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जब आप झटके महसूस करें  यषा चेतषावनी प्रषाप्त करें , तो गिरने वषाली वसु्ओ ंसे स्वयं की रक्षा करें

अगर संभव हो तो
आप जहषंा हैं वही ंअपने हषाथो ंऔर घुटनो ंके बल झुक जाएं। यह स्थितत आपको झटको ंसे नीचे तगरने से 
बचाती है और तगर रही या उड़ रही वसु्ओ ंके आपसे टकराने की संभावना को कम करती है।

अपने तसर और गर्दन को एक बांह और हाथि से ढक लें।
• यतर कोई मज़बूत मेज़ या डेस्क पास में है, तो आश्रय के तिए रेंग कर उसके नीचे चिे जाएं
• यतर आस-पास कोई आश्रय नही ंहै, तो रेंग कर तकसी आंतररक रीवार के पास चिे जाएं
• अपने घुटनो ंके बि रहें; महत्वपूर्द अंगो ंकी रक्ा के तिए ऊपरी शरीर को नीचे झुका िें

झटके बंर होने तक पकड़ कर रखें।
• आश्रय के नीचे: इसे एक हाथि से पकड़ें; यतर आपके आश्रय की जगह बरिती है उसके साथि 

जगह बरिने के तिए तैयार रहें
• कोई आश्रय नही:ं अपने तसर और गर्दन को रोनो ंबांहो ंऔर हाथिो ंसे पकड़ें।

या अपनी स्थितत के अनुकूि बनें
यतर आपको नीचे होने में कतिनाई होती है, या मरर के तबना तिर से उि नही ंसकते हैं, तो इन तसिाररशो ं
का पािन करें :

• यतर आप तकसी ररक्ाइनर या तबस्र पर हैं: जब तक झटके बंर न हो जाएं अपने तसर और गर्दन को अपनी बांहो ं
या ततकये से ढकें ।

• यतर आप छड़ी का उपयोग करते हैं: झुक जाएं, आड़ िें, और तकसी 
कुससी, तबस्र आतर को पकड़ें या उस पर बैिें  और अपने तसर और 
गर्दन को रोनो ंहाथिो ंसे ढकें । अपनी छड़ी को अपने पास रखें तातक 
झटके बंर होने पर इसका उपयोग तकया जा सके।

• यतर आप वॉकर या व्ीिचेयर का उपयोग करते हैं: अपने पतहयो ं
को लॉक करें  (यतर िागू हो)। यतर वॉकर का उपयोग कर रहे हैं तो 
सावधानी से तजतना संभव हो उतना नीचे हो जाएं। ऊपरी शरीर को 
नीचे झुका िें और अपने तसर/गर्दन को अपनी बांहो,ं तकसी तकताब 
या ततकये से ढक लें। झटके बंर होने तक पकड़ कर रखें ।

   EarthquakeCountry.org/step5 पर अतधक जानें।
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जो लोि बगिर है यषा गजन्ें ऊँचषा सुनषाई देतषा है
भूकंप से पहिे, चेतावतनयां और जगह खािी करने की जानकारी प्ाप्त करने के एक से अतधक तरीको ंकी पहचान और 
परीक्र करें । 

जो लोि देख नही ंसकते हैं यषा गजनकी नज़र कमज़ोर है
भूकंप के कारर सामान तगर सकता है और िनसीचर अपनी जगह बरि सकता है। हो सकता है उसके बार तनयतमत ध्वतन 
संकेत उपिब्ध न हो।ं सावधानी से एक से रूसरे ्थिान पर जाएं।

गवकषासषात्मक/संज्षानषात्मक/बौद्धिक अक्मतषाओ ंवषाले लोि
यतर आपको समझने, यार रखने या सीखने में कतिनाई है, तो क्ा करना है और महत्वपूर्द जानकारी की एक सरि सूची 
अपने पास और अपनी तकट में रखें। अपनी योजना का पहिे से अभ्ास करें । यतर आपको अपने संचार में सहायता की 
आवश्यकता है या आप सहायक तकनीक का उपयोग करते हैं, तो इसे अपनी योजना में शातमि करना सुतनतचित करें ।

तैयषारी करने के गलए अगतररक्त गसफषाररशें
• अपनी संचार योजनाओ ंऔर महत्वपूर्द संपककों सतहत अपनी व्यसतिगत और पाररवाररक योजनाएं तैयार या 

अपडेट करें ।
• आपातकािीन में जाने की तकटें बनाएं - तजसे आप अपने साथि िे जाते हैं, और शायर घर और काम पर अन्य 

तकट बनाएं। बैटररयां, प्काश व्यव्थिा, पानी, आवश्यक व्यसतिगत आपूतत्द, और सेवा जानवरो ंऔर पाितू जानवरो ं
के तिए भी आइटमें शातमि करना सुतनतचित करें । आपकी घर की तकट में शायर अतधक आइटमें हो सकती हैं।

• अनुकूिता उपकररो ंया अन्य उपकररो ंपर अपनी संपक्द  जानकारी, और प्ते्क आइटम को संभािने के तरीके 
का िेबि िगाएं, क्ोंकतक हो सकता है वे आपसे अिग हो जाएं। 

• भारी िनसीचर और अन्य वसु्ओ ंको, जो तगर सकती हैं, आपको घायि कर सकती हैं या आपका रास्ा रोक 
सकती हैं, सुरतक्त करके सुरतक्त ्थिान बनाएं। 

• आपको सहायता की आवश्यकता होने की स्थितत के तिए आपका हाि-चाि पता करने के तिए एक व्यसतिगत 
सहायता टीम (PST) बनाएँ। उन्ें अपनी योजना के सभी चररो ंमें शातमि करें ।  

• शातमि हो!ं अपने ्थिानीय सामुरातयक आपातकािीन प्तततरिया रि (CERT) या अपने के्त्र में इसी तरह के 
संगिनो ंके साथि वॉिंटीयर बनें।

• यतर आप समुद्र तट के पास रहते हैं या वहां जाते हैं, तो सुनामी तनकासी मागकों से अवगत रहें और जानें तक अपनी 
सुरक्ा के तिए क्ा करना है।  अपने रेखभाि प्राता या सहायता टीम के साथि सुनामी तनकासी का अभ्ास करें ।

• घर पर, काम की जगह पर और अपने समुराय में तनयतमत रूप से अभ्ास करें । अपने PST और रेखभाि 
प्राताओ ंको आपके साथि शातमि होने के तिए आमंतत्रत करें ।

अतधक जानें: EarthquakeCountry.org/accessibility

पृष्ठ 2 कुि  2
प्रमुख भूकंप सुरक्षा सुलभतषा सुझषाव 

© 2021 अथि्दके्क काउंटी अिायंस


