FINALNDA - Pregatirea la domiciliu
Sfaturi utile pentru perturbdri si situatii de urgentd

Conceptul 72h descrie nivelul de pregatire la domiciliu recomandat de autoritati si
de organizatiile neguvernamentale.

De exemplu, o pana de curent prelungita poate duce la o situatie in care serviciile
societatii sunt perturbate sau chiar intrerupte.

Gospodariile ar trebui sa se pregateasca sa se descurce independent timp de cel
putin trei zile in cazul aparitiei unei perturbari. Ele ar trebui sa depoziteze rezerve
de hrana si medicamente pentru cel putin trei zile. Ar fi important, de asemenea, sa
cunoasteti elementele de baza ale pregatirii, cum ar fi de unde sa obtineti informatii
de incredere in timpul unei perturbari si cum sa va descurcati intr-o locuinta care se
raceste tot mai mult.

Pregatirea la domiciliu este de mare folos atat societatii, cat si, mai ales, fiecarei
persoane in parte. De aceea, fiecare ar trebui sa se pregateasca pentru perturbari si
situatii de urgenta.

V-ati putea descurca?

Daca sunteti capabil sa aveti grija de nevoile de baza ale dumneavoastra si ale familiei si in
timpul perturbarilor, atunci v-ati ocupat cu succes de pregatirea la domiciliu.

Daca stapaniti pregatirea la domiciliu, aveti, printre altele, o trusa de urgenta de acasa care
contine apa imbuteliatd, alimente usor de preparat si hrana pentru animalele de companie.
Aveti, de asemenea, o lanterna, ceva bani numerar, medicamentele de care aveti nevoie
dumneavoastra si familia, precum si produse de igiena si alte articole necesare.

Aceastd brosura va va oferi mai multe sfaturi de pregatire!

Cum va pot afecta perturbarile viata de zi cu zi:
e  Devine mai dificil sa preparati hrana.
e  Frigiderul si congelatorul se dezgheata.
e  Toaleta nu se mai poate trage.
e Nu exista apa curenta sau aceasta este contaminata.
e Retelele de comunicatii inceteaza sa functioneze.
e  Luminile sunt stinse.
o Incilzirea nu functioneazi.
e  Transportul public nu functioneaza.
e  Este posibil ca magazinele sa fie nevoite sa se inchida sau sa ramana fara provizii.
e Nu puteti umple rezervorul de benzina al masinii.
e  Poate fi dificil sa obtineti medicamente sau farmaciile pot ramane complet fara ele.
e Cardurile de debit/credit nu functioneaza.



Cum va veti descurca dumneavoastra, familia si cei dragi in timpul perturbarilor
din societate?

Trusa de urgenta de acasa
TRUSA DE URGENTA DE ACASA CONTINE:

e Recipiente pentru apa (curate, prevazute cu capace)

e  Apaimbuteliata cumparata din magazin

e Alimente usor de preparat si potrivite pentru toti membrii familiei
e Hrana pentru animalele de companie

CE ALTCEVA AR TREBUI SA PASTRATI ACASA?

e Unradio cu baterii si baterii de rezerva

e O lanterna cu baterii si baterii de rezerva
e O baterie externa (power bank) pentru incarcarea telefonului mobil, de exemplu
e Unresou portabil si chibrituri

e  Bani numerar

e  Medicamentele necesare

e Pastiledeiod

e  Produse de igiena

e O trusade prim ajutor

e  Un stingator portabil/o patura antifoc

e Banda adeziva (duct tape)

e  Pungi de plastic si hartie igienica

e  Masti faciale si dezinfectant pentru maini

PREGATIREA LA DOMICILIU INSEAMNA ABILITATI, ISTETIME SI PROVIZII.

Cand aveti nevoie de trusa de urgenta de acasa?
o Intimpul unei pene de curent prelungite.
e (Cand nu puteti ajunge la magazine din cauza unei boli sau a unui accident.
o Intimpul unei greve (actiuni sindicale) sau al unui accident major.
e (Cand transportul public se defecteaza.
o Intimpul unei perturbiri in distributia alimentelor.

e Daca o furtuna sau o inundatie intrerupe distributia de energie electrica sau opreste
transportul.

e (Cand sistemele de plata inceteaza sa functioneze.
RADIO — Necesar pentru primirea informatiilor si a avertizarilor de urgenta.

BANI NUMERAR — Cardurile de debit/credit si bancomatele (ATM-urile) nu vor
functiona in timpul unei pane de curent.



v

Apa

O intrerupere a alimentarii cu apa poate fi cauzata, de exemplu, de o pana de curent sau de
o contaminare. In cazul Intreruperilor de apa care dureaza peste 24 de ore, se organizeaza
adesea distributia de apa de urgenta.

CAND NU EXISTA APA CURENTA:

e Aveti acasa cel putin cativa litri de apa imbuteliata cumparata din magazin.

e  Asigurati-va ca aveti recipiente prevazute cu capace, cu care sa puteti aduce apa, de
exemplu, de la punctele de distributie a apei.

e  Puteti trage apa la toaleta o singura data.

e  Puteti captusi vasul de toaletad cu un sac de gunoi in care sa va faceti nevoile. Puneti
in sac un material uscat, cum ar fi hartie igienica sau ziar maruntit. Inchideti sacul
etans In alti doi saci de plastic si sortati-1 la deseuri menajere.

CAND EXISTA APA CURENTA, DAR NU ESTE CURENT:

In timpul unei pane de curent, ar trebui evitati folosirea sistemului de canalizare din cauza
riscului de inundare a retelei de canalizare.

o Intimpul unei pane de curent, evitati pe cat posibil folosirea toaletei.
e Daca trebuie sa folositi toaleta, nu trageti apa pana cand nu revine curentul.

e (Cand nu trageti apa la toaleta, adunati hartia igienica folosita intr-un sac de gunoi,
pentru a evita infundarea toaletei.

e Daca pana de curent se prelungeste, urmati sfatul mentionat mai sus privind
captusirea vasului de toaleta cu un sac de gunoi.

e Apadelarobinet este sigura de baut in timpul unei pane de curent.

e Daca trebuie sa turnati apa de la robinet, puneti dedesubt un recipient, cum ar fi o
galeata sau un lighean, pentru a colecta apa.

e  Folositi apa rece. In clidirile care folosesc incilzire centralizati, apa caldd poate
deveni fierbinte pana la oparire in timpul unei pane de curent.

DACA APA ESTE CONTAMINATA:

o Impiedicati folosirea apei contaminate.

e  Urmati instructiunile companiei de apa privind modul de utilizare a apei si
necesitatea de a o fierbe.

e Nu folositi apa cand sistemul de distributie a apei este supus clorinarii de soc.

e (Cand apa curata este din nou disponibila, nu uitati sa dezinfectati toate
echipamentele si recipientele care ar fi putut intra in contact cu apa contaminatg,
cum ar fi aparatul de cafea.

INFORMATII PRIVIND DISTRIBUTIA APEI:
e  Verificati mai intai informatiile asociatiei de locatari privind o posibila intrerupere a
apei.

e Daca perturbarea este mai extinsa, urmati si informatiile furnizate de propria
companie de apa, deoarece instructiunile pot varia in functie de regiune.



e Daca compania dumneavoastra de apa ofera un serviciu de notificare a
perturbarilor, abonati-va la el.

Fiecare persoani are nevoie de aproximativ 2 litri de apa potabili curati pe zi. In
plus, apa este necesara pentru gatit si igiena personala. Necesarul total este de 1-2
galeti de apa de persoana pe zi.

Hrana

DE CATA HRANA AVETI NEVOIE?

e  Artrebui sa va faceti rezerve de hrana pentru cel putin cateva zile.
e Nu uitati, de asemenea, sa pastrati suficienta hrana pentru animalele de companie.

CE FEL DE HRANA?

e  Pastrati in trusa de urgentd de acasa tipul de alimente pe care le-ati manca oricum in
mod obisnuit.

e  Asigurati-va, de asemenea, ca depozitati alimente care pot fi consumate ca atare,
cum ar fi nucile sau fructele uscate.

o Inplus, depozitati tipul de alimente pe care le puteti giti in timpul unei pane de
curent, de exemplu, cu un resou portabil, afara.

Un exemplu de rezerva de acasa pentru trei zile, pentru un adult:

e 6 litri de apa si/sau alte bauturi

e 600 de grame de legume si legume radacinoase
e 400 de grame de fructe si fructe de padure

e 200 de grame de cartofi

e 200 de grame de paste, orez sau alte cereale

e 550 de grame de paine si cereale

e 1litru de lapte, iaurt si/sau alte produse lactate ori alternative pe baza de
plante

e 60degrame de branza

e 400 de grame de peste, oua, carne si/sau proteine pe baza de plante
e 150 de grame de ulei/grasimi

e 100 de grame de fructe uscate

e 90 de grame de nuci/seminte

e 100 de grame de dulciuri/ciocolata

e 100 de grame de zahar si/sau miere

= aproximativ 2.300 kcal/zi
Faceti provizii de produse care se pastreaza bine si sunt gata de consum:

e apaimbuteliata si suc de fructe
e fructe, legume si legume radacinoase proaspete si conservate
e  paine, paine crocanta (crispbread), turte de orez si biscuiti sarati (crackers)



o cereale, muesli, fulgi de ovaz, nuci si seminte

e fructe uscate, cum ar fi stafide, prune uscate si curmale

e  gemuri si chutney-uri

e lapte UHT cu termen lung si alternative nelactate care pot fi pastrate la temperatura
camerei

e conserve de peste, carne si fasole

e batoane energizante, biscuiti, ciocolata si chipsuri

Nu uitati sa tineti cont de alergii si de dietele speciale!

Trusa de urgenta de acasa nu trebuie sa fie o rezerva de alimente separata,
cumparata ,pentru zile negre”. Mai degraba, ea poate contine alimentele preferate
pe care le mancati oricum in mod obisnuit. Important este sa pastrati acasa
suficienta hrana pentru a hrani intreaga familie timp de cel putin 72 de ore.

Cand se intrerupe curentul

Penele de curent sunt cauzate tot mai des de fenomene naturale, cum ar fi incarcarea
cu zapada a coroanei copacilor, precum si de inundatii si furtuni, dar pot fi provocate
si de defectiuni tehnice. Repararea daunelor cauzate de fenomenele naturale nu se
face intotdeauna peste noapte, motiv pentru care penele de curent pot dura mult.

CAND REVINE CURENTUL:

e  Verificati ca aragazul sa nu fie pornit.

e  Consumati alimentele dezghetate din congelator. Alimentele din congelator care
sunt reci ca la frigider sunt inca perfect utilizabile.

CAND SURVINE O PANA DE CURENT
CUM SA DEPOZITATI HRANA SI CAT TIMP SE VA PASTRA:

e  Mai Intai, consumati produsele proaspete si refrigerate.
e  Inanotimpul rece al anului, depozitati produsele perisabile afara si bine acoperite.

MANIPULAREA CONGELATORULUI:

e  Evitati sa deschideti usa congelatorului pentru a impiedica dezghetarea alimentelor.

e  Protejati podeaua de sub frigider si congelator de apa rezultata din topire.

e  Poate dura chiar si cateva zile ca produsele congelate la -18 °C in congelator sa se
dezghete panala 0 °C.

e  Produsele congelate pot fi recongelate atunci cand sunt la -9 grade, atat timp cat
calitatea lor poate fi monitorizata.

e  Produsele care s-au dezghetat pana la zero grade pot fi folosite la prepararea hranei
sau gatite inainte de a fi recongelate.

PREPARAREA HRANEI:



Puteti prepara hrana afara folosind un resou de camping sau un gratar, atat timp cat
nu uitati sa manipulati focul cu grija si sa tineti echipamentul de stingere a
incendiilor in apropiere.

De asemenea, pastrati acasa alimente care pot fi consumate ca atare si care nu
necesita incalzire.

Cum sa va mentineti la cald:

Rezervati suficiente haine calduroase si paturi pentru toata lumea.

Mancati bine si odihniti-va suficient.

Sobele si semineurile, precum si lemnele de foc uscate, sunt surse excelente de
caldura suplimentara.

Inchideti ferestrele si usa de la intrare. Cildura se pierde rapid daci usa de la intrare
este deschisa in mod repetat.

Inchideti usile care dau spre coridoare, intrare si hol si astupati toate crapaturile.
Retineti ca alcoolul nu va va tine de cald.

Majoritatea locuintelor sunt incalzite cu ajutorul energiei electrice, deoarece
incalzirea centralizata si gazul natural necesita, de asemenea, energie electrica. Mai
ales iarna, racirea rapida a unei locuinte devine o problema.

Cu exceptia semineurilor si a celor similare, orice sistem de incalzire necesita
energie electrica. Cand este frig, temperaturile interioare din casele cu structura de
lemn scad la +10 grade in mai putin de 24 de ore. Este nevoie de aproximativ doua
zile pentru ca o cladire din blocuri de beton si de trei zile pentru ca o casa din piatra
bine construita sa se raceasca. Odata ce curentul revine, este nevoie de timp pentru a
le reincalzi pana la temperatura normala.

DACA TEMPERATURA DIN INTERIOR SCADE SUB +15 GRADE:

Incercati sa mentineti cildura intr-o singura camera. Inchideti usile care dau spre
camerele periferice si de colt si izolati orice crapaturi cu covoare sau prosoape.
Acoperiti ferestrele cu draperii groase sau paturi. Puneti mai multe covoare pe
podea.

Imbricati-vi cu haine cilduroase, care permit respiratia pielii, de preferinti din
lana. Puneti mai multe perechi de sosete sau Incaltaminte. La nevoie, purtati o
caciula tricotata si puneti-va manusi.

DACA TREBUIE SA PETRECETI NOAPTEA INTR-O LOCUINTA RECE:

Mutati paturile in cel mai cald spatiu al locuintei. Folositi la maximum toate
plapumile si paturile. Veti fi suficient de cald intr-un sac de dormit bun.

Familia ar trebui sa imparta paturile si sa doarma unii langa altii. O persoana degaja
la fel de multa caldura cat un bec de 70 de wati.

Veti sta mai la cald daca va construiti un cort din paturi in jurul unei mese si dormiti
in interiorul cortului. Este posibil si sa ridicati un cort de camping in interior.

Ca sa fiti informat, aveti nevoie de:

Un radio cu baterii si baterii de rezerva



e  Un telefon mobil complet incarcat
e O baterie de telefon de rezerva sau o baterie externa incarcata pentru telefon

DE UNDE PUTETI OBTINE INFORMATII?

e  Atattimp catretelele de telecomunicatii functioneaza si bateriile au energie, este
posibil sa cautati informatii din surse online.

o Printre sursele de informare de incredere se numara, printre altele, canalele
Companiei Finlandeze de Radiodifuziune (YLE) si canalele de comunicare ale
municipalitatilor, ale companiilor de electricitate si ale companiilor de apa.

e  Descarcati aplicatia mobila 112 pe telefonul dumneavoastra. Toate avertizarile
publice sunt transmise si catre aplicatia mobila 112 Suomi.

Societatea informationala se bazeaza pe energie electrica, pe tehnologia informatiei
si comunicatiilor (TIC) si pe retelele de informatii. O pana de curent va afecta rapid
viata de zi cu zi. Este important sa obtineti informatii de incredere in timpul unei
perturbari — totusi, multe platforme media necesita energie electrica pentru a
functiona. Retelele de telefonie sunt proiectate sa functioneze pe baterie cel mult
cateva ore in timpul penelor de curent.

Adapostirea in interior

In cazul avertizarilor generale si al situatiilor de urgentad, autoritatile avertizeaza publicul
prin avertizari de urgenta si printr-un semnal public de avertizare.

Primul lucru pe care trebuie sa il faceti In cazul unei avertizari generale este sa va
adapostiti in cel mai apropiat spatiu interior si si urmati instructiunile. In majoritatea
cazurilor, acest lucru este suficient pentru a va proteja impotriva pericolului. Spatiul
interior poate fi locuinta, scoala, locul de munca sau o alta cladire.

EXEMPLE DE SITUATII CARE NECESITA ADAPOSTIRE iN INTERIOR:

e unincendiu in zona inconjuratoare provoaca niveluri ridicate de fum toxic

e un accident care implica substante periculoase in zona provoaca riscul unei scurgeri
de gaz

o riscul de radiatii, cum ar fi un accident la o centrala nucleara

Semnalul public de avertizare este un sunet crescator si descrescator, cu durata de
un minut. Poate fi auzit din sistemele publice de avertizare si avertizeaza persoanele
aflate in afara unei amenintari imediate. Avertizarea de urgenta este emisa prin, de
exemplu, radio, televiziune si aplicatia mobila 112 Suomi.

CAND AUZITI SEMNALUL PUBLIC DE AVERTIZARE:

e Intrati in interior. Ramaneti inauntru.

o Inchideti usile, ferestrele si orificiile de ventilatie, etansati crapaturile. Opriti
ventilatia mecanica.

e  Porniti radioul si asteptati cu calm instructiunile.

e  Evitati sa folositi telefonul, pentru a preveni congestionarea liniilor.



e  Nu parasiti zona fara instructiuni din partea autoritatilor, pentru a evita pericolul in
timpul deplasarii.

e Luati pastile de iod doar daca vi se cere de catre autoritati. Pastilele de iod sunt
recomandate persoanelor sub 40 de ani si femeilor Insarcinate.

Daca sunteti acasa, puteti depozita bauturile si alimentele in recipiente etanse.

Nu toate gazele toxice sau radiatiile pot fi detectate cu simturile. Unele substante
periculoase sunt inodore si incolore.

Securitatea aprovizionarii

Securitatea aprovizionarii face parte din pregatirea pentru perturbari. Obiectivul este de a
asigura conditiile de trai ale populatiei, precum si continuitatea productiei, a serviciilor si a
infrastructurii vitale pentru economie si apdrarea nationald. In timpul unei crize grave,
actiunile societatii se concentreaza in primul rand asupra celor mai vulnerabile persoane,
din cauza varstei sau a stdrii lor de sanatate. Pregatirea la domiciliu creeaza premisele
rezilientei societatii in fata celor mai grave crize.

Puteti obtine sfaturi si instructiuni despre trusa de urgenta de acasa si despre alte aspecte
ale pregatirii individuale de la departamentele de salvare si de la asociatiile de salvare,
precum si de la asociatiile de economie casnica si de la organizatiile care ofera sfaturi
relevante.

Are vecinul dumneavoastra nevoie de ajutor?

Aveti un vecin care ar putea avea nevoie de ajutor? O persoana in varsta, un parinte singur
cu copii mici sau cineva care sufera de febra si gripa. Nu ezitati sa intrebati daca au nevoie
de ajutor.

IATA CUM VA PUTETI AJUTA VECINUL:

e  S-ar putea sa nu stie de ce nu exista apa sau curent.

e  Poate fi dificil sau de-a dreptul imposibil pentru ei sa aduca apa de la punctul de
distributie.

e  S-ar putea sa ramana fara hrana.

e  Ar putea avea nevoie de ingrijire medicala.

Nota: Traducere neoficiala, in scop informativ
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