Oamenii au supravietuit unor cutremure teribile.

SI TU POTI!
Fll PREGATIT PENTRU CUTREMUR!
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REGULI GENERALE PENTRU PERSOANELE CU DIZABILITATI

DE CE TREBUIE SA TE PREGATESTI CUM SA TE PREGATESTI
Numai tu esti in masura si stabilesti ce sa faci in cazul «  Informeazi-te
producerii unui cutremur deorarece iti cunosti cel mai bine «  Creazi-ti propria retea de suport social
propriile nevoi si resurse. ) ) ) +  Evalueazi-ti propriile nevoi si resurse
Protectia ta si a familiei tale necesita o planificare prealabila. .

Pregateste-ti un kit de supravietuire

Aceasta brosura reprezinta primul pas!

INFORMEAZA-TE
Informeaza-te cu privire la regulile de comportare in timpul unui cutremur prin intermediul internetului, televiziunii, radioului, ziarelor. Adapteaza aceste
informatii nevoilor tale.

Tine minte: Fiind pregitit poti face fati unui cutremur!
Invata din trecut, pregiteste-te pentru viitor!

CREAZA-TI PROPRIA RETEA DE SUPORT SOCIAL

Reteaua de suport social este un grup de oameni carora le poti cere ajutorul. Unii membri ai acestui grup iti pot acorda ajutor de specialitate (de exemplu, medicul
de familie, un profesor etc.), altii pot fi fi persoane care locuiesc in apropiere sau oameni cu care te vezi zilnic. Acesti oameni iti pot oferi resursele de care ai
nevoie pentru a face fata unui cutremur. Reteaua de suport social ar trebui sa includa cel putin trei persoane din locatii diferite.

EVALUEAZA-TI PROPRIILE NEVOI SI RESURSE

Pregatirea pentru a face fatd unui cutremur major constd in evaluarea corecta a propriilor nevoi si resurse, tindnd cont si de posibilele modificari provocate de
cutremur in mediul inconjurator.

PREGATESTE-TI UN KIT DE SUPRAVIETUIRE

Pregiteste-te s te descurci singur pentru cel putin trei zile. Pregéteste un kit de supravietuire i revizuieste-1 permanent. Un kit de supravietuire este un un set de
obiecte (medicamente, radio, lanterna, fluier, conserve, apd, etc.) de care probabil vei avea nevoie pentru siguranta si confortul tdu. Verifica continutul kitului cel
putin o datd pe an si inlocuieste stocul de apa si alimente. Tine-l cat mai aproape de iesire. Comunicarea cu ceilalti sau obtinerea ajutorului pot fi dificile sau chiar
imposibile in astfel de momente si, de aceea, este important sa iti poti purta singur de grija pana la sosirea echipelor de interventie.

Nu uita: Cutremurele se pot produce oricand!



Daca sunteti varstnic ar fi util sd cunoasteti urmétoarele:

INAINTEA UNUI CUTREMUR

v’ Stabileste o persoand care si te poatd ajuta
dupa producerea unui cutremur — aceastd
persoand poate fi un membru al familiei, un
vecin, un prieten, un asistent social, etc.

v' Tine la indemand o lanternd si baterii
suplimentare. O lanterna poate fi foarte utila
daca trebuie sa ceri ajutor.

v’ Identificd cele mai sigure locuri in caz de
cutremur si cdile de evacuare disponibile.

v' Fa-ti un stoc cu medicamentele de care ai
nevoie.

v" Daci utilizezi aparate auditive, ochelari sau
alte dispozitive ajutatoare, fa-ti un obicei din a le
depozita intr-o trusa in noptiera ta. Un cutremur
poate deplasa obiectele si ai putea avea
dificultati in gasirea lor.

v’ Pregiteste un kit de supravietuire.

IN TIMPUL UNUI CUTREMUR

v' Cand simti primele miscari seismice, rimai
acolo unde esti si incearca sa te protejezi cat mai
bine — de exemplu, sub o piesd de mobilier
solida sau sub o grinda de rezistentd. Protejeaza-
ti capul si gatul cu bratele.

Daca te afli in pat cand incepe cutremurul, ramai
acolo, doar dacad deasupra ta nu se afla o lustra,
un obiect suspendat sau nu te afli langd o
fereastra. in cazul in care nu te poti deplasa
protejeaza-ti capul cu bratele, iar daca te poti
deplasa, ageaza-te intr-un loc sigur.

DUPA CUTREMUR

v Verificd daca esti ranit

v Daci ai nevoie de ajutor sund la 112.

v" Nu folosi liftul, chiar dacid acesta
functioneaza. Dupa cutremurul initial pot urma
replici.

v" Nu folosi focul deschis, foloseste o lanterna.
v Dupd cutremur, iesi cu atentie si mergi intr-
un spatiu deschis. Dacad nu te descurci singur,
cere ajutor.

v" Contacteazi-ti rudele si spune-le cd esti in
sigurantd. Efectueazd numai apeluri de scurtd
durata.

Fii atent, dupa un dezastru, pot exista persoane
care sa incerce s profite de vulnerabilitatea ta. Nu
divulga date cu implicatii financiare — numarul
contului curent, informatii privind cardul bancar,
etc.
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Daca aveti deficiente de auz si/sau vorbire ar fi util sa cunoasteti urmatoarele:

INAINTEA UNUI CUTREMUR

v’ Stabileste o persoana care si te poatd ajuta
dupa producerea unui cutremur - aceasta
persoana poate fi un membru al familiei, un
vecin, un prieten, un coleg, un asistent social, un
profesor, etc.

v' Tine la indeména, atit acasd cat si la
serviciu, o lanterna si baterii suplimentare. O
lanterna poate fi foarte utila daca trebuie sa ceri
ajutor. De asemenea, ar fi utile un pix si un
carnet pentru a putea comunica cu cei din jur.

v Identifica cele mai sigure locuri in caz de
cutremur si caile de evacuare disponibile.

v' Daci utilizezi aparate auditive, ochelari sau
alte dispozitive ajutatoare, fa-ti un obicei din a le
depozita intr-o trusa in noptiera ta. Un cutremur
poate deplasa obiectele si ai putea avea
dificultati in gésirea lor.

v’ Pregiteste un kit de supravietuire.

IN TIMPUL UNUI CUTREMUR

v' Cand simti primele miscdri seismice, ramai
acolo unde esti si incearca sa te protejezi cat mai
bine — de exemplu, sub o piesd de mobilier solida
sau sub o grinda de rezistentd. Protejeaza-ti capul si
gatul cu bratele.

Daca te afli in pat cand incepe cutremurul, ramai
acolo, doar daca deasupra ta nu se afla o lustra, un
obiect suspendat sau nu te afli langa o fereastra. in
cazul in care nu te poti deplasa protejeaza-ti capul
cu bratele, iar daca te poti deplasa, aseaza-te intr-un
loc sigur.

DUPA CUTREMUR

v Verifici daci esti ranit.

v" Dacid nu te descurci singur, cere ajutor.

v' Nu folosi liftul, chiar daci acesta
functioneaza. Dupa cutremurul initial pot urma
replici.

v" Nu folosi focul deschis, foloseste o
lanterna.

v Dupa cutremur, iesi cu atentie si mergi intr-
un spatiu deschis. Daca nu te descurci singur,
cere ajutor.

v Contacteazi-ti rudele si spune-le cd esti in
siguranta.




b Daca aveti deficiente locomotorii ar fi util sa cunoasteti urmatoarele:

INAINTEA UNUI CUTREMUR

v Stabileste o persoand care te poate ajuta dupa
producerea unui cutremur - aceastd persoana poate fi un
membru al familiei, un vecin, un prieten, un coleg, un
asistent social, un profesor, etc.

v" Tine la indeman3, atit acasd cét si la serviciu, o
lanterna si baterii suplimentare. O lanternd si un fluier
pot fi foarte utile daca trebuie sa ceri ajutor.

v' Daca viata ta depinde de aparate alimentate cu curent
electric, ar trebui sa ai un generator de rezerva sau o
sursa alternativa de energie.

v Identifica cele mai sigure locuri in caz de cutremur
si caile de evacuare disponibile. Ai in vedere faptul ca
holurile si usile pot fi blocate si este posibil sa intdmpini
dificultati in utilizarea scaunului cu rotile.

v' Daci utilizezi aparate auditive, ochelari sau alte
dispozitive ajutdtoare, fa-ti un obicei din a le depozita
intr-o trusd in noptiera ta. Un cutremur poate deplasa
obiectele si ai putea avea dificultati in gasirea lor.

v’ Pregiteste un kit de supravietuire.

IN TIMPUL UNUI
CUTREMUR

v' Cand simti primele miscari
seismice, ramai acolo unde esti si
incearcd sa te protejezi cat mai
bine — de exemplu, sub o piesa de
mobilier solida sau sub o grinda de
rezistentd. Protejeaza-ti capul si
gatul cu bratele.

Daca te afli in pat cand incepe
cutremurul, ramai acolo, doar daca
deasupra ta nu se afla o lustrd, un
obiect suspendat sau nu te afli
langd o fereastra. in cazul in care
nu te poti deplasa protejeaza-ti
capul cu bratele, iar daca te poti
deplasa, aseaza-te fintr-un loc
sigur.

DUPA CUTREMUR

Verifica daca esti ranit

Daci ai nevoie de ajutor suna la 112.

Nu folosi focul deschis, foloseste o lanterna.
Fii precaut atunci cand decizi sa iesi. Nu iesi daca
apreciezi ca este periculos.

v Nu folosi liftul, chiar daca acesta functioneaza. Dupa
cutremurul initial pot urma replici.

v" Dacd nu te poti misca sau consideri ¢ acest lucru
este periculos, solicita ajutor celor din jur.

v Contacteaza-ti rudele si spune-le ca esti in siguranta.
Efectueazd numai apeluri de scurta durata.

ANANENEN




Un cutremur major iti poate afecta nu numai corpul ci si psihicul.

Reactii fiziologice
o Dureri de stomac
o Insomnie/oboseala
o Dureri de cap
o Pofta diminuata sau exagerata de mancare
o Agravarea unor boli cronice precum: artrita,
diabet, tensiune arteriala, etc.

Reactii cognitive
o Confuzie
o Dezorientare
o Dificultati de memorie
o Dificultati de atentie
o Dificultati in luarea deciziilor

o Tristete
o Depresie
o Anxietate

o Iritabilitate si furie
o Soc emotional

Reactii emotionale

Acestea sunt reactii normale la un eveniment anormal!

FII PREGATIT PENTRU CUTREMUR! Doar asa vei putea face fata situatiei.




Modalititi de a face fata unui astfel de eveniment:

o Ai grija de tine. Mananca sanatos, dormi suficient si urmeaza indicatiile medicului.

o Apeleaza la reteaua ta de suport social.

o NU lua decizii majore in aceasta perioada.

« NU abuza de medicamente si alcool pentru a face fata problemelor.

» Relaxeaza-te. Nu te implica intr-un volum prea mare de activitati. Pentru a reduce pericolul de
accidentare, evitd ridicarea unor obiecte grele si suprasolicitarea.

Mentine-ti o buna igiend pentru a evita raspandirea bolilor contagioase.

Nu uita! Daca nu te simti bine in 2-3 saptamani de la producerea cutremurului, ar trebui sa
ceri ajutor specializat.



FII PREGATIT PENTRU CUTREMUR!
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EUROPEAN COMMISSION
DG ECHO
Civil Protection
Preparedness and Prevention
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Inspectoratul General Fire — Safety and Civil Protection National Protection and
pentru Situatii de Urgenta Directorate General Rescue Directorate
Str. Banu Dumitrache, nr. 46, 171 A Pirotska street,. Nehajska 5,
sector 2, Bucuresti 1309 Sofia 10000 Zagreb
ROMANIA BULGARIA CROATIA

Numar unic de urgente: 112



