CEHIA - 72 DE ORE

Cum sa va pregatiti pentru situatiile de criza si sa le depasiti impreuna

Ghidul a fost creat in colaborare cu experti in managementul crizelor si comunicare. Este
conceput ca un instrument practic pentru gestionarea crizelor si a dezastrelor. Mai multe
informatii sunt disponibile la www.72h.gov.cz.

Cum facem fata la 72 de ore fara servicii esentiale? Cand electricitatea, apa sau
magazinele inceteaza temporar sa functioneze, este o experienta neplacuta. Dar cu
acest ghid veti fi pregatiti. El contine sfaturi practice si liste de verificare cu articole
utile. Pregatirea dureaza doar cateva ore, dar va poate scuti de multe necazuri.

Republica Ceha a trecut deja prin numeroase urgente si situatii de criza, cum ar fi inundatii,
tornade sau incendii. Cele mai grele sunt, de obicei, primele trei zile — adica 72 de ore. in
aceasta perioadd, ne putem confrunta cu intreruperi ale serviciilor de ap3, Incalzire,
electricitate sau internet. Fara aceste servicii esentiale, viata de zi cu zi devine mult mai
dificila. De aceea, este esential sa fim pregatiti si sa avem acasa provizii de urgenta care ne
vor ajuta pe noi si familia noastra sa trecem peste aceasta perioada.

Regula celor 72 de ore se aplica evenimentelor care survin in timpul situatiilor de criza —
de exemplu, cand are loc o pana de curent sau o Intrerupere a alimentarii cu apa. Daca ne
pregdtim din timp, putem face fata cu succes acestor situatii pe cont propriu. Procedand
astfel, 1i ajutam si pe ceilalti. Serviciile de salvare se pot concentra atunci asupra
persoanelor aflate in pericol imediat.

Important: Regula celor 72 de ore se aplica doar situatiilor In care nu ne aflam in
pericol imediat. Atunci cand viata ne este in pericol - cum ar fi in caz de accident,
ranire sau problema acuta de sanatate - ajutorul va sosi rapid.

Pregatirea temeinica salveaza vieti

Cand suntem pregatiti, putem face fata situatiilor de criza mai bine, cu mai putin stres, mai
putine riscuri pentru sanatate si mai putine pagube materiale. Ne vom simti mai calmi si
mai increzatori. Vom sti ce avem de facut si 1i vom putea ajuta, de asemenea, pe cei dragi si
pe vecini.

Acest ghid explica cum ne putem pregati pentru trei zile fara servicii esentiale. Se bazeaza
pe experienta din Cehia si din strainatate. Contine exact informatiile si procedurile care s-
au dovedit cele mai utile in practica.

Mai multe informatii sunt disponibile la www.72h.gov.cz.



Putem face fata impreuna

In vremuri dificile, suntem capabili sd ne ajutim reciproc. Cand lucrurile sunt la cel mai rau
nivel, ramanem uniti. Suntem adaptabili si descurcareti. Informatiile din acest ghid Intaresc
ceea ce stim deja. Cand suntem pregatiti, ne putem proteja nu doar pe noi insine, ci si pe cei
dragi.

Recomandare: Cititi ghidul, pregatiti articolele enumerate si pastrati-1 intr-un loc
accesibil in caz de situatie de criza.

Am fi in stare sa avem grija de noi si de cei dragi timp de 72 de ore?

in timpul unei situatii de crizi, se poate intampla ca lucrurile cu care suntem
obisnuiti sa nu mai functioneze o vreme. De aceea este bine sa ne pregatim din timp
si sa avem acasa provizii de urgenta pentru 72 de ore.

Ce se poate schimba in timpul unei situatii de criza?

e Numai curge apa la robinet.

e Numai exista electricitate.

e Telefoanele, televiziunea si internetul se pot opri.

e  Nu mai exista acces la medicamente.

e  (Gatitul si incalzirea hranei devin imposibile.

o Incilzirea se opreste.

e  Magazinele pot fi Inchise sau s-ar putea sa nu mai existe nimic de cumparat.

e  Platile cu cardul s-ar putea sa nu mai functioneze.

e Toaleta poate fi trasa o singura data.

e Nu mai exista combustibil la statiile de carburant.

e Transportul public se poate opri.
Cand survine o situatie de criza, membrii familiei noastre s-ar putea afla in locuri
diferite, fara posibilitatea de a se contacta reciproc. De aceea, este recomandabil
sa stabilim din timp unde ne vom Intalni cu totii sau unde sa mergem daca devine
necesar si plecim de acasa. In acelasi timp, este de dorit si decidem cine si cum
va avea grija de membrii familiei cu diverse nevoi specifice. Ar trebui, de
asemenea, sa salvam in telefoane toate numerele de telefon importante si copii ale
documentelor importante.

Provizii de urgenta pentru 72 de ore

Imagini: apd potabild imbuteliatd - recipiente pentru apd - rezervd de hrand neperisabild -
numerar - trusd de prim ajutor si medicamentele necesare pentru o sdptdmand - radio cu
baterii si lanternd.



Ce provizii sunt cele mai importante?
e  Api potabild imbuteliati. In caz de urgents, un adult se poate descurca cu 2 litri de
apa pe zi.
* Recipiente pentru apa. Canistre sau alte recipiente care se pot inchide etans.
e Rezerva de hrana neperisabila.
e Trusa de prim ajutor si medicamentele necesare pentru o saptamana.
e Radio cu baterii si lanterna.
e Numerar. Monede si bancnote de diferite valori.

Ce altceva este important sa aveti pregatit?
e  Baterie externa (power bank) incarcata si baterii de rezerva
e  Copii ale documentelor importante
e Resou pe gaz si chibrituri
e  Dezinfectant pentru maini
e Hartie igienica si articole de igiena
e  Hrana pentru animalele de companie
e  Cutit multifunctional
e  Stingator sau patura antifoc
e Banda adeziva rezistenta
e Sacide gunoi
e  Unrezervor plin cu combustibil in masina (sau o baterie complet Incarcata la un
vehicul electric)

Pentru proviziile de urgentd, putem folosi hrana neperisabila obisnuita si articole
pe care le avem deja acasa. Trebuie doar sa ne asiguram ca sunt suficiente pentru
intreaga gospodarie timp de 72 de ore.

Apa

in timpul unei situatii de crizi, apa se poate opri. Intreruperile minore sunt, de
obicei, remediate in cateva ore, dar in cazul perturbarilor majore, restabilirea
alimentarii poate dura cateva zile. De aceea este important sa aveti acasa o rezerva
de baza de apa potabila si sa stiti cum sa procedati in caz de lipsa.

Cum sa va pregatiti pentru intreruperile alimentarii cu apa?

e  Cumpirati api potabild imbuteliati, pe care si o pistrati acasi. In caz de
urgentd, un adult se poate descurca cu 2 litri de apa pe zi.

e Pregatiti recipiente pentru apa - canistre sau alte recipiente care se pot
inchide etans. Acestea sunt necesare pentru a colecta apa de la cisterne sau de la
punctele de distributie, daca este nevoie.

e Daca aflam din timp despre intreruperea apei, umplem cu apa recipiente
potrivite.



Informatii privind alimentarea cu apa

e Informatiile despre Intreruperile alimentarii cu apa potabila pot fi obtinute de la
furnizorul de apa, de la administratorul cladirii sau de la proprietar.

e Dacaalimentarea cu apa este intrerupta pentru o perioada prelungita, urmati
instructiunile furnizorului de apa.

e Launii furnizori de ap3, este posibil sa va abonati din timp pentru a primi notificari
despre Intreruperile alimentarii cu apa (prin SMS sau e-mail).

Ce sa faceti cand nu exista apa si nici electricitate?
Toaleta

e Toaleta poate fi trasa o singura data; dupa aceea, rezervorul nu se va mai umple.

e Intimpul unei pene de curent si al unei intreruperi a alimentirii cu ap3, folositi
toaleta doar daca este necesar.

e Folositi dezinfectant pentru maini pentru a va spala pe maini.
Solutie de urgenta cand toaleta nu functioneaza: puneti un sac de gunoi in
interiorul vasului de toaletd, adaugati hartie igienica, ziare sau asternut pentru
pisici. Dupa folosire, legati sacul cu grija, puneti-1in alti doi saci si aruncati-1
impreuna cu deseurile obisnuite.

Apa

e  Beti doar apa imbuteliata sau apa furnizata de cisterne.

e  Fiti precauti: In timpul unei pene de curent, in cladirile cu incalzire centralizata, apa
calda poate deveni periculos de fierbinte sau chiar poate fierbe.

Hrana

in timpul urgentelor, magazinele pot fi inchise sau pot oferi doar o gami limitati de
produse. De aceea ar trebui sa pregatim provizii de hrana de urgenta care sa ne
poata sustine gospodaria cel putin 72 de ore. Aceste provizii pot fi pastrate impreuna
cu alimentele obisnuite si reinnoite treptat in timpul cumparaturilor normale. Sa nu
uitam de suficienta hrana pentru animalele de companie.

Retineti ca alimente precum orezul si pastele necesita multa apa si energie pentru
a fi preparate.

Ce sa includeti intr-o rezerva de urgenta?

e Rezerva de hrana de urgenta a gospodariei ar trebui sa includa in principal alimente
care au un termen de valabilitate lung si care pot fi consumate usor, fara gatit
(conserve, paine cu termen lung, carne uscata, nuci, fructe uscate etc.).

e Dacadavem, de exemplu, un resou de camping, putem adauga la proviziile de urgenta
si mancaruri si supe instant.



Proviziile de hrana cu termen lung de valabilitate ar trebui sa includa in principal:
e  Apa potabila imbuteliat3, siropuri, sucuri
e Lapte cu termen lung de valabilitate
e  Paine cu termen lung de valabilitate
e  (Cereale, miisli, ovaz, nuci si seminte
e Conserve de carne si fasole
e Conserve de fructe si legume
e  Gemuri, miere si dulceturi (conserve)
e  Fructe uscate si carne uscata
e Batoane energizante si proteice, biscuiti, ciocolata si tablete de glucoza

Tineti cont Intotdeauna de alergii, de dietele speciale si de nevoile tuturor
membrilor gospodariei.

Informare si comunicare

Informatiile exacte, de incredere, oportune si verificate sunt esentiale pentru
gestionarea situatiilor de urgenta. Ele ne ajuta sa luam deciziile corecte si sa ne
protejam sanatatea, viata si bunurile. De aceea ar trebui sa avem incredere in primul
rand in acele surse care sunt obligate sa informeze publicul in timpul urgentelor.
Printre acestea se numara institutiile statului, autoritatile regionale si municipale,
politia, serviciile de pompieri si salvare, serviciile medicale de urgenta si mass-
media publica.

Cum sa asigurati accesul la informatii?

In timpul urgentelor, cAnd alimentarea cu energie este perturbat, poate fi dificil sa
obtinem informatii despre ce se intampla in jurul nostru. De aceea, pregatiti:

e Unradio cu baterii

e  Un telefon mobil complet incarcat — cu numerele de telefon ale celor dragi notate
pe hartie

e O baterie externa (power bank) incarcata

Nu uitati sa aveti baterii de rezerva, incarcatoare si cabluri.

In timpul unei situatii de criz, ar trebui s limitdm folosirea telefonului mobil doar la
comunicarea esentiali. In caz contrar, am putea supraincirca reteaua si incetini sau chiar
bloca comunicarea pentru serviciile de urgenta. Daca are loc o pana de curent de amploare,
telefoanele mobile si internetul vor inceta sa functioneze, deoarece statiile de emisie au
doar baterii de rezerva limitate.

In timpul crizelor, informatiile neverificate si zvonurile se raspandesc adesea
rapid. Astfel de mesaje pot spori incertitudinea si teama si pot complica munca
serviciilor de urgenta.



Cum ar trebui sa tratam informatiile? - Verificati informatiile folosind mai
multe surse de Incredere. - Bazati-va in primul rand pe sursele oficiale. -
Distribuiti doar informatii despre care suntem siguri cd sunt adevarate.

Surse oficiale de informare
e  Mass-media de serviciu public (Radioul Ceh, Televiziunea Ceha) si mass-media
regionala
e Anunturile municipale si sirenele electronice
e  Mesajele de la serviciile de urgenta si de la autoritatile responsabile
e  Avizierele oficiale ale birourilor regionale si municipale
e  Site-urile institutiilor si ale birourilor guvernamentale

In timpul unei pene de curent

O pani de curent are consecinte de mare amploare in timpul crizelor. in cateva ore,
retelele de telecomunicatii vor inceta treptat sa functioneze. Activitatile de zi cu zi,
de la gatit pana la tragerea apei la toaleta, vor deveni complicate. Atat serviciile
publice, cat si cele private vor fi semnificativ limitate. De aceea este esential sa stim
cum sa ne pregatim pentru aceasta situatie, cum sa actionam in timpul ei si ce sa
evitam.

Retineti ca, in timpul unei pene de curent, cardurile de plata si bancomatele nu
functioneaza. De aceea, ar trebui sa pastram acasa monede si bancnote de diferite
valori pentru astfel de situatii.

Daca se ia curentul, este necesar sa deconectati toate aparatele electrice. Cel mai simplu
mod este sad opriti intrerupatorul principal (siguranta generala). Acest lucru protejeaza
aparatele de deteriorare atunci cand curentul revine.

Hrana — Cum sa lucrati cu proviziile de hrana de urgenta?

e larna, o parte din hrana poate fi depozitata afara. Depozitati-o Intr-un mod care o
protejeaza de animale, umiditate si lumina directa a soarelui.

Cum sa gestionati frigiderul si congelatorul?

e Tineti usile frigiderului si congelatorului inchise. Deschideti-le cat mai rar posibil,
astfel Incat hrana sa ramana rece cat mai mult timp. Pentru a mentine o temperatura
mai scazuta In frigider, mutati unele produse din congelator in frigider.

e Verificati podeaua, deoarece apa se poate scurge in timpul dezghetarii.
e  Consumati cat mai repede posibil hrana dezghetata sau gatiti-o inainte de a o
recongela.

Cum sa preparati hrana?
e  Avetirezerve de hrana care nu necesita gatit.

e Unele alimente pot fi preparate prin inmuiere in apa rece — de exemplu, cuscusul si
terciul instant pot fi inmuiate si lasate sa se inmoaie.



e Hrana poate fi preparata afara, pe un resou de camping sau pe un gratar. Manipulati
intotdeauna focul in siguranta.

Cum sa va mentineti la caldura?
e Aveti suficiente haine calduroase, incaltaminte si paturi pentru toti membrii
gospodariei.
e  Mancati regulat si odihniti-va suficient.
e Tineti ferestrele si usile inchise pentru a impiedica iesirea caldurii.

Cum sa va mentineti la caldura intr-o casa sau un apartament rece?

e  Mentineti caldura, daca este posibil, Intr-o singura camera si limitati folosirea
celorlalte camere.

o Inchideti usile camerelor nefolosite si etansati eventualele spatii. Acoperiti
ferestrele cu draperii sau paturi.

e  Puneti mai multe straturi de paturi sau covoare pe podea.

e  Purtati haine calduroase, care permit respiratia pielii. Puteti purta si mai multe
straturi.

e  Pentru a pastra mai bine caldura, toti membrii gospodariei ar trebui sa isi petreaca
timpul si sa doarma in aceeasi camera.

e  Mutati paturile in cel mai cald loc din camera si folositi toate paturile si invelitorile
disponibile.

Alcoolul oferad doar o caldura de scurta durata, iar consumul lui In timpul unei

urgente poate fi periculos, deoarece reduce vigilenta si afecteaza judecata. Cel mai
bine este sa evitati complet alcoolul in astfel de situatii.

Cum sa folositi toaleta?
e O panade curent de amploare poate perturba alimentarea cu apa. Toaleta poate fi
trasa o singura data; dupa aceea, rezervorul nu se va mai umple.
e Intimpul unei pene de curent si al unei intreruperi a alimentirii cu ap3, folositi
toaleta doar daca este necesar.
e Folositi dezinfectant pentru maini pentru a va spala pe maini.

Solutie de urgenta cand toaleta nu functioneaza: puneti un sac de gunoi in
interiorul vasului de toaleta, adaugati hartie igienica, ziare sau asternut pentru
pisici. Dupa folosire, legati sacul cu grija, puneti-1in alti doi saci si aruncati-1
impreuna cu deseurile obisnuite.

Fiti atenti la informatiile de la municipalitatea voastra despre posibila amplasare a surselor
de energie de rezerva (generatoare diesel) In apropierea locuintei, unde va puteti incarca
telefonul mobil, bateriile, bateria externa sau puteti folosi alte dispozitive electronice.

Cum sa folositi un telefon mobil?

e Intimpul unei pene de curent, reteaua mobila poate fi supraincarcata sau
indisponibila. Ar trebui sa folosim telefonul doar cand este strict necesar.



e  Economisim bateria limitand descarcarile de date si evitand apelurile si mesajele
inutile.

Ce sa faceti dupa ce alimentarea cu energie este restabilita?
e  Verificati toate aparatele electrice si luminile din locuinta.
e  Asigurati-va cad aragazul sau alte dispozitive potential periculoase sunt oprite.
o  Verificati starea hranei depozitate in frigider si congelator.

Adapostirea

in anumite situatii de urgenti, publicul este alertat printr-un semnal de avertizare
numit ,Avertizare generala”, care are un ton fluctuant (modulat). Cand suna acest
semnal, cel mai important lucru este sa gasiti imediat un loc sigur in interiorul celei
mai apropiate cladiri solide si sa urmati instructiunile serviciilor de urgenta si ale
autoritatilor. Aceasta actiune simpla este, de obicei, suficienta pentru a ramane
protejati.

Un spatiu interior sigur poate fi locuinta, scoala, locul de munca sau o alta cladire publica
(cum ar fi un centru comercial sau o primarie). O statie de autobuz sau interiorul unei
masini nu sunt locuri potrivite pentru adapostire.

Ce situatii necesita adapostire?
e O furtuna puternica sau o tornada
e O concentratie ridicata de fum toxic provocat de un incendiu
e O eliberare de substante periculoase in mediul inconjurator
e  Unrisc de scurgere radioactiva
Trebuie sa ne amintim ca, atunci cAnd auzim o sirena cu ton fluctuant care

dureaza 140 de secunde, este un semnal de avertizare. Acest semnal se numeste
»2Avertizare generala” si indica o amenintare generala.

Ce sa facem cand auzim un semnal de avertizare?

e Adapostiti-va rapid In cea mai apropiata cladire.

o Inchideti bine toate usile si ferestrele. Etansati eventualele spatii, opriti ventilatia si
aerul conditionat.

e  Este un avantaj sa aveti o sursa de informare de incredere. Televiziunea si radioul
joacd un rol esential in timpul urgentelor. In caz de pana de curent sau de internet,
un radio cu baterii va fi de ajutor.

e Evitati folosirea inutila a retelelor mobile, pentru a preveni supraincarcarea si
perturbarea.

e Urmati instructiunile serviciilor de salvare si ale autoritatilor. Ramaneti in siguranta
in adapostul nostru si asteptati instructiuni suplimentare din partea serviciilor de
urgenta sau a autoritatilor responsabile.

Trebuie sa ne amintim ca unele substante periculoase nu pot fi vazute sau
mirosite. In orice caz, luam in serios avertizarile autoritatilor.



Evacuarea

in situatii care pun viata in pericol (cum ar fi inundatii sau accidente industriale),
autoritatile pot ordona o evacuare, dupa o evaluare atenta. Serviciile de salvare se
asigura ca toata lumea este evacuata in siguranta.

Odata ce se ordona o evacuare, trebuie sa urmam instructiunile serviciilor de
salvare. Procedand astfel, ne protejam nu doar pe noi insine, ci si sanatatea si
viata celor care intervin in caz de urgenta.

Cum vom fi informati despre evacuare?
Vom fi instiintati prin unul sau mai multe dintre urmatoarele moduri:

e  Mass-media publica (Radioul Ceh, Televiziunea Ceha) si mass-media regionala
e Anunturile municipale si sirenele electronice
e  Mesajele de la serviciile de salvare sau de la autoritatile responsabile

In caz de pericol imediat, evacuarea este ordonata dupa sunarea sirenei de , Avertizare
generala”.

Ce sa faceti dupa un ordin de evacuare?

Masuri de siguranta - Stingeti orice foc din sobe sau din aparatele de incalzit. - Opriti
aparatele electrice (cu exceptia congelatoarelor si a frigiderelor). - Inchideti ferestrele si
usile, opriti ventilatia si aerul conditionat. - Opriti alimentarea cu apa si gaz.

Ce sa luati cu voi? - Geanta de evacuare. Etichetati-o cu numele si numarul de telefon al
proprietarului.

Protejarea persoanelor - Puneti un bilet cu numele, adresa si datele de contact in
buzunarele copiilor sau ale persoanelor vulnerabile. - Informati-va vecinii despre evacuare
si oferiti-le ajutor.

inainte de a pleca - Incuiati apartamentul sau casa. - Puneti pe usi un bilet cu ora si locul
evacuarii, numele si datele de contact. Acest lucru ajuta echipele de salvare cand verifica
zonele evacuate. - Daca va evacuati pe cont propriu, la rude sau prieteni, indicati adresa lor.
Astfel, serviciile de salvare vor sti unde va pot gasi, la nevoie.

La punctul de adunare - Mergeti la locul de adunare desemnat. - Daca este necesar, folositi
protectie respiratorie si protejati-va suprafata corpului. - Urmati instructiunile
autoritatilor. - Daca va evacuati cu masina, tineti cont de riscuri (vreme, rezervele de
combustibil).




Ce sa puneti intr-o geanta de evacuare?

Articole personale - Carte de identitate, pasaport, card de asigurari de sanatate - Copii ale
documentelor importante (certificat de nastere, certificat de casatorie, contracte
importante) - Chei - Numerar si carduri de plata (monede si bancnote de diferite valori)

Sanatate si igiena - Trusa de prim ajutor si o rezerva pentru o saptamana din
medicamentele folosite In mod regulat - Ochelari, lentile de contact - Dezinfectant pentru
maini - Hartie igienica si articole de igiena - Prosop

Hrana si apa - Apa potabila imbuteliata (in caz de urgentd, un adult se poate descurca cu 2
litri de apa pe zi) - O rezerva de hrana neperisabila pentru o zi - Cang, bol, tacamuri - Cutit
multifunctional

Imbriciminte si odihni - Inciltiminte rezistents, jacheti de ploaie - Haine si lenjerie de
schimb - Sac de dormit sau patura, saltea de dormit

Electronice - Telefon cu incarcator (numerele de telefon ale celor dragi notate pe hartie) -
Radio cu baterii si lanterna - Baterie externa (power bank) Incarcatd, baterii de rezerva si
cabluri

Animale de companie - Hrana, medicamente, boluri - Cusca de transport, botnita, lesa

Divertisment - Creion si hartie - Carte, revista, joc de societate - Jucarii pentru copii

Ajutarea vecinilor

Exista cineva in apropiere care ar putea avea nevoie de ajutor? Ar putea fi o
persoana in varsta, cineva cu copii mici, o persoana cu dizabilitati, cineva care este
bolnav sau un strain care nu intelege bine ceha. Ar trebui sa ii intrebam daca au
nevoie de asistenti. in situatiile de crizi, ajutorul reciproc este esential si poate
salva vieti. Impreuni suntem mai puternici si putem depasi chiar si cele mai grele
provocari.

Oamenii din jurul nostru:
e Ar puteaavea nevoie de asistenta medicala.
e  Ar putearamane fara hrana sau medicamente.
e  Ar putea avea dificultati in a ajunge la un punct de distributie a apei.
e  S-ar putea sa nu inteleaga de ce nu functioneaza electricitatea si apa.

Cum putem ajuta?
e  Sa cerem ajutor in cazurile urgente.
e  Saimpartim proviziile.
e  S3ajutam la cumparaturi sau la transport.
e  Sdne oferim sa impartasim informatii importante.




Comunicarea cu copiii

in situatiile de crizi, copiii au nevoie de o atentie speciali. Ei ar trebui s inteleagi ce
se intampla, sa se simta sprijiniti si sa stie la ce sa se astepte. Acest lucru ii ajuta sa
faca fata mai bine.

Principii de baza

Vorbiti deschis si sincer, intr-un mod potrivit varstei.

Dati-le spatiu sa isi exprime grijile.

Impartasiti sentimentele impreuna.

Ascultati Intrebarile si opiniile.

Fiti constienti ca cei mici oglindesc emotiile, asa ca dati un exemplu de calm.
Implicati-i in activitatile zilnice si in cele noi, potrivite varstei lor.

Sfaturi practice

Explicati situatia simplu si clar.
Subliniati ca profesionistii gestioneaza situatia si ca exista masuri de siguranta
pentru a-i proteja.
Asigurati-i ca nu vor fi lasati singuri.
Spuneti-le ca veti trece peste asta Impreuna si ca exista oameni pregatiti sa ajute.
Mentineti rutinele zilnice pe cat posibil.

In caz de evacuare, pregititi un bilet pentru copil cu adresa lui si un contact al

unei rude apropiate. Puneti, de asemenea, o jucarie mica in geanta de evacuare.

Sprijin in vremuri dificile

in situatiile de crizi, este important si acordim atentie stirii de bine psihice. Fiecare
traieste crizele in mod diferit si poate avea nevoi specifice.

Care sunt principiile de baza ale sprijinului psihologic?

Comunicati deschis si respectuos, tinand cont de situatia celeilalte persoane.
Lasati spatiu pentru exprimarea grijilor si a emotiilor.

Ascultati fara a judeca.

Mentineti rutinele zilnice pe cat posibil.

Implicati persoana in gestionarea situatiei intr-un mod pe care il poate face fata.

Unde sa gasiti ajutor?

Site-ul www.opatruj.se ofera date de contact importante pentru liniile telefonice de
criza care acorda asistenta psihologica, precum si o serie de informatii utile despre
sandtatea mintala.

Daca ingrijim o persoana cu nevoi specifice (un varstnic, o persoana cu dizabilitati

sau o persoana cu o boala mintald), informatii detaliate despre sprijinul disponibil
sunt oferite la www.72h.gov.cz.



Principiile de baza ale primului ajutor

in caz de ranire, cunostintele de bazi de prim ajutor pot salva vieti. De aceea este
important sa stim cum sa il acordam si, mai ales, sa nu ezitam. Pasii de baza ai
primului ajutor pot fi efectuati de oricine este dispus sa isi asume responsabilitatea
si sa actioneze.

In situatiile care pun in pericol viata sau sinitatea, sunati intotdeauna mai intai la
numarul de urgenta 155.

Cum sa evaluati gravitatea starii?

Vorbiti cu persoana si scuturati-o usor de umeri: ,Ma auzi?”

Daca nu exista niciun raspuns, inclinati capul pe spate si ridicati barbia.
Verificati daca auziti sau simtiti respiratia si daca vedeti pieptul sau abdomenul
ridicandu-se.

Sunati la 155.

Daca nu respira, incepeti compresiile toracice.

Retineti ca scopul nostru este sa mentinem persoana ranita in viata pana sosesc
serviciile de urgenta.

Cum sa efectuati compresiile toracice?

Asezati mainile In mijlocul pieptului, intre mameloane.
Comprimati pieptul de 100 pana la 120 de ori pe minut, la o adancime de 5-6 cm.

Continuati pana cand sosesc serviciile de urgenta sau persoana incepe sa
reactioneze.

Cum sa opriti o hemoragie grava?

Daca este posibil, purtati manusi de unica folosinta.
Apasati ferm un bandaj sau o carpa curata direct pe rana.

Daca hemoragia nu poate fi oprita prin presiune directa, luati In calcul folosirea unui
garou. Aplicati-l doar pe brat sau pe coapsa, deasupra ranii, mai aproape de inima.
Nu il puneti niciodata pe o articulatie.

Notati ora la care a fost aplicat garoul.

Continutul unei truse de prim ajutor de acasa

Medicamentele folosite in mod regulat (o rezerva suficienta pentru o saptamana,
inclusiv instructiunile de folosire)

Analgezice, antipiretice (impotriva febrei) si antidiareice
Bandaje si plasturi

Dezinfectant pentru rani si dezinfectant pentru maini
Manusi de unica folosinta

Garou

Folie termica (patura de salvare)



e  Aparate de respirat (respiratoare/masti)
e Termometru

e Penseta si foarfece

e Creion si hartie

Nota: Traducere neoficiald, in scop informativ, a ghidului, 72 de ore — Cum sd vd pregatiti
pentru situatiile de crizd si sd le depdsiti impreund”, editat de autoritdtile Republicii Cehe.
Documentul original este singurul cu valoare oficiald. Numdrul de urgentd (155 — serviciul
medical de urgentd ceh), site-urile (72h.gov.cz, opatruj.se) si institutiile indicate sunt specifice
Republicii Cehe.



