
खुुद कीी और अपनेे 
परि�वाार कीी नि�काासीी

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

वि�भि�न्न प्रकाार कीी आपाातस्थि�ति�याँँ� नि�काासीी काा काारण बन सकतीी हैंं। कुुछ स्थि�ति�योंं मेंं आपके पाास तैैयाारीी केे लि�ए एक याा दोो दि�न 
काा समय होो सकताा हैै, जबकि� अन्य स्थि�ति�योंं मेंं तत्कााल नि�काासीी कीी आवश्यकताा होो सकतीी हैै। यह सुुनि�श्चि�त करनेे केे लि�ए कि� 
आप कि�सीी भीी परि�स्थि�ति� मेंं जल्दीी और सुुरक्षि�त रूप सेे बााहर नि�कल सकंें पहलेे सेे योोजनाा बनाानाा महत्वपूूर्णण हैै।

•	 आपके समुुदााय मेंं संंभाावि�त रूप सेे आनेे वाालीी आपदााओं केे प्रकाार और प्रत्येेक वि�शि�ष्ट आपदाा केे लि�ए स्थाानीीय आपाातकााल, 
नि�काासीी और आश्रय योोजनााओं केे बाारेे मेंं जाानेंं।

•	 यदि� आपकोो नि�काासीी कीी सलााह दीी जाातीी हैै तोो योोजनाा बनााएं ंकि� आप कैैसेे नि�कलेंंगेे और कहांं� जााएंगंेे: 

	– ऐसेे कई स्थाानोंं कीी पहचाान करेंं जहाँँ� आप आपाातकाालीीन स्थि�ति� मेंं जाा सकतेे हैंं जैैसेे कि�सीी दूसरेे शहर मेंं कि�सीी मि�त्र केे घर 
याा कि�सीी होोटल मेंं। अलग-अलग दि�शााओं मेंं गंंतव्य स्थाान चुुनेंं तााकि� आपाात स्थि�ति� केे दौौराान आपके पाास वि�कल्प होंं।

	– यदि� आवश्यक होो, तोो रहनेे केे लि�ए ऐसीी जगह कीी पहचाान करेंं जहाँँ� पाालतूू जाानवरोंं कीी इजााजत होो। अधि�कांं�श साार्ववजनि�क 
आश्रय स्थल केेवल सेेवाा पशुुओं केे लि�ए हीी अनुुमति� देेतेे हैंं।

	– अपनेे इलााकेे केे बााहर केे वैैकल्पि�िक माार्गोंं और परि�वहन केे अन्य सााधनोंं सेे परि�चि�त रहेंं।

	– हमेेशाा स्थाानीीय अधि�काारि�योंं केे नि�र्देशोंं काा पाालन करेंं और यााद रखेंं कि� आपदाा केे प्रकाार केे आधाार पर आपकाा नि�काासीी माार्गग 
पैैदल होो सकताा हैै।

•	 एक परि�वाार/घरेेलूू संंपर्कक  और पुुनर्मि�िलन योोजनाा बनााएं ंतााकि� आप संंपर्कक  बनााए रख सकंें और आप मेंं सेे प्रत्येेक केे लि�ए 
सर्वोोत्तम क्रि�याा कर सकंें और यदि� आप अलग होो जााएं ंतोो फि�र सेे मि�ल सकंें।

•	 नि�काासीी केे लि�ए तैैयाार आपूूर्ति�ि कोो इकट्ठाा करेंं, एक 'गोो-बैैग' जि�सेे आप पैैदल याा साार्ववजनि�क परि�वहन द्वााराा नि�काासीी करतेे समय 
लेे जाा सकतेे हैंं, और यदि� आपके पाास नि�जीी वााहन हैै तोो लंंबीी दूरीी कीी याात्राा केे लि�ए लि�ए आपूूर्ति�ि रखेंं।

•	 यदि� आपके पाास काार हैै:

	– यदि� आपकोो लगताा हैै कि� नि�काासीी कीी संंभाावनाा हैै तोो पेेट्रोोल कीी टंंकीी पूूरीी भरीी हुई रखेंं। आकस्मि�िक नि�काासीी कीी आवश्यकताा 
पड़नेे कीी स्थि�ति� मेंं हर समय पेेट्रोोल कीी टंंकीी आधीी भरीी हुई रखेंं। आपाात्काालीीन स्थि�ति� केे दौौराान पेेट्रोोल स्टेशन बंंद होो सकतेे 
हैंं और बि�जलीी कीी कटौौतीी केे दौौराान पेेट्रोोल भरनेे मेंं असमर्थथ होो सकतेे हैंं। भीीड़भााड़ और देेरीी कम होो इसकेे लि�ए प्रति� परि�वाार 
एक काार लेेनेे कीी योोजनाा बनााएं।ं

	– सुुनि�श्चि�त करेंं कि� आपकीी काार मेंं पोोरे्टेबल आपाातकाालीीन कि�ट होो।

•	 यदि� आपके पाास काार नहींं हैै तोो जरूरत पड़नेे पर आप बााहर कैैसेे नि�कलेंंगेे इसकीी योोजनाा बनााएं।ं परि�वाार, मि�त्रोंं याा अपनीी 
स्थाानीीय सरकाार केे सााथ इंंतजााम करेंं।

नि�काासीी कीी योोजनाा

नि�काासीी सेे पहलेे



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

•	 अपनेे स्थाानीीय इलााकेे मेंं वर्ततमाान आपदाा केे दौौराान खुुलेे आश्रय स्थाानोंं कीी सूूचीी ऑनलााइन खोोजेंं।

•	 बैैटरीी-चाालि�त रेेडि�योो सुुनेंं और स्थाानीीय नि�काासीी नि�र्देशोंं काा पाालन करेंं।

•	 अपनीी आपाातकाालीीन आपूूर्ति�ि कि�ट सााथ रखेंं।

•	 जल्दीी नि�कलेंं तााकि� आप खरााब मौौसम मेंं न फंंसेंं।

•	 अपनेे पाालतूू जाानवरोंं कोो अपनेे सााथ लेे जााएं,ं लेेकि�न ध्याान रखेंं कि� साार्ववजनि�क आश्रय स्थाानोंं मेंं केेवल सेेवाा पशुुओं कोो हीी 
अनुुमति� दीी जाा सकतीी हैै। अभीी योोजनाा बनााएं ंकि� आप आपाात स्थि�ति� मेंं अपनेे पाालतूू जाानवरोंं कीी देेखभााल कैैसेे करेंंगेे।

•	 यदि� समय होो:

	– अपनेे पाारि�वाारि�क संंपर्कक  योोजनाा मेंं उस व्यक्ति�ि कोो कॉॉल करेंं याा ईमेेल करेंं जोो बहुत दूर रहताा हैै। 

	– उन्हेंं बतााएं ंकि� आप कहाँँ� जाा रहेे हैंं।

	– दरवााजोंं और खि�ड़कि�योंं कोो बंंद करकेे और ताालेे लगााकेे अपनेे घर कोो सुुरक्षि�त करेंं।

	– बि�जलीी केे उपकरणोंं जैैसेे रेेडि�योो, टेेलीीवि�ज़न और छोोटेे उपकरणोंं केे प्लग नि�काालकर रखेंं। जब तक बााढ़ काा खतराा न होो 
फ्रीीजर और रेेफ्रि�जरेेटर केे प्लग लगेे रहनेे दंें। यदि� आपके घर कोो नुुकसाान पहुँँचाा हैै और आपकोो नि�र्देश दि�ए गएं ंहैंं, तोो जाानेे सेे 
पहलेे पाानीी, गैैस और बि�जलीी बंंद कर दंें।

	– दूसरोंं केे लि�ए एक नोोट छोोडं़ें जि�समेंं लि�खाा होो कि� आप कब नि�कलेे हैंं और कहांं� जाा रहेे हैंं।

	– मजबूूत जूूतेे और कपड़े पहनेंं जोो कुुछ सुुरक्षाा प्रदाान करतेे होंं जैैसेे लंंबीी पैंंट, लंंबीी बााजूू वाालीी शर्टट और टोोपीी।

	– उन पड़ोोसि�योंं सेे बाात करेंं जि�न्हेंं सवाारीी कीी आवश्यकताा होो सकतीी हैै।

•	 अनुुशंंसि�त नि�काासीी माार्गोंं काा अनुुसरण करेंं। शॉॉर्टटकट न लेंं — वेे बंंद होो सकतेे हैंं।

•	 सड़क केे खतरोंं जैैसेे कि� टूूटीी हुई सड़कें याा पुुल और गि�रीी हुई बि�जलीी कीी ताारोंं केे प्रति� सतर्कक  रहेंं। बााढ़ग्रस्त इलााकोंं मेंं वााहन न 
चलााएं।ं

यदि� आपनेे तूूफाान केे काारण नि�काासीी कीी हैै, तोो आप जहांं� रह रहेे हैंं वहाँँ� केे और याात्राा सेे पहलेे आपके घर केे स्थाानीीय अधि�काारि�योंं 
सेे जांं�च कर लेंं।

•	 उल्लेेखनीीय घटनााओं केे बााद आपदाा प्रभाावि�त क्षेेत्रोंं मेंं लौौटनेे वाालेे नि�वाासि�योंं कोो दैैनि�क गति�वि�धि�योंं मेंं व्यवधाान होोनेे काा 
पूूर्वाा�नुुमाान होोनाा चााहि�ए और उसकेे लि�ए तैैयाार रहनाा चााहि�ए, और यााद रखनाा चााहि�ए कि� तूूफाान काा मलबाा सााफ होोनेे सेे पहलेे 
घर लौौटनाा खतरनााक हैै।

•	 जाानेे सेे पहलेे और पहुंंचनेे पर मि�त्रोंं और परि�वाार कोो बतााएं।ं

•	 उपकरणोंं कोो चाार्जज करेंं और बि�जलीी कटौौतीी जाारीी रहनेे पर बैैकअप बैैटरीी लेेनेे पर वि�चाार करेंं।

•	 अपनाा पेेट्रोोल टैंंक पूूराा भरेंं और अपनेे राास्तेे मेंं बि�जलीी कटौौतीी कीी जांं�च केे लि�ए एक ईंधन ऐप डााउनलोोड करनेे पर वि�चाार करेंं।

•	 काार केे सफर केे लि�ए पाानीी और खरााब न होोनेे वाालेे खााद्यपदाार्थथ जैैसीी वस्तुुएं ंसााथ रखेंं।

•	 बि�जलीी याा यूूटि�लि�टीी केे बंंद ताारोंं सेे बचेंं — वेे घाातक वोोल्टेेज केे सााथ सक्रि�य होो सकतीी हैंं।

•	 उनसेे दूर रहेंं और तुुरंंत अपनीी बि�जलीी याा यूूटि�लि�टीी कंंपनीी कोो इसकीी सूूचनाा दंें।

•	 जनरेेटर काा उपयोोग केेवल अपनेे घर सेे दूर करेंं और कभीी भीी जनरेेटर कोो घर याा गैैरेेज केे अंंदर न चलााएं,ं याा इसेे अपनेे घर कीी 
वि�द्युुत प्रणाालीी सेे न जोोडं़ें।

नि�काासीी केे दौौराान

नि�काासीी केे बााद
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नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन जब भीी आपकोो इसकीी आवश्यकताा होो 
अति�रि�क्त नााजुुक सहाायताा संंसााधनोंं और जाानकाारीी केे लि�ए वि�जि�ट करेंं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।

इस काार्ययक्रम काा उपयोोग आपाातकाालीीन याा तत्कााल देेखभााल आवश्यकतााओं केे लि�ए नहींं कि�याा जाानाा चााहि�ए। कि�सीी आपाात स्थि�ति� मेंं, स्थाानीीय आपाातकाालीीन सेेवााओं केे फ़ोोन नंंबर पर कॉॉल करेंं याा नि�कटतम 
दुर्घघटनाा एवंं आपाातकाालीीन वि�भााग मेंं जााएँ।ँ यह काार्ययक्रम कि�सीी डॉॉक्टर याा पेेशेेवर द्वााराा कीी जाानेे वाालीी देेखभााल कीी जगह नहींं लेे सकतीी। होो सकताा हैै कि� यह काार्ययक्रम और इसकेे भााग सभीी स्थाानोंं पर उपलब्ध न होो, और 
कवरेेज अपवााद और सीीमााएँँ लाागूू होो सकतीी हैंं।
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