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পথৃিৱীৰ খ�োলাত হঠাতে শিলৰ স্থানচ্যুতিৰ ফলত সষৃ্টি 
হ�োৱা মাটিৰ গতি বা কম্পনকে ভূমিকম্প ব�োলা হয়। 
ভূমিকম্প ক�োন�ো সকীয়নি নিদিয়াকৈ হঠাতে আহে। 
বছৰৰ যিক�োন�ো সময়তে ভূমিকম্প হ’ব পাৰে। 
ইয়াৰ ফলত মানহুৰ মত্ৃযু হয়, মানহু আঘাতপ্ৰাপ্ত 
হয়, সা-সম্পত্তি, আশ্ৰয় আৰু জীৱিকাৰ ক্ষতি হয়। 
সকল�ো আন্তঃগাঁথনি আৰু ৰাজহুৱা সা-সুবিধাৰ 
লগতে গুৰুত্বপৰূ্ণ জীৱনৰেখাও বিঘ্নিত হৈ পৰে। ইয়াক 
প্ৰাকৃতিক বিপৰ্যয়সমহূৰ ভিতৰত অন্যতম মাৰাত্মক 
বিপৰ্যয় হিচাপে শ্ৰেণীভুক্ত কৰিব পাৰি।

ইয়াৰ ফলত ছুনামী, অগ্নি, বানপানী আৰু ভূমিস্খলনৰ 
দৰে গ�ৌণ বিপদজনক ঘটনাও সংঘটিত হ’ব পাৰে।

পৰিৱেশ আৰ ুসম্পত্তিৰ অভাৱনীয় ক্ষতিৰ জৰিয়তে 
হ�োৱা ইয়াৰ প্ৰত্যক্ষ পৰিণতিৰ উপৰিও ভূমিকম্পৰ 
ফলত অধিক ল�োকৰ মত্ৃযু হ’ব পাৰে আৰু বিশেষকৈ 
প্ৰান্তীয় সম্প্ৰদায়ৰ ক্ষেত্ৰত দীৰ্ঘম্যাদী আৰ্থ-সামাজিক 
পৰিণতি হ’ব পাৰে।

অভয় আৰ ুঅনিকাই আপ�োনাল�োকক বানপানীৰ দৰে 
জৰুৰীকালীন পৰিস্থিতিত নিজকে আৰু নিজৰ সম্প্ৰদায়ক 

কেনেকৈ প্ৰস্তুত আৰু সৰুক্ষিত কৰিব পাৰি সেই বিষয়ে 
কিছুমান গুৰুত্বপৰূ্ণ পৰামৰ্শ আগবঢ়াব।

আপ�োনাৰ NiDRR মিত্ৰসকল:
�� চৰকাৰী কৰ্তৃপক্ষৰ পৰা সঠিক 

পৰামৰ্শ আৰ ুতথ্য লাভ কৰক

�� ভূমিকম্পৰ ফলত হ�োৱা ক্ষতিৰ 
আঁচনিৰ বিষয়ে সম্প্ৰদায়ে 
জনাট�ো আৰু তাৰ সুবিধা লাভ 
কৰিব পৰাট�ো নিশ্চিত কৰক

�� ক্ষতি নিয়ন্ত্ৰণৰ বাবে 
সম্প্ৰদায়ৰ সদস্যসকলক সঠিক 
তথ্য লাভ কৰাত সহায় কৰক 
আৰ ুপ্ৰয়োজন অনসুৰি প্ৰতিবেদন 
প্ৰস্তুত কৰক 

�� ভূমিকম্পৰ পাছত সম্প্ৰদায়ৰ 
সদস্যসকল নিৰাপদে ঘৰলৈ 
উভতি য�োৱাৰ বিষয়ে সচেতন 
হ�োৱাট�ো নিশ্চিত কৰক

�� আপ�োনাৰ অঞ্চলত ক্ষতিগ্ৰস্ত 
হ�োৱা আন্তঃগাঁথনিৰ মলূ্যায়ন কৰক

�� ভূমিকম্প বন্ধ হ�োৱাৰ লগে লগে 
সন্ধান আৰু উদ্ধাৰৰ দৰে 
প্ৰয়োজনীয় জৰৰুীকালীন 
সেৱাসমূহ যাতে কাৰ্যকৰী কৰা 
হয়, সেইট�ো নিশ্চিত কৰক

�� আৰক্ষী, চিকিৎসালয় আৰ ু
য�োগায�োগ নেটৱৰ্ক , 
আংগনবাড়ী কেন্দ্ৰৰ দৰে 
অত্যাৱশ্যকীয় সেৱাসমহূ যিমান 
সম্ভৱ স�োনকালে পনুৰ কাৰ্যকৰী 
হ�োৱাট�ো নিশ্চিত কৰক

�� পথ আৰু পৰিবহণ সেৱাসমূহ 
যিমান সম্ভৱ স�োনকালে কাৰ্যক্ষম 
কৰি ত�োলাট�ো নিশ্চিত কৰক

সম্প্ৰদায়ৰ
বাবে কাৰ্যসমহূ

�� স্বেচ্ছাসেৱী দলৰ জৰিয়তে সকল�ো 
সম্প্ৰদায়ৰ সদস্যৰ সৈতে 
য�োগায�োগ ৰাখক

�� উদ্ধাৰ অভিযানক অগ্ৰাধিকাৰ 
দিবলৈ ভূমিকম্পই সৰ্বোচ্চ প্ৰভাৱ 
পেল�োৱা অঞ্চলসমহূৰ খবৰ ৰাখক

সম্প্ৰদায়ৰ  
বাবে কাৰ্যসমহূ

ভূমিকম্পৰ পাছতভূমিকম্পৰ সময়ত

�� তলত বহক-আশ্ৰয় লওক-ধৰি থাকক 
সম্পৰ্কীয় জৰুৰীকালীন বাৰ্তাট� ো মনত 
ৰাখিব। আঁঠু কাঢ়ি বহি নিজকে সৰ ুকৰি 
লওক। আপ�োনাৰ মৰূ আৰ ুডিঙি ঢাকক আৰ ু
মখুখন ৰক্ষা কৰক। ধৰি ৰাখক বা জ�োকাৰণি 
বন্ধ ন�োহ�োৱালৈকে এইদৰেই থাকক বা এইদৰেই 
লৰচৰ কৰক। দ�ৌৰিবলৈ চেষ্টা নকৰিব

�� যদি ঘৰৰ ভিতৰত থাকে, 
তেন্তে জ�োকাৰণি বন্ধ 
ন�োহ�োৱালৈকে আৰ ুবাহিৰলৈ 
ওলাই অহাট�ো সৰুক্ষিত বলুি 
নিশ্চিত ন�োহ�োৱালৈকে তলত 
বহক-আশ্ৰয় লওক-ধৰি 
থাকক উপায়ট�ো মানি চলক

�� কম্পন অনভুৱ কৰিলে চিৰি 
ব্যৱহাৰ কৰক আৰ ুলিফ্ট 
ব্যৱহাৰ নকৰিব

�� শিশ,ু বয়োজ্যেষ্ঠ বা পৰিয়ালৰ 
যিক�োন�ো ৰ�োগী আৰ ুদিব্যাংগ  
সদস্যক সহায় কৰাট�ো 
নিশ্চিত কৰক

�� বাহিৰত থাকিলে অট্টালিকা, 
দেৱাল আৰ ুবিদয্ুতৰ খুঁটাৰ 
পৰা আঁতৰি থাকক

�� গছৰ তলত থিয় হৈ নাথাকিব

�� যদি ভিতৰত আছে তেন্তে 
আইনা আৰু খিৰিকীৰ 
পৰা আঁতৰি থাকক

�� যদি আপনুি বাহনত যাত্ৰা 
কৰি আছে তেন্তে পথৰ কাষত 
মকুলি ঠাইত গাড়ীখন ৰখাই 
পাৰ্ক িং ব্ৰে’ক লগাওক

�� যদি আপনুি ক�োন�ো প্ৰস্থান স্থানৰ 
ওচৰত থাকে, তেন্তে স�োনকালে 
বাহিৰলৈ ওলাই যাওক আৰু 
মকুলি ঠাইত থিয় হওক। 
দুৱাৰমুখত থিয় হৈ নাথাকিব

ব্যক্তি/পৰিয়ালৰ 
বাবে কাৰ্যসমহূ

�� নিজেই আঘাত পাইছে নেকি পৰীক্ষা 
কৰক

�� পৰিয়ালৰ সদস্যসকলে আঘাত 
পাইছে নেকি বা তেওঁল�োকৰ আন 
কিবা সমস্যা হৈছে নেকি চাওক

�� আৱদ্ধ বা আঘাতপ্ৰাপ্ত ল�োকক 
সহায় কৰক

�� সচেতন হওক যে আফ্‌টাৰশ্বক হ’ব 
পাৰে

�� উপকূলীয় অঞ্চলৰ ওচৰত থাকিলে 
ছুনামীৰ বিষয়ে সচেতন হওক

»» জইুশলা নজলাব

»» কাপ�োৰেৰে আপ�োনাৰ মুখখন 
ঢাকি ৰাখক

»» পাইপ বা বেৰত ট�োকৰ মাৰক

�� ক্ষতিগ্ৰস্ত অট্টালিকাত প্ৰৱেশ নকৰিব।

�� বৈদয্ুতিক ছুইচ বা জইুশলা বা ক�োন�ো 
ধৰণৰ জইু ব্যৱহাৰ নকৰিব

�� চিৰি ব্যৱহাৰ কৰক আৰ ুলিফ্ট 
ব্যৱহাৰ নকৰিব

�� সাৱধানে আগবাঢ়ক, আৰু আপ�োনাৰ 
ওপৰত আৰু চ�ৌপাশে থকা অস্থিৰ বস্তু 
আৰু অন্যান্য বিপদৰ বাবে সাৱধান 
হওক।

�� জইু লাগিলে সম্ভৱ হ’লে নমুৱুাবলৈ 
চেষ্টা কৰক, সহায় বিচাৰক বা অন্যথা 
প্ৰভাৱিত অঞ্চলৰ পৰা আঁতৰি যাওক

»» সহুুৰি বজাওক

»» শেষ উপায় হিচাপেহে চিঞৰিব। 
ইয়াৰ দ্বাৰা আপনুি আপ�োনাৰ 
শক্তি সংৰক্ষণ কৰিব পাৰিব

যদি ধ্বংসাৱশেষত আবদ্ধ হৈ থাকে:

ব্যক্তি/পৰিয়ালৰ 
বাবে কাৰ্যসমহূ

সাজ ুথাকক   সাৱধানতা গ্ৰহণ কৰক   সুৰক্ষিত থাকক

যেতিয়া আপুনি নিৰাপদ হয়,  
তেতিয়া উদ্ধাৰ অভিযানত  

স্বেচ্ছাসেৱক হিচাপে কাম কৰক

হেলপ্লাইন ১১২

ভূমিকম্পৰ
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সম্প্ৰদায়ৰ
বাবে কাৰ্যসমহূ

আপ�োনাৰ চ�ৌপাশ সৰুক্ষিত কৰা

খালী কৰাৰ পৰিকল্পনা কৰা

তলত বহক-আশ্ৰয় লওক-ধৰি থাকক

বেছিভাগ পৰিস্থিতিত যদি আপনুি কম্পন অনভুৱ কৰে বা ভূমিকম্পৰ সতৰ্ক বাণী পায়, তেন্তে তৎক্ষণাত:

এটা বাহু আৰ ুহাতেৰে আপ�োনাৰ 
মৰূ আৰ ুডিঙি ঢাকি ৰাখক 

»» যদি ওচৰতে মজবতু টেবলু বা 
ডেস্ক থাকে, তেন্তে আশ্ৰয়ৰ বাবে 
তাৰ কেচুৱাৰ দৰে বগ�োৱা বাই 
তাৰ তললৈ যাওক। 

»» যদি ওচৰত ক�োন�ো আশ্ৰয় ল’ব 
পৰা বস্তু নাই, তেন্তে ভিতৰৰ 
বেৰৰ কাষলৈ বগ�োৱা বাই যাওক

»» আঁঠু লৈ বহি থাকক; আপ�োনাৰ 
গৰুতু্বপূৰ্ণ অংগসমহূ সৰুক্ষিত 
কৰিবলৈ বেকঁা হওক

আপনুি য’তেই আছে তাতেই 
আঁঠু আৰ ুহাত তলত থৈ 
বহি দিয়ক। এই অৱস্থানে 
আপ�োনাক বাগৰি পৰাৰ 
ৰক্ষা কৰে আৰ ুওপৰৰ 
পৰা পৰি য�োৱা বা উৰি 
অহা বস্তুৰ পৰা আঘাত 
প�োৱাৰ সম্ভাৱনা হ্ৰাস কৰে

জ�োকাৰণি বন্ধ ন�োহ�োৱালৈকে 
তেনেকৈয়ে থাকক

»» আশ্ৰয়ৰ তলত: এহাতেৰে আশ্ৰয় 
ল�োৱা বস্তুট�ো ধৰি থাকক; যদি 
সেইট�ো লৰচৰ কৰে, তেন্তে সেইট�োৰ 
সৈতে লৰচৰ কৰিবলৈ সাজ ুথাকক

»» আশ্ৰয় নাথাকিলে: দয়ু�োটা বাহু 
আৰ ুহাতেৰে মৰূ আৰ ুডিঙি 
ঢাকি ৰাখক

33 আপ�োনাৰ পৰিয়ালৰ বাবে 
জৰুৰীকালীন য�োগায�োগ আৰু 
খালী কৰাৰ পৰিকল্পনা সাজ ু
কৰি ৰাখক

33 আপ�োনাৰ পৰিয়ালৰ সদস্য আৰ ু
সহকৰ্মীসকলৰ সৈতে ‘তলত  
বহক-আশ্ৰয় লওক-ধৰি থাকক’ 
ক�ৌশল শিকক আৰ ুঅনশুীলন 
কৰক (বাকচট�ো চাওক)

33 আপ�োনাৰ ঘৰ, কৰ্মস্থান, 
বিদ্যালয়ৰ আটাইতকৈ 
নিৰাপদ ঠাইব�োৰ চিনাক্ত 
কৰক য’ত আপনুি 
আপ�োনাৰ মৰূট�ো ৰক্ষা 
কৰিব পাৰে আৰ ুসৰি 
পৰা গধৰু বস্তুৰ পৰা 
হাত সাৰিব পাৰে

33 ভূমিকম্পৰ সময়ত 
পৰিব পৰা, ভাঙিব 
পৰা, পিছলি যাব 
পৰা বা খনু্দা খাব 
পৰা ডাঙৰ বস্তু আৰ ু
আচবাব সৰুক্ষিতভাৱে 
স্থাপন কৰক

33 গধৰু বস্তুব�োৰ বাহিৰ 
ওল�োৱা দৱুাৰৰ পৰা 
আৰ ুমানহু শ�োৱা 
ঠাইৰ পৰা আঁতৰত 
ওল�োমাওক

33 শিশু আৰু বয়োজ্যেষ্ঠসকলে 
ভূমিকম্পৰ ক্ষেত্ৰত কি কৰিব 
লাগে জনাট�ো নিশ্চিত কৰক

33 ভূমিকম্প হ’লে বয়োজ্যেষ্ঠ, 
শিশু আৰু দিব্যাংগ 
ল�োকসকলক তেনে 
স্থানৰ পৰা স্থানান্তৰ কৰাৰ 
পৰিকল্পনা কৰক

পৰিকল্পনা আৰু প্ৰস্তুতি

ব্যক্তি/পৰিয়ালৰ 
বাবে কাৰ্যসমহূ

জৰৰুীকালীন 
সম্পৰ্ক ৰ তথ্য

গৰুতু্বপূৰ্ণ তথ্য আৰ ুনথিপত্ৰৰ মলূ আৰ ুপ্ৰতিলিপি 
প্লাষ্টিকৰ পানী স�োমাব ন�োৱাৰা বেগত আৰ/ুবা 

ডিজিলকাৰত ৰখাট�ো নিশ্চিত কৰক

প্ৰাথমিক 
চিকিৎসাৰ কিট

মাস্ক ছেনিটেৰী পেড অতিৰিক্ত বেটাৰীৰ 
সৈতে টৰ্চ

প্লাষ্টিকৰ বেগ 
আৰ ুবান্ধিবলৈ 

ৰছী

পানী 
বিশদু্ধকৰণৰ 
টেবলেট

চিকিৎসকে 
দিয়া ঔষধ

প্লাষ্টিকৰ শ্বীট আৰ ু
বস্তু পেক কৰিবলৈ 
ব্যৱহাৰ কৰা টেপ

বিভিন্ন কামত 
ব্যৱহৃত চুৰি 
কটাৰীৰ চেট

জইুশলা 
আৰ ুসহুুৰি

শকুান কাপ�োৰ 
আৰ ুটাৱেলৰ চেট

যদি আপনুি ভূমিকম্প প্ৰৱণ অঞ্চলত বাস কৰে য’ত ভূমিকম্প হ�োৱাৰ সম্ভাৱনা অধিক, 
তেন্তে আপ�োনাৰ জৰৰুীকালীন সামগ্ৰীসমহূ সদায় ‘’Go-Bag’ত সাজ ুকৰি ৰাখক।

আপুনি জানিবলগীয়া কথাব�োৰ

33 অভেন আৰু এয়াৰ কণ্ডিচনাৰৰ দৰে 
বৈদয্ুতিক সঁজুলিব�োৰ ভালদৰে স্থাপিত 
হ�োৱাট�ো নিশ্চিত কৰক 

33 নিশ্চিত কৰক যে আপ�োনাৰ গেছৰ সজঁলুি 
যেনে- ৰন্ধনৰ বাবে ব্যৱহৃত চিলিণ্ডাৰ, 
বাৰ্ণাৰ আদিৰ সংয�োগ নমনীয় হয়

33 ভূমিকম্প প্ৰতিৰ�োধ ক্ষমতা উন্নত 
কৰিবলৈ আপ�োনাৰ ঘৰট�ো কেনেকৈ 
শক্তিশালী কৰিব পাৰি সেইট�ো 
চিনাক্ত কৰাত সহায় কৰিবলৈ য�োগ্য 
গাঁথনিগত অভিযন্তা বা চৰকাৰী 
সংস্থাৰ পৰা সহায় লওক

33 সুৰক্ষিত নিৰ্মাণ স্থানৰ বাবে সংশ্লিষ্ট 
কৰ্তৃ পক্ষৰ পৰা পৰামৰ্শ লওক

আপুনি ভূমিকম্প প্ৰৱণ অঞ্চলত বাস কৰে নেকি আৰু আপুনি 
বাস কৰা অঞ্চলত ভূমিকম্পৰ শংকা আছে জানি লওক।

আপ�োনাৰ ঘৰ/বিদ্যালয়/কাৰ্যালয় সৰুক্ষিত কৰা

33 আপ�োনাৰ অঞ্চলৰ ভূমিকম্প 
প্ৰৱণ এলেকাৰ বিষয়ে সকল�ো 
বিপদশংকুল সম্প্ৰদায়ক 
অৱগত কৰাওক।

33 সম্প্ৰদায়ৰ বাবে খালী কৰা 
আৰু সৰুক্ষাৰ পৰিকল্পনা 
উপলব্ধ হ�োৱাট�ো নিশ্চিত কৰক।

33 সকল�ো সম্প্ৰদায়ৰ সদস্যই সেই 
পৰিকল্পনা আৰু সেই ক্ষেত্ৰত 
তেওঁল�োকৰ দায়িত্বৰ বিষয়ে 
জনাট�ো নিশ্চিত কৰক।

33 সম্প্ৰদায়ত নিয়মীয়া আৰু সময়মতে মক ড্ৰিল অনুষ্ঠিত কৰক।

33 চৰকাৰৰ পৰা সঠিক য�োগায�োগ সামগ্ৰী লাভ কৰক আৰু 
সম্প্ৰদায়ৰ মাজত সজাগতা বৃদ্ধিৰ বাবে ইয়াক ফলপ্ৰসভূাৱে ব্যৱহাৰ 
কৰক।

33 সম্প্ৰদায়ৰ সদস্যসকলৰ সৈতে নিয়মিতভাৱে তলত বহক-আশ্ৰয় 
লওক-ধৰি থাকক সম্পৰ্কীয় ড্ৰিলৰ অনশুীলন কৰক আৰ ুনিশ্চিত 
কৰক যে বিদ্যালয়সমহূেও সকল�ো সৰুক্ষা বিধি মানি চলে।

33 সম্প্ৰদায়ৰ সদস্যসকলক তেওঁল�োকৰ পৰিৱেশত (ঘৰ, কৰ্মস্থান আৰ ু
প্ৰতিষ্ঠান, বিদ্যালয়/মহাবিদ্যালয়, চিকিৎসালয়ত) ভূমিকম্পৰ 
সময়ত নিজকে সৰুক্ষিত কৰিব পৰা ঠাইসমহূ বিচাৰি উলিয়াবলৈ 
উৎসাহিত কৰক।

33 ভূমিকম্পৰ ক্ষেত্ৰত সঁহাৰি দিবলৈ 
সম্প্ৰদায়ৰ স্বেচ্ছাসেৱকসকলক 
জড়িত কৰক আৰ ুপ্ৰশিক্ষণ দিয়ক।

33 ভূমিকম্পৰ সময়ত সম্প্ৰদায়ৰ 
সৈতে য�োগায�োগ স্থাপন 
কৰিবলৈ ব্যৱহাৰ কৰিবলগীয়া 
জৰৰুীকালীন য�োগায�োগ মঞ্চ আৰ ু
মাধ্যমসমহূ চিনাক্ত কৰক।

33 পূৰ্ব পৰিকল্পিত মাধ্যমৰ জৰিয়তে 
সম্প্ৰদায়ক আপডে’ট দিয়ক।

33 বিশেষকৈ উচ্চ অট্টালিকাসমূহত প্ৰস্থানৰ 
পথসমহূ চিহ্নিত কৰাট�ো নিশ্চিত কৰক।

33 বিশেষকৈ উচ্চ অট্টালিকাত অগ্নিনিৰ্বাপক 
সঁজুলিসমহূ কাৰ্যক্ষম হ�োৱাট�ো নিশ্চিত কৰক।

33 অত্যাৱশ্যকীয় সেৱাসমহূ পনুৰ আৰম্ভ কৰিবলৈ 
আৰ ুসন্ধান আৰ ুউদ্ধাৰ অভিযান সংগঠিত 
কৰিবলৈ ভূমিকম্পৰ পাছৰ জৰৰুীকালীন 
কাৰ্যকৰী পৰিকল্পনাসমহূ থকাট�ো নিশ্চিত কৰক।

কভাৰ!
হ’ল্ড!

ড্ৰপ!


