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भूकंपभूकंप के दौरान

व्यक्ति/ पररवार  
के लिए कार्रवाई

 � ड्रॉप, कवर, होल्ड के आपातकालीन 
संदेश को याद रखें। अपने घुटनो ंके 
बल झुकें , अपने ससर और गद्दन को 
ढकें  और अपने चेहरे को सुरसषित रखें। 
टेबल को पकड़ कर रखें या इसके 
साथ ही आगे बढ़ें  जब तक कंपन बंद 
न हो जाये। भागने का प्रयास न करें।  

 � अगर घर के अंदर हैं : 
ड्ाप, कवर, होल्ड अभ्ास 
को तब तक करें  जब तक 
कंपन बंद न हो जाए और 
आपको यकीन हो जाए सक 
बाहर सनकलना सुरसषित है

 � यसद आप लकसी वाहन में 
यात्ा कर रहे हैं, तो सड़क 
से हटकर सकसी सुरसषित 
जगह पर जाएं, वाहन को 
रोकें  और पासकिं ग बे्क 
लगाएं

 � यसद आप सनकास द्ार के 
पास हैं, तो जल्ी से बाहर 
लनकि जाएं और खुिी 
जगह में खडे हो जाएं। 
द्ार के बीच में न खडे रहें।

 � भूकंप के झटके महसूस होने पर 
सीसढ़यो ंका इसे्माल करें  न सक 
सलफ्ट का

 � सुसनसचित करें  सक बचो,ं बडो ंया 
लकसी भी बीमार और शारीररक 
रूप से अक्षम पररवार के सदसो ं
को मदद समल रही हो

 � जब बाहर हो ंतो इमारतो,ं दीवारो ं
और लबजिी के खंभो ंसे दूर रहें

 � पेड के नीचे न खडे रहें

 � अगर घर के अंदर हैं तो 
शीशे और खखड़सकयो ंसे 
दूर रहें

 � स्वयंसेवी टीम के माध्यम से सभी समुदाय 
के सदसो ंके संपक्र  में रहें

 � बचाव काययों को प्ाथसमकता देने के सलए 
उन षेितो ंपर नज़र रखें जो भूकंप के 
अलिकतम प्रभाव का सामना कर रहे हैं

समुदाय  
के लिए कार्रवाई

भूकंप के बाद

व्यक्ति/ पररवार  
के लिए कार्रवाई

 � जाँच करें  की आपको कोई 
चोट तो नही ंिगी 

 � जाँचे की आपके पररवार 
के सदसो ंको कोई चोट या 
कोई अन्य समसा न हो 

 � मिबे में फंसे या चोसटल लोगो ं
की मदद करें

 � आफ्टरशरॉक्स से भी सावधान 
रहें 

 � यसद आप तटीय षेित के पास 
हैं तो सुनामी से साविान रहें

 � क्षलतग्रस्त भवनो ंमें प्रवेश न करें

 � लबजिी के क्विच या मालचस का प्रयोग 
न करें

 � सलफ्ट की जगह सील़ियो ंका प्रयोग करें  

 � सावधानी से आगे बढ़ें , और अपने ऊपर 
और आसपास अक््थिर वसु्तओ ंऔर अन्य 
खतरो ंसे सावधान रहें

 � आग िगने की क््थिलत में, यसद संभव हो 
तो आग बुझाने का प्यास करें , मदद के 
सलए पुकारें  या प्भासवत षेित से दूर चले जाएँ

 » मालचस न जिाएं 

 » अपने मंुह को कपडे से 
ढक लें

 » पाइप या दीवार पर ज़ोर 
से खटखटाएं 

 » सीटी बजाएं

 » अपनी ऊजा्र बचाएं और 
जब इन प्यासो ंसे भी मदद 
न समले तो सचल्ाएं

मिबे में फंसे होने की क््थिलत पर:

 � सरकारी असधकाररयो ंसे सही 
सिाह और जानकारी प्ाप्त करें

 � सुसनसचित करें  सक समुदाय भूकंप 
क्षलत के लिए योजनाओ ंके बारे 
में जागरूक है और उनका लाभ 
भी ले सकता है 

 � समुदाय के सदसो ंकी 
क्षलत लनयंत्ण के लिए सही 
जानकारी प्ाप्त करने और 
आवश्यकतानुसार ररपोट्द तैयार 
करने में सहायता करें

 � सुसनसचित करें  सक समुदाय के 
सदस भूकंप के बाद सुरलक्षत घर 
वापस िौटने के बारे में जागरूक 
हों

 � अपने षेित में क्षलतग्रस्त बुलनयादी 
ढांचो ंका आकिन करें

 � सुसनसचित करें  सक भूकंप के झटके 
बंद होने के तुरंत बाद खोज और 
बचाव की कार्रवाई शुरु की जाए

 � सुसनसचित करें  सक पुलिस, 
अस्पताि, संचार नेटवक्र , 
आंगनवाडी कें द्र जैसी 
आवश्यक सेवाओ ंको जल्द से 
जल्द दोबारा शुरू सकया जाए

 � सुसनसचित करें  सक सडको ंऔर 
पररवहन सेवाओ ंको जल्द से 
जल्द सेवा में लाया जाए

समुदाय  
के लिए कार्रवाई

भूकंप पृथ्ी के सथलमंडल में चट्ानो ंके अचानक सवसथापन 
से उत्पन्न कंपन को कहते हैं। भूकंप सबना चेतावनी के 
अचानक आते हैं। ये वर्द के सकसी भी समय हो सकते हैं। 
भूकंप से जीवन की हासन, संपसति का सवनाश एवं आश्रय और 
आजीसवका की हासन हो सकती है। सभी बुसनयादी ढांचे और 
साव्दजसनक सुसवधाओ ंके साथ-साथ महत्वपूर्द जीवन रेखाएं 
बासधत हो जाती हैं। उन्ें सबसे घातक प्ाकृसतक खतरो ंमें से 
एक के रूप में वगगीकृत सकया जा सकता है।

वे सुनामी, आग, बाढ़ और भूस्खलन जैसी सद्तीयक 
खतरनाक घटनाओ ंका कारर बन सकते हैं।

पया्दवरर और संपसति में भौसतक षिसत को नष्ट करने पर 
इसके प्त्यषि परररामो ंके अलावा, भूकंपो ंमें बड़े स्र पर 
लोगो ंकी मृतु्य हो सकती है और सवशेर रूप से हासशए के 
समुदायो ंके बीच दीघ्दकासलक सामासजक-आसथ्दक पररराम 
हो सकते हैं।

आपके NiDRR लमत्: 
अभय और अलनका आपको बा़ि जैसी आपात 
क््थिलत के लिए खुद को और अपने समुदाय को 
तैयार करने और सुरलक्षत रखने के बारे में कुछ 

महत्वपूण्र सुझाव देंगे।
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व्यक्ति/ पररवार  
के लिए कार्रवाई

लनकासी योजना

 3 अपने पररवार के सलए एक 
आपातकािीन संचार और 
लनकासी योजना तैयार रखें

 3 अपने पररवार के सदसो ं
और सहकसम्दयो ंके साथ 
‘ड्रॉप-कवर-होल्ड’ की 
तकनीक सीखें और उसका 
अभ्ास करें  (बॉक्स देखें)

 3 अपने घर, काय्दसथल 
या सू्ल में सबसे 
सुरसषित सथानो ंकी 
पहचान करें  जहाँ 
आप अपने ससर की 
रषिा कर सकते हैं 
और सगरती हुई भारी 
वसु्ओ ंसे अपना 
बचाव कर सकते हैं

अपने पररवेश को सुरलक्षत करना

 3 बड़ी वसु्ओ ं
और फनगीचर को 
सुरसषित रखें जो 
भूकंप के दौरान 
सगर सकते हैं, टूट 
सकते हैं, सफसल 
सकते हैं या टकरा 
सकते हैं

 3 कोई भी भारी 
सामान बाहर 
सनकलने के 
दरवाजे़ एवं सोने 
के सथान से दूर 
लटकाएं

 3 सुसनसचित करें  सक बचो ं
और बुजुगगों को पता हो 
सक भूकंप की खसथसत में 
क्ा करना है

 3 भूकंप की खसथसत में बुजुगगों, 
बचो ंऔर शारीररक 
रूप से अक्षम िोगो ंको 
सुरसषित सनकालने की 
अलग योजना बनाएं

ज्ादातर खसथसतयो ंमें, यसद आप कंपन महसूस करते हैं या भूकंप की चेतावनी प्ाप्त करते हैं, तो तुरंत:

ड्रॉप:  
जहाँ हैं वही ंअपने हाथो ं
और घुटनो ंके बल बैठ 
जाएँ। यह खसथसत आपको 
सगरने से बचाती है और 
भूकंप के कारर हवा में 
उड़ती वसु्ओ ंसे चोसटल 
होने की संभावना को 
कम करती है

कवर:  
अपने ससर और गद्दन को अपने 
बाजु और हाथ से ढक लें। 

 » यसद कोई मजबूत टेबल या 
डेस् पास में है, तो उसके 
नीचे छुप जाएँ

 » यसद आस-पास कोई आश्रय 
नही ंहै, तो आंतररक दीवार के 
पास छुप जाएँ

 » अपने घुटनो ंपर रहें; महत्वपूर्द 
अंगो ंकी रषिा के सलए झुकें

होल्ड:  
जब तक कंपन बंद न हो जाए तब तक 
छुपे रहें।

 » जब आप टेबल के नीचे हैं : टेबल को 
अचे् से पकड़ कर रखें; यसद टेबल 
सहल सकता है तो उसके नीचे रहते 
हुए ही उसे साथ लेकर आगे बढ़ें  

 » यसद आस-पास कोई टेबल या अन्य 
आश्रय न हो: अपने ससर और गद्दन 
को दोनो ंबाजुओ ंऔर हाथो ंसे ढक लें

ड्रॉप-कवर-होल्ड

 3 अपने षेित में भूकंप 
संभालवत के्षत् में आने वािे 
समुदायो ंको सचखन्त करें

 3 सुसनसचित करें  सक समुदाय के 
सलए लनकासी और सुरक्षा 
की योजना उपलब्ध है

 3 सुसनसचित करें  सक सभी 
समुदाय के सदस योजना 
और उनकी लजमे्दाररयो ं
से अवगत हैं

 3 समुदाय में सनयसमत तौर पर मरॉक लड्ि आयोसजत करें

 3 सरकार से सही संचार सामग्री प्राप्त करें  और समुदाय 
के बीच जागरूकता बढ़ाने के सलए इसका प्भावी ढंग से 
उपयोग करें

 3 समुदाय के सदसो ंके साथ सनयसमत रूप से ड्रॉप, कवर, 
होल्ड लड्ि का अभ्ास करें  और यह सुसनसचित करें  सक 
सू्ल भी सभी सुरषिा प्ोटोकॉल का पालन करें

 3 समुदाय के सदसो ंको उनकी वत्दमान जगहो ंकी जांच 
करने के सलए प्ोत्ासहत करें  जहां वे भूकंप में फंसने 
पर खुद को कवर कर सकते हैं (घरो,ं काय्दसथलो ंऔर 
संसथानो ं- सू्लो/ंकॉलेजो/ंअस्पतालो ंमें)

 3 भूकंप प्सतसरिया के सलए 
सामुदालयक वियंसेवको ंको 
शासमल करें  और उन्ें प्सशसषित 
करें

 3 भूकंप के दौरान समुदाय के 
संपक्द  में रहने के सलए उपयोग 
सकए जाने वाले आपातकािीन 
संचार पे्टफामगों और चैनिो ं
की पहचान करें  

 3 पूव्द सनयोसजत चैनलो ंके माध्यम 
से समुदाय को अपडेट दें

 3 सुसनसचित करें  सक लनकास माग्र सवशेर रूप से 
बहुमंसजला इमारतो ंमें सचसनित हैं

 3 सुसनसचित करें  सक अलनिशमन उपकरण सवशेर रूप से 
ऊंची इमारतो ंमें काया्दत्मक हैं

 3 सुसनसचित करें  सक आवश्यक सेवाओ ंको सफर से शुरू 
करने और खोज और बचाव काययों को व्यवखसथत करने 
के सलए भूकंप के बाद की आपातकालीन पररचालन 
योजनाएं मौजूद हैं

समुदाय  
के लिए कार्रवाई

योजना और तैयारी

लनिा्रररत 
दवाएं

अलतररति बैटररयो ं
के साथि टाच्र

प्ाक्टिक बैग और 
बांिने के लिए रस्ी

जि साफ़ करने 
वािी गोलियाँ

सूखे कपडे और 
तौलिये का सेट

प्ाक्टिक शीट 
और डक्ट टेप

कई तरह के 
काम करने 
वािा ‘चाकू’

मालचस और 
सीटी

मास्क

आपातकािीन 
संपक्र  सूचना

महत्वपूण्र अलभिेखो ंऔर दस्तावेजो ं
की ऑररजनि और डुप्ीकेट प्रलतयो ं

को प्ाक्टिक के वाटरपू्रफ बैग और/या 
लडजीिरॉकर में रखें ।

प्राथिलमक 
लचलकत्ा लकट

यलद आप एक भूकंप संभालवत के्षत् में रहते हैं लजसमें भूकंप आने की संभावना बहुत 
अलिक है, तो अपनी आपातकािीन आपूलत्र को हमेशा “गो-बैग” में तैयार रखें।

सैलनटरी 
पैड

‘गो-बैग’

 3 सुसनसचित करें  सक सबजली के उपकरर 
जैसे ओवन और एयर कंडीशनर 
अच्ी तरह से सुरसषित हैं

 3 सुसनसचित करें  सक आपके गैस 
उपकरण जैसे कुलकंग रेंज में लचीले 
पाइप का कनेक्शन हो सजससे उसे 
कही ंभी इसे्माल कर सकें

 3 भूकंप प्सतरोध को बेहतर बनाने के 
सलए अपने घर को कैसे मजबूत 
लकया जाए, इसकी पहचान करने के 
सलए योग्य संरचनात्मक इंजीसनयरो ंया 
सरकारी एजेंसी की मदद लें

 3 सुरसषित सनमा्दर सथल षेितो ंके सलए 
संबंलित अलिकाररयो ंसे परामश्र करें

पता करें  सक क्ा आप भूकंप संभालवत के्षत्ो ंमें रहते हैं 
और आपके इिाके में भूकंप का खतरा है।

अपने घर/सू्कि/काया्रिय को सुरलक्षत करना

इन बातो ंका ध्ान रखें


