REACTIILE CUTREMURULUI ASUPRA
ORGANISMULUI

Reactii fiziologice:
- dureri de stomac
- insomnie/oboseala
- dureri de cap
- agravarea unor boli cronice
- pofta diminuata sau exagerata de
mancare.

Reactii emotionale:
- ftristete
- depresiie
- anxietate
- iritabilitate si furie
- soc emotional

Reactii cognitive:
- confuzie
- dezorientare
- dificultati de memorie
- dificultati de atentie

ACESTEA SUNT REACTII NORMALE LA
UN EVENIMENT ANORMAL !!

DE CE TREBUIE SA TE PEREGATESTI -
PENTRU CA TU ESTI IN MASURA SA
STABILESTI CE SA FACI IN CAZUL
PRODUCERII UNUI CUTREMUR
DEOARECE ITI CUNOSTI CEL MAI BINE
PROPRIILE NEVOI S| RESURSE

PROTECTIA TA $SI A FAMILIEI TALE
NECESITA O PLANIFICARE
PREALABILA

‘ELT.'T' MUNICIPIUL BUCURESTI

SECTORULUI

POLITIA LOCALA
SECTOR 1
BIROUL PREVENIRE SITUATII DE
URGENTA
Telefonul Cetateanului

021/9540

disponibil 24 ore din 24

SEDIU: Str. Prometeu nr.26, Sector 1
Centrala : 021/ 232.66.35
Fax: 021/ 232.28.87

REGULI GENERALE DE
PROTECTIE iN CAZ DE
CUTREMUR PENTRU
PERSOANELE CU
DIZABILITATI

PRIMARIA ]

In ciuda tuturor spaimelor, locuitorul dintr-o

cladire nu trebuie sa se lase coplesit, si mai

ales sa nu intre in panica ! Este necesar sa

te protejezi pe durata unui cutremur ! Daca

v-ati protejat timp de 2 minute, ati trecut de
principalul pericol

MASURI INAINTE DE CUTREMUR

v Stabileste cel putin o persoana (prieten,
coleg, asistent social, vecin, membru al
familiei, etc) care sa te verifice dupa orice
dezastru (situatie de urgenta) si sa te asiste
cand ai nevoie. (Reteaua de socializare ar
trebui sa cuprinda 3 persoane din locatii
diferite). Ei trebuie sa cunoasca:

- Ca esti pregatit pentru cutremur sau alta
situatie de urgenta si incurajeaza-i sa
faca acelasi lucru;

- Spune-le despre nevoile tale speciale si
despre ingrijorarile tale;

- Familiarizeaza-i cu echipamentul pe care
il folosesti, (de ex. arata-le cum
functioneaza scaunul cu rotile)

- Arata-le locuinta si locurile cu provizii de
medicamente si alimente

- Da o cheie de rezerva unui prieten de
incredere sau spune-i locul unde o poate
gasi in caz de urgenta.

v Fati un kit de supravietuire cu
medicamente si alimente pentru 3 zile

v/ Fa o listd cu nevoile tale speciale si

medicamentele pe care {i le administrezi.

Fa o copie si pune - o in portofel sau in

buzunar.

v Tine la indemana o lanterna cu baterii
de rezerva.

v' Identifica Tn locuinta, cele mai sigure
locuri in caz de cutremur unde te pofi
adaposti.




Daca aveli deficiente de auz si /sau vorbire
ar fi util s& cunoasteti pe langa celelalte
recomandari generale:
v Tine la indemana un pix si un carnet
pentru a comunica cu cei din jur. De ajutor
poate fi si un fluier sau un clopotel

v Daca folosesti aparat auditiv, ochelari
sau alte aparate ajutatoare fa-ti un obicei de
a le depozita intr-o trusa in noptiera ta,
cutremurul deplaseaza obiectele si ai putea
avea dificultati in gasirea lor.

MASURI iN TIMPUL CUTREMURULUI

Daca aveti deficiente locomotorii ar fi util sa

cunoasteti:

v/ Cand simti primele migcari seismice, ramai
acolo unde esti si incearca sa te protejezi
cat mai bine (sub o piesa de mobilier cat
mai solida sau sub o grinda de rezistenta).

v"Identifica cele mai sigure locuri in caz de

cutremur, Incearca sa te deplasezi sub tocul
unei usi, sau langa un obiect stabil, ferm,
blocheaza rofile scaunului si acopera-ii
capul si protejeaza-ti gatul cu mainile, cu o
carte sau cu orice alt obiect

v Indepéarteaza-te de peretii exteriori, de

ferestre, de bibliotecd sau de obiectele

atarnate

v’ Daca esti blocat in pat, acopera-te cu
perne si paturi
v/ Daca esti in picioare sau stai jos ramai
acolo pana se termina cutremurul, ca sa nu it
faci mai mult rau
v' Daca esti in exterior mergi intr-o zona
descoperita, departe de cladiri.

MASURI DUPA CUTREMUR

Ce vei face dupa cutremur depinde de
situatia Tn care te afli sau unde te afli.
v' verifica Tn primul rand, daca esti ranit

v suna dupa ajutor daca este strict necesar
(s@ nu uiti ca In asemenea situatii liniile
telefonice pot fi blocate) efectueaza numai
apeluri de scurta durata

v daca esti blocat incearca sa atragi
atentia locului unde esti (prin fluier, clopotel,
flasuri cu lantern)

v' flutura un servet sau o haina, la fereastra

v’ deschide televizorul sau aparatul de radio
sa primesti informatii.

SA TE EVACUEZI SAU NU !!

DECIZIA de evacuare este una foarte

importanta in situatia ta.

v' Daca evacuarea este usoara si nu este nici
o distrugere structurala a locuintei, atunci
te poti evacua, insa daca evacuarea este
grea atunci gandeste- te bine cum sa o
faci.

v In general regula este sa te evacuezi daca

exista vreo amenintare de vatamare prin

raméanerea ta acolo dar daca nu exista nici o

distrugere, incendiu, scurgere de gaze atunci

nu e nevoie sa te evacuezi si mai ales daca
aceasta Tnseamna un hazard pentru tine.
v fii precaut atunci cand decizi sa iesi. Nu
iesi daca aprecieza ca este periculos. Este
interzis a se folosi liftul chiar daca
functioneaza, pot urma replici ale
cutremuruluii si poti ramane blocat in el.

v' Este bine ca persoanele cu dizabilitati sa

fie evacuate ultimele, spre binele lor, pentru a

se evita astfel, orice vatamare in plus din

cauza grabei cand se face evacuarea.

v Daca esti in scaun cu rotile, sau in carje
sau folosesti un aparat de mers, cere ajutor
si da-le instructiuni clare si cu calm pentru
felul cum sa te ajute.

KITUL DE SUPRAVIETUIRE
Rucsac :

- Mancare si apa:
- 3 sticle apa plata x 2L sticla
-conserve/alimente neperisabile
- deschizator de conserve
-12 — batoane snickers — valabilitate: (4800
Calories)
- Materiale de prima necesitate (Lumina si
comunicare):
Radio cu baterii;
Patura sau sac de dormit;
Lanternacu dinam— nu este nevoie de
baterii pentru ea;
10 mini lumanari, chibrituri in
ambalaj impermeabil, bricheta;
Fluier, clopotel, briceag.
- Idiena:
- pasta de dinti, periutg;
- servetele umede si uscate;
- sapun, prosop;
- haine de schimb;
- gel anti-bacterian.
- Prim ajutor:
- fese de diferite marimi;
- medicamente necesare daca suferiti de
boli cronice;
- analgezice;
- comprese sterile, bandaje, leucoplast cu
rivanol;
- crema antiseptica/dezinfectant/alcool
sanitar, manusi chirurgicale;
- ace de siguranta de diferite marimi,
foarfeca.
- Acte si bani
- Copii ale Cl, contract casa, asigurari,,
analize medicale, pasaport, etc —({inute in
pungi de plastic).




