
आपाातस्थि��ति� 
केे लि�ए तैैयाार
क्याा आप कि�सीी आपाातस्थि��ति� मेंं अपनेे स्वाास्थ्य 
काा प्रबंंधन करनेे केे लि�ए तैैयाार हैंं?
सुुरक्षि�त और स्वस्थ रहनेे केे लि�ए पहलेे सेे  
योोजनाा बनााएँँ।

सुुरक्षि�त रहें ंस्वाास्थ्य केे प्रति� सचेेत रहेंं

penrith.city
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पेेनरि�थ आपदाा केे  
प्रति� तैैयाारीी
पेेनरि�थ समुुदााय नेे तूूफाान, बााढ़, 
जंंगल कीी आग और अत्यधि�क गर्मीी 
सहि�त प्रााकृृति�क आपदााओंं काा 
साामनाा कि�याा हैै और आगेे भीी करताा 
रहेगाा। येे आपदााएँँ हमाारेे रोोज़मर्राा� 
केे जीीवन पर प्रभााव डाालतीी हंैं तथाा 
हमाारेे धन, स्वाास्थ्य और सकुुशलताा 
पर अति�रि�क्त तनााव पैैदाा करतीी हंैं।

कि�सीी आपाातस्थि��ति� याा आपदाा 
मेंं सुुरक्षि�त और स्वस्थ रहने केे 
लि�ए स्वाास्थ्य संंबंंधीी सहीी नि�र्णणय 
लेेनाा महत्वपूूर्णण हैै। आप अपने 
स्वाास्थ्य पर मंंडराा रहे ख़तरे कोो 
जाानकर और एक योोजनाा बनााकर 
कठि�नााई�ओंं केे प्रति� अपनीी 
सहनशीीलताा कोो बढ़ाा सकतेे हंैं, 
तैैयाार रह सकतेे हंैं और अपने 
स्वाास्थ्य तथाा अपने घर और पाालतूू 
जाानवरोंं� केे स्वाास्थ्य कीी सुुरक्षाा कर 
सकतेे हंैं।
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स्वाास्थ्य सेे जुुडे़े सहीी नि�र्णणय लेेनेे काा अर्थथ हैै एक योोजनाा बनाा कर रखनाा जि�ससेे यह सुुनि�श्चि�त 
होो सकेे कि� आपके पाास सभीी आवश्यक दवााइयांं�, उपकरण और साामाान इत्याादि� उपलब्ध होंं� याा 
आसाानीी सेे पहुँचँ मेंं होंं� तथाा प्रााकृृति�क आपदाा याा आपाातकाालीीन स्थि��ति� मेंं चि�कि�त्सीीय सेेवााओंं और 
GP कीी संंपर्कक  जाानकाारीी भीी उपलब्ध होो।

यदि� आप कि�सीी दीीर्घघकाालि�क बीीमाारीी याा वि�कलांं�गताा सेे ग्रस्त हंैं, तोो होो सकताा हैै कि� आप अत्यधि�क 
गर्मीी जैैसीी प्रााकृृति�क आपदााओंं केे प्रभाावोंं� केे प्रति� अधि�क संंवेेदनशीील होंं�गेे। कोोई� प्रााकृृति�क आपदाा 
याा आपाातकाालीीन परि�स्थि��त घटि�त होो, उसकेे लि�ए तैैयाार रहनाा अच्छाा होोताा हैै।

स्वाास्थ्य सेे जुुडे़े सहीी नि�र्णणय लेंं

अपनेे स्वाास्थ्य काा प्रबंंधन 

अपनीी आवश्यकतााओंं केे अनुुरूप योोजनाा बनााएँँ

अपनीी योोजनाा कोो आपाातकाालीीन कि�ट केे सााथ कि�सीी सुुरक्षि�त स्थाान पर रखेंं, अपनीी 
योोजनाा कोो नवीीनतम रखनेे केे लि�ए समय-समय पर उससेे परि�चि�त होोतेे रहें, तथाा 
अपनीी योोजनाा कोो परि�वाार और देेखभाालकर्ताा�ओंं केे सााथ सााझाा करें। 

•	 RediPlan/रेेडीीप्लाान डााउनलोोड करें और भरें

•	 Get Prepared App सेे अपने फ़ोोन याा डि�वााइस 
पर अपनी योजना बनाएँ

•	 यदि� आप वि�कलांं�ग हंैं, कि�सीी वि�शेेष जीीवन रक्षक 
उपकरण पर निर््भर हैैं, या आपकी अन््य विशिष्ट स््ववास््थ््य 
या देखभाल संबंधी आवश््यकताएं हैैं तो आप व्यक््तति-
केेंद् रित आपातकालीन तैयारी (P-CEP) योजना को 
पूरा कर सकते हैैं।
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बि�जलीी कटौौतीी कीी तैैयाारीी कर लेंं
कि�सीी आपदाा याा आपाातस्थि��ति� केे काारण 
ब्लैैकआउट होो सकताा हैै (बि�जलीी जाा सकतीी हैै), 
और होो सकताा हैै कि� आपकीी बि�जलीी लम्बेे समय 
तक चाालूू न होो। जब बि�जलीी चलीी जााए तोो तैैयाार 
रहें। अपनीी दवााइयोंं� कोो सुुरक्षि�त रूप सेे संंग्रहि�त 
करें और सुुनि�श्चि�त करें कि� आपकोो जीीवन रक्षक 
उपकरणोंं� तक नि�रंतर पहुंच मि�लतीी रहे। एक 
बि�जलीी कटौौतीी योोजनाा बनाा लेंं।

अपनीी योोजनााओंं कोो अपनेे डॉॉक्टर केे

सााथ सााझाा करें

कि�सीी आपाातस्थि��ति� मेंं याा प्रााकृृति�क आपदाा केे दौौराान याा उसकेे 
बााद, सहीी स्वाास्थ्य संंबंंधीी नि�र्णणय लेे सकंें, उसकेे लि�ए महत्वपूूर्णण 
हैै कि� आप अपनीी योोजनााओंं केे बाारेे मेंं अपने डॉॉक्टर सेे चर्चाा� 
करें, वि�शेेषकर तब यदि� आपकोो याा आपके कि�सीी प्रि�यजन कोो 
कोोई� दीीर्घघकाालि�क स्वाास्थ्य समस्याा होो।

आपकीी सहाायताा केे लि�ए कुुछ स्थि��ति�-वि�शि�ष्ट सहाायताा और 
संंसााधन उपलब्ध हंैं, जैैसेे कि� Diabetes Disaster 
Plan (मधुुमेेह आपदाा योोजनाा) और planning for 
your health condition (अपनीी स्वाास्थ्य स्थि��ति� 
केे लि�ए योोजनाा) पर उपलब्ध नि�पि�यन ब्लूू मााउंंटंेंस प्रााथमि�क 
स्वाास्थ्य नेेटवर्कक  संंसााधन।

आपाात परि�स्थि��ति�योंं� मेंं, स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदााताा मााई� हेेल्थ रि�कॉॉर्डड 
केे मााध्यम सेे आपके चि�कि�त्सीीय वि�वरण देेख सकतेे हंैं, यह एक 
सुुरक्षि�त प्लेेटफॉॉर्मम हैै जोो आपके चि�कि�त्सीीय इति�हाास, एलर्जीी 
और दवााओंं कोो ऑनलााइन संंग्रहीीत करताा हैै। यह महत्वपूूर्णण हैै 
कि� कि�सीी आपाातस्थि��ति� याा आपदाा सेे पहलेे आप इस रि�कॉॉर्डड 
कोो तैैयाार कर केे रखेंं। आपकाा डॉॉक्टर आपकीी मदद कर सकताा 
हैै और आपके सभीी मेेडि�कल (चि�कि�त्सीीय) डेेटाा कोो मााई� हेेल्थ 
रि�कॉॉर्डड पर अपलोोड कर सकताा हैै।

अपने मोोबााइल डि�वााइस पर यह रि�कॉॉर्डड देेख पाानेे केे लि�ए आप 
मााई� हेले्थ ऐ�प कोो अपने मोोबााइल उपकरण पर डााउनलोोड भीी 
कर सकतेे हंैं। 

एक आपाातकाालीीन कि�ट बनाा लेंं
इसमेंं आवश्यक साामाान शाामि�ल करें, जैैसेे रक्त ग्लूूकोोज़ 
नि�गराानीी उपकरण, अति�रि�क्त बैैटरि�याँँ�, दवााइयाँँ� और 
प्रि�स्क्रि��प्शनस (डॉॉक्टर कीी लि�खीी पर्चि�ियाँँ�)।

अपनीी आवश्यकतााओंं केे 

बाारेे मेंं बतााएँँ
अपनीी दवााओंं कीी सूूचीी अपने सााथ रखेंं, तााकि� 
दवााओंं कीी कमीी होोनेे कीी स्थि��ति� मेंं उसकाा 
उपयोोग कि�याा जाा सकेे। यदि� आपकोो अपनाा 
घर छोोड़कर कि�सीी नि�काासीी कंेंद्र (इवैैक्यूूएशन 
संेंटर) पर जाानाा पडे़े, तोो उस कंेंद्र केे कर्ममचाारि�योंं� 
कोो अपनीी स्वाास्थ्य स्थि��ति� और दवााओंं संंबंंधीी 
आवश्यकतााओंं केे बाारेे मेंं बतााएंं।

एक सहाायताा नेेटवर्कक  स्थाापि�त करें 
घर खाालीी करने कीी आवश्यकताा पड़ जाानेे पर 
कि�सीी पड़ोोसीी, मि�त्र याा परि�वाार केे सदस्य कोो बुुलाा 
लेंं याा उनसेे कहें कि� वेे आपसे बाातचीीत बनााए 
रखेंं, वि�शेेषकर यदि� आप काार नहींं चलाातेे हंैं याा 
आपके पाास काार हैै हीी नहींं।

क्याा आप घर पर कि�सीी चि�कि�त्साा उपकरण काा उपयोोग कर रहे ेहैं?ं

जब आपकीी
बि�जलीी गुुल होो जााए
तोो जाानकाार रहें ंकि� आपकोो 
क्याा करनाा हैै

जाँँ�च लेंं योोजनाा बनााएँँ काार्ययवााहीी करें
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दवााइयोंं� और चि�कि�त्साा रि�कॉॉर्डड तक पहुँचँ

कि�सीी प्रााकृृति�क आपदाा याा आपाातस्थि��ति� केे दौौराान आपकोो अपनाा घर छोोड़नाा पड़ सकताा हैै। यह 
महत्वपूूर्णण हैै कि� आपके पाास पर्याा�प्त दवााइयाँँ� होंं�, आपके पाास अपने प्रि�स्क्रि��प्शन और आवश्यक 
चि�कि�त्सीीय रि�कॉॉर्डड उपलब्ध होंं�।

यदि� आप अपनीी दवााइयोंं� याा प्रि�स्क्रि��प्शन केे बि�नाा हीी घर सेे चलेे जाातेे हंैं याा वेे खोो जाातीी हंैं, तोो:

•	 अपनेे डॉॉक्टर सेे संंपर्कक  करें – वेे कि�सीी नज़दीीकीी फाार्मेेसीी कोो दवाा काा पर्चाा� 
भेज सकते हैैं। यदि आपका नियमित डॉक््टर उपलब्ध नहीीं है तो सलाह के लिए 
कृपया हले््थडायरेक््ट वेबसाइट पर जाएँ या किसी स््ववास््थ््य पेशेवर से बात करने 
के लिए 1800 022 222 पर फ़़ोन करेें।

•	 कि�सीी फाार्माा�सि�स्ट सेे बाात करें – कि�सीी घोोषि�त आपाातकााल मेंं, वेे बि�नाा डॉॉक्टर 
के पर्चे के कई दवाओं की तीन दिन की आपातकालीन आपूर््तति प्रदान कर सकते 
हैैं या फिर डॉक््टर द्वारा बोल कर दी गई प्रिस्क्रिप््शन प्राप््त करने के लिए आपक 
डॉक््टर को फ़़ोन कर सकते हैैं।

•	 एक सक्रि�य स्क्रि��प्ट सूूचीी सेेट कर लेंं – इसे अपने फाार्माा�सि�स्ट केे सााथ सेेट 
करने केे लि�ए कहें। फि�र आपकाा फाार्माा�सि�स्ट याा डॉॉक्टर आपाातकाालीीन स्थि��ति� मेंं 
इन स्क्रि��प्टोंं� कोो देेख सकतेे हंैं। अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए  
digitalhealth.gov.au पर जााएँँ।

•	 ई�-स्क्रि��प्ट काा अनुुरोोध करें – आपकाा डॉॉक्टर आपकोो इलेेक्ट्रॉॉ�नि�क प्रि�स्क्रि��प्शन 
भेज सकता है।

•	 टेेलीीहेले्थ काा उपयोोग करें – यदि� आप अपने डॉॉक्टर केे पाास नहींं जाा 
सकते हैैं, तो हले््थडायरेक््ट सेवा खोजक की मदद से किसी टेलीहेल््थ 
प्रदाता को खोजेें।

•	 एक आपाातकाालीीन कि�ट तैैयाार कर लेंं – अपनीी आपाातकाालीीन 
जीवन रक्षा किट मेें दवाइयाँ, प्रिस्क्रिप््शन और स््ववास््थ््य कार््ड रखेें।

•	 संंपर्कक  वि�वरण सुुरक्षि�त स्थाान पर रखेंं – यदि� आपकोो नए प्रि�स्क्रि��प्शन 
की आवश््यकता हो तो अपने डॉक््टर का संपर््क  विवरण लिख लेें या 
अपने फ़़ोन मेें रख लेें।

प्रााकृृति�क आपदाा सेे पहलेे, उसकेे दौौराान और उसकेे बााद काा समय तनाावपूूर्णण और 
भाावनाात्मक होो सकताा हैै। 

भाावनाात्मक रूप सेे तैैयाार रहनाा और पहलेे सेे योोजनाा बनाानाा आपकोो अधि�क नि�यंंत्रण मेंं 
महसूूस करने मेंं मदद कर सकताा हैै और आपकोो स्थि��ति� सेे बेेहतर ढंंग सेे नि�पटने और 
सुुरक्षि�त रहने मेंं सक्षम बनाा सकताा हैै।

सुुरक्षि�त रहेंं
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आपकीी भलााई�

न केेवल अपने शाारीीरि�क स्वाास्थ्य काा ध्याान रखनाा महत्वपूूर्णण हैै, बल्कि�� अपने भाावनाात्मक और माानसि�क स्वाास्थ्य काा 
ध्याान रखनाा भीी महत्वपूूर्णण हैै। 

ऑस्टे्रे�लि�यााई� मनोोवैैज्ञाानि�क सोोसाायटीी तैैयाारीी केे लि�ए चाार चरणोंं� कीी रूपरेखाा देेतीी हैै:

•	 Anticipate (पूूर्वाा�नुमाान लगााएँँ):
कि�सीी आपदाा केे अपने आप पर, अपने परि�वाार 
पर और अपने समुुदााय पर पड़ने वाालेे संंभाावि�त 
भाावनाात्मक प्रभााव केे बाारेे मेंं सोोचेंं। वि�चाार करें 
कि� आप कैैसाा महसूूस कर सकतेे हंैं, आपकीी 
क्याा प्रति�क्रि�याा होो सकतीी हैै याा आप क्याा जवााबीी 
काार्ययवााहीी कर सकतेे हंैं, आपने पहलेे कभीी कठि�न 
परि�स्थि��ति�योंं� कोो कैैसेे संंभाालाा हैै, और तैैयाारीी केे लि�ए 
आपकोो कि�न संंसााधनोंं� कीी आवश्यकताा होो सकतीी हैै। 

•	 Identify (पहचाानंें):  
अपने वि�शि�ष्ट तनाावोंं� याा चिं�ंतााओंं कोो पहचाानंें और 
अपने घर याा सहाायताा नेेटवर्कक  मेंं अन्य लोोगोंं� केे सााथ 
इनकेे बाारेे मेंं खुुलकर बाात करें। इसमेंं यह पहचाान 
करनाा शाामि�ल होो सकताा हैै कि� आपदाा केे बाारेे मेंं 
आपके मन मेंं क्याा वि�शेेष भय हंैं तथाा सुुरक्षि�त और 
स्वस्थ रहने केे लि�ए आपकोो क्याा चााहि�ए।

पेेनरि�थ मेेडि�केयर माानसि�क 
स्वाास्थ्य कंेंद्र केे मााध्यम सेे 
निः�ःशुुल्क माानसि�क स्वाास्थ्य 
सहाायताा उपलब्ध हैै।

पाालतूू पशुु और सहाायताा - 
पशुु स्वाास्थ्य और सुुरक्षाा

हमाारेे पाालतूू जाानवर प्रााकृृति�क आपदाा याा 
आपाातस्थि��ति� मेंं सुुरक्षि�त रहने केे लि�ए हम पर 
नि�र्भभर होोतेे हंैं। अपने पाालतूू जाानवरोंं� और/याा अपने 
सहाायताा याा सहाायक पशुु कीी सुुरक्षाा सुुनि�श्चि�त करने 
काा अर्थथ हैै योोजनाा बनाानाा, तैैयाार रहनाा, यह जााननाा 
कि� क्याा पैैक करनाा हैै और यदि� आपकोो घर खाालीी 
करनाा हैै तोो कहाँँ� जाानाा हैै, और यदि� वेे व्यााकुुल याा 
तनाावग्रस्त दि�खेंं तोो उन्हंें सुुरक्षि�त रखनाा।

•	 अपने पाालतूू जाानवर मेंं तनााव, चिं�ंताा याा स्वाास्थ्य 
संबंधी चिंताओं के संकेतों पर नज़र रखेें। तूफान, 
जंगल की आग और अत््यधिक गर्मी जैसी 
आपदाओं के दौरान, अपने पालतू जानवरों को 
आराम और सुरक्षित स््थथान प्रदान करेें।

•	 Manage (प्रबंंधि�त करें):
कि�सीी भीी तनााव और चिं�ंताा कोो प्रबंंधि�त करने 
मेंं मदद करने केे लि�ए, मुुकााबलाा करने केे 
तंंत्र वि�कसि�त करें, जैैसेे कि� मााइंडंफुलनेेस 
(ध्याान-सााधनाा) काा अभ्याास करनाा, वि�श्रााम 
तकनीीकोंं� मेंं संंलग्न होोनाा, प्रि�यजनोंं� केे सााथ 
जुुड़नाा, याा व्याावहाारि�क काार्योंं� पर ध्याान 
कंेंद्रि�त करनाा।

•	 Engage (जुुडे़े रहें)ं:
सहाायताा नेेटवर्कक  सेे जुुडं़ें और अपने क्षेेत्र मेंं 
उपलब्ध सेेवााओंं केे बाारेे मेंं जाानंें।

•	 यदि� आपकोो घर खाालीी करनाा पडे़े तोो अपने पाालतूू 
जानवरों को ले जाने के लिए सुरक्षित स््थथान की 
पहचान करेें, तथा योजना बनाएँ कि आप उन््हेें वहाँ 
कैसे ले जाएंगे।

•	 अपने पाालतूू जाानवरोंं� केे लि�ए एक आपाातकाालीीन 
किट पैक करेें, जिसमेें भोजन, पानी, कोई भी 
दवाइययाँ, पट्टा/हार्नेस, साजसंवार प्रसाधन, 
खिलौने, बिस््तर और यदि आवश््यक हो तो एक 
वाहक (कैरीअर) शामिल हो।

•	 सुुनि�श्चि�त करें कि� आपके पाालतूू जाानवर मेंं 
माइक्रोचिप लगी हो और वह पंजीकृत हो तथा 
उसके पास कॉलर और आईडी टैग हो जिसमेें 
आपकी वर््तमान संपर््क  जानकारी हो

•	 अपने पाालतूू जाानवर कीी पंंजीीकरण जाानकाारीी और 
चिकित््ससीय जानकारी, जिसमेें टीकाकरण रिकॉर््ड 
और आपक पशुचिकित््सक के संपर््क  नंबर शामिल 
हैैं, पैक कर लेें।



स्वाास्थ्य सेेवाा डाायरेक्टरीी

काामकााजीी समय केे बााद कीी डॉॉक्टर और फाार्मेेसीी सेेवााएँँ

साामुुदाायि�क लिं�ंक

HealthSave Penrith
(हेले्थसेेव पेेनरि�थ)
24 घंंटेे फाार्मेेसीी
438 High Street, Penrith
(02) 4721 5527
24 घंंटेे खुुलाा हैै

Penrith Urgent Care Clinic 
(पेेनरि�थ आपाातकााल देेखभााल क्लि�िनि�क)
Our Medical Penrith
(हमााराा मेेडि�कल पेेनरि�थ)
2227 Wolseley St, Jamisontown
7 दि�न, सुुबह 8 बजेे सेे राात 8 बजेे तक

Penrith After Hours Doctors
(पेेनरि�थ आफ्टर-आवर्सस डॉॉक्टर्सस)
Nepean Village, Shop 51/122
Station Street, Penrith
(02) 4789 0229
सााप्तााहि�क दि�नोंं� मेंं शााम 6 बजेे सेे मध्य राात्रि� तक, 
शनि�वाार/रवि�वाार कोो दोोपहर 3 बजेे सेे मध्य राात्रि� तक

Dr Closed (डॉॉक्टर क्लोोज़्ड)
काामकााजीी घंंटोंं� केे बााद कीी डॉॉक्टर सेेवाा।
doctorclosed.com.au

हेले्थ डाायरेक्ट - फ़ोोन और ऑनलााइन 24 
घंंटेे सलााह प्रदाान करताा हैै
1800 022 222
24 घंंटेे खुुलाा हैै
healthdirect.gov.au

पीीबीीएस - फाार्माा�स्यूूटि�कल और दवााओंं सेे 
संंबंंधि�त प्रश्न
1800 020 613
सोोमवाार सेे शुुक्रवाार
सुुबह 8:30 सेे शााम 5 बजेे तक

Nepean Blue Mountains
(नि�पि�यन ब्लूू मााउंंटंेंस) 
प्रााथमि�क स्वाास्थ्य नेेटवर्कक
आपदााओंं और आपाात स्थि��ति�योंं� केे लि�ए तैैयाारीी केे 
बाारेे मेंं जाानकाारीी
nbmphn.com.au/
disastersandemergencies

Beyond Blue (बि�यॉॉन्ड ब्लूू)
सभीी कोो अपनाा सर्वोो�त्तम संंभव माानसि�क स्वाास्थ्य 
बनााए रखनेे मेंं सहाायताा करने केे लि�ए सहाायताा और 
जाानकाारीी प्रदाान करताा हैै
1300 224 636
24 घंंटेे, 7तोंं� दि�न

Medicare Mental Health Centre
(मेेडि�केयर माानसि�क स्वाास्थ्य कंेंद्र)
निः�ःशुुल्क माानसि�क स्वाास्थ्य सलााह और सहाायताा।
111 Henry Street, Penrith
1800 595 212
यह सेेवाा बि�नाा नि�योोजि�त भेंंट केे चलेे आनेे वाालोंं� केे लि�ए 
खुुलीी हैै (पूूर्वव नि�युुक्ति�ि कीी आवश्यकताा केे बि�नाा)
साार्ववजनि�क अवकााशोंं� सहि�त प्रति� सप्तााह 7 दि�न।
सोोमवाार, बुुधवाार सेे रवि�वाार कोो दोोपहर 1 सेे 9:30 बजेे 
तक और मंंगलवाार कोो दोोपहर 1 सेे 5 बजेे तक खुुलाा 
रहताा हैै

Lifeline (लााइफ़लााइन)
संंकटकााल सहाायताा और आत्महत्याा रोोकथााम सेेवााएंं 
प्रदाान करताा हैै।
13 11 14
24/7

penrith.city/emergencyready


