
 
 
के तपाई ंिवपदका लािग तयार ह�नुह�न्छ ? 
 
िवपद भन्ने कुरा चेतावनीसिहत वा चेतावनीिबना कुनै पिन समयमा ह�न सक्छ । िवपद आतंकवादी हमला मानव-िसिजर्त घटनाबाट वा 
बाढी वा बरफको आँधीबेहरी जस्तो प्राकृितक घटनाबाट ह�न सक्छ । भम�न्टको इितहासल ेकुनै पिन समदुाय िवपदका प्रभावह�बाट 
सरुि�त नभएको दखेाउँछ – त्यसैले, अिहले नै तयारी गनर्का लािग कदमह� चाल्न मह�वपणूर् ह�न्छ । 
 
यस मागर्दशर्क पिुस्तकाले तपाईलंे आफू, आफ्नो प�रवार, आफ्नो व्यवसाय र आफ्नो समदुायलाई अिहल ेनै तयार पानर्का लािग चाल्न 
सक्ने केही कदमह�मा प्रकाश पाछर् । 
 
प�रवारको सञ्चार योजना 
 
प�रवारका सबै सदस्यह�लाई आपत्कालीन अवस्थामा के गनुर्पछर् भनी थाहा ह�न ज�री छ । सबै िमलेर यो योजना बनाउनहुोस ्र 
यसलाई बारम्बार समी�ा गनुर्होस ्। यिद तपाईकंा बच्चाह� छन ्भने उनीह�को बाल स्याहार वा िवद्यालयसँग आपत्कालीन अवस्था 
र उद्दार प्रिक्रयाह�का बारेमा छलफल गनुर्होस ्। 
 
केही गरेर 911 प्रणालीले काम नगरेको अवस्थामा आफ्नो स्थानीय आपत्कालीन नम्बर थाहा पाइराख्न मह�वपणूर् ह�न्छ । िनम्न कुराह� 
भएको कागजात तयार पानुर्होस ्र यसलाई तपाईकंा प�रवारका सदस्यह�ल ेफेला पानर् सक्ने ठाउँमा राख्नहुोस ्। 
 
9-1-1 र ब्याकअप स्थानीय आपत्कालीन नम्बर: 
 
घरको ठेगाना: 
 
घरको फोन: 
 
आमाको फोन नम्बर: 
 
बबुाको फोन नम्बर: 
 
िव�सनीय िछमेक�: 
 
सबैभन्दा निजकको आपत्कालीन आश्रयस्थलको ठेगाना: 
 



राज्यभन्दा बसोबास गन� नातेदार (आपत्कालीन अवस्थामा तपाईकंो प�रवार छु�ट्टएमा यस व्यि�लाई सम्पकर्  गनुर्होस)् । सहरिभतै्र फोन 
गनुर्भन्दा लामो दरूीको फोन कल गनर् सिजलो ह�न सक्छ, त्यसैले सहरभन्दा बािहरको सम्पकर्  व्यि� प�रवारबाट छु�ट्टएका 
सदस्यह�बीच सञ्चार गराउनका लािग राम्रो िस्थितमा ह�न सक्छन ्।): 
 
आमाको कायार्लयको फोन नम्बर: 
 
बबुाको कायार्लयको फोन नम्बर: 
 
फोनमा कुराकानी गनर् नसिकएको अवस्थामा टेक्स्ट म्यासेजह� नेटवकर् मा अवरोध ह�दँा पिन जान सक्छन ्। 
 
िवपदको तयारी जाँचसूची 
 

• तपाईकंो प�रवार छु�ट्टएको अवस्थामा सञ्चारह�को समन्वय गनर् सक्ने िभन्न राज्यमा बसोबास गन� साथी वा नातेदार 
पिहचान गनुर्होस ्। 

• आफ्ना बच्चाह�को िदवा स्याहार प्रदायक वा िवद्यालय अिधकारीह�सँग उहाँह�को िवपदको योजनाका बारेमा कुराकानी 
गनुर्होस ्। 

• िनम्न कुराह� समावेश गरेर तर ितनीह�मा मात्र सीिमत नह�ने आपत्कालीन आपिूतर्ह� सिहतको िवपद आपिूतर् िकट तयार 
गनुर्होस:् 

o अित�र� ब्याट्रीह� सिहतको फ्ल्याशलाइट 
o आपत्कालीन अवस्थामा िसग्नल िदनका लािग िसट्ठी 
o थप ब्याट्रीह�सिहत पोट�बल, ब्याट्रीबाट चल्ने रेिडयो 
o प्राथिमक उपचार िकट र म्यानअुल 
o तीन िदनलाई पगु्ने खानेकुरा र पानी 
o म्यानअुल क्यान ओपनर 
o कम्तीमा पिन सात िदनलाई पगु्ने अत्यावश्यक औषिधह� 
o नगद र के्रिडट काडर्ह� 

• आपत्कालीन अवस्थामा तपाईलंे घर छोडेर जानपुन� भएमा तपाईलंाई कुन-कुन िव�ीय कागजातह� साथमा लैजानपुन�छ र 
त्यसमा तपाईकंो चेकबकु पछर् िक पद�न भनी िनधार्रण गनुर्होस ्। तपाईलंे सम्भवतः आफ्ना िबलह� भ�ुानी गनर् र खाद्यान्न 
तथा आश्रयस्थलको खचर् ितनर् जारी राख्नपुन� ह�न सक्ने भएकाले तपाईसँंग पैसा ह�न मह�वपणूर् ह�न्छ । 

• तपाईकंो हालका िप्रिस्क्रप्सन औषिध र डोजह�को सचूी बनाउनहुोस ्। आफ्ना िचिकत्सक र फाम�िसस्टह�को सम्पकर्  
जानकारी र तपाईकंो औषिध िलने िविध र िचिकत्सक�य इितहास बारेको िववरण समावेश गनुर्होस ्।  

• तपाईकंो समदुायमा आश्रयस्थल, उद्दार िबन्द ुर उद्दार मागर्ह�को स्थान थाहा पाइराख्नुहोस ्। 

• आफ्नो घरमा खतराको मलू्याङ्कन गनुर्होस ्र पिहचान ग�रएका खतराह�लाई कम गनुर्होस ्। 

• आपत्कालीन अवस्थामा के गनुर्पछर् भन्ने बारेमा आफ्ना बच्चाह�सँग कुराकानी गनुर्होस ्। 

• फोनमा मह�वपणूर् फोन नम्बरह� लेखेर राख्नहुोस ्र आफ्ना बच्चाह�लाई 911 मा कसरी र किहल ेफोन गनुर्पछर् भनेर 
िसकाउनुहोस ्। 



• खराब मौसम र अन्य मह�वपणूर् जानकारीका बारेमा सिूचत रहनका लािग टोन अलटर् सिुवधा भएको नेशनल ओशिनक एण्ड 
एटमोस्फे�रक एडिमिनस्टे्रशन (NOAA) मौसम रेिडयो ख�रद गनुर्होस ्। NOAA मौसम रेिडयोह�ले रािष्ट्रय मौसम सेवा 
(NWS) र आपत्कालीन सतर्कता प्रणाली (EAS) बाट प्रसा�रत जानकारी प्रा� गछर्न् । 

• धेरैजसो पोिलसीह�ल ेभकूम्प वा बाढीले गरेको �ितलाई नसमेट्ने भएकाले आफ्नो बीमा एजेन्टसँग आफ्नो कभरेजका 
बारेमा परामशर् िलनहुोस ्। बीमामा िवशेष परूक करारह�का साथ मलू्यवान सम्पि� र उपकरणह�लाई सरुि�त बनाउनुहोस ्र 
व्यवसायलाई िनरन्तरता िदने बीमा गन� बारेमा िवचार गनुर्होस ्। 

• तपाईलं ेिवपदको अवस्थामा आफ्ना घरपालवुा जनावर वा अन्य जनावरह�लाई कसरी सरुि�त राख्नुह�नेछ भन्ने बारेमा 
िनधार्रण गनुर्होस ्। केही आश्रयस्थलह�ले घरपालवुा जनावरह� राख्न अनमुित िददँनैन ्(सेवा प्रदान गन� जनावरह�लाई भने 
राख्ने अनमुित िदइन्छ) । यिद तपाईलंे घर छोडेर जानपुन� भएमा आफ्ना घरपालवुा जनावरह�लाई घरमा नछोड्नहुोस ्। 

• आफ्नो घरमा सब ैस्मोक र काबर्न मोनोअक्साइड (CO) िडटेक्टरह�ल ेकाम ग�ररहकेा छन ्भनी जाँच गनुर्होस ्। 

• प्रत्येक छ-छ मिहनामा, आफ्ना स्मोक तथा CO िडटेक्टरका ब्याट्रीह� र आफ्नो िवपद आपिूतर् िकटमा खराब आपिूतर्ह� 
प�रवतर्न गनुर्होस ्। 

• िछमेक�ह�सँग उहाँह�को आपत्कालीन योजना र सङ्कटको बेला तपाईहं�ले एकअकार्लाई कसरी मद्दत गनर् सक्नहु�न्छ 
भनी कुरा गनुर्होस ्। 

• CPR, प्राथिमक उपचार वा िवपद तयारी कोसर्मा भनार् ह�नुहोस ्। 
 
पा�रवा�रक िवपद आपूितर् िकट तयार गनुर्होस ्
 
तपाईकंो प�रवारको िवपद िकटमा तपाईलंाई कम्तीमा पिन तीन िदनका लािग बाच्न आवश्यक पन� सब ैवस्तहु� समावेश ह�नपुछर् । 
आफ्नो िकट पह�चँयोग्य स्थानमा राख्नहुोस ्र त्यो कहाँ छ भनी प�रवारका सबै सदस्यह�लाई थाहा भएको सिुनि�त गनुर्होस ्। 
 
प्रत्येक छ मिहनामा सामग्रीह�को जाँच गनुर्होस ्र म्याद समा� भएको कुनै पिन वस्त ुफेनुर्होस । 
 

• िचिकत्सक�य तथा िव� रेकडर्, नक्सा, आपत्कालीन सम्पकर्  सचूी आिद जस्ता मह�वपणूर् कागजातह� समावेश गनुर्होस ्। 

• यिद तपाईकंा बच्चाह� छन ्भने मनपन� भवुा हालेको जनावर, ब्ल्याङ्केट, पसु्तक, गेम वा खेलौनाह� समावेश गनुर्होस ्। 

• प्रित िदन प्रित व्यि�का लािग कम्तीमा पिन एक ग्यालन पानी पगु्नेगरी भण्डारण गनुर्होस ्। सफा प्लािस्टकको कन्टेनरमा पानी 
भण्डारण गनुर्होस ्। 

• प्रत्येक कन्टेनरमा िववरण तथा िमित लेख्नहुोस ्र प्रत्येक छ-छ मिहनामा पानी फेनुर्होस ्। 

• ब्ल्याङ्केट, प्राथिमक उपचार िकट, िसट्ठी, प्रेिस्क्रप्सन औषिधह�, म्यानअुल क्यान ओपनर, तासको गड्डी, औजारह�, 
प्रेिस्क्रप्सन नग�रएका औषिधह� (उदाहरण, ज्वरो कम गन� औषिध), मौसमी कपडा, सरसफाइका लािग आधारभतू सामग्री, 
ब्याट्रीबाट चल्ने रेिडयो र अित�र� ब्याट्रीह� भएको फ्ल्याशलाइट प्याक गनुर्होस ्। 

• नगद रािखएको खाम प्याक गनुर्होस ्। 

• िफ्रजमा राख्न वा पकाउन आवश्यक नपन� र तयार गनर् थोरै पानी चािहने वा पानी नै नचािहने खराब नह�ने खानेकुराह� 
भण्डारण गनुर्होस ्। िकराफट्यांग्राह�बाट सरुि�त राख्न प्लािस्टक वा धातकुो कन्टेनरमा खानेकुरा भण्डारण गनुर्होस ्। प्रत्येक 
कन्टेनरमा िववरण तथा िमित लेख्नहुोस ्र प्रत्येक छ-छ मिहनामा खानेकुरा फेनुर्होस ्। 

• खानेकुराको उदाहरणह�मा िनम्न पदर्छन:् 



o खानका लािग तयार खानेकुरा  
o क्यान्डी वा कुक�ह� 
o सकुाइएको िस�रअल, फलफूल वा सागसब्जी, इन्स्टेन्ट कफ� वा िचया 
o क्यानमा रािखएका वा ड्राईड सपू र जसु �याकसर् वा टे्रल िमक्स 
o िपनट बटर र खराब नह�ने जेली  
o घरपालवुा जनावरको खानेकुरा 
o िवशेष आहार आवश्यकताह� भएका िशश ुवा मािनसह�का लािग खाना 
o ननु, म�रच, मसला र िचनी 
o खानेकुरा तताउनका लािग ठोस इन्धन र सलाइ समावेश गनुर्होस ्

• िचसो तापमान भएको सखु्खा स्थानमा क्यानमा रािखएका खानाह� राख्नहुोस ्। 

• फुिलएका, कुिच्चएका वा िखया लागेका सब ैक्यानह� फाल्नुहोस ्। 

• प्रत्येक छ-छ मिहनामा आफ्ना आवश्यकताह�का बारेमा िवचार गनुर्होस ्र आफ्नो प�रवारका आवश्यकताह� प�रवतर्न 
भएअनसुार आफ्नो िकटलाई अपडेट गनुर्होस ्। 

• हावा नजाने प्लािस्टकका झोलाह�मा वस्तहु� राख्नहुोस ्र एउटा वा दईुवटा बोक्न सिजलो ह�ने कन्टेनरमा आफ्नो परैू िकट 
राख्नहुोस ्। 

 
VT-ALERT 
 
आउँद ैगरेका िवपद, यात्रासम्बन्धी जानकारी, मौसमको अवस्था, जनस्वास्थ्य सचूना र अन्य सतकर् ताह�का बारेमा यहाँ सिूचत 
रहनहुोस:् www.vtalert.gov VT-Alert का लािग साइन अप गनुर्होस ्र टेक्स्ट म्यासेज, इमेल, फोन वा मोबाइल एपद्वारा िनःशलु्क 
स्थानीयकरण सचूनाह� प्रा� गनुर्होस ्। तपाई ंआफँैले कुन-कुन अलटर्ह� र ितनीह�लाई कसरी प्रा� गनुर्ह�न्छ भनेर छनोट गनुर्ह�न्छ । 
 
VERMONT 2-1-1 
 
सामदुाियक स्रोतह�का बारेमा जानकारीका लािग Vermont 2-1-1 लाई फोन गनुर्होस ्। तपाईलंाई तपाईकंा आवश्यकह�का 
आधारमा सरकारी कायर्क्रम, समदुायमा आधा�रत संस्था, सहायता समहू र अन्य स्थानीय स्रोतह� रेफर ग�रनेछ । 2-1-1 (वा 866-
652-4636) भम�न्टको स्थानीय फोन कल हो र यो गोपनीय ह�न्छ र ह�ाको सातै िदन, िदनको 24 घण्टा उपलब्ध छ । 
 
Vermont 2-1-1 अनलाइनमा यहाँ पिन उपलब्ध छ: www.vermont211.org 
 
व्यि�गत सहायताका लािग फोन गनुर्होस ्र िनम्न लगायतका सेवाह�को अनलाइन डाटाबेस खोज्नुहोस:् 

• बालस्याहार स्रोतह� 

• सङ्कटकालीन सेवाह� 

• घरेल ुर यौन िहसंासम्बन्धी सेवाह� 

• िश�ा (उदाहरण, GED िश�ण, कम्प्यटुर क�ाह�) 
 
 

http://www.vtalert.gov/
http://www.vermont211.org/


आपत्कालीन सुर�ात्मक कायर्ह� 
 
आपत्कालीन अवस्थाका बेला अिधकारीह�ल ेतपाई ंर तपाईकंो प�रवारलाई आपत्कालीन सरु�ात्मक कायर् (जस्तै, आफ्नो घर छोडेर 
जाने वा अिहले भएकै ठाउँिभत्र बिसरहने र बािहर निनक्लने) गनर् िसफा�रस गनर् सक्छन ्। आपत्कालीन व्यवस्थापन अिधकारीह�ले 
रेिडयो, िटभी, सेलफोन, इन्टरनेट र केबल प्रणालीह� प्रयोग गरेर आपत्कालीन चेतावनी प्रणाली (EAS) माफर् त आपत्कालीन 
अवस्थासम्बन्धी िनद�शन र सचूनाह� प्रसारण गदर्छन ्। नेशनल ओशिनक एण्ड एटमोस्फे�रक एडिमिनस्टे्रशन (NOAA) मौसम 
रेिडयोह�ले पिन EAS सन्दशेह� प्रा� गछर्न ्। 
 
कसरी उद्दार गन� 
प�रिस्थितह�ल ेजीवन वा सरु�ालाई खतरामा पादार् सावर्जिनक सरु�ा अिधकारीह�ल ेठाउँ छोडेर जाने वा उद्दारको आदशे िदन 
सक्छन ्। यिद तपाईलंे आफ्नो घर वा व्यवसाय ग�ररहकेो ठाउँ छोडेर जानैपन� भएमा यी िनद�शनह� पालना गनुर्होस:् 
 

• सबै मािनसह�लाई आफ्नो घरमा जम्मा गनुर्होस ्र सँगै घर छोड्नहुोस;् आफ्नो िवपद आपिूतर् िकटलाई आफ्नो साथमा 
लैजानहुोस ्। 

• आफ्ना बच्चाह�लाई िवद्यालयमा िलन जाने प्रयास नगनुर्होस ्। उनीह�लाई प्रभािवत �ेत्रभन्दा बािहरको पनुिमर्लन 
सेवास्थलमा लिगनेछ जहाँबाट तपाईलंे उनीह�लाई िलएर जान सक्नहु�न्छ । 

• प्रभािवत �ेत्रभन्दा बािहर रहकेा प�रवारका सदस्यह�लाई उद्दारको बेला नफिकर् न सझुाव िदन सिकन्छ । उनीह�लाई 
�रसेप्सन सेन्टर र वा आश्रयस्थलमा जान भिननेछ जहाँ उनीह� तपाईसँंग भेट गनर् सक्छन ्। 

• जानकारी र िनद�शनह�का लािग स्थानीय िमिडया सनु्नुहोस ्वा हनेुर्होस ्। उद्दार मागर्ह�का बारेमा जानकारीका लािग 
आपत्कालीन चेतावनी प्रणाली (EAS) लाई ध्यानपवूर्क सनु्नहुोस ्। उद्दार प्रिक्रयालाई िछटो गराउनका लािग स्थानीय 
अिधकारीह�ले उद्दार मागर्ह� प�रवतर्न गनर् सक्नेछन ्। आकिस्मक िस्थित नह�दँासम्म जानकारीका लािग आफ्नो स्थानीय 
अिग्न िनयन्त्रण वा प्रहरी िवभागलाई फोन नगनुर्होस ्– उनीह�लाई आपत्कालीन प्रयोगका लािग फोन लाइनह� उपलब्ध 
अवस्थामा आवश्यक पछर् । 

• लामो प्यान्ट, लामो बाह�ला भएको शटर् र टोपी जस्ता केही सरु�ा प्रदान गन� लगुाह� र बिलयो ज�ुा लगाउनहुोस ्। 

• िछमेक�ह�लाई सहायता वा यातायात आवश्यक पछर् िक भनेर हनेर्का लािग उनीह�लाई सोधपछु गनुर्होस ्। 

• यिद तपाईकंो गाईवस्त ुछन ्भने अन्य िनद�शन िदइएको नह�दँासम्म ितनीह�लाई तीन िदनसम्म पगु्ने चारा र पानी राखेर 
छोिडिदनहुोस ्। 

• आफ्नो मागर्मा ट्रािफक िनयन्त्रण ग�ररहनभुएका अिधकारीह�को सबै िनद�शनह� पालना गनुर्होस ्। 
 
तपाईसँंग समय भएमा... 

• ढोका तथा झ्यालह� बन्द गरेर र चकुुल, साँचोह� लगाएर आफ्नो घरलाई सरुि�त गनुर्होस ्। 

• ब�ीह� बन्द गनुर्होस ्र अनावश्यक उपकरणह�को िवद्यतु बन्द ग�रिदनहुोस ्। 

• यिद तपाईकंो घरमा �ित पगुेको छ र तपाईलंाई घर छोडेर जानभुन्दा पिहल ेपानी, ग्यास र िवद्यतु बन्द गनर् िनद�शन िदइएको छ 
भने त्यसो गनुर्होस ्। 

• तपाईकंो घरपालवुा जनावरलाई आश्रयको अनमुित निदइएको ह�न सक्ने भएकाले ितनीह�का लािग आश्रयको व्यवस्था 
िमलाउनहुोस ्। 



• तपाई ंकहाँ जाँद ैह�नहु�न्छ र तपाईलं ेकिहल ेजाने योजना बनाउनभुएको छ भनेर प्रभािवत �ेत्रभन्दा बािहर भएका साथी वा 
प�रवारका सदस्यलाई थाहा िदनुहोस ्। 

 
अिहले भएकै ठाउँमा कसरी आश्रय िलने 
 
तपाई ंभएकै ठाउँमा रहने र बािहर ह�ने कुनै पिन अिनि�तताबाट जोिगन ुउ�म ह�ने अवस्थाह� ह�न सक्छन ्। यस अवस्थामा सावर्जिनक 
सरु�ा अिधकारीह�ले तपाईलंाई अिहले भएकै ठाउँिभत्र बिसरहन तथा बािहर निनक्लन आदशे िदन सक्छन ्। 
 

• यसको अथर् तपाई ंत�ुन्तै िभत्र जानपुछर् । यिद तपाईकंो समदुायका लािग अिहल ेभएकै ठाउँिभत्र बिसरहन र बािहर निनक्लन 
सन्दशे िदइएको छ भने: 

• भवन वा घरिभत्र जानहुोस ्र सबै ढोका तथा झ्यालह� बन्द गनुर्होस ्। सबै पङ्खा, एयर किन्डसनर, लगुा सकुाउने ड्रायर, 
भान्सा तथा बाथ�मका एग्जस्ट पङ्खा र बािहरी हावाका अन्य स्रोतह� बन्द गनुर्होस ्। 

• घरपालवुा जनावरह�लाई िभत्रै राख्नहुोस ्। यिद तपाईकंा गाईवस्त ुछन ्भने ितनीह�लाई पिन िभतै्र राख्नहुोस ्। ढाँिकएको 
स्रोतबाट भण्डारण ग�रएको खानेकुरा र पानी प्रयोग गनुर्होस ्। 

• यिद तपाई ंसवारी साधनमा यात्रा गद� ह�नुह�न्छ भने झ्याल तथा एयर भेन्टह�का साथसाथै िहटर वा एयर किन्डसनर बन्द 
गनुर्होस ्। 

• यिद िवद्यालय लागेको समयमा िवद्यालय िभत्रै बिसरहन र बािहर निनक्लन आदशे िदइएको छ भने तपाईकंा बच्चाह�लाई 
िवद्यालयमै रािखनेछ । 

 
कायर् सम्बन्धी आवश्यकताह� भएका मािनसह�का लािग िवचार पुर् याउनुपन� कुराह� 
 
तयारी भनेको नै योजना बनाउन ुहो । यिद तपाईमंा अपाङ्गता छ वा तपाईकंा पह�चँ वा कायर्सम्बन्धी अन्य आवश्यकताह� छन ्भने 
तपाईलंे आपत्कालीन अवस्थाका लािग तयारी गनर् थप कदमह� चाल्नैपछर् । 
आपत्कालीन तयारी भनेको आपत्कालीन अवस्थामा के गन� भन्ने बारेमा थाहा पाउन ुर यसलाई तत्काल तथा प्रभावकारी �पमा गनर् 
तयार ह�न ुहो । तयार ह�नकुो अथर् तपाईसँंग कायर् योजना छ – तपाईलंाई आपत्कालीन अवस्था आउनुअिघ नै के गनुर्पछर् भनी थाहा छ 
भन्न ुहो ।  
 
यो गनर्का लािग, तपाईलंे कस्ता खतराह�को सामना गनुर्पछर्, तपाईकंा लािग कस्ता स्रोतह� उपलब्ध छन ्र ती स्रोतह�को प्रयोग 
कसरी गन� भनी तपाईलंे थाहा पाउनैपछर् । 
 
केही अवस्थाह� (उदाहरण, बाढी वा आँधी) मा तपाईलंे अगािड नै चेतावनी प्रा� गनर् सक्नहु�न्छ जसले तपाईलंाई आवश्यक कदम 
चाल्न धेरै समय िदनेछ । यद्यिप, तपाईलंे कुनै पिन चेतावनी प्रा� नगनर् सक्नहु�न्छ (जस्तै, भकूम्प, आतंकवादी आक्रमण, ठूलो 
आगलागी) । 
 
स्थानीय आपत्कालीन अिधकारीह�लाई घटना ह�नअुिघ आफ्ना आवश्यकताह�का बारेमा थाहा िदनहुोस ्। यसरी आपत्कालीन 
अवस्था आउनुअिघ नै तपाईकंा आवश्यकताह�का लािग योजना बनाउन सिकन्छ र स्रोतह� आवंिटत गनर् सिकन्छ । तपाई ंआफ्नो 
आवश्यकताका बारेमा स्थानीय अिधकारीह�लाई थाहा िदनका लािग CARE कायर्क्रम (आपत्कालीन अवस्थाह�का लािग नाग�रक 
सहायता रिजस्ट्री) मा दतार् गराउन सक्नहु�न्छ: https://e911.vermont.gov/care 



 
िवपदअिघ नै आफ्नो "सहायता टोली" पिहचान गनुर्होस ्। यी भनेका त्यस्ता मािनसह� ह�न ्जो आपत्कालीन िस्थितको बेला तपाईकंो 
हालखबर सोध्न र मद्दत गनर्मा सहमत छन ्। तपाईकंो सहायता टोलीमा तपाईकंो घरको सहयोगी, तपाईलं ेराम्रोसँग िचन्नुभएको 
िछमेक�, तपाईसँंग वा तपाई ंनिजकै बस्ने असल साथी वा प�रवारको सदस्य पनर् सक्नुह�न्छ । 
 
एक सदस्यलाई सम्पकर्  गनर् नसिकएको अवस्थाका लािग आफ्नो टोलीमा कम्तीमा पिन दईु जना मािनस राख्नहुोस ्। यी मािनसह�सँग 
आफ्नो आपत्कालीन अवस्थाका योजना र आवश्यकताह�का बारेमा कुरा गनुर्होस ्। 
 
तपाईलंे आपत्कालीन सम्पकर् ह�को सचूी पिन बनाउनपुछर् । यस सचूीमा तपाईकंो सहायता टोली, प�रवारका सदस्यह�, िचिकत्सक, 
फाम�सी र स्थानीय आपत्कालीन प्रितकायर्कतार् (रेस्पोन्डर) ह� ह�नपुछर् । 
 
तयारीका अित�र� चरणह�ः 
 

• आफ्नो घर र कारमा िवपद आपिूतर् िकट राख्नहुोस ्। 

• िकटका आधारभतू सामग्रीह�का साथै मद्दत नआइपगु्दासम्म तपाईलंाई बाँच्नका लािग आवश्यक पन� कुनै पिन अन्य िवशेष 
कुराह� समावेश गनुर्होस ्। 

• यिद तपाईलं ेअिनवायर् �पमा ठाउँ छोडेर जानपुन� भएमा सिजलैसँग बोक्न सिकने कन्टेनर, ब्याकप्याक वा डफेल झोलामा 
तपाईलंे आफूसँग लैजान आवश्यक पन� वस्तहु� भण्डार गनुर्होस ्। 

• उपय�ु िचिकत्सा अलटर् ट्यागह� लगाउनहुोस ्र आफ्ना औषिध तथा डोजह�को हालैको सचूी राख्नहुोस ्। 

• आपत्कालीन कमर्चारीह�लाई तपाईलंाई �ीलचेयर जस्ता यन्त्रह�मा कसरी सहायता गन� भन्ने बारेमा संि��, स्प� र िविश� 
िनद�शनह� िदन तयार ह�नहुोस ्। 

• आफ्नो घरपालवुा वा सेवा प्रदान गन� जनावरका लािग िवपद आपिूतर् िकट तयार गनुर्होस ्। 

• यिद तपाई ंसवारी साधन चलाउनुह�न्न भने आफ्नो सहायता टोली र स्थानीय अिधकारीह�को मद्दतमा तपाईलंे ठाउँ कसरी 
छोड्नहु�न्छ भनी योजना बनाउनहुोस ्। 

• तपाईसँंग िचिकत्सा सहायता उपकरणका लािग ब्याकअप पावरको स्रोत छ भन्ने कुरा सिुनि�त गनुर्होस ्। 
 
िवपदको बेला घरपालुवा जनावरह� 
 
भम�न्टका 70% घरप�रवारह�मा घरपालवुा जनावर छ । सामदुाियक िवपद योजनाह�ल ेजनावरह�का लािग स्याहार सधै ँउपलब्ध 
गराउन सक्दनैन ्। त्यसैले, आफ्ना घरपालवुा जनावरह�का लािग व्यवस्थाह� समावेश रहकेा आपत्कालीन योजना बनाउन ुउ�म 
ह�न्छ । 
 
अिहले धेरैभन्दा धेरै आपत्कालीन आश्रयस्थलह�ले घरपालवुा जनावरह�लाई स्वीकार गछर्न ्– तर सबैले गद�नन ्। तपाईलंे आफ्नो 
घर छोडेर जानपुन� भएमा तपाईलंे प्रभािवत �ेत्रभन्दा बािहरको साथी वा व्यवसाय खोज्नपुछर् जसल ेतपाईकंो घरपालवुा जनावरलाई 
राख्न सक्छन ्। 
आफ्नो घरपालवुा जनावरका लािग खानेकुरा र अन्य मह�वपणूर् वस्तुह� समावेश रहने अनकूुिलत िवपद िकट तयार गनुर्होस ्। 
 
सावर्जिनक आश्रयस्थलह�मा सेवा प्रदान गन� जनावरह� 



 
अपाङ्गता भएका अमे�रक� ऐन (ADA) ले सेवा प्रदान गन� जनावरह� कुनै पिन सावर्जिनक आवास (जस्तै, िवपदको कारणले 
स्थापना ग�रएको आश्रयस्थल) मा आफ्ना मािलकह�सँग रहन सक्छन ्भनी ग्यारेन्टी गरेको भएतापिन ADA ल ेिवपदको बेला सेवा 
प्रदान गन� जनावरह�का लािग स्याहारका अन्य प�ह�लाई सिुनि�त गद�न । 
 
 
 
 
फामर्का जनावरह� 
 
फामर्ह�मा ग�रने उद्दारमा िविश� समस्याह� दिेखन्छन ्। उपय�ु योजना िनमार्ण गनर् आवश्यक छ । उद्दारह�का लािग िछमके�, 
साथीभाइ, पशपुालन संस्था, हसर् क्लब र एक्स्टेन्सन िश�कह�सँग राम्रोसँग समन्वय ग�रन्छ । 
 
कुनै पिन िवपद आउनुअिघ नै गन्तव्य र यातायातको िविध िनधार्रण गनुर्होस ्। 
 
तपाईकंा जनावरह�मा िटकाउ तथा दिेखने प�रचयपत्र छ र ितनीह�ले आवश्यक पन� सबै खोपह� लगाएका छन ्भनी सिुनि�त 
गनुर्होस ्। 
 
घरमा आगलागी लाग्नबाट सुर�ा 
 
आगलागी गम्भीर सावर्जिनक सरु�ा िचन्ता हो र तपाईकंो घर नै तपाईलंाई सबैभन्दा धेरै जोिखम ह�ने स्थान हो । भम�न्टमा प्रत्येक वषर्, 
आगलागीबाट औसतमा 11 जना मािनसको ज्यान जान्छ; आगोमा जलेर घाइते भएका 1000 मािनसको उपचार ग�रन्छ; र अनमुािनत 
$82 िमिलयनको सम्पि� नोक्सान ह�न्छ । 
 
आफूलाई सरुि�त राख्नका लािग, आगलागीका आधारभतू िवशेषताह� बझु्न महत्वपणूर् ह�न्छ । 

• आगो दु्रत गितमा फैिलन्छ; मलू्यवान वस्तहु� सङ्कलन गन� वा फोन गन� समय ह�दँने । 

• मात्र दईु िमनेटम ैआगोले जीवनलाई जोिखममा पानर् सक्छ । 

• पाँच िमनेटम ैघर आगोले जल्न सक्छ । 
 
स्मोक िडटेक्टर 
 
स्मोक अलामर्ह�ल ेराम्रोसँग काम गरेमा तपाईकंो प�रवारको आगलागीबाट बच्ने सम्भावना दोब्बर ह�न्छ । 
 

• िनमार्ताका िनद�शनह� पालना गद� आफ्नो घरको प्रत्येक तलामा स्मोक अलामर्ह� जडान गनुर्होस ्। 

• ितनीह�लाई सतु्ने कोठाह�भन्दा बािहर छत वा िभ�ाको मािथल्लो भाग (छतबाट चारदिेख 12 इन्चमिुन), खलुा 
िसढीह�को मािथल्लो भाग वा बन्द िसढीह�को तल्लो भागमा र भान्सा वा बाथ�मको निजक (तर ितनीह�को िभत्र होइन) 
राख्नहुोस ्। 

• ितनीह�लाई कम्तीमा पिन मिहनाको एक पटक जाँच गनुर्होस ्र प्रत्येक छ-छ मिहनामा ब्याट्रीह� प�रवतर्न गनुर्होस ्। 



 
घरमा आगलागी लाग्नबाट सुरि�त राख्ने नक्सा 
 
आफ्नो प�रवारसँग िमलेर आफ्नो घर र वरपरको जग्गाह�को नक्सा बनाउनहुोस ्। तपाईलंे आगलागीबाट बच्न प्रयोग गनुर्पन� स्मोक 
िडटेक्टर, आगो िनभाउने उपकरण र िनकास द्वारह� पिहचान गनुर्होस ्। आगलागी ह�दँा घरबाट बािहर िनिस्कएपिछ आफ्नो प�रवार 
जम्मा ह�ने सरुि�त स्थानमा िचन्ह लगाउनहुोस ्(जस्तै, ओक अथार्त ्कटुसको ठूलो �ख) । 
 
 
घरमा आगलागी लाग्नबाट सुरि�त राख्ने उपायह� 
 

• तपाईकंा घरका झ्यालह� राम्रोसँग खोल्न वा बन्द गनर् सिकन्छ िक सिकँदनै भन्ने कुरा सिुनि�त गनुर्होस ्। 

• झ्यालबाट िभत्र पस्न रोक्ने सरु�ा बार र अन्य एन्टीथेफ्ट सरु�ा उपायह�लाई िभत्रबाट सिजलैसँग खोल्न सिकन्छ भनी 
सिुनि�त गनुर्होस ्। 

• तपाईकंो घर एक तलाभन्दा बढीको छ भने बािहर िनक्लने िमल्ने भर् याङ (एस्केप लेडर) िकन्ने बारेमा िवचार गनुर्होस ्। 
 
जाडो याममा तातो बनाउने उपायह�: 
 

• िहिटङ उपकरण र जल्न सक्ने कुनै पिन वस्तकुो िबचमा तीन-फुट/36-इन्च/एक-िमटर वा िनमार्ताका िनद�शनह� अनुसारको 
दरूी राख्नहुोस ्। 

• पोट�बल स्पेस िहटर र मैनब�ीह� त्यि�क्कै नछोड्नुहोस ्- सतु्नुअिघ िहटरह� बन्द गनुर्होस ्। 

• वािषर्क �पमा िचम्नी र भेन्ट पाइपह� सफा गनुर्होस ्। िचसो खरानीलाई ढाँिकएको धातकुो कन्टेनरमा राख्नहुोस ्। 

• आगो बाल्नका लािग किहल्यै पिन लाइटरको तरल पदाथर्, मट्टीतेल, िडजेल वा ग्यासोिलन प्रयोग नगनुर्होस ्। 

• ग्यासोिलन र िहिटङ इन्धनह�लाई आफ्नो घरभन्दा बािहर उपय�ु कन्टेनरह�मा भण्डारण गनुर्होस ्। 

• िहिटङ उपकरणमा सधै ँइन्धनको उपय�ु ग्रेड र प्रकार प्रयोग गनुर्होस ्। 

• कोडह� र िनमार्ताका िनद�शनह�अनसुार िहिटङ उपकरण जडान गनुर्होस ्। उपकरण पेशेवर व्यि�द्वारा जडान गराउँदा राम्रो 
ह�न्छ । 

• सबै आगलागीमध्ये लगभग 25% आगलागी आवासमा लाग्छन ्र खाना पकाउँदा नहने� तथा मानवीय त्रिुट यसका मखु्य 
कारणह� ह�न ्। 

• लापरवाही त�रकाल ेग�रने धमु्रपान आगलागीबाट ह�ने मतृ्यकुो प्रमखु कारण हो । 
 
काबर्न मोनोअक्साइडको िवषा�ता 
 
काबर्न मोनोअक्साइड (CO) को िवषा�ता प्रत्येक जाडो याममा दिेखने वास्तिवक िचन्ता हो । CO िवषा�ताले तपाईलंाई मानर् सक्छ 
र आफ्नो घरलाई प्राय: गलत त�रकाल ेतताउन ुयसको कारण हो ।  CO िवषा�ताका प्रारिम्भक ल�णह� (ज्वरो िबनाका) फ्लकुा 
ल�णह� जस्तै ह�न्छन ्र यसमा टाउको दखु्ने, थकाइ लाग्ने, सास फेनर् गाह्रो ह�ने, वाकवाक� र �रङ्गटा लाग्ने ल�णह� पनर् सक्छन ्। 
यिद तपाईलंाई CO िवषा�ता भएको शङ्का भएमा त�ुन्तै ताजा हावा िलनहुोस ्। घरबाट बािहर िनस्कनहुोस ्र सहायताका लािग 
सरुि�त स्थानबाट आफ्नो स्थानीय अिग्न िनयन्त्रण िवभागलाई फोन गनुर्होस ्। 



 
CO िवष�ताबाट बच्ने कदमह�: 

• आफ्नो घरको प्रत्येक तलामा CO िडटेक्टरह� जडान गनुर्होस ्। 

• भेिन्टलेसन नभएका िहटरह� रािखएको कोठामै CO िडटेक्टर राख्नहुोस ्। 

• सबै िहिटङ सबै भेन्टह� िहउँ र अन्य अवरोधह�ले ढाँिकएका छैनन ्भनी सिुनि�त गनुर्होस;् यिद ितनीह� ढाँिकएका छन ्
भने तपाईकंो घरमा CO फे�र दोब्बर ह�नेछ । 

• घरिभत्र किहल्यै पिन जेनेरेटर नचलाउनहुोस;् यसलाई झ्याल र ढोकाह�बाट टाढा ह�ने गरी बािहर चलाउनहुोस ्। 

• िहटर र वडु स्टोभह�लाई पेशेवर व्यि�द्वारा सही त�रकामा जडान गराउनहुोस ्। 
 
धेरैजसो स्थानीय अिग्न िनयन्त्रण िवभागह�ले िन:शलु्क स्मोक र CO िडटेक्टर वा आगलागी रोकथाम कायर्क्रमह� प्रदान गदर्छन ्। 
 
अिग्न िनयन्त्रण तथा सावर्जिनक सरु�ा अिधकारीह�ल ेनाग�रकह�लाई उहाँह�ले िस्प्रङ र फलमा आफ्ना घडीह�मा ब्याट्री फेदार् 
आफ्नो स्मोक र CO िडटेक्टरका ब्याट्रीह� पिन फेनर् याद राख्न आग्रह गदर्छन ्। 90% भन्दा बढी अमे�रक� घरह�मा स्मोक 
िडटेक्टरह� छन ्तर अनमुािनत एकितहाइ िडटेक्टरह�ल ेकाम ग�ररहकेा छैनन ्वा ितनीह�मा ब्याट्री छैन । 
 
थप सहायताका लािग, आफ्नो िनवासको िनरी�ण गनर्का िनिम्त आफ्नो स्थानीय अिग्न िनयन्त्रण िवभागलाई अनरुोध गनुर्होस ्। 
 
जेनेरेटरसम्बन्धी सुर�ा 
 
जेनेरेटरको प्रयोग गदार् यी सरु�ा उपायह�को पालना गनर् मह�वपणूर् ह�न्छ: 

• जेनेरेटर जडान र प्रयोग गदार् िनमार्ताका िनद�शनह� पालना गनुर्होस ्। गलत त�रकाले जडान ग�रएको जेनेरेटरबाट 
िनकािलएको िवद्यतु िवद्यतुका तारह�मा जान सक्छ जसल ेगदार् उपयोगीता सेवाका कमर्चारीह�लाई खतरा ह�न सक्छ । 

• आफ्नो जेनेरेटरलाई घरभन्दा बािहर र झ्याल तथा ढोकाह�बाट टाढा चलाउनहुोस ्। ग्यारेजिभत्रलगायत घरिभत्र किहल्यै पिन 
जेनेरेटरको प्रयोग गनुर्होस ्। 

• पनुः इन्धन भनुर्अिघ जेनेरेटरलाई िचसो ह�न िदनुहोस ्। 

• ग्यासोिलन र अन्य ज्वलनशील तरल पदाथर्ह�लाई आफ्नो घरभन्दा बािहर, जेनेरेटरबाट टाढा भण्डारण गनुर्होस ्। 

• जेनेरेटरबाट िनस्केको धवुाँ बसोबास गन� क्वाटर्रह�मा गइरहकेो छैन भनी सिुनि�त गनर्का लािग आफ्नो घरमा CO 
िडटेक्टरह� जडान गनुर्होस ्। 

• उपकरणको भारका लािग पयार्� तारको गजसिहत हभेी-ड्यटुी, बािहर उपयोग गनर् िमल्ने तारह� मात्र प्रयोग गरेर जेनेरेटरमा 
छुट्टाछुटै्ट उपकरणह�को प्लग जोड्नहुोस ्। 

• जेनेरेटर बन्द गनुर्अिघ जेनेरेटरबाट चलाइएका सबै उपकरणह� बन्द गनुर्होस ्। 

• बालबािलकालाई पोट�बल जेनेरेटरह�बाट सधै ँटाढा राख्नहुोस;् धेरै भागह� तातेका ह�न्छन ्र ितनीह�ल ेजलाउन सक्छन ्। 
 
जाडो यामको तयारी 
 
भम�न्टमा जाडो याममा भारी िहमपात ह�ने र अत्यन्तै िचसो तापक्रम रहने अवस्था आउन सक्छ । िहमपात ह�दँा सडकह� अव�द्ध ह�न र 
िवद्यतुका तारह� खस्न सक्छन ्। 



 
हाइपोथिमर्या: 
 
तपाईलंे उिचत कपडा लगाउनभुएन भने बािहरको िचसो तापक्रम खतरनाक ह�न सक्छ । हाइपोथिमर्या भनेको कुनै व्यि� लामो 
समयसम्म िचसो तापक्रममा रहकेो कारणले उत्पन्न ह�ने िचिकत्सक�य आपत्कालीन अवस्था हो । िवशेषगरी वदृ्धवदृ्धा र सानो उमेरका 
बालबािलकाह� सङ्कटासन्न ह�न्छन ्। मौसमसम्बन्धी �रपोटर्ह� सनु्न र जाडो मौसम बारेका चेतावनीह�मा ध्यान िदन मह�वपणूर् ह�न्छ 
। प्रायः यस्तो मौसममा उिचत कपडा लगाएर नै हाइपोथिमर्याबाट राम्रोसँग जोिगन सिकन्छ । 
 
जाडो मौसमका शब्दावलीह� 
 

• बरफ बन्ने वषार् (Freezing rain): जमीनसँग ठोिक्कँदा जम्ने वषार् जसल ेगदार् सडक, िहड्ँने बाटो, �ख र िवद्यतुका 
तारह�मा बरफको पत्र बन्छ । 

• अिसना वषार् (Sleet): जिमनमा झनुर्अिघ बरफका डल्लाह�मा प�रवतर्न ह�ने खालको वषार्ले गदार् सडक िचसो र िचप्लो ह�न 
सक्छ । 

• जाडो मौसमसम्बन्धी सल्लाह (Winter Weather Advisory): िचसो तापक्रमह�, बरफ र िहउँको अपे�ा ग�रन्छ । 

• जाडो यामको आँधीबेहरीको िनगरानी (Winter Storm Watch): आगामी एक वा दईु िदनसम्म खराब मौसम (उदाहरण, 
भारी िहमपात, बरफ पन�) को सम्भावना छ । 

• तसुारो/जम्नेसम्बन्धी चेतावनी (Frost/Freeze Warning): जम्नेभन्दा अझ कम तापक्रम ह�ने अपे�ा ग�रन्छ । 

• जाडो यामको आँधीबेहरीको चेतावनी (Winter Storm Warning): जाडो यामका गम्भीर अवस्थाह� भइरहकेा छन ्वा 
चाँडै ह�नेछन ्। 

• िहमआँधीसम्बन्धी चेतावनी (Blizzard Warning): भारी िहमपात र जोरसँग चल्ने हावाले आँखा नदिेखने िहमपात, केही 
पिन नदिेखने, िहउँको ठूलो चाङ र तेज िचसो हावा उत्पन्न गराउनेछन् । 

 
सवारी साधनसम्बन्धी सरु�ा 
 
सवारी साधनसम्बन्धी सरु�ा सावधानीह� जाडो यामका बेला मह�वपणूर् ह�न्छन ्। 
सवारी साधन िबग्रन सक्ने भएकाल ेआफ्नो सवारी साधनमा िचसो मौसममा लगाइने गेयर राख्नहुोस ्। िवषम मौसमको बेला भम�न्ट 
राज्यको प्रहरील ेअन्तरराज्यीय सडकमा मोटर चालकह�का लािग राती अबेरसम्म सहायता उपलब्ध गराउन गस्तीको 
कायर्तािलकाह�मा समायोजन गनर् सक्छ । 
 
जाडो याममा सरुि�त गाडी चलाउने उपायह� 
 

• तपाई ंिनस्कनअुिघ मौसम र बाटोको अवस्थाह� जाँच गनुर्होस ्र त्यसै आधारमा गाडी चलाउनजुोस ्। 

• िबस्तारै गनुर्होस:् जाडो यामका रोडह�मा एकदम ैिछटो सवारी चलाउनाले दघुर्टना ह�न सक्छ । 

• रोक्नका लािग पयार्� ठाउँ छोडेर कम्तीमा पिन तीनवटा कारको लम्बाइ जि�को सरुि�त दरूीमा यात्रा गनुर्होस ्। 

• यात्रा गनुर्अिघ आफ्नो सवारी साधनबाट सबै िहउँ र बरफ हटाउनहुोस ्। 

• खाली फुटपाथ जस्तो दिेखने कालो आइसबाट सचेत रहनहुोस ्। 



• यिद तपाईकंो कार िचिप्लन थालेमा िचिप्लएकै िदशामा जानहुोस ्। यो पकड पनु: प्रा� गनर्का लािग तपाईकंो उत्कृ� अवसर 
हो । यिद तपाईसँंग एन्टी-लक बे्रकह� भएमा बिलयो र लगातार प्रेसर लगाइरहनहुोस ्। त्यो नभएमा बे्रकह�मा पम्प गरेर 
प्रभावको अनकुरण गनुर्होस ्। 

• यिद तपाई ंजाडो यामको आँधीबेहरीमा पनुर्भयो भने आफ्नो सवारी साधनमै रिहरहनहुोस,् सचेत रहनहुोस ्र न्यानो रहने प्रयास 
गनुर्होस ्। जाडो यामका आँधीह�मा छोटो समयका लािग िहड्ँदा पिन खतरनाक ह�न सक्छ । 

• गाडीलाई रोडबाट जितसक्दो टाढा रोक्नहुोस र थप ट्रािफक खतराह� कम गनर्का लािग खतराको बि� अन गरेर राख्नहुोस ्। 

• यिद तपाई ंगिहरो िहउँमा फस्नुभयो र तपाईकंो गाडीको एग्जस्ट पाइप प�ुरएको छ भने आफ्नो इिन्जनलाई चाल ूबनाएर 
नराख्नहुोस ्। यसले गदार् काबर्न मोनोअक्साइड (CO) िवषा�ता ह�न सक्छ । 

• सेल फोन साथमा िलएर िहड्ँनहुोस ्र आपत्कालीन अवस्थामा 911 मा फोन गनुर्होस ्तर त्यसमा मात्र धेरै भर नपनुर्होस ्। 
 
जाडो याममा गाडी चलाउनका लािग आफ्नो सवारी साधनलाई तयार गनुर्होस ्। 
 

• जाडो यामका टायरह� लगाउनहुोस ्। 

• आफ्ना वाइपरह�को जाँच गनुर्होस ्र आफ्नो वाशर फ्लइुडलाई परैू भरेर राख्नहुोस ्। 

• आफ्नो िहटर र िडफ्रोस्टरले काम गरेको छ भनी सिुनि�त ह�नहुोस ्। 

• आफ्ना बे्रकह� राम्रो अवस्थामा छन ्भनी सिुनि�त गनुर्होस ्। 

• आफ्नो ब्याट्री र चािज�ङ प्रणाली सही त�रकाल ेचलेको छ भनी सिुनि�त गनुर्होस ्। 

• तपाईकंो ठूलो ट्रक छ भने साथमा टायर चेनह� िलएर िहड्ँनहुोस ्। 
 
िवन्टर कार िकट प्याक गनुर्होस ्

• बसु्टर केबलह� 

• दईु वा सोभन्दा बढी ब्लाङ्केटह� 

• स्नो शोवेल (बेल्चा) र आइस स्के्रपर 

• फ्ल्याशलाइट र अित�र� ब्याट्रीह� 

• अित�र� कपडाह�: मद्दतका लािग तपाई ंिहड्ँनपुन� भएमा �ाट, िमिटन, पाकर्  र ओभरश ुवा बटुह� 

• कडा प्लािस्टकको कन्टेनरमा रािखएको क्याण्डी र डब्बामा रािखएका बदामह� जस्ता उच्च-क्यालोरी, खराब नह�ने खानेकुरा 

• ट्रयाक्शन वा िग्रपका लािग बालवुा वा काप�टका टुक्राह� 

• अित�र� िवन्डिसल्ड वाशर फ्लइुड र एिन्टिफ्रज 

• फ्लेयर वा �रफ्लेक्टरह� 
 
खतरनाक मौसमको बेला यात्रासम्बन्धी जानकारी र स्रोतह�का लािग यहाँ जानहुोस:् 
https://vtrans.vermont.gov/operations/winter  
 
महामारी 
 

https://vtrans.vermont.gov/operations/winter


महामारी भनेको धेरै दशेह�मा फैिलएको रोगको प्रकोप हो जसल ेठूलो सङ्ख्यामा मािनसह�लाई असर गछर् । महामारीह� प्रायः एक 
व्यि�बाट अक� व्यि�मा सिजल ैफैिलन सक्ने भाइरसको कारणल ेह�न्छन ्। 
 
महामारीका लािग योजना बनाउने  

• िवद्यालय, कायर्स्थल र सामदुाियक केन्द्रह� बन्द ह�ने सम्भावनाका लािग तयार रहनुहोस ्। बालबािलकाको स्याहार गन� र 
इन्टरनेट वा फोनमाफर् त अ�सँग जोिडने योजना बनाउनहुोस ्। 

• तपाई ंर तपाईकंो प�रवारलाई धेरै िदन वा ह�ाह� घरमै बिसरहनका लािग आवश्यक पन� कुराह� राख्नुहोस ्। यसमा चामल 
वा िडब्बामा रािखएका खानेकुरा, बोतलको पानी र सरसफाइका आपिूतर्ह� पदर्छन ्। 

• घरमा पयार्� प्रेिस्क्रप्सन औषिधह� राख्नहुोस ्। तपाई ंिबरामी पनुर्भएमा दखुाइ तथा ज्वरोका लािग औषिधह�सिहत 
थम�िमटर, िटस्य ुपेपर, �ान्ड सेिनटाइजर, मास्क र आफ्नो स्वास्थ्य बीमा र िचिकत्सकको सम्पकर्  जानकारी राख्नुहोस ्। 

• सहायता सेवाह� उपलब्ध नभएको खण्डमा िवशेष आवश्यकताह� भएका आफ्नो प�रवारका सदस्यलाई तपाईलं ेकसरी 
स्याहार गनुर्ह�न्छ भन्ने बारेमा सोच्नहुोस ्। 

• िकटाणहु�को फैलावटलाई सीिमत गन� र सङ्क्रमण रोक्ने: 
o आफ्ना हातह�लाई कम्तीमा पिन 20 सेकेण्डसम्म पटक-पटक साबुन र पानीले धनुुहोस ्। 
o खोक्दा र हािच्छउँ गदार् िटस्यलुे छोप्नहुोस ्। 
o तपाई ंिबरामी ह�नुह�न्छ भने घरमै र अन्य मािनसह�बाट टाढा रहनहुोस ्। 

  
रोग िनयन्त्रण तथा रोकथाम केन्द्र (CDC) को cdc.gov मा गएर रोगका बारेमा पिछल्लो जानकारी र मागर्िनद�श प्रा� गनुर्होस ्। 
 
थप जानकारीका लािग, भम�न्ट स्वास्थ्य िवभागको यस वेबसाइटमा जानहुोस:् 
healthvermont.gov 
 
िवदु्यत कटौती 
 
भम�न्टको ग्रामीण प�र�श्य र बारम्बार आउने आँधीबेहरील ेसमय-समयमा िवद्यतु जाने कुरालाई सिुनि�त गदर्छन ्। 
 
िवद्यतु कटौतीको बेला सरुि�त रहने उपायह� 
 

• यिद तपाई ंवदृ्ध उमेरको ह�नहु�न्छ वा तपाईकंा िवशेष आवश्यकताह� छन ्भने िवद्यतु कटौती भएको खण्डमा आफ्ना 
आवश्यकताह�का बारेमा थाहा िदनका लािग आफ्नो िवद्यतु कम्पनीलाई आजै सम्पकर्  गनुर्होस ्। 

• िवद्यतु कटौतीको बेला समय-समयमा वदृ्ध मािनसह�को हालखबर बझु्नहुोस ्। 

• ब्याट्रीह�, फ्ल्याशलाइट र ब्याट्रीबाट चल्ने रेिडयो साथमा राख्नहुोस ्। 

• यिद िवद्यतु लामो समयसम्म जाने अपे�ा ग�रएको छ भने घरबािहर िचसो भएमा अ� कतै आश्रय िलनुहोस ्। धेरै िढला 
ह�दँासम्म नकुनुर्होस ्। आश्रयसम्बन्धी जानकारीका लािग Vermont 2-1-1 मा फोन गनुर्होस ्। 

• िवद्यतु नभएको बारेमा �रपोटर् गनर् आफ्नो िवद्यतु कम्पनीलाई फोन गनुर्होस ्। 



• लते्रको वा तल झरेको िवद्यतुको तार वा िवद्यतुको तारसँग छोइएका कुनै पिन वस्तलुाई किहल्यै पिन नछुनहुोस ्िकनभने 
त्यसरी छँुदा िवद्यतुको झट्का लाग्ने र मतृ्यसुमेत ह�ने जोिखम ह�न सक्छ । िवद्यतुको प्रत्येक तारमा िवद्यतु प्रवाह भइरहकेो छ 
भनी मान्नहुोस ्। 

• न्यानो भएर बस्नुहोस ्। यिद िचसो छ भने आफ्नो टाउको, हात र खटु्टाह�लाई ढाकेर राख्नहुोस ्। प्रायः एउटा मात्र बाक्लो 
कपडाभन्दा धेरैवटा पातला कपडाह� लगाउनाले धेरै राम्रो ह�न्छ । 

• तपाई ंतयारी अवस्थामा ह�नहु�न्छ भनी सिुनि�त गनर्का लािग सबै आपत्कालीन आपिूतर् र उपकरणह� कहाँ छन ्भनेर जाँच 
गनुर्होस ्। िफ्रजरको ढोका बन्द रािखयो भने खानेकुरा पणूर् �पमा लोड ग�रएको िफ्रजरमा 36 दिेख 48 घण्टासम्म िचसो 
रिहरहन्छ । िफ्रजरमा आधा खानेकुरा मात्र छ भने खानेकुरा लगभग 24 घण्टासम्म िचसो रहन्छ । बेक गरेको खानेकुराको 
तलुनामा मास ुलामो समयसम्म िटक्छ । िवद्यतु नह�दँा आवश्यकता पदार्बाहके अ� बेला िफ्रजर वा रेिफ्रजेरेटर खोल्ने 
नगनुर्होस ्। 

• िवद्यतु आएपिछ स्वतः चाल ूह�ने उपकरण बन्द ग�रिदनहुोस ्वा ितनका तारह� प्लगबाट िनकालेर राख्नुहोस ्। 

• यसमा फन�स, इलेिक्ट्रक स्पेस िहटर, एयर किन्डसनर, इलेिक्ट्रक रेन्ज, वाटर िहटर र अन्य उपकरण पदर्छन ्। धेरैवटा उपकरण 
एकैचोटी चाल ूभएमा सिकर् टह�मा बढी भार पनर् सक्छ । 

• भेन्ट नभएको केरोिसन स्पेस िहटर प्रयोग नगनुर्होस ्। 

• घरलाई तातो बनाउनका लािग ग्यास रेन्ज प्रयोग नगनुर्होस ्। 

• यिद तपाई ंजेनेरेटर प्रयोग गद� ह�नहु�न्छ भने यसलाई घरबािहर मात्र चलाउन सिुनि�त गनुर्होस ्। अपयार्� भेन्ट भएको जेनेरेटरल े
काबर्न मोनोअक्साइड (CO) िवषा�ताका साथसाथै मतृ्य ुपिन गराउन सक्छ । 

• तपाईकंो जेनेरेटर सही त�रकाल ेजडान ग�रएको छ भनी सिुनि�त गनुर्होस;् गलत त�रकाल ेजडान ग�रएको जेनेरेटरबाट 
िनकािलएको िवद्यतु िवद्यतुका तारह�मा जान सक्छ जसल ेगदार् िवद्यतुको काम ग�ररहकेा मािनसह� िवद्यतुको झट्काल े
मतृ्य ुह�ने जोिखममा ह�ने गछर्न ्। 

 
बाढी 
 
सन ्2011 मा आएको ट्रोिपकल स्टोमर् आइरीनको ऐितहािसक िवपदमा जस्तै भम�न्टमा वषर्भ�र नै बाढी आउन सक्छ र आउने गछर् । 
जाडो तथा वसन्तमा याममा बरफ जम्ने र पिग्लने गछर् भने गम� तथा शरद याममा भारी वषार्ले नदीनालाह� ठूलो ह�न्छन् 
र ितनीह� आफ्नो िकनाराभन्दा बािहर बगेर जान्छन ्। त्यसैले वषर्भ�र बाढीका लािग तयारी अवस्थामा रहन ुमह�वपणूर् ह�न्छ । 
 
बाढीका शब्दावलीह� 
 

• बाढीको िनगरानी (Flood Watch): बाढी सम्भव छ । िनगरानीह� सम्भािवत घटनाभन्दा 12 दिेख 36 घण्टा अगािड 
रािष्ट्रय मौसम सेवा (NWS) द्वारा जारी ग�रन्छन ्। 

• आकिस्मक बहावको िनगरानी (Flash Flood Watch): आकिस्मक बहाव सम्भव छ । उचो भभूागमा सनर् तयार रहनहुोस ्। 
आकिस्मक बहाव चेतावनीिबना नै आउन सक्छ । 

• बाढीको चेतावनी (Flood Warning): बाढी आइरहकेो छ वा िछटै्ट आउनेछ । ठाउँ छोडेर जान सझुाव िदइएको खण्डमा 
त�ुन्तै िनस्कनहुोस ्। 

• आकिस्मक बहावको चेतावनी (Flash Flood Warning): आकिस्मक बहाव भइरहकेो छ । त�ुन्तै उचो भभूाग खोज्नहुोस ्
र नदी तथा खोलानालाह�बाट टाढा रहनुहोस ्। 



 
बाढीका सरु�ा उपायह� 
 

• यिद तपाईलं ेबाढीको पानी दिेखहाल्नभुयो भने किहल्यै पिन त्यहाँबाट िहड्ँने वा गाडी चलाउने प्रयास नगनुर्होस ्। 

• िमिडयामा आउने �रपोटर्ह� हनेुर्होस ्। 

• तपाईकंो घरजग्गा बाढीको सम्भावना वा उच्च जोिखम भएको स्थानमा छ वा छैन भनी स्थानीय अिधकारीह�लाई सोध्नहुोस ्
। बाढीका सादा मानिचत्रह� अिधकांश नगर कायार्लय वा िसटी हलमा उपलब्ध ह�ने गछर्न ्। 

• स्थानीय र राज्य सावर्जिनक सरु�ा आिधकारीका कुराह� सनु्नुहोस ्र शीघ्र �पमा उनीह�को िनद�शनह�को पालना गनुर्होस ्
। 

• बाढी आउँदा ठाउँ छोडेर जाने सबैभन्दा उ�म मागर्ह�, सम्भािवत सावर्जिनक आश्रय स्थलह� र उचो भभूाग कहाँ फेला पान� 
भनेर थाहा पाउनुहोस ्। आकिस्मक बहावमा, तपाईलं ेिहडेँर िछटोभन्दा िछटो उचो भभूाग खोज्न आवश्यक पनर् सक्छ । 

• आफ्नो घर तयार छ भनी सिुनि�त गनुर्होस ्। सम्भव ह�दँासम्म, बेसमेन्टमा पस्ने बाढील े�ित परु् याउन सक्ने उपयोिगता सेवा 
तथा सामग्रीह�लाई मािथ राखेर बेसमेन्टको बाढीबाट ह�ने �ितलाई कम गनुर्होस ्। 

• बगेर नजाउन ्भनी सिुनि�त गनर्का लािग इन्धन ट्याङ्क�ह�मा ओट लगाएर वा ितनीह�लाई बाँधेर राख्नहुोस ्जसल ेगदार् 
तपाईकंो घरिभत्र वा बािहर सरु�ा र वातावरणीय खतरा नहोस ्। 

• पानी जम्मा भएको, िवद्यतुका तारह� लित्रएको बेला वा तपाईलं ेठाउँ छोडेर जानअुिघ आफ्नो घरमा आएको िवद्यतु बन्द 
गनर्का लािग तयार रहनहुोस ्। ग्यास र पानीका आपिूतर्ह� कसरी बन्द गन� भनेर थाहा पाइराख्नहुोस ्। 

• बाढी बीमा कभरेजका बारेमा छलफल गनर्का लािग आफ्नो बीमा एजेन्ट वा स्थानीय सरकारलाई सम्पकर्  गनुर्होस ्। बाढीको 
कारणले भएका नोक्सानीह� िनयिमत घरमािलकको बीमा पोिलसीअन्तगर्त समेिटँदनै । 

 
थप जानकारीका लािग www.weather.gov/safety/flood हनेुर्होस ्। 
 
अत्यिधक गम� 
 
गम�ल ेगम्भीर िबमारी गराउन सक्छ । एकदम ैगम�का िदनह�मा, शरीरको तापक्रम खतरनाक �पमा उच्च ह�न सक्छ जसले तपाईलंाई 
गम�ल ेथकान ह�ने र ल ुलाग्ने (यी जीवनलाई खतरामा पान� आपत्कालीन अवस्थाह� ह�न)् लगायतका गम�का गम्भीर िबमारीह�को 
उच्च जोिखममा परु् याउन सक्छ । यस्तो समयमा आफू, आफ्नो प�रवार र आफ्ना घरपालवुा जनावरह�लाई सरुि�त राख्नका लािग 
िचसो ठाउँमा बस्न कदमह� चाल्न ुमह�वपणूर् ह�न्छ । 
 
अत्यिधक गम�मा मद्दत गन� उपायह�: 
 

• िचसो बनाएर बस्नहुोस ्। घरिभत्र एयर किन्डसिनङ (सम्भव भएमा) वा बेसमेन्ट वा एयर किन्डसनर भएका सावर्जिनक 
भवनह� (उदाहरणका लािग, पसु्तकालय, शिपङ मल) जस्ता िचसो ठाउँह�मा बस्नहुोस ्। हल्का, िफक्का रङ भएको 
खकुुलो कपडा लगाउनहुोस ्। 

• आफ्नो घरलाई िचसो बनाउनुहोस ्। िबहान र िदनको घामबाट जोिगन हल्का रङ्कका पदार्ह�लाई लगाउनहुोस ्। 
घरिभत्रभन्दा बािहर तातो भएको अवस्थामा िदनको समयमा झ्यालह� बन्द गनुर्होस ्। स्टोभ, ओभन र ताप उत्पन्न गन� अन्य 
उपकरणह� सीिमत प्रयोग गनुर्होस ्। 



• प्रशस्त मात्रामा पानी िपउनहुोस ्। िवशेषगरी व्यायाम गद� ह�नुह�न्छ वा बािहरी गितिविधह�मा सिक्रय ह�नुह�न्छ भने सामान्यता 
खाइरहनेभन्दा बढी पानी िपउनहुोस ्। 

• अग्रसिक्रय रहनुहोस-्तीखार् लाग्दासम्म नपखर्नुहोस ्। मिदरा र क्यािफन नखानहुोस ्। 

• आफ्नो शरीरलाई बझु्नहुोस ्। आराम गनुर्होस ्। बािहरी काम तथा व्यायामलाई कम गनुर्होस ्र िदनमा पिन केवल शीतल 
समयमा त्यस्ता िक्रयाकलापह� गनुर्होस ्। अस्वस्थ महससु गरेमा मद्दत माग्नहुोस ्। तपाईलंाई आफू बेहोस ह�न्छ जस्तो 
लागेमा वा कमजोरी भएको महससु भएमा आफूले गद� गरेको काम रोक्नहुोस ्। गम�ल ेमौजदुा दीघर्कालीन स्वास्थ्य 
समस्याह�लाई झनै िबगानर् सक्छ । 

• अप�रिचत भएर नबस्नहुोस ्। िवशेषगरी तपाईकंा िप्रयजन र िछमेक�ह� वदृ्ध भएमा वा उहाँह�मा दीघर्कालीन स्वास्थ्य 
समस्याह� भएमा उहाँह�को हालखबर बझु्नहुोस ्। 

• ससुिूचत रहनहुोस ्। स्थानीय मौसम तथा समाचार �रपोटर्ह� हनेुर्होस ्र रािष्ट्रय मौसम सेवाको वेबसाइट 
www.weather.gov मा जानहुोस ्। 

 
 
मह�वपूणर् टेिलफोन नम्बरह� 
न्य ूइङ्गल्याण्ड िवष िनयन्त्रण हटलाइन: 800-222-1222 
भम�न्ट राज्यका प्रहरी मखु्यालयह�: 800-862-5402 
रािष्ट्रय मौसम सेवा बिलर्ङटन: 802-862-2475 
रािष्ट्रय मौसम सेवा: अल्बानी 800-239-2123 
सङ्घीय आपत्कालीन व्यवस्थापन एजेन्सी (FEMA) – बाढी बीमासम्बन्धी जानकारी: 800-964-1784 
Vermont 2-1-1 (सामदुाियक जानकारी र रेफरल): 211 वा 866-652-4636 
अमे�रक� रेड क्रस: 800-464-6692 


