
आपातकाल तयैारी संबंधी सभी संगठन इस पर सहमत हैं कक “झकु जाएँ, ढक लें, और पकड़कर रखें” भूकंप के दौरान चोट तथा मृत्यु की 
घटनाओ ंको कम करने के ललए उचचत कार्रवाइया ँहैं। अगर आपको कंपन महसूस होता है या भूकंप की चेतावनी प्ाप्त होती ह,ै तो तयुरंत:

आप जहा ंहैं वही ंअपने हाथो ंतथा घयुटनो ंके बल झकु जाएँ झकु जाएँ इस स्थितत में आने से आप गगरने से बच जात ेहैं और इससे 
आप नीचे रह सकते हैं और अगर आस-पास कोई आश्रय हो, तो उसके नीचे रेंगकर जा सकते हैं।

अपने ससर और गद्रन को एक बाहं तथा हाथ से ढक लेंढक लें

• अगर कोई मज़बतू मेज़ या डेस्क पास में ह,ै तो आश्रय के ललए रेंग कर उसके नीचे चले जाएँ।
• अगर आस-पास कोई आश्रय नही ंह,ै तो रेंग कर ककसी आतंररक दीवार (खखड़ककयो ंसे परे) के पास चले जाएँ।
• अपने घयुटनो ंके बल रहें; महत्वपूर्र अगंो ंकी रक्ा के ललए ऊपरी शरीर को नीचे झकुा लें।

जब तक कंपन रुक न जाए तब तक उसी स्थितत में बने रहेंउसी स्थितत में बने रहें।

• आश्रय के नीचे: इसे एक हाथ से पकड़ें; अगर आपके आश्रय की जगह बदलती है उसके साथ जगह बदलने के ललए 
तयैार रहें।

• कोई आश्रय नही ंह:ै अपने ससर और गद्रन को दोनो ंबाहंो ंऔर हाथो ंसे पकड़ें।

अगर आप व्ीलचेयर या रोलेटर वॉकर का इस्मेाल करत ेहैं तो:

अपने पकहयो ंको लॉक करेंलॉक करें (या ब्के लगा दें)।

अपने ससर तथा गद्रन को अपनी बाहँो ंया ककसी ककताब से ढक लेंढक लें।

अपने ससर तथा गद्रन को अपनी बाहँो ंया ककसी ककताब से पकड़कर रखेंपकड़कर रखें।

असधक जानकारी के ललए  EarthquakeCountry.org/accessibility पर जाएँ।

तवभभन्न स्थिततयो ंमें आपको क्ा करना है, इसके बारे में जानने के ललए EarthquakeCountry.org/step5 पर जाएँ।

भशशयु के साथ भूकंप सयुरक्ाभशशयु के साथ भूकंप सयुरक्ा

अभभभावक या देखभालकता्र को भशशयु को सावधानी से उठाना चाकहए, बच्े को अपने सीने से 
लगाना चाकहए, और उसे उसी प्कार ले जाना चाकहए जैसे वे उपययु्रक्त कदशातनददेशो ंके अनयुसार 
स्वयं को बचात ेहैं। बाललग  व्यक्क्त का शरीर बच् ेको ऊपर से और उसकी दोनो ंओर से सयुरक्ा 
प्दान करेगा।

झयुक जाएँ!झयुक जाएँ!

ढक लें!ढक लें!

पकड़ कर रखें!पकड़ कर रखें!

माता-तपता और बाल देखभाल प्दाताओ ंके ललए भूकंप सयुरक्ा 
संबंधी कार्रवाइयाँ
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एक या असधक बच्ो ंकी रक्ा करनाएक या असधक बच्ो ंकी रक्ा करना 

एक या असधक बच्ो ंके ललए सबसे अच्छी रक्ा है कंपन शयुरू होने से पहले तयैारी करना: अपने घर या बाल देखभाल सयुतवधा-कें द्र में देखें कक 
क्ा वहा ँऐसा कोई फननीचर या वस्युएँ हैं जो भूकंप के दौरान गगर सकती हैं या गगरकर टकरा सकती हैं। उसके बाद, या तो खतरे को हटा दें या 
इसे ककसी थिान पर जकड़ें (EarthquakeCountry.org/step1 देखें)। अपने थिान को सयुरभक्त करने के बाद आपको कंपन 
शयुरू होने पर असधक चचतंा नही ंकरनी पडे़गी। एक से असधक भशशयुओ ंवाले सयुतवधा-कें द्रो ंके ललए खतरो ंको हटाना और भी असधक महत्वपूर्र ह ै
क्ोकंक स्ाफ द्ारा कंपन के दौरान स्वयं को रक्ा करने के दौरान बच्ो ंको पालनो ंमें रहना चाकहए ।

घर पर या बाल देखभाल सयुतवधा-कें द्रो ंमें छोटे बच्ो ंको यह ससखाया जा सकता है कक वे स्वयं की रक्ा कैसे करें। यह प्ाय: “तबल में खरगोश” की 
कहानी पढ़कर ककया जाता ह ै(इसके तवभभन्न ऑनलाइन संस्करर हैं): कहानी में मा ँखरगोश और उसके बच्े धरती को कापँते हुए महसूस करते 
हैं और अपने आपको ढकने के ललए भागकर अपने तबल में चले जात ेहैं। अभ्ास के ललए बाललग तजे आवाज में “भूकंप”: “तबल में खरगोश!” 
बोलते हैं और “बच्ो”ं को बतात ेहैं कक उन्ें स्वयं को डेस्क और टेबलो ंके नीचे ढक लेना चाकहए और फननीचर के पायो ंको पकड़ कर रखना 
चाकहए। जब बच्े ककसी चीज को पकड़कर रखते हैं, तब डर को कम करने के ललए कयु छ देखभालकता्र अपने बच्ो ंके साथ गाने गाते हैं (अभ्ास 
और वास्तवक भूकंप के दौरान भी)।

भूकंप के कंपन के दौरान जो माता-तपता और देखभालकता्र पहले से अपने बच्ो ंके पास नही ंहैं, उन्ें कंपन रुकने तक स्वयं की रक्ा करनी 
चाकहए। जो बच्े आपके पास नही ंहैं, उन्ें बचाने की स्वाभातवक प्ततकरिया से बचें: यह कम चचतंाजनक हो सकता है अगर आपने फननीचर और 
अन्य वस्युओ ंको जकड़ ललया हो, और बच्ो ंको यह ससखाया हो कक उन्ें अपने आपको कैसे सयुरभक्त रखना है। तपछले भूकंपो ंके दौरान जो 
अभभभावक बच्ो ंकी ओर भागे हैं, वे टूटे हुए काचँ पर पैर पड़ने या गगरती हुई वस्युओ ंसे घायल हो गए और उनके बच्ो ंको सहायता की तलाश 
करनी पड़ी।

खाली करें या नही?ंखाली करें या नही?ं

कंपन रुकने के बाद इमारत को हुए नयुकसान का आकलन करने के ललए चारो ंओर देखें। अगर दीवारो ंया फशशों पर बड़ी दरारे हैं, अगर आपको 
गैस की गंध आ रही है, या धयुआ ँकदखाई दे रहा है तो आपको इमारत से बाहर तनकालना पड़ सकता है। लेककन सावधान रहें, क्ोकंक बाहर और 
अन्य खतरे हो सकते हैं, जसेै इमारत का मलबा या तबजली की गगरी हुई लाइनें। भशशयुओ ंकी देखभाल वाले सयुतवधा-कें द्रो ंमें पालनो ंको बाहर 
तनकालने पर तवचार ककया जा सकता ह।ै अगर आपको इमारत में कोई भी खतरनाक समस्ा नज़र नही ंआती, तो अदंर रुकना असधक सयुरभक्त हो 
सकता ह,ै तवशेष रूप से खराब मौसम की स्थिततयो ंमें।

बच्ो ंके साथ अभ्ास करना क्ो ंमहत्वपूर्र हैबच्ो ंके साथ अभ्ास करना क्ो ंमहत्वपूर्र है

बाललगो ंकी ही तरह बच्ो ंको भी शरीर प्ततकरिया याददाश्त (muscle-memory) तवकससत करनी चाकहए ताकक वे जमीन में कंपन शयुरू 
होने पर शीघ्रता से और सही तरीके से प्ततकरिया करें। माता-तपता और देखभालकता्रओ ंको भूकंप सयुरक्ा को अपनाना चाकहए और अपने बच्ो ं
के साथ बार-बार इसका अभ्ास करना चाकहए। आपके अभ्ास काय्रकलापो ंमें से कम से कम एक आपके क्ते्र की Great ShakeOut 
Earthquake Drill (ShakeOut.org), का कहस्ा हो सकता ह ैजब आप पूरे तवश्व में ऐसे लाखो ंलोगो ंसे जयुड़ सकत ेहैं जो प्ते्क 
वष्र भूकंप से सयुरक्ा का अभ्ास करत ेहैं!

का 2 पृष्ठ 2 माता-पकता और बाल देखभाल प्रदाताओं के लकए भूकंप सयुरक्षा कार्रवाइयाँमाता-पकता और बाल देखभाल प्रदाताओं के लकए भूकंप सयुरक्षा कार्रवाइयाँ
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