
सिफारिश की गई भूकंप िुिक्ा 
काि्रवाइयाँ
संघीय, राज्य और स्ानीय आपातकाल प्रबंधन विशेषज्ञ और अन्य आवधकाररक तैयार रहने िाले संगठन सहमत हैं वक 
नीचे बताई गई कार्रिाइयाँ भूकंपो ंके दौरान चोटें लगने और मृत्यु होने के जोखिमो ंको घटा सकती हैं।

अवधकतर खस्वतयो ंमें, अगर आप झटके महसूस करें  या भूकंप आने की चेतािनी 
प्राप्त करें , तो फौरन:

आप जहां हैं िही ंअपने हा्ो ंऔर घयुटनो ंके बल झयुक जाएँ। यह खस्वत आपको झटको ं
से नीचे वगरने से बचाती है और वगर रही या उड़ रही िस्युओ ंके आपसे टकराने की 
संभािना को कम करती है।

अपने वसर और गद्रन को एक बांह और हा् से ढक लें।
• यवद कोई मज़बूत मेज़ या डेस्क पास में है, तो आश्रय के वलए रेंग कर उसके 

नीचे चले जाएँ।
• यवद आस-पास कोई आश्रय नही ंहै, तो रेंग कर वकसी आंतररक दीिार (खिड़वकयो ंसे परे) के पास चले जाएँ।
• अपने घयुटनो ंके बल रहें; महत्वपूर्र अंगो ंकी रक्ा के वलए ऊपरी शरीर को नीचे झयुका लें।

झटके बंद होने तक पकड़ कि िखें।
• आश्रय के नीचे: इसे एक हा् से पकड़ें; यवद आपके आश्रय की जगह बदलती है उसके सा् जगह बदलने 

के वलए तैयार रहें।
• कोई आश्रय नही:ं अपने वसर और गद्रन को दोनो ंबांहो ंऔर 

हा्ो ंसे पकड़ें।

यवद आप ज़मीन पर झयुकने में असम ््र हो,ं तो बैठे और ऊपरी शरीर 
को नीचे झयुका लें और अपने वसर और गद्रन को अपने हा्ो ंऔर 
बांहो ंसे ढक लें। यवद आप एक छड़ी का इसे्माल करते हैं, तो 
िापस उठने में मदद करने के वलए इसे अपने पास रिें, भले ही आप 
टेबल के नीचे चले जाएँ। यवद आप एक व्ीलचेयर या पवहयो ंिाली 
िॉकर (एक रोलऐटर) का इसे्माल करते हैं, तो अपने पवहयो ंको 
लॉक कि दें (या बे्क लगा दें) और झटको ंके रुक जाने तक बैठे 
रहें। अपने वसर और गद्रन को अपनी बांहो,ं वकसी वकताब, तवकये 
या जो भी कयु छ उपलब्ध है, से हमेशा ढक लें और झटको ंके रुक 
जाने तक पकड़ कि िखें। अन्य पहंचनीयता वसफाररशो ंके वलए 
EarthquakeCountry.org/accessibility. पर जाएँ।

कैवलफोवन्रया में लोगो ंको अपने सेल फोन पर भूकंप चेतािनी संबंधी 
मैसेज प्राप्त करने के वलए MyShake ऐप डाउनलोड करने के वलए 
प्रोत्ावहत वकया जाता है।

TMTM

A small jolt might 
turn out to be the 
start of a large 
earthquake, 
so always 
protect yourself 
immediately!

झुक जाएँ!

लॉक किें!

लॉक किें!

ढक लें!

ढक लें!

ढक लें!

झुक जाएँ! ढक लें! पकड़ कि िखें!

पकड़ कि िखें!

पकड़ कि िखें!

पकड़ कि िखें!
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सवसभन्न िेसटंग्स में अपनी स्वयं की िक्ा किना

अंदरूनी स्ानो ंपि:  झयुक जाएँ, ढक लें और पकड़ कर रिें। बाहरी दीिारो,ं 
खिड़वकयो,ं लटकी हई िस्युओ,ं ऊंचे फननीचर, टीिी और भारी िस्युओ ंया कांच 
िाली अलमाररयाँ से बचें। ज़मीन पर झयुकने से पहले 5 से 7 फीट से ज़्ादा चलने 
की कोवशश न करें। झटके लगने के दौरान बाहर न जाएँ!   (इमारतो ंकी बाहरी 
वनमा्रर सामग्ी और कांच वगर सकते हैं और बाहर वनकलने पर आपको लग सकते 
हैं।) अगर बैठे हैं और फश्र पर झयुकने में असम ््र हैं: तो आगे की ओर झयुकें , अपने 
वसर को अपनी बांहो ंसे ढक लें, और अपनी गद्रन को दोनो ंहा्ो ंसे पकड़ें।

सबस्ति में:     वबस्र से बाहर न वनकलें। महत्वपूर्र अंगो ंकी रक्ा के वलए नीचे की 
ओर मयुंह करके लेट जाएँ और अपने वसर और गद्रन को तवकये से ढक लें, अपनी 
बांहो ंको अपने वसर के वजतना संभि हो सके पास रिें, जबवक आप अपने वसर 
और गद्रन को दोनो ंहा्ो ंसे तब तक पकड़ें रिें जब तक वक झटके लगना बंद न 
हो जाए। आप जहां हैं िही ंरहकर वगरने और टूटी हई िस्युओ ंसे आपके घायल होने 
की संभािना को कम कर सकते हैं।

कई-मंसिल वाली इमाित में:   झयुक जाएँ, ढक लें और पकड़ कर रिें।  
खिड़वकयो ंऔर अन्य ितरनाक िस्युओ ंसे बचें।  वलफ्ट का प्रयोग न करें।  अगर 
खपं्कलर वसस्म या फायर अलाम्र चल पड़ें तो हैरान न हो।ं

कक्ा में:  झयुक जाएँ, ढक लें और पकड़ कर रिें। सयुरक्ा को सयुवनवचित करने के 
वलए प्रयोगशालाओ ंया अन्य सेवटंग्स को विशेष ध्ान देने की आिश्यकता हो सकती 
है। विद्ाव ््रयो ंको वसिाया जाना चावहए वक क्ा वकया जाए जब िे ऐसे समय में घर 
पर या अन्य स्ानो ंपर हो।ं

से्सियम या स्येटि में:   अपनी सीट के सामने की ज़मीन पर झयुक जाएँ या 
वजतना हो सके शरीर को आगे की ओर झयुकाएँ, वफर अपने वसर को अपनी बांहो ंसे 
ढक लें (वजतना संभि हो सके), और अपनी गद्रन को दोनो ंहा्ो ंसे तब तक पकड़ें 
जब तक वक झटके लगना बंद न हो जाए। वफर धीरे-धीरे बाहर वनकलें, वकसी भी 
ऐसी चीज़ पर नज़र रिें जो झटको ंके बाद वगर सकती है।  

सकिी स्ोि में:  झयुक जाएँ, ढक लें और पकड़ कर रिें। वगरने िाली िस्युओ ंसे 
अवतररक्त सयुरक्ा प्रदान करने के वलए शॉवपंग काट्र के बगल में, कपड़ो ंके रैक के 
नीचे या एक बड़ी मल्ी-शेल्फ यूवनट के वनचले शेल्फ पर चले जाना।

क्ा नही ंकिना है!
बहत से लोगो ंका अभी भी मानना है वक “दरिाजे़ की चौिट के नीचे िडे़ होना” सयुरवक्त होता है, हालांवक यह 
पयुरानी सलाह है वजसे कभी भी अनयुशंवसत नही ंवकया जाना चावहए ्ा। अब हम समझते हैं वक दरिाजे़: घर के 
वकसी भी वहसे् से अवधक मजबूत नही ंहोते हैं; वगरने या उड़ने िाली िस्युओ ंसे सयुरक्ा प्रदान नही ंकरते; और 
इमारत ढहने की दयुल्रभ खस्वत में सयुरवक्त स्ान नही ंहोगें।
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बाहिी खुले स्ानो ंमें:  यवद आप सयुरवक्त रूप से ऐसा कर सकते हैं तो वकसी ियुली जगह पर चले जाएँ; वबजली 
की तारो,ं पेड़ो,ं संकेतो,ं इमारतो,ं िाहनो ंऔर अन्य ितरो ंसे बचें। वफर झयुक जाएँ, ढक लें और पकड़ कर रिें। यह 
आपको वकसी भी ऐसी िस्यु से बचाता है वजसे हिा के ज़ररए फें का जा सकता है, भले ही सीधे आपके ऊपर कयु छ न 
हो।

गाड़ी चलाते िमय (ि्ाइसवंग):   सड़क की एक ओर गाड़ी रोक लें, रुक जाएँ 
और पावकिं ग बे्क लगा दें। ओिरपास, पयुल, वबजली की तारो,ं संकेत, पेड़ और अन्य 
ितरो ंसे बचें। झटके लगना बंद होने तक िाहन के अंदर ही रहें, वफर वगरे हए 
मलबे, टूटे या अपनी जगह से वहल चयुके फयु टपा्, और आपातकालीन िाहनो ंसे 
बचकर सािधानी से आगे बढ़ें। अगर वबजली की तारें  आपकी गाड़ी पर वगर पड़ती 
है, तो वकसी प्रवशवक्त व्यखक्त के उन्ें हटाने तक गाड़ी के अंदर ही बैठे रहें।

िमुद्ी-तट के पाि: अपनी सेवटंग के वलए ऊपर िवर्रत वनददेशो ंका पालन करें। 
जैसे ही झटके लगना इतना कम हो जाता है वक आप िडे़ हो सकते हैं, तो जल्ी-
जल्ी चलकर वकसी ऊचे स्ान या इनलैंड पर पहंच जाएँ क्ोंकवक कयु छ ही वमनटो ं
में सयुनामी आ सकती है। अवधकाररयो ंके चेतािनी जारी करने का इंतजार न करें। 
ड्ाइि करने की बजाय चलकर जाएँ तावक टै्वफक, मलबे और अन्य ितरो ंसे बच 
सकें ।

बांध या जलाशय के नीचे (जल भंिािण िुसवधा): अपनी सेवटंग के वलए ऊपर 
िवर्रत वनददेशो ंका पालन करें। भूकंप के दौरान बडे़ जल भंडारर ढांचे क्वतग्स् हो 
सकते हैं। आपदाजनक विफलता के कारर बड़ी मात्ा में पानी छोड़ा जाना और नीचे की ओर बहने की संभािना नही ं
होती है, लेवकन यवद आप बांध से नीचे की ओर रहते हैं, तो आपको बाढ़ के्त् की जानकारी होनी चावहए और उच्च 
भूवम पर जाने के वलए वनकासी योजना तैयार करनी चावहए।

असधक जानकािी
EarthquakeCountry.org/step5 (अवधक माग्र-दश्रन, िीवडयोज़ और तस्ीरें)

EarthquakeCountry.org/accessibility (भूकंप से पहले, भूकंप के दौरान और बाद में सयुलभता आिास के 
वलए अवतररक्त माग्रदश्रन शावमल है)

ShakeOut.org (हर साल दयुवनया भर में लािो ंलोगो ंके सा् भूकंप के वलए आत्म-सयुरक्ा का अभ्ास करने के 
वलए पंजीकरर करें!)

YouTube.com/greatshakeout (भूकंप सयुरक्ा िीवडयो शंृ्रिला पे्वलस्ट देिें)
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