
পৰিয়ালৰ অন্ত:ত ১ 
জন সদস্যক প্ৰাথমিক 

চিকিৎসা প্ৰদান কৰিবলৈ 
প্ৰশিক্ষণ দিয়ক৷

জৰুৰীকালীন স্বাস্থ্যসেৱাৰ 
বাবে প্ৰশিক্ষণত অংশগ্ৰহণ 

কৰক

জৰুৰীকালীন / 
স্বাস্থ্যসেৱা প্ৰদানকাৰী 
ল�োকৰ য�োগায�োগৰ 
তালিকা সাজ ুকৰি 

ৰাখক৷

বৃদ্ধ / ৰ�োগী / গৰ্ভ ৱতী মহিলাৰ 
বাবে প্ৰাথমিক চিকিৎসাৰ 
এটা কিট আৰু চিকিৎসা 
সামগ্ৰী সাজ ুকৰি ৰাখক৷

খ�োৱা পানী আৰু 
শুকান খাদ্য সামগ্ৰী 
মজতু কৰি ৰাখক

ভূমিকম্প বাবে প্ৰস্তুতি: আপনুি যদি ভূমিকম্প-প্ৰবণ 
জ’নত থাকে

ভূমিকম্প
সাজ ুথাকক   সাৱধানতা গ্ৰহণ কৰক   সুৰক্ষিত থাকক

HEALTH

ভূমিকম্প 
বাবে প্ৰস্তুতি

Emergency 

Contacts

জৰুৰীকালীন
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হিচাপে কাম কৰিব পাৰে



ভূমিকম্প সময়ত

সাজ ুথাকক   সাৱধানতা গ্ৰহণ কৰক   সুৰক্ষিত থাকক

ভূমিকম্প

গধৰু বস্তু, কাঁচ, দৱুাৰ আৰু 
খিৰিকীৰ পৰা আঁতৰত থাকক

আপনুি যদিহে মকুলি 
ঠাইত আছে, তেনেহ’লে 
বিল্ডিং, বিদ্যুতৰ খঁুটা, 

দলঙৰ পৰা আঁতৰি থাকক

মজবতু আচবাব তলত 
পেলাই দিয়ক, মৰূট�ো 

ঢাকক আৰু  
আচবাবব�োৰত  

ধৰি থাকক

যদিহে প্ৰস্থানৰ পথ আপ�োনাৰ 
পৰা বহু দৰূত থাকে, তেন্তে 

সেইফালে লৰালৰিকৈ নাযাব৷

আতংকিত নহ’ব। শান্ত 
হৈ থাকক। বিল্ডিংৰ 

পৰা জঁপিয়াই নিদিব৷

কৰিব

নকৰিব
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হাইড্ৰেটেড হৈ থাকক 
আৰু পৰ্যাপ্ত পষু্টি 
নিশ্চিত কৰক

মানসিক আৰু 
আৱেগিক চাপৰ 

বাবে সমৰ্থন 
বিচাৰক৷

ডায়েৰিয়া আৰু 
সংক্ৰমণৰ তৎক্ষণাত 
চিকিৎসা গ্ৰহণ কৰিব 

লাগে

দৰু্ঘটনা প্ৰতিৰ�োধ 
কৰক, কৰ্তৃ পক্ষৰ 

নিৰ্দেশ না পালন কৰক

আঘাত পৰীক্ষা কৰক, মকুলি 
ঘাব�োৰ ঢাকি ৰাখক আৰু 

তৎক্ষণাত চিকিৎসা গ্ৰহণ কৰক

চিকিৎসা লৈ থকা 
ল�োকসকলক ঔষধৰ 

য�োগান নিশ্চিত কৰক

মানসিক চাপৰ পৰিস্থিতিত�ো 
মহিলাসকলে স্তনপান 
অব্যাহত ৰাখিব লাগে

ভূমিকম্প পিছত: স্বাস্থ্য-ব্যৱস্থা গাঁথনিগতভাৱে প্ৰভাৱিত 
হ’ব পাৰে। দৰু্ঘটনা প্ৰতিৰ�োধৰ বাবে পদক্ষেপ লওঁক

সাজ ুথাকক   সাৱধানতা গ্ৰহণ কৰক   সুৰক্ষিত থাকক

ভূমিকম্প

দৰু্ঘটনা প্ৰতিৰ�োধ 
কৰিবৰ বাবে 

পদক্ষেপ গ্ৰহণ কৰক
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যদিহে ধ্বংসাৱশেষৰ তলত আবদ্ধ হৈ থাকে

সাজ ুথাকক   সাৱধানতা গ্ৰহণ কৰক   সুৰক্ষিত থাকক

ভূমিকম্প

জইুশলা 
নজ্বলাব

হুইচেল এটা যদি পা্য় 
তাক ব্যৱহাৰ কৰক

অহা-য�োৱা সীমাবদ্ধ কৰক 
কাৰণ ইয়াৰ ফলত ধলূি আৰু 
ধ্বংসাৱশেষ অস্থিৰ হ’ব পাৰে

যদি সম্ভৱ হয়, দষৃ্টি 
আকৰ্ষণ কৰিবলৈ 

ফ্লাছলাইট ব্যৱহাৰ কৰক

ৰুমাল বা কাপ�োৰেৰে 
আপ�োনাৰ মখুখন 

ঢাকি ৰাখক

পাইপ বা বেৰত টেপ মাৰি 
ৰাখক যাতে উদ্ধাৰকাৰীয়ে 

আপ�োনাক বিচাৰি 
উলিয়াব পাৰে

শেষ উপায় হিচাপেহে চিঞৰিব। 
চিঞৰ-বাখৰ কৰিলে বিপদজনক 
পৰিমাণৰ ধলূি আপ�োনাৰ উশাহত 

শৰীৰৰ ভিতৰলৈ যাব পাৰে
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