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भुकम्प भनेको के हो ?
्पथृववी जममनका ठुलिा-ठुलिा भाग जसलिाई ्ेटक्टोननक पलेि्ट भनन््छ ्वी पलेि्टहरु ममलेिर न ै्पथृववी बनेको ्छ |  ्वी 
पलेि्टहरु बबस्ारै ्पथृववीको माथथ चलिा्मान भइरहेका हु््छन ्| न्नवीहरु फा्टीन सक्छन, एक अका्टमा घस्टन गर्दै ्टाढा 
जान सक्छन,् वा एक अका्टलिाई धका्न सक्छन ्|

न्नवीहरुलेि एक अका्टलिाई धका्न त्हाँ र्बाव ब्न था््छ |

कहहलेिकहहँ एक पलेि्ट अकको पलेि्ट मुनन थचलपलि््छ | ्सरी थचलपलििंर्ा र्बावमा रहेको शलक् बाहहर ननसक््छ र  
जममन हल्लि््छ | 

ओरेगनमा सिंध ैसाना-साना भूकम्प आइरह््छ – वर्टमा ३०० समम | ्ो राम्ो कुरा हो ककन भने धेरै साना-
साना भुकम्पलेि ्ेटक्टोननक पलेि्टहरु नलजक आउँर्ा हुने र्बाबलिाई कम गन्ट मर्् ग्छ्ट | धेरै जस्ो हामवी ्वी साना 
भुकम्पहरु महसुस गन्ट सकरै्नौं | ्ै्पनन, ओरेगनमा बर्टको १५ व्टा जन् माननसलेि महसूस गनने शलक् भएको 
भुकम्प आउँ्छ | न्नवीहरुलेि त्न् क्षन् ्ुप्ा्टउरै्नन |

जब ठुलिो घर्टण हु््छ, ्ब भुकम्पलेि धेरै ह्लिाउन सक्छ | उत्तर ्पुववी अमेररकामा ्सलिाई क्ासकेड्ड्ा  सब्डकसन 
जोन भुकम्प भनन््छ | सन ्१७०० मा ठुलिो भुकम्प आएको थथ्ो | सालिाखालिा प्रत्ेक २४० वर्टमा ठुलिा भूकम्प 
आउँ्छ | कसलैिाई ्पनन क्ासकेड्ड्ा  भूकम्प कैलेि आउ्छ भनेर ननल्च् रू्पमा थाहा ्ैछन ्र बजै्ाननकहरुका अनुसार 
्ो हाम्ो जवीवनकालिमा नै आउन सक्छ | 

्वी भूकम्पहरु कुन ै्पुव्ट चे्ावनवी बबना नै आउँ्छन ्| ्सकैरण ्ै् ार रहन आव््क ्छ | 

भुकम्प समबल्ध ्थ्हरु: के अ्ेपक्षा गनने ? 

क्यासकेडि्या स्बिक्सन क्ेत्र :

समु्द्र ककनारको  
्पहा्ड सृिंखलिा

हुवन ्डवी फुका  
पलेि्ट उत्तर 

 अमेररकी पलेि्ट 

श्ो्: नेशनलि ्पाक्ट  सेवा 



भुकम्प समबल्ध ्थ्हरु: के अ्ेपक्षा गनने ? 

्सुनयामी भनेको के हो ?
कहहलेिकाहीँ समु्द्रको ककनारको ्ेछउ ्छाउ जव ठुलिो भूकम्प 
आउँ्छ, ्पानवीका ठुलिा ्छालि जममन ्फ्ट  अनघ बढन सक्छ | 
्पानवीका ्छालि ४० फी्ट समम (१२ मवी्टर) समम अगलिा हुन सक्छन ्
जुन कररब ३ ््लिाको घरको उचाई बराबर हो |

्हर् हाम्ोमा क्ासकेड्ड्ा भूकम्प ग्ो भने समु्द्र ककनारका 
शहरहरुमा सुनामवी आउने ्डर ्छ |

्हर् ्सो भ्ो भने मननसहरुसिंग हल्लिन ब्र् भसैके्पन्छ ्डाँ्डा 
माथथ वा अगलिो घरको माथथ्लिो ््लिमा जान केवलि कररब १५ 
ममन्ट सम् हु््छ | धेरै बजै्ाननकहरुका अनुसार १०० कफ्ट वा ३० 
मवी्टर माथथ जानु सूरक्क्ष् रहन ्प्ा्टप् हु््छ |

सुनामवी जममनमा १.५ माइलि समम  मभत्र आउन सक्छ |

्पोर्टल्याणिमया ्सुनयामी आउछ ? आउदैन 
!
्पो्ट्ट््ाण्ड सुनामवी को ख्राबा्ट मुक् ्छ ककन  भने ्ो समु्द्र बा्ट ्टाढा ्छ | सेलिम ्ुलजन जस्ै ्पो्ट्ट््ाण्ड 
ववलिामे्ट (Willamette) उ्पत्कामा ्प्छ्ट जुन समु्द्रबा्ट कररब ६० माईलि ्टाढा ्छ | उ्पत्का र समु्द्रको बबच 
्पहा्डको शृिंखलिाखलिा ्छन ्| ्वी ्पहा्ड समु्द्र भ्र्ा ्टाढा ्छन ्र समु्द्रको ्छालि ्पुगनसकने भ्र्ा धेरै अगलिा ्छन ्|

के म ठुलो भुकम्पमया ्सुरक्क्त हँुलया?
केहह ठाउँहरु जस्ै ्पो्ट्ट््ाण्डको ्डाउन्टाउन र नहर् ककनारको बस्वीहरु 
कमलिो जममनमा बनेका ्छन ्र ्वी धेरै हल्लिन सक्छन ्| केहह बस्वीहरु 
मभरालिो जममनमा बनेका ्छन ्र त्हाँ कम्पनलेि ्पहहरो जान सक्छ | 

्पो्ट्ट््ाण्डको ्डाउन्टाउन भ्र्ा ्पुव्टको बलस्हरु बमलि्ो र समथर 
जमवीनमा बनेका ्छन | ्वी कम हल्लिन सक्छन ्र त्हाँ क्षन् ्ुपगने 
कम समभावना ्छ |



हयाम्ो शहरमया क्यासकेडि्या  
भुकम्पमया के हुन ्सकछ ?
्संचयार: मोबाईलि फोनको ्टावर र फोन 
लिाइनमा क्षन् ्पुगन सक्छन ्| फोन गन्ट 
कहठन हुन सक्छ ्र ्छो्टो म्ासेज ्पठाउन 
समभव हुन सक्छ |

्यातया्यात: ्पुलिहरू र आकासे ्पुलिहरु भलतकन 
वा क्षन्ग्रस् हुन सक्छ | बा्टोहरु भलतकन 
सक्छन ्वा ढुिंगा वा अ्् वस्ुहरुलेि ढाककन 
सक्छन ्| ए्र्पो्ट्टमा ्पनन क्षन् ्ुपगन सक्छ| 
्ेपट्ोलिको उ्पलिबध्ा कम हुन सक्छ |

्ेसवयाहरु: ढलि, ्पानवी र ग्ाँसको ्पाई्पहरु ्ुटटन सक्छन,् र बबजुलिीको ्ारहरु खसन सक्छ |

्सरकयारी भवनहरु: धेरै ववधालि् र सरकारी भवनहरु ्ुपराना ्छन ्| केहहलेि भूकम्पको ह्लिाइलिाई थेगन सकलिान,् ्र 
ठुलिो भुकम्प ्पन्छ प्र्ोग ्ोग् नहुन सक्छन ्|

सवयास्थ् हेरचयाह : अस्प्ालिहरुमा ्पनन क्षन् ्ुपगनसक्छ र सबैलिाई सेवा हर्न असमथ्ट हुन सकने ्छन ्| अलगन 
नन््त्रक, सवासथ्कमवी र प्रहरीहरुलेि सबलैिाई सह्ोग गन्ट र सब ैबलस्मा ्ुपगन असमथ्ट हुने्छन ्|

्सह्ोग: आव््क माननसहरुलिाई सेवा ्ुपगन केहह हर्न लिागन सक्छ, जसलेि ्पररवारहरु उनवीहरुसिंग रहेको खाना, ्पानवी 
र उनवीहरुसिंग भएका प्राथममक उ्पचार गनने क्षम्ाको भरमा रहने्छन ्| ्र जब सह्ोग आउँ्छ, सब ैजना (उनवीहरुको 
अध्ागमन आवसथा जे सुकै भए ्पनन ) आ्प्कामलिन खाना, ्पानवी र वासको लिागवी ्ोग् हुने्छन ्|

जब भुकम्प आउँछ मलेै के गनु्ट ्पछ्ट ?
माननसहरुलेि ्तकालि कम्पन महसूस गनने्छन ्र त्सको लिग् ै३ रे्खख ६ ममन्ट समम ह्लिाउन सक्छ |

भभत्र: - ्डसेक वा ्ेटबलि मुनन लिुकनुहोस,् त्सको खुट्टा बमलि्ो सिंग समातनुहोस, हल्लिन नरोककएसमम ्पख्टनुहोस ्|

खयारमया: त्हह बसनुहोस ्र ्टाउकोलिाई मसराननलेि ्छोपनुहोस ्|

बयारो मया : रुखहरु र भवनहरुबा्ट ्पर जानुहोस, वा आफुलिाई फु्ेटका मससा र अ्् खसन सकने वस्ुबा्ट बचाउन 
गा्डवीहरु बबच ्पसनुहोस ्|

आफनो गयािीमया : गा्डवी मभत्र ैबसनुहोस |

थ्प ्सूचनया को लयागी: 
earthquakecountry.org मा हेनु्टहोस ्|

भुकम्प समबल्ध ्थ्हरु: के अ्ेपक्षा गनने ? 

  

  



अग्रिम ्ोजनया बनयाउनुहो्स ्

्पररवार, साथवीहरु, न्छमेककहरु वा धामम्टक समुर्ा्हरुलेि ्ोजना बनाउन सक्छन ्र एक अका्टलिाई भूकम्पको बेलिा 
सह्ोग गन्ट सक्छन ्| सब ै्ोजनाहरु उस् ैहँुरै्न | ्हाँ ््पाईलिाई शुरु गन्ट सह्ोग ्पुगने केहह प्र्नहरु ्छन ्|

््पाईको सम्पक्ट  सुचवीमा भएका प्रत्ेक व्लक्को लिागवी ्ो ्ोजनाको प्रन्मलिव्प बनाउनुहोस ्| 
एक प्रन् घरको आ्प्कामलिन बाकसमा राखु्होस, एक काम गनने ठाउिंमा राख्ुहोस ्र एक को बबधुन्् प्रन्  
सुरक्क्ष् राखु्होस ्| 

• • •

त्पयाईको आ्पतकयाभलन ्ोजनयाको ्सदस्हरु / त्पयाईको ्संग ्सम्पक्ट  गन्ट चयाहनुहुनछ?

भुकम्प को ्ै्ारी : अथग्रम ्ोजना 

नाम  

फोन निं.  

नाम  

फोन निं.  

नाम  

फोन निं.  

नाम  

फोन निं.  

नाम   

फोन निं.  

नाम  

फोन निं.  

नाम  

फोन निं.  

नाम  

फोन निं.  

नाम  

फोन निं.  

नाम  

फोन निं.  



भुकम्पको ्ै्ारी : अथग्रम ्ोजना 

त्पयाईको आ्पतकयाभलन ्ोजनयाको ्सदस्हरु / त्पयाई को ्संग ्सम्पक्ट  गन्ट चयाहनुहुनछ ? (जारी)

्दद ्सदस्हरु एक अकया्टलयाई ्सम्पक्ट  गन्ट ्सकदैनन भने रयाढया बसने क्सलयाई ्सब ैजनयाले ्सम्पक्ट  गन्ट ्सकछन ? 
( कहहलेिकाँही  सथानवी् फोनलेि काम नगरे ्पनन ्टाढा फोन गन्ट समभव हु््छ | )

नाम ______________________________________________________________________________

फोन निं. ___________________________________________________________________________

्दद भूकम्प आएमया त्पयाई कहयाँ भेटनुहुनछ ? 
( उ्पया् : ्पाक्ट , चच्ट वा सकूलिको ्पाककिं ग वा ््पाई को न्छमेकको कुन ैखु्लिा ठाउँ | )

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

त्पयाईको आ्पतकयाभलन ्ोजनयाको ्सदस्हरुलयाई के ले ्ो ठयाउंमया भेटन अ्समभव हुन ्सकछ ? 
( उ्पया् : बचचाको ्ड ेके्र, खोलिा ्पारी काम गनने अमभभावक )

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

नाम  

फोन निं.  

नाम  

फोन निं.  

नाम  

फोन निं.  

नाम  

फोन निं.  

नाम  

फोन निं.  

नाम  

फोन निं.  



मयानन्सहरुले ्ो ठयाउँमया भेटन न्सकेमया के गनने ? 
( उ्पया् : आफनो क्षेत्र  बाहहरको सम्पक्ट , र अकको भेटने ठाउिंको ठेगाना फोनमा म्ासेज गनु्टहोस ्) 
 

 

 

बबशषे आवश्कतयाहरु 
के ््पाईको ्ोजनामा रहेका कोहह व्लक्को बबशरे शारीररक वा मानमसक आव््क्ाहरु ्छन?  
भूकम्प गएको बेलिा ्ो व्लक्लिाई के सहा््ा चाहह््छ ? 

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

नछमेकीहरु 
््पाईलिाई न्नवीहरु कसरी आव््क ्प्छ्टन ्?  _________________________________________

न्नवीहरुलिाई ््पाई कसरी आव््क ्पनु्टहु््छ ?  _______________________________________

्सम्पक्ट  मया रहनुहो्स ्
के सबकैो मोबाईलि फोन आ्प्कामलिन सूचनाहरु ्पाउन र््ा्ट भएका ्छन ्? publicalerts.org मया जयानुहो्स  

््पाईको पलिानमा भएकाको व्लक्लेि अिंगे्रजवीमा कुराकानवी गन्ट सक्छन? (सरकारलिाई अ्् भाराहरुमा सह्ोग गन्ट 
सम् लिाग्छ)

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

कसलेि ्ो ्ोजनालिाई आध्ावथधक बनाउने लजममा मलि््छ ? ______________________________________

_________________________________________________________________________________

भुकम्पको ्ै्ारी : अथग्रम ्ोजना 



आ्पतकयाभलन ्सयामयान रयाख्न बयाक्स बनयाउनुहो्स ्
प्रत्ेक ्पररवारको बाकस फरक हु््छ, ्र ््पाईको बाकसमा के राख् ेभनेर सह्ोग गन्ट केहह  
प्र्नहरु ्छन ्| ववज्हरुको अनुसार १४ हर्नको लिागवी ्ेठेसथ सामानहरु हुन जरूरी ्छ |

्पयानी 
( ्सुझयाव :  ववज्हरुको अनुसार प्रन् व्लक् १४ ग्ालिन, १ ग्ालिन प्रन् व्लक् प्रन् हर्न )

मेरो घरमा कन् जना बस्छन ?
हामवीलेि १४ हर्न को लिागवी कन् ्पानवी जममा गनु्ट ्प्छ्ट |

( ्सुझयावहरु : प्र्ोग भइसकेको सो्डा बो्लि लिाई बलिीच ्पानवीलेि धुनुहोस र त्समा धाराको ्पानवी  
भनु्टहोस ्| धाराको ्पानवी व्पउन सूरक्क्ष् हु््छ ! एक ्पानवी ््ाउने हह्टरमा सम््््ा ३० मलि्टर  
ग्ालिन ्पानवी जममा हु््छ )|

खयानया

प्रोह्टन बढी भएका के खाना खानुहु््छ जसलिाई ्पकाउनु ्पर्दैन ? 
( उ्पया्हरु : क््डे् स वा धुलिो र्धू, क्ानको मसमवी/ बो्डवी, क्ानको मा्छा, क्ानको मासु, ्पवीन्ट ब्टर )

__________________________

__________________________

__________________________

__________________________

( उ्पया् : जममा गरेको खाना ममन् सककनु अनघ न ैखानुहोस,् र न्ाँ सामानलेि फेरी भनु्टहोस ्)| 

औषग्ि

कसलैिाई धेरै बबरामवी नहुन ्डाक्टरलेि हर्एको औरथध आव््क ्छ? _____________________________________

एर्ी ््पाईको औरथध कम भ्ो वा सकक्ो भने ्डाक्टरलेि के भ्नुहु््छ ? _______________________________

के ््पाईको ्पररवारका कोही व्लक्लिाई हेन्टको लिागवी चसमाको आव््क्ा ्छ? ___________________________
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__________________________

__________________________

__________________________

__________________________

__________________________

__________________________

__________________________

__________________________



प्याथभमक उ्पचयार 

प्राथममक उ्पचारको बाकसमा ््पाई के राख् चाहनुहु््छ ?
( उ्पया्हरु : ब्ा््डजे, ्लस्पररन , प्र्ोगगरर फा्न मम्ने ्प्जा, घाऊ सफा गनने औसथध र ्पटह्ट ) 

बचचयाहरु 

❒ के ््पाई को बचचा ्छ ?
बचचालिाई के चाहहन सक्छ ?  ( जसत ै:फमु्टलिा, ्डाइ्पर, ्ुपछने वाइ्पहरु )

्पयालतु जनयावरहरु 

❒ के ््पाईको मा ्पा््ु जनावर ्छ ?
््पाईको ्पा््ु जनावरलिाई के चाहहन सक्छ? ( जसत ै: खाना, बाँधने ्डोरी, क्डा के््ट, सुइ लिगाएको रेक्ड्ट, र 
मामलिकसिंग खखचेको फो्टो )

अन् केदह? 

्ो केहह व्लक्लेि प्र्ोग गनने चाहहने समानहरुको ठुलिो मलिस्ट हो | ््पाईलिाई चाहहने सामानहरुको नाममा 
थच्ह लिगाउनुहोस ्

❒ बलिीच :  सफा गन्टको लिागवी (९ भाग ्पानवी, १ भाग बलिीच ) 
व्पउनको लिागवी (१ ग्ामलिन ्पानवी/ १६ थो्पा बलिीच ) 

❒ क्ान खो्ने सामान

❒ ््ानो ज्ाके्ट , रेन को्ट मोजा र मभबत्र लिुगाहरु 

❒ बमलि्ो जुत्ता

भुकम्पको लिागवी ््ार: आ्प्कामलिन बाकस बनाउनुहोस ्

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________



चयादहने ्सयामयानहरु ? ( माथथबा्ट  जारी )

❒ बमलि्ो ्प्जा

❒ ्टार्पु्टमलिन, ओचछ्ाउने पलिालस्टक ्पालि, ठुलिो फोहर हा्ने झोलिा

❒ ्टच्ट लिाइ्ट ( हा्मा बोकेर हहडने बत्तवी वा ्टाउकोमा लिगाउने बत्तवी राम्ो हुने्छ )

❒ रेड्ड्ो ( हा् ेरेड्ड्ो राम्ो हु््छ )

❒ ब्ाट्ीहरु

❒ सामा्् घरा्सवी काम गनने औजारहरु  ( रेंचु वा ्ेपल्चस, लिामो ्ड््डवी, सावेलि, ख््वीमा बोकने चककु )

❒ कागज्पत्रहरु (आई. ्डवी का्ड्टको प्रन्मलिव्प, ज्म र््ा्ट वा अ्् कागज्पत्रहरु जुन ््पाई हराउन चाहनुहु्न )

❒ बाथरुममा प्र्ोग हुने समानहरु/ महहलिाको सरसफाईमा प्र्ोग हुने सामाग्रवीहरु

❒ मनोरिंजन  ( कक्ाबहरु, ्पजलि, खेलिहरु वा खेलिौनाहरू )

( उ्पया् : न्छमेकीहरु, साथवीहरु, वा आफनो धामम्टक समूहका माननसहरु सिंग ्पसैा जममा गरी महँगो वस्ुहरु खररर्
गन्ट सकनुहु््छ | 

घर मया ठयाउँ छैन?

न्छमेकीसिंग कुरा गनु्टहोस,् ््पाईलेि प्राथ्टना गनने ठाउँमा वा सामुर्ान्क के्द्रसिंग सिं्ुक् सथान बनाउने बारे स्लिाह 
गनु्टहोस ्| समानहरु 

भुकम्पको लिागवी ््ार: आ्प्कामलिन बाकस बनाउनुहोस ्

मलरनोमया कयाउननर

वव्पर् व्वसथा्पन का्ा्टलि् 
503-988-6700
multco.us/em



खयारमया 

लसथर रहनुहोस ्
्टाउको मसरानवीलेि 

ढाकनुहोस ्र हल्लिन 
रोकाई ्पख्टनुहोस ्|

जब हल्लिन शुरु हु््छ 

जब भुकम्प 
आउँछ त्पयाई 

कहयाँ हुनुहुनछ ?

्समुनद्रको ककनयारकया 
शहरमया |

माथथ्लिो जममनमा 
जानुहोस ्वा भवनको 
्ुटप्पोमा जानुहोस ्
| सुनामवीको ्छालि 
केहह ममन्टमा न ै
आउनसक्छ |

त्पयाईको गयािीमया 

्पुलि वा माथथ बा्ट 
बा्टो काटने बा्टो 

बा्ट ्टाढा बसनहूोस ्
| रोकनुहोस ््पाककिं ग 
बे्क लिागाउनुहोस ्र 

गा्डवीमा नै रहनुहोस | 

भभत्र 

जबसमम हल्लिन ब्र्
हँुरै्न बाहहर नजानुहोस,् 

वा भ्ा्टङ प्र्ोग 
नगनु्टहोस ्वा मलिफ्ट 
प्र्ोग नगनु्टहोस ्| 

्ेटबलि वा ्डसेक मुल््र 
न्छनु्टहोस ्र बमलि्ो गरी 

समातनुहोस ्

्ेटबलि ्ैछन?मभत्रवी
्पखा्टलिमा ्टामसनुहोस,् वा 
कोठाको कुनामा जानुहोस ्

वा ठुलिो फनन्टचरको 
्ेछउमा जानुहोस ्|

बयादहर 

ठुलिा भवन, झर्दै 
रहेको ढुिंगा वा 
मससा वा बबजुलिीको/ 
्ेटमलिफोन को ्ारबा्ट 
्पर जानुहोस ्| 
्र्ी ्डाउन्टाउनमा 
हुनुहु््छ र आगलिो 
भवनको केहह फी्ट 
्पर हुनुहु््छ भने 
मभत्र जानुहोस ्|


