آیا م یدانید آتش سوزي به عنوان یک حادث هي ثانویه، قرار دهید تا در زمان بحران قابل دسترس باشد.) 

م یتاند بیش از همه موارد اضــــــــطراري دیگر باعث 
آسیب م یشود؟
 

 � براي فرار از خانه در صــــورت بروز آتش ســــوزي 

تمرین کنید. مطمئن باشــید که م یتوانید در عرض 
2 دقیقه یا کمتر از خانه خارج شوید !

� سیســـــــتم ضد حریق خانه را ماهی یک بار بررسی 
کنید.

سخنی با والدین:

ما امیدواریم که فرزند شــما از یادگیري نحوه آمادگی براي شــرایط اضــطراري 
لذت برده باشد !

چک لیست ایمنی پِدرو


