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आपकी कषार्रवषाई योजनषा



अपने स्षान को सुरलक्त बनषाएँ
खतरो ंको पहचषान कर और इधर-उधर लहिने वषािी चीजो ंको जकड़कर
कल्पना करें  कक आप जहाँ रहते हैं या काम करते हैं वह भूकंप के दौरान ऊपर उठाया जा रहा है और एक तरफ से दूसरी तरफ 
और ऊपर-नीचे कहल रहा है– तो कौन-सी चीजें इधर-उधर फें की जाएंगी? आप इसे कैसे रोक सकते हैं? उन चीजो ंसे शुरू करें  
जो आप किना ककसी खच्च के कर सकते हैं; यकद आपको ककनी ंसाधनो ंया सहायता की जरूरत है तो दूसरो ंसे िात करें। 
कोई िषागत नही:ं
• गमले में रखे पौधो ंऔर अन्य भारी वसु्ओ ंको फश्च पर या नीचे की शेल्फ पर लाएँ।
• ऐसी वसु्ओ ंको हटाएँ जो ऐसी जगह कगर सकती हैं जहाँ लोग काफी अकधक समय किताते हैं।
• फननीचर और िड़ी वसु्ओ ंको दरवाजो ंऔर िाहर जाने के रास्ो ंसे हटाएँ।

कम िषागत (हषार्रवेयर स्ोर पर यषा ऑनिषाइन उपिब्ध):
• भारी फननीचर और उपकरणो ंको पटे् से वॉल स्टड्स के साथ िाँधें। ($12-$19) 
• कंपू्टर, टीवी, कचककत्ा उपकरणो,ं और अन्य भारी चीजो ंको पट्ो ंसे िाँधें। ($7-$15) 
• आईनो ंऔर कचतो ंको िंद हुको ंपर टांगें। ($1-$2) 
• पानी के हीटर को धातु के दो पट्ो ंसे वॉल स्टड्स के साथ िाँधें। ($20-$50) 
• छोटी चीजो ंको मू्कजयम वैक्स या के्क पुट्ी से जकड़ें। (िहुत सी चीजो ंको जकड़ने के कलए $5-$10)
• रसोई की ऊपर की कैकिनेट्स पर कंुकडयाँ लगाएँ। ($1-$8)

यह आपकी कार्चवाई योजना है कक आपको कवनाशकारी भूकंप से पहले, इसके दौरान और इसके िाद क्ा करना है।  
प्रते्क चरण के कलए और अकधक माग्चदश्चन तथा संसाधनो ंके कलए EarthquakeCountry.org पर जाएँ।

आपकी चरण 1 कषार्रवषाई योजनषा 
आप क्या सुरक्षित करेंग�े और कब?

वसु् और स्षान: कब?

अकधक माग्चदश्चन और कनददेश: 
EarthquakeCountry.org/step1

तैयषार रहें

http://EarthquakeCountry.org
http://EarthquakeCountry.org/step1


सुरलक्त रहने की योजनषा बनषाएँ
अपनी आपषातकषािीन योजनषा बनषाकर और यह लनण्रय करके लक 
आप कैसे बषातचीत करें गे
अपनी योजना पर अपने पररवार, पड़ोकसयो,ं देखभालकता्चओ ंऔर अन्य लोगो ंके साथ चचा्च करें ।
चोटो ंऔर नुकसषान को कम करने के लिए अभी योजनषा बनषाएँ:
• भूकंप से स्वयं को िचाने के कलए सुरक्ा कार्चवाइयो ंका अभ्ास करें  (चरण 5 देखें)
• अकनिशमन यंत रखें और यह सीखें कक उनें कैसे उपयोग करना है या सहायता कैसे प्राप्त करें।
• प्राथकमक उपचार या CPR पाठ्यक्रम पूरा करें  और प्राथकमक उपचार ऐप डाउनलोड करें।
• यकद आपके घर में गैस सेवा उपलब्ध है, तो सभी को कदखाएँ कक गैस वाल्व को कैसे िंद करना है।
• यकद आप समुद्र तट के पास रहते हैं, तो सथान से िाहर कनकलने और तथा अकधक जानकारी प्राप्त करने के कलए 

TsunamiZone.org पर जाएँ।
योजनषा बनषाएँ लक आप कैसे बषातचीत करें गे और कैसे संपक्र  करें गे:
• कमलने के कलए ऐसा सथान चुनें जहाँ आपके घर तक न पहँुच पाने की ससथकत में सभी लोग जाएंगे।
• प्रमुख संपककों की सूची साझा करें  (अपडेट्स के साथ ककसी को टेक्स्ट करने या कॉल करने के कलए ककसी दूसरे के्त में रहने वाले ककसी व्यसति को शाकमल करें )।
• यकद आपके िचे् हैं, तो उनके सू्ल या डेकेयर की आपातकालीन योजनाओ ंके िारे में जानें।
• यकद आप ककसी समूह देखभाल सुकवधा-कें द्र में ककसी को जानते हैं, तो उसकी आपातकालीन योजनाओ ंके िारे में जानें।
• यकद आप कवकलांग व्यसति हैं, तो अपने सहयोग नेटवक्च  को पहचानें और इसे अपनी योजना में इसे शाकमल करें। 
• जानें कक आप ककसी सामुदाकयक आपातकाल राहत टीम (CERT) या ऐसे ककसी काय्चक्रम से कैसे जुड़ सकते हैं। 
• सथानीय आपातकाल टेक्स्ट चेतावकनयो ं(अलट््चस) के कलए साइन अप करें  या चेतावनी फोन ऐप्स डाउनलोड करें। 

 ҉ अमेररकी पकचिमी तट के कनवासी: MyShake जैसे भूकंप चेतावनी ऐप्स को खोजें।
• एक NOAA मौसम रेकडयो प्राप्त करें  और साव्चजकनक चेतावनी सुकवधा के िारे में जानें।

आपकी चरण 2 कषार्रवषाई योजनषा
क्िम्नक्िखित के सयाथ प्यारंभ करें :
के्त्र से बषाहर कषा संपक्र :
नाम:   फोन: 
अन्य प्रमुख संपक्र :
नाम:   फोन: 
नाम:   फोन: 
लमिने कषा स्षान: 
अन्य आयोजन कषाय्रकिषाप:

तैयषार रहें

सुरक्ा योजनाओ ंके िारे में अकधक जानकारी: 
EarthquakeCountry.org/step2

EarthquakeCountry.org/accessibility

http://TsunamiZone.org
http://EarthquakeCountry.org/step1
http://EarthquakeCountry.org/accessibility


आपषातकषािीन सषामग्ी की  
व्यवस्षा करें।
सुलवधषाजनक स्षानो ंपर
सही सामकरियाँ होने से ककसी भूकंप या अन्य आपातकालीन ससथकत का प्रभाव कम हो सकता है। 

वह स्षान चुनें जहषँा आपकी सषामलग्यषँा रखी जषानी हैं:
• क्बस्तर के िीचे के ब�ैो ं(क्बस्तर से बधें हुए) में रयात को भूकंप आि ेपर जरूरत के सयामयाि होते हैं (जतू ेऔर जरुयाबें, अक्तररक्त चश्या, धूि 

मयास्क, फै्श ियाइट इत्याक्ि)।
• Go-Bags में ि�भ� 3 क्िि की सयामग्ी होती है। 
• घर की यया कयाय्य सथि की सयामक्ग्ययँा 2 सप्याह तक की होिी चयाक्हए और इन्ें क्कसी सूिे, सरुक्षित षिते्र में रिया जयािया चयाक्हए।.

इसमें शषालमि की जषाने वषािी चीजें:
• कम से कम 3 कदन के कलए और आदश्च रूप से 2 सप्ताह तक का पानी (व्यसतियो ंऔर पालतू जानवरो ंको प्रते्क को पीने, खाना िनाने, और सफाई के कलए प्रकत कदन एक 

गैलन की जरूरत होती है)।
• फै्शलाइटें और िैटररयाँ, सेल फोन चाज्चर और एक पोटदेिल रेकडयो।
• िच्ो ंको आराम पहंुचाने वाली वसु्एँ जैसे खेल, के्रयोन, और सखलौने।
• आपके go-bag में संपक्च  नंिरो ं(चरण 2), कपं्रटेड दवा पकच्चयो,ं कचककत्ा काडकों, पहचान, और कुछ नकद राकश के साथ-साथ कवत्ीय दस्ावेजो ंकी प्रकतयाँ (चरण 4)।
• दवाइयाँ और कचककत्ा उपकरण (ऑक्सीज़न उपकरण, चलने में सहायक उपकरण इत्ाकद)। 
• व्यसतिगत देखभाल उत्ाद और स्वच्छता सामकरियाँ।
• पालतू जानवरो ंके ररकॉड्च (फोटो, वैक्सीन, और आईडी “कचप” नंिर) और खाना तथा कनरोधक। 
• अकतररति कपड़े, कंिल, और गम्च (या ठंडा) रहने के अन्य तरीके।
• गैस तथा पानी को िंद करने, फंसे हुए दरवाजो ंको खोलने आकद के कलए काय्च दस्ाने और उपकरण।
• कडब्ा िंद या पैकेज्ड भोजन, ित्चन, मैनुअल कैन ओपनर, और िाहर खाना िनाने के कवकल्प।

आपकी चरण 3 कषार्रवषाई योजनषा
आप प्त्ेक सथयाि में क्या रिेंग�े?

लबस्र के नीचे बैग: 

Go-Bags: 

घरेिू यषा कषाय्र सषामलग्यषँा: 

तैयषार रहें

अकतररति सामकरियो ंके कलए माग्चदश्चन: 
EarthquakeCountry.org/step3

http://EarthquakeCountry.org/step3


लवत्ीय कलिनषाई को कम से कम करें।
महत्वपूण्र दस्षावेज़ो ंको व्यवसस्त करके, अपनी संपलत् को मजबूत बनषाकर, 
और बीमषा कवरेज पर लवचषार करके 
भूकंप हमारे जीवन पर ति कई सप्ताह या महीनो ंतक िुरा प्रभाव डाल सकते हैं यकद चीजो ंको िदलने या उनकी मरम्मत करने की 
जरूरत हो।

दस्षावेज़ो ंको व्यवसस्त करें :
• िीमा दावे की शुरुआत करने या कवत्ीय सहायता के कलए आवेदन करने के कलए अपने Go-Bag में दस्ावेजो ंकी प्रकतयाँ रखें 

(चरण 3)।
• इसमें पहचान, िीमा पॉकलकसयाँ, कवत्ीय ररकॉड्च, और घर के सामान की सूची भी रखें (फोटो या वीकडयो को ऑनलाइन सहेजा 

जा सकता है)।

अपनी संपलत् को मजबूत बनषाए:ँ 
• वत्चमान इमारत कोडो ंमें शायद ही कही ंपुरानी इमारतो ंको अपरेिड करने का प्रावधान है, परंतु इसके कलए 

कुछ चीजें की जा सकती हैं StrengthenMyHouse.com पर जाएँ)।
 ҉ पुरयािे घरो ंके िीचे िरयाब खसथक्त में ढीिी िीवयारें  आम हैं परंतु इन्ें कसया जया सकतया है और बोल्ट क्कयया जया 
सकतया है।

 ҉ कमजोर प्थम मंक्जिो ंके िीचे की मंक्जि में बड़या षिते्र िुिया होतया है (जसेै �रैयाज कया िरवयाजया) क्जसमें ब्से और अक्तररक्त सहयारे से सुधयार क्कयया जया सकतया है।
 ҉ पुरयािी कमजोर क्चियाई (ईटं यया ब्लॉक िीवयारें  और क्चमक्िययाँ) को मजबूत बियायया जयािया चयाक्हए।
 ҉ मोबयाइि घरो ंमें “भूकंपरोधी ब्ेक्सं� प्णयािी”  सथयाक्पत की जयािी चयाक्हए।

• ककरायेदार: यकद संभव हो तो ऐसी इमारतें चुनें कजनमें ऐसे खतरे न हो।ं पूछें  कक क्ा रेट्ोकफकटंग की गई है, क्ा पानी के हीटरो ंको पट्ो ंसे िांधा गया है, और क्ा 
आप चीजो ंको दीवारो ंके साथ जकड़ सकते हैं।

बीमषा कवरेज पर लवचषार करें :
• गृहस्वामी और ककरायेदार स्वयं को भूकंप िीमा के माध्यम से सुरकक्त कर सकते हैं (इसके कलए एक 

अलग पॉकलसी की जरूरत है)। 
• यकद आप सुनामी के्त में रहते हैं, तो FEMA िाढ़ िीमा पर कवचार करें ।

आपकी चरण 4 कषार्रवषाई योजनषा 
आप आ�े क्या करेंग�े?

तैयषार रहें

इस चरण के िारे में और जानें:
EarthquakeCountry.org/step4 

दस्षावेज़ो ंको व्यवसस्त करें : 

संपलत् को मजबूत बनषाएँ: 

बीमषा पर लवचषार करें : 

http://StrengthenMyHouse.com
http://EarthquakeCountry.org/step4 


झुकें , ढकें , और पकड़कर रखें
यषा लसफषाररश लकए गए अन्य कषाय्रकिषाप करें  (जब धरती में कंपन होतषा है यषा 
आपको चेतषावनी लमिती है)। 
अलधकतर सस्लतयो ंमें यलद आप सक्म हैं:
जहाँ हैं वही ंअपने हाथो ंतथा घुटनो ंके िल झुक जषाएं। इस ससथकत में आने से आप टकराकर नीचे कगरने से िच जाते हैं 
और आप रेंग कर आस-पास ककसी सुरकक्त आश्रय पर जा सकते हैं।
अपने कसर और गद्चन को एक िांह और हाथ से ढक िें।

• यकद कोई मेज या डेस् आस-पास है तो छुपने के कलए रेंगकर इसके नीचे जाएँ।
• यकद आस-पास कोई आश्रय नही ंहै, तो रेंग कर ककसी आंतररक दीवार (सखड़ककयो ंसे परे) के पास चले जाएँ।
• अपने घुटनो ंके िल रहें; महत्वपूण्च अंगो ंकी रक्ा के कलए ऊपरी शरीर को नीचे झुका लें।

जि तक कंपन रुक न जाए, ति तक पकडे़ रहें।
• आश्रय के नीचे: इसे एक हाथ से पकड़ें; यकद आपके आश्रय की जगह िदलती है उसके साथ जगह िदलने के 

कलए तैयार रहें।
• कोई आश्रय नही:ं अपने कसर और गद्चन की दोनो ंिांहो ंऔर हाथो ंसे रक्ा करें।

यलद आप व्ीिचेयर यषा रोिेटर वॉकर कषा उपयोग करते हैं तो:
अपने पकहयो ंको िॉक कर दें (या बे्क लगा दें)।
अपने कसर और गद्चन को अपनी िाँहो ंया ककसी ककताि से ढक लें।
यकद संभव हो, तो जि तक कंपन रुक न जाए ति तक अपने उपकरण को एक हाथ से पकड़कर रखें।
अकधक जानकारी के कलए EarthquakeCountry.org/accessibility पर जाएँ।

झुक जषाएँ!

ढक िें!

पकड़ कर रखंे!

आपकी चरण 5 कषार्रवषाई योजनषा 
आप क्कसके सयाथ और कब अभ्यास करेंग�े? 
घर पर मौजूद िोग: कब?

लाखो ंलोगो ंके साथ 
अभ्ास करें !

ShakeOut.org

जषान बचषाएं

अन्य ससथकतयो ंके कलए माग्चदश्चन प्राप्त करें : 
EarthquakeCountry.org/step5 

कषाय्रस्ि पर मौजूद िोग: कब?

अन्य समूह: कब?

http://EarthquakeCountry.org/accessibility
http://ShakeOut.org
http://EarthquakeCountry.org/step5


सुरक्षा में सुधषार करें ।
यलद आवश्यक हो, तो भूकंप के बषाद बषाहर लनकिकर, घषायिो ंकी सहषायतषा करके, 
और अलधक िोगो ंको घषायि होने यषा नुकसषान होने से बचषाकर

मुझे कब इमषारत से बषाहर लनकिनषा चषालहए?
• यकद आप समुद्र तट के पास हैं, तो जि आप सुरकक्त रूप से जा सकते हैं ति ऊँची भूकम की ओर जाएँ। सुनामी की लहरें  कुछ ही 

कमनटो ंमें आ सकती हैं।  TsunamiZone.org पर अकधक जानकारी पाएँ।
• यकद इमारत को नुकसान पहुंचा है, आग लग गई है, या अन्य खतरा हो गया है तो अपने कमलने के सथान पर जाएँ (चरण 2) 
• यकद आपको ककसी आश्रय पर जाने की आवश्यकता है, तो अपना Go-Bag ले जाएं (चरण 3)।

घषायिों की सहषायतषा करें:
• कनददेशो ंके कलए अपनी प्राथकमक उपचार ककट देखें या ककसी प्राथकमक उपचार फोन ऐप का प्रयोग करें ।
• ककसी अन्य की सहायता करने से पहले अनुमकत लें।
• यकद ककसी व्यसति का खून िह रहा है तो घाव पर सीधा दिाव डालें।
• यकद ककसी व्यसति को सांस नही ंआ रही है, और यकद आप अकधक करने के कलए प्रकशकक्त नही ंहैं तो केवल हाथो ंसे CPR दें।
• ककसी गंभीर रूप से घायल व्यसति को ति तक कही ंअन्य न ले जाएँ जि तक कक उसके और अकधक घायल होने का खतरा न हो।
• गंभीर चोटो ंके कलए कचककत्ा सहायता का अनुरोध करने के कलए 9-1-1 पर कॉल करें । 

अलतररक्त नुकसषान होने से रोकें:
• िाद में लगने वाले झटको ंके दौरान कगरने की संभावना वाली वसु्ओ ंको कही ंअन्य ले जाएँ या उनें जकड़ दें  (चरण 1)।
• केवल छोटी-मोटी आग के कलए अकनिशमन यंत का प्रयोग करें । 
• यकद आपको गैस लीक होने की गंध आए या आवाज आए, तभी गैस िंद करें ।
• मोमिकत्याँ या माकचस जलाने की िजाए फै्श लाइटो ंका प्रयोग करें । 

िोगों को अपनी सस्लत की जषानकषारी दें और जषानकषारी प्रषाप्त करते रहें:
• अपने के्त से िाहर के संपक्च  व्यसति को टेक्स्ट करें  या कॉल करें  और उसे अपनी ससथकत तथा सथान के िारे में िताएं।
• अमेररकी रेड क्रॉस की वेिसाइट SafeAndWell.org पर रकजस्टर करें । 
• अपने NOAA मौसम रेकडयो या ककसी समाचार रेकडयो से्टशन को सुनें।

आपकी चरण 6 कषार्रवषाई योजनषा
आप अब क्या करेंग�े क्जससे आप बषाद में 
सुरषिया में सुधयार कर सकें ? 

जषान बचषाएं

सुरक्ा में सुधार करने के िारे में और अकधक जानें:
EarthquakeCountry.org/step6

http://TsunamiZone.org
http://SafeAndWell.org
http://EarthquakeCountry.org/step6


लफर से कनेक्ट करें  और वषापस 
सषामषान्य जीवन में िौटें।
दूसरो ंके सषा् लफर से जुड़कर, नुकसषान को िीक करके, और समुदषाय को लफर 
से खड़षा करके दैलनक जीवन को लफर से पटरी पर िषाएँ।
िाद में लगने वाले झटको ंकी तरह आपकी सामान्य ससथकत में वापसी कुछ महीनो ंया इससे अकधक समय तक जारी 
रह सकती है।

भूकंप के बषाद के पहिे कुछ लदन:
• गैस ररसाव, रसायन कगरने और अन्य खतरो ंकी जाँच करें ।
• आस-पास मौजूद िड़े वयस्ो,ं कवकलांग व्यसतियो,ं और िच्ो ंको देखें।
• पहले अपने करिज में रखे और फ़्ोजन खाने का उपयोग करें ।
• अपने िीमा एजेंट से संपक्च  करें । अपने सामान की फोटो लें और ककनी ंलागतो ंका ररकॉड्च रखें।
• जि तक कनयकमत संचार कफर से शुरू नही ंहोता, ति तक अपने के्त से िाहर के संपक्च  व्यसति को अपडेट करें ।

भूकंप के बषाद के पहिे कुछ सप्तषाह:
• यकद आपकी गैस िंद की गई थी, तो इसे कफर से ऑन करने के कलए अपनी गैस कंपनी से संपक्च  करें।
• यह जानने के कलए क्ा उपलब्ध हो सकता है, FEMA.gov/assistance पर जाएँ।  
• यकद आपको मरम्मत की जरूरत है, तो जाँच करें  कक क्ा आपके ठेकेदार के पास उकचत लाइसेंस है।
• अन्यो ंसे इस िारे में िात करें  कक वे कैसा महसूस कर रहे हैं, और यकद उनें जरूरत हो तो उनें परामश्च प्राप्त करने में सहायता करें।

यदल आप अपने घर मंे नहीं रुक सकते:
• आश्रयो ंमें अत्कधक भीड़ हो सकती है। दोस्ो ंया पररवार के साथ या ककसी होटल में रहने के कवकल्प हो सकते हैं।
• आप कहाँ जा रहे हैं, इस िारे में अपने पड़ोसी और अपने के्त से िाहर के संपक्च  व्यसति को िताएं। 
• आश्रय में केवल अपना go-bag और िहुत ज़रूरी चीजें ले जाएँ। 
• यकद पालतू जानवर आपके साथ नही ंरह सकते, तो उनके कलए कोई योजना िनाएँ।

आपकी चरण 7 कषार्रवषाई योजनषा
आप अब सयामयान्य जीवि में तेजी से िौटिे के क्िए और क्या कर सकते हैं? 

सषामषान्य स््लतल में आएँ

सामान्य जीवन पर लौटने के कलए अकधक माग्चदश्चन पर उपलब्ध है:
EarthquakeCountry.org/step7

http://FEMA.gov/assistance
http://EarthquakeCountry.org/step7



