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                       Oh! 
There are more than thousands 
earthquake of magnitude >4.0
recorded in past 100 Years
   

भुक�को जोिखम �ूिनकरण गन� तिरका
  

!

के गन� ? कसरी गन� ? 

नेपाल भुक�को ��ीले उ� जोिखममा छ । हरेक मिहना ४ �ा�ी�ूड भ�ा
ठुला भुक�ह� रेकड� गिरएको छ । आजका िमितस� िव�ानले भुक� किहले 
र कहाँ जा� भनेर प�ा लगाउन सकेको छैन । �सैले भुक� जाँदा जानुभ�ा 
पिहला र गएपिछ के गन�, कसरी गन� बारेमा जानकारी �न आव�क छ ।

यो बुकलेटमा केही उपयोगी तथा �वहारीक सुझावह� समावेश गिरएको छ ।

                        रा�ोसँग तयारी गनु�होस ।   



भुक� जानुपव�का तयारी

सुरि�त ठाउँ प�ा लगाउनु 

तपाई आफैलाई सुरि�त गन�को लागी सुरि�त ठाउँह� खो�ुहोस –
 टेवलमुनी अथवा बे�मुनी वा ढोकाको �ेम आदी ! 

वरीपरी हनेु�होस 

दराज वा झ�ुाइएका समानह� रा�ोसँग पखा�लमा(िभ�ामा) अिडएको 
छ¸छैन चेक गनु�होस । अ�ो ठाउँमा भएका ग�ौ सामानह� हटाउनुहोस ।
 पानीका भाडा¸�ास चुलो र िबजुलीका �ीचह� कहाँ 
छन् याद गनु�होस ।

अ¡ाव¢क सामा£ीको तयारी 

अ¡ाव¢क सामा£ीको िकट (Kit) तयार गनु�होस र सिजलै उपल¥ ¦ने 
ठाउँमा रा§ुहोस ।
अ¡ाव¢क सामा£ीह�
पानी/ लामो समयस¨  नकुिहने खानेकुरा / फ© एक िकट/
 सानो ªा«ी/ टच�लाइट ªाि« सिहत/ तातो कपडाह�/®ाङकेट/
 आ°ो पिरचय िदने कागजको ±ितिलपी/ केही पैसा आदी ।

 आफैले अ³ास गनु�होस/ तालीम िलनुहोस 

आधारभुत जीवन र�ा िविधसँग अ³µ ¦नुहोस ।यदी पिरवारका
 सद¶ह� फरक फरक ठाउँमा ¦नु¦· भने आपतकािलन 
अव¸ामा भेट्ने ठाउँ टु¹ो लगाउँनुहोस् । 

भुक� जाँदै गदा� 

किहले र कहाँ जाने ?

पिहलो झट्का अनुभव भएको जितस»ो िछटो पिहलै छनोट गरकेो 
सुरि�त ठाउँमा जानु   होस । भया�ङ र िल¼ ±योग नगनु�होस । 
यदी भवनको बािहर ¦नु¦· भने अिलक टाढा जानुहोस । 

आ½य¸ल प�ा लगाउँनु 

यदी तपाई िव¾ालयमा ¦नु¦· भने तु�¿ै टेबलमुनी आ½य 
िलनुहोस। टेवलका खुÀाह� बिलयोसँग समाÁुहोस,भुक� जाँदै
गदा� टेबलह� सन� सÂछन । 

तल जानुहोस आ½य िलनुहोस बिलयोसँग समाÁुहोस 

भवन बािहरको जोिखम

यदी तपाई भवनबािहर ¦नु¦· भने बािहर ैबÃुहोस र भवनभÄा
टाढा जानुहोस¸ उÅ िव¾ुितय लाइन वा अ� वµुह� खÃ 
सÆे ठाउँभÄा टाढा जानुहोस । िभरालो ठाउँबाट टाढा जानुहोस 
भुक�ले पिहरो जान सÂछ¸ ढु¹ा खÃ सÂछन् । 

कारिभÇ/बसिभÇ

यदी तपाई कार/बसिभÇ ¦नु¦· भने खुÈा ठाउँमा रोÆुहोसर सवारी 
िभÇ नै बÃुहोस । पुलमाथी तथा आकाशे पुलमुनी पािकÊ ङ नगनु�होस ।



भुक� पछाडी सतक�  रहनुहोस् 

भुक�को झड्का सिकदा िबि�कै

जब पिहलो झड्का रोिक·, यदी सËव छ भने पानी/�ास 
र िबजुली बÄ गनु�होस । अ¡ावÌ सामा£ी िलनुहोस 
र भवनबाट बािहर िनÍनुहोस् ।

सावधानीपूव�क बÃुहोस 

चेतावनी ! एउटा भुक� पछाडी अ� क�नह� पिन आउँन सÂछन,
जसलाई पराक�न भिन· । 
क�नको कारणले उÎÏ ¦ने अ� जोिखमह� जµै पिहरो¸बाढी¸
आगोलागीको बारमेा सचेत ¦नुहोस ।  

मेिडकल केयरको सुिनिÐत गनु�होस।

तपाई आ°ो चोट जाँच गनु�होस¸तपाईको विरपरी यदी कोही जिटल 
र अÑÒारो अव¸ामा दे§ुभयो भने सहयोग गनु�होस ।
अ� जानकारीका लागी र िनद�शनह�का लागी रिेडयो/टेिलिभजन 
सुÏुहोस ।  

अ¡ाव¢क सेवाह�

आ°ा साथी र पिरवारलाई बारÓार समपक�  गररे टेलीफोन लाइन 
ªµ नबनाउँनुहोस । अ¡ाव¢क सेवालाई ±ाथिमकता िदनुहोस ।

पराक�नह�

भÔेको भवनिभÇ नजानुहोस ।

�ाÕ जोिखम 

धाराको वा इनारको पानी निपउँनुहोस ।

गिËर िबरामीलाई आपतकािलन जोिखमको अव¸ा बाहकेमा
 नचलाउँनुहोस ।

गिËर िबरामी

पिरवार र साथीह�सँग िमलेर आपतकािलन योजना बनाउँनुहोस र 
सबैलाई जानकारी िदनुहोस ।
सुरि�त ठाउँ प�ा लगाउनुहोस ।
सुरि�त ठाउँमा जानको लागी सहयोग गनु�होस ।

कार/बस नचलाउँनुहोस ।

अ� जानकारी 







Ram  and Saru

Ram

Saru

कुन भवन भुक�बाट सुरि�त छ ?



नेपाल एÓुले× १०२

दमकल १०१

नेपाल ±हरी १००

यो बुकलेट भुक� िश�ा र उÔृÜ तयारीका लागी तयार गिरएको हो । 

महÝपूण� टेिलफोन नÓरह�

http://www.seismonepal.gov.np/

https://www.iris.edu/hq/sis/

http://stations.seddbd.ethz.ch/en/networks/s/

http://www.bgs.ac.uk/schoolseismology/

Never forget these 
important Numbers
             !!!

This booklet is prepared for the earthquake education and better preparedness. Thanks to
 Dr.Anne Sauran (CPPS HES-SO Valais) for resources (www.cpps-vs.ch).
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अ� जानकारीको लागी 


