
ਪ੍ਰਮੁੱਖ ਭੂਚਾਲ ਸੁ੍ੱਖਖਆ 
ਪਹੁੰਚਯੋਗਤਾ ਸੁਝਾਅ

ਜਦੋ ਂਤੁਸੀਂ ਝਟਕੇ ਮਖਹਸੂਸ ਕ੍ਦੇ ਹ ੋਜਾ ਂਚੇਤਾਵਨੀ ਪ ਰ੍ਾਪਤ ਕ੍ਦੇ ਹ,ੋ ਖਿੱਗ ੍ਹੀਆ ਂਵਸਤੂਆ ਂਤੋ ਂਖੁਦ ਦਾ 
ਬਚਾਓ ਕ੍ੋ

ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ
ਤੁਸੀ ਂਖਜੱਥ ੇਹੋ, ਉੱਥੇ ਹੀ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਅਤੇ ਗੋਖਿਆ ਂਦੇ ਭਾ੍ ਝੁਕ ਜਾਓ। ਇਹ ਸਥਿਤੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਝਟਥਿਆਂ ਿਰਿ ੇ
ਹੇਠਾਂ ਥਿੱਗਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਥਿੱਗ ਰਹੀਆਂ ਜਾਂ ਉੱਿ ਰਹੀਆਂ ਵਸਤੂਆਂ ਦੇ ਤੁਹਾਿੇ ਨਾਲ ਟਿਰਾਉਣ ਦੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੂੰ ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ।

ਆਪਣੇ ਥਸਰ ਅਤੇ ਗਰਦਨ ਨੂੰ ਇਿੱ ਬਾਂਹ ਅਤੇ ਹੱਿ ਨਾਲ ਢੱਕੋ।
• ਜੇ ਿੋਈ ਮਜ਼ਬੂਤ ਮੇਜ਼ ਜਾਂ ਿੈਸਿ ਨੇੜੇ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਸਰਾ ਲੈਣ ਲਈ ਰੇਂਗ ਿ ੇਉਸਦ ੇਹੇਠਾਂ ਚਲੇ ਜਾਓ
• ਜੇ ਿੋਈ ਆਸਰਾ ਨੇੜੇ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਰੇਂਗ ਿ ੇਥਿਸ ੇਅੰਦਰੂਨੀ ਿੰਧ ਦੇ ਿੋਲ ਚਲੇ ਜਾਓ
• ਆਪਣੇ ਗੋਥਿਆ ਂਦੇ ਭਾਰ ਰਹੋ; ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਅੰਗਾਂ ਦੀ ਰੱਥਿਆ ਿਰਨ ਲਈ ਉਪਰਲੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਹੇਠਾਂ 

ਝੁਿਾ ਲਵੋ

ਝਟਿੇ ਬੰਦ ਹੋਣ ਤਿ ਫੜ ਕੇ ੍ੱਖ।ੋ
• ਆਸਰੇ ਦੇ ਹੇਠਾਂ: ਇਸਨੂੰ ਇਿੱ ਹੱਿ ਨਾਲ ਫੜੋ; ਜੇ ਤੁਹਾਿੇ ਆਸਰੇ ਦੀ ਜਗਹਹਾ ਬਦਲਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸਦੇ 

ਨਾਲ ਜਾਣ ਲਈ ਥਤਆਰ ਰਹੋ
• ਿੋਈ ਆਸਰਾ ਨਹੀਂ: ਆਪਣੇ ਥਸਰ ਅਤੇ ਗਰਦਨ ਨੂੰ ਦੋਵੇਂ ਬਾਂਹਵਾਂ ਅਤੇ ਹੱਿਾ ਂਨਾਲ ਫੜੋ।

ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਸਥਿਤੀ ਦੇ ਅਨੁਿੂਲ ਬਣੋ
ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੇਠਾਂ ਹੋਣ ਥਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਜਾਂ ਥਬਨਾ ਂਸਹਾਰੇ ਦੇ ਦੁਬਾਰਾ ਿੜਹਹੇ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਿਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਇਹਨਾਂ ਥਸਫ਼ਾਥਰਸ਼ਾ ਂਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਿਰੋ:

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਰੀਿਲਾਇਨਰ ਜਾਂ ਥਬਸਤਰੇ ‘ਤੇ ਹੋ: ਆਪਣੇ ਥਸਰ ਅਤੇ ਗਰਦਨ 
ਨੂੰ ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਂਹਾਂ ਜਾਂ ਥਸਰਹਾਣੇ ਨਾਲ ਢਿੱ ੋਜਦੋਂ ਤੱਿ ਝਟਿੇ ਬੰਦ ਨਾ ਹੋ 
ਜਾਣ।

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇੱਿ ਸੋਟੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਦੇ ਹੋ: ਝੁਿ ਜਾਓ, ਿੁਦ ਨੂੰ ਢੱਿ,ੋ ਅਤੇ 
ਥਿਸ ੇਿੁਰਸੀ, ਥਬਸਤਰੇ, ਆਥਦ ਨੂੰ ਫੜ ਿ ੇਰਿੱੋ ਜਾਂ ਉਸ ‘ਤੇ ਬੈਠੋ ਅਤੇ 
ਆਪਣੇ ਥਸਰ ਅਤੇ ਗਰਦਨ ਨੂੰ ਦੋਵਾਂ ਹੱਿਾ ਂਨਾਲ ਢੱਿੋ। ਆਪਣੀ ਸੋਟੀ ਨੂੰ 
ਆਪਣੇ ਨੇੜੇ ਰੱਿੋ ਤਾਂ ਜੋ ਝਟਿੇ ਬੰਦ ਹੋਣ ‘ਤੇ ਇਸ ਨੂੰ ਵਰਥਤਆ ਜਾ ਸਿੇ।

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਾਿਰ ਜਾਂ ਵਹਹੀਲਚੇਅਰ ਵਰਤਦੇ ਹੋ: ਆਪਣੇ ਪਹੀਆਂ ਨੂੰ ਲਾਕ 
ਕ੍ ੋ(ਜੇ ਲਾਗੂ ਹੋਵੇ)। ਜੇ ਵਾਿਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਸਾਵਧਾਨੀ 
ਨਾਲ ਥਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਹੇਠਾਂ ਹੋ ਜਾਓ। ਉਪਰਲੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਹੇਠਾਂ ਝੁਿਾ 
ਲਵੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਥਸਰ/ਗਰਦਨ ਨੂੰ ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਂਹਾਂ, ਥਿਸ ੇਥਿਤਾਬ ਜਾਂ 
ਥਸਰਹਾਣੇ ਨਾਲ ਢੱਕੋ। ਥਫਰ ਝਟਿੇ ਬੰਦ ਹੋਣ ਤਿ ਉਸ ਨੂੰ ਫੜ ਕੇ ੍ੱਖ।ੋ   

   EarthquakeCountry.org/step5 ‘ਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ।
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ਜ ੋਲੋਕ ਸੁਣ ਨਹੀਂ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਉਚੱਾ ਸੁਣਦੇ ਹਨ
ਭੂਚਾਲ ਤੋਂ ਪਥਹਲਾਂ, ਥਚਤਾਵਨੀਆ ਂਅਤੇ ਿਾ ਂਿਾਲੀ ਿਰਿ ੇਜਾਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਪਰਹਾਪਤ ਿਰਨ ਦ ੇਇੱਿ ਤੋਂ ਵੱਧ ਤਰੀਥਿਆਂ ਦੀ 
ਪਛਾਣ ਿਰੋ ਅਤੇ ਉਨਹਹਾ ਂਦੀ ਜਾਂਚ ਿਰੋ। 

ਜ ੋਲੋਕ ਦੇਖ ਨਹੀਂ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਖਜਨਹਰਾ ਂਦੀ ਨਜ਼੍ ਕਮਜ਼ੋ੍  ਹੈ
ਭੂਚਾਲ ਿਾਰਨ ਚੀਜ਼ਾ ਂਥਿੱਗ ਸਿਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਫਰਨੀਚਰ ਦੀ ਜਗਹਹਾ ਬਦਲ ਸਿਦੀ ਹੈ। ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਉਸਦ ੇਬਾਅਦ ਥਨਯਥਮਤ 
ਧੁਨੀ ਸੰਿੇਤ ਉਪਲਬਧ ਨਾ ਹੋਣ। ਸਾਵਧਾਨੀ ਨਾਲ ਇੱਿ ਤੋਂ ਦੂਜੀ ਿਾ ਂ‘ਤੇ ਜਾਓ।

ਖਵਕਾਸਾਤਮਕ/ਸਮਝ ਸੰਬੰਧੀ/ਬੌਖਧਕ ਅਪਾਹਜਤਾ ਵਾਲੇ ਲੋਕ
ਜ ੇਤੁਹਾਨੂ ੰਸਮਝਣ, ਯਾਦ ਰੱਿਣ ਜਾ ਂਥਸੱਿਣ ਥਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਿੀ ਿਰਨਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਜਾਣਿਾਰੀ ਦੀ ਇੱਿ 
ਸਧਾਰਨ ਸੂਚੀ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਥਿੱਟਾ ਂਥਵੱਚ ਰੱਿੋ। ਆਪਣੀ ਯੋਜਨਾ ਦਾ ਪਥਹਲਾਂ ਤੋਂ ਅਥਭਆਸ ਿਰੋ। ਜ ੇਤੁਹਾਨੂ ੰਆਪਣੇ 
ਸੰਚਾਰ ਥਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ ਸਹਾਇਿ ਤਿਨਾਲੋਜੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਸਨੂੰ ਆਪਣੀ ਯੋਜਨਾ ਥਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਿਰਨਾ ਪੱਿਾ ਿਰੋ।

ਖਤਆ੍ੀ ਕ੍ਨ ਲਈ ਵਧੀਕ ਖਸਫ਼ਾਖ੍ਸ਼ਾਂ
• ਆਪਣੀ ਸੰਚਾਰ ਯੋਜਨਾਵਾ ਂਅਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਸੰਪਰਿਾ ਂਸਮੇਤ, ਆਪਣੀਆਂ ਥਵਅਿਤੀਗਤ ਅਤੇ ਪਥਰਵਾਰਿ ਯੋਜਨਾਵਾ ਂ

ਥਤਆਰ ਜਾ ਂਅਪਿੇਟ ਿਰੋ।
• ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਥਵੱਚ ਜਾਣ ਦੀਆਂ ਥਿੱਟਾ ਂਬਣਾਓ – ਥਜਸ ਨੂ ੰਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਥਲਜਾਉਂਦ ੇਹੋ, ਅਤੇ ਸ਼ਾਇਦ ਘਰ ਅਤੇ ਿੰਮ ‘ਤੇ 

ਹੋਰ ਥਿੱਟਾਂ। ਬੈਟਰੀਆਂ, ਰੋਸ਼ਨੀ, ਪਾਣੀ, ਜ਼ਰੂਰੀ ਥਨੱਜੀ ਸਪਲਾਈ, ਅਤੇ ਸੇਵਾ ਵਾਲੇ ਜਾਨਵਰਾ ਂਅਤੇ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰਾ ਂਲਈ 
ਚੀਜ਼ਾ ਂਨੂ ੰਸ਼ਾਮਲ ਿਰਨਾ ਪੱਿਾ ਿਰੋ। ਤੁਹਾਿੀ ਘਰ ਦੀ ਥਿੱਟ ਥਵੱਚ ਸ਼ਾਇਦ ਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾ ਂਹੋ ਸਿਦੀਆ ਂਹਨ।

• ਅਨੁਿੂਲਤਾ ਉਪਿਰਣਾਂ ਜਾ ਂਹੋਰ ਉਪਿਰਣਾਂ ‘ਤੇ ਆਪਣੀ ਸੰਪਰਿ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਹਰੇਿ ਵਸਤੂ ਨੂ ੰਸੰਭਾਲਣ ਦ ੇਤਰੀਿੇ 
ਦਾ ਲੇਬਲ ਲਗਾਓ, ਥਿਉਂਥਿ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਥਿ ਉਹ ਤੁਹਾਿੇ ਤੋਂ ਵੱਿ ਹੋ ਜਾਣ। 

• ਭਾਰੀ ਫਰਨੀਚਰ ਅਤੇ ਹੋਰ ਵਸਤੂਆਂ ਜ ੋਥਿ ਥਿੱਗ ਸਿਦੀਆ ਂਹਨ, ਤੁਹਾਨੂ ੰਜ਼ਖ਼ਮੀ ਿਰ ਸਿਦੀਆ ਂਹਨ, ਜਾ ਂਤੁਹਾਿੇ ਬਾਹਰ 
ਜਾਣ ਦਾ ਰਸਤਾ ਰੋਿ ਸਿਦੀਆ ਂਹਨ, ਨੂ ੰਸੁਰੱਥਿਅਤ ਿਰਿ ੇਸੁਰੱਥਿਅਤ ਜਗਹਹਾ ਬਣਾਓ। 

• ਜ ੇਤੁਹਾਨੂ ੰਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਤੁਹਾਿਾ ਹਾਲ-ਚਾਲ ਪਤਾ ਿਰਨ ਲਈ ਇੱਿ ਥਨੱਜੀ ਸਹਾਇਤਾ ਟੀਮ (PST) 
ਬਣਾਓ। ਉਹਨਾ ਂਨੂ ੰਆਪਣੀ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਦ ੇਸਾਰੇ ਪੜਾਵਾ ਂਥਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਿਰੋ।  

• ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ! ਆਪਣੀ ਸਿਾਨਿ ਿਥਮਉਥਨਟੀ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਥਰਸਪਾਂਸ ਟੀਮ (CERT) ਜਾ ਂਤੁਹਾਿੇ ਿੇਤਰ ਥਵੱਚ ਅਥਜਹੇ 
ਸੰਗਠਨਾ ਂਨਾਲ ਵਾਲੰਟੀਅਰ ਬਣੋ।

• ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਬੀਚ ਦ ੇਨੇੜ ੇਰਥਹੰਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਬੀਚ ‘ਤੇ ਜਾਂਦ ੇਹੋ, ਤਾ ਂਸੁਨਾਮੀ ਥਨਿਾਸੀ ਮਾਰਗਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਿਾਰ ਰਹੋ ਅਤੇ ਜਾਣੋ 
ਥਿ ਆਪਣੀ ਰੱਥਿਆ ਲਈ ਿੀ ਿਰਨਾ ਹੈ।  ਆਪਣੇ ਦੇਿਭਾਲ ਪਰਹਦਾਤਾ ਜਾ ਂਸਹਾਇਤਾ ਟੀਮ ਨਾਲ ਸੁਨਾਮੀ ਥਨਿਾਸੀ ਦਾ 
ਅਥਭਆਸ ਿਰੋ।

• ਘਰ, ਿੰਮ ਿਰਨ ਦ ੇਸਿਾਨ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਥਵੱਚ ਥਨਯਥਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਅਥਭਆਸ ਿਰੋ। ਆਪਣੇ PST ਅਤੇ 
ਦੇਿਭਾਲ ਪਰਹਦਾਤਾਵਾ ਂਨੂ ੰਆਪਣੇ ਨਾਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਸੱਦਾ ਥਦਓ।

ਹੋਰ ਜਾਣੋ: EarthquakeCountry.org/accessibility
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