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Acesta este modul in care puteti
sa contribuiti la pregatirea pentru
situatii de urgenta atunci cand va
aflati in Regatul Norvegiei

Sfaturi privind pregatirea dumneavoastra
proprie pentru situatii de urgenta

Informatii importante de la Directia Norvegiana de Securitate Sociald si Pregétire pentru situatii de urgenta (DSB)



Auto-pregatirea dumneavoastra
personala pentru situatii de urgenta
pe timp de o saptamana

Cum veti putea sa faceti fata dumneavoastra si cei dragi in cazul in care se
intrerupe curentul pentru o perioada mai lunga de timp”? Ce va faceti in cazul
in care dispare apa de la robinet? Ce se intampla in cazul in care nu aveti
posibilitatea sa faceti cumparaturi timp de o saptaméana? Auto-pregatirea
inseamna a fi pregatit pentru astfel de situatii.

Autoritatile nationale norvegiene recomanda cat mai multi oameni sa

fie pregatiti sa se descurce singuri timp de o saptamana. Acest lucru se
datoreaza faptului ca intr-o situatie de criza municipalitatile si serviciile de
urgenta trebuie sa acorde prioritate celor care nu se pot descurca fara ajutor.
Daca mai multi dintre noi sunt capabili s& avem grija de noi insine si de cei din
jurul nostru, apararea totala a Regatului Norvegiei va fi consolidata - si anume
suma resurselor societatii pentru a preveni si a face fata crizelor si razboiului.

Ce se poate intampla?

Traim intr-o lume din ce in ce mai tulburata — printre altele, ca urmare a
schimbarilor climatice, a razboiului si a amenintarilor digitale. Desi in Regatul
Norvegiei majoritatea lucrurilor functioneaza asa cum ar trebui, trebuie sa fim
pregatiti ca vremea extrema, pandemiile, accidentele, sabotajele si, in cel mai rau
caz, actele de razboi sa ne poata afecta viata de toate zilele.

Astfel de crize pot sa aiba consecinte majore. Intreruperile de curent electric pot
avea drept consecinta ca de exemplu, apa de la robinet, sistemele de canalizare,
solutiile de plata, internetul, telefoanele mobile si posibilitatea ca prepararea
méncarii sa nu mai functioneze in mod normal.

intareste-ti auto-pregatireal!

O buna auto-pregatire personala este o investitie in siguranta pentru tine si
cei dragi. Daca urmezi sfaturile din aceasta brosura, vei putea face fata mai
bine tuturor provocarilor, de la mici episoade in viata de zi cu zi si pana la
crize majore. In plus, in acest fel ajuti autoritatile nationale s& poata acorda
prioritate celor care au nevoie de cel mai mult ajutor.

Aminteste-ti ca a fi pregatit cat de putin este mult mai bine decéat a nu fi
pregatit de loc!



Pastreaza brosura







(> Apa

Aveti nevoie de apa pentru baut, gatit si igiena. Daca depozitati in jur de 20 de
litri de apa potabila de persoana, acoperiti necesarul minim pentru o saptaméana
in cazul in care s-ar intampla ceva cu apa de la robinet. Unele dintre nevoile de
lichide pot fi satisfacute cu suc, bauturi racoritoare si alte bauturi nealcoolice.

O posibilitate este s& cumparati de la magazin canistre sau sticle cu apa.
O alté posibilitate este sa luati singur apa de la robinet. Cum se procedeaza:

1. Curéatenia
e Spalati sticlele sau canistrele cu apa si detergent si clatiti bine.

e Umpleti cu apa si adaugati doua capace de clor lichid la 10 litri de apa.
Lasati sa stea timp de cel putin 30 de minute. Scurgeti si clatiti bine.

2. Umplerea
Umpleti canistrele sau sticlele complet pline cu apa rece de la robinet.

3. Depozitarea

e Depozitati apa intr-un loc intunecat si racoros, in care nu exista lumina directa
a soarelui.

@ Apa curatad in recipiente curate poate sa fie pastrata ani de zile fara a deveni
periculos de baut.

E greu sa gasesti un loc pentru apa?
e Poate fi mai usor sa gasesti spatiu pentru a depozita mai multe
canistre mici decat cateva mari.

e Poti sa depozitezi apa in dulap, sub blatul din bucatarie sau in
orice alta parte a locuintei unde ai ceva spatiu in plus.

Locuiesti intr-o cladire cu spatii comune? Verifica cu consiliul de
administratie al condominiului sau al asociatiei de locatari despre
posibilitatea unei depozitari comune a apei.




-0~ Caldura si lumina

Majoritatea locuintelor au ca principala sursa de incalzire electricitatea.

In multe case, electricitatea este singura sursa de caldura. In cazul in care are
loc o intrerupere a curentului electric iarna, este posibil sa devina rapid rece si
intuneric in interior. Prin urmare, ar trebui s& ai un plan pentru a mentine caldura.

Ar trebui sa aveti in casa urmatoarele:
e Haine si paturi calde, pilote sau saci de dormit.

e Un stoc de luménari si chibrituri sau brichete.

e Lanterne sau lampi cu halogen pentru a putea sa vedeti in intuneric
(nu uitati bateriile suplimentare).

O incalzire alternativa

Asigurati-va ca semineul si cosul de fum au fost omologate si sunt in stare buna
de functionare si cé aveti suficiente lemne.

O solutie alternativa in cazul unei intreruperi de curent electric este o soba cu

gaz sau cu kerosen destinata utilizarii in interior.

Pot fi luate ih considerare si alimentarea de urgentd, cum ar fi un generator sau o
baterie cu o prizé de 230 volti. In acest caz trebuie sa va informati despre regulile
si sfaturile pentru o utilizare in siguranta a acestora.

Ajutati-va reciproc

Daca intreruperea curentului dureazé o perioada lunga de timp si nu aveti
incélzire alternativa: Incheiati o intelegere cu vecinii, familia sau prietenii, daca
puteti raméne cu ei.

Aveti incélzire alternativa la cea electrica si cunoasteti pe cineva care nu are o
solutie? Ganditi-va daca le puteti oferi sd raméana la dvs. intr-o situatie de criza.
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Sfaturi pentru a reduce pierderile de caldura in cazul
in care se intrerupe curentul electric

e Inchideti usile sau agtati paturi intre camere.

o Agatati paturi sau draperii in fata ferestrelor.



ﬂ Mancarea

intr-o situatie de criza, nu este sigur ca vei putea s cumperi alimente.
Prin urmare, ar trebui sa ai la dispozitie suficientéd mancare pentru o saptaméana
pentru toata lumea din casa.

Géandeste-te la modul in care vei pregati méncarea in cazul in care nu mai ai
curent electric sau apa. Utilizeaza mai intéi alimentele care au o durata de
valabilitate scurta, cum ar fi produsele refrigerate si congelate.

Asiguréa-te ca ai putin in plus din alimentele pe care le consumati in mod
normal. Daca faci cumparaturi inainte ca proviziile sa fie terminate, vei avea
intotdeauna un stoc suplimentar.

Este bine sa aveti alimente suplimentare cu o durata lunga de valabilitate,
care pot fi pastrate la temperatura camerei. Exemple bune: biscuiti, fulgi de
ovaz, conserve de linte si fasole, conservate tartinabile, batoane energizante,
fructe uscate, ciocolata, miere, biscuiti si nuci.

Exemple de alimente de lunga durata care necesita tratament termic: paste,
orez, supa in pungi, faina, conserve si alimente liofilizate.

Daca exista alimente pe care cineva din casa nu le poate tolera sau de care
este dependent, trebuie sa planificati acest lucru.

Daca intentionati sa pregéatiti méncarea intr-o bucatarie, la un arzator cu gaz
sau un gratar cu gaz, ar trebui sa verificati in mod regulat daca echipamentul
functioneaza si este in stare buna.



5> Auto-pregatirea pentru plati

Sistemele de plata din Norvegia sunt sigure si eficiente. Cu toate acestea,
atacurile digitale, erorile umane, erorile de sistem sau intreruperile de curent pot
face ca sistemele sa nu functioneze asa cum ar trebui.

In cazul in care nu mai esti platit asa cum o faci de obicei, este o idee buna s3 ai
alte modalitati de plata. Este bine sa aveti:

e Mai multe carduri de plata. Acestea pot sa fie diferite carduri de plata (carduri
de debit sau de credit), sau carduri bancare emise de diferite banci.

e Niste bani acasa, de preferinta in valori diferite, si mai mici. Luati in
considerare suma in functie de cate persoane sunteti in casa si de ceea ce
este posibil sa aveti nevoie sa cumparati.

@ Un cont la mai multe banci in cazul in care apar probleme tehnice la una
dintre banci.



Lista de verificare pentru
propria ta pregatire

in cele de mai jos poti sa gasesti exemple de lucruri pe care este bine sa le ai in

casa. Ar fi bine sa va revizuiti nevoile si sa va actualizati proviziile in mod regulat.
Amintiti-va ca familia, prietenii si vecinii pot sa participe impreuna cu dvs. la
auto-pregatire.
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Mancare si apa

L O g o o

Apa potabila curata depozitata in
canistre sau sticle.

Alimente care pot rezista sa fie

depozitate la temperatura camerei.

Gratar, aragaz sau primus.
Recipient suplimentar de gaz sau
de combustibil.

Hrana si apa pentru animalele de
companie.

Ceva numerar si mai multe carduri
de plata.

Informatii
[ ] Radio DAB care functioneaza cu

baterii, manivela sau celule solare.

[] Baterii si baterii incarcate.
[] O lista pe hartie cu numere de

telefon importante, cum ar fi
numerele de urgent&, camera
de urgenta, veterinarul, familia,
prietenii si vecinii.

Caldura si lumina

[] Haine si paturi calde, pilote, sau
saci de dormit.

Chibrituri si luméanari.
Lemne — dacé aveti o soba pe
lemne sau un semineu.

Aragaz cu gaz sau cu kerosen
destinat utilizarii in interior.

Acord privind cazarea.

oo O g

Lanterne sau lampi cu halogen
care functioneaza cu baterii,
manivele, sau celule solare.

Medicamente si igiena

[ ] Medicamente si echipamente de
prim ajutor.

[[] Comprimate de iod (se folosesc
de copii si adulti sub 40 de
ani, femeile insarcinate si care
alapteaza).

[ ] Articole de igiend precum servetele
umede, dezinfectant pentru maini,
scutece, hartie igienica, tampoane
absorbante.



1



=, Medicamente i prim

ajutor medical

intr-o situatie de criza, poate sa fie dificil sa ajungi la numarul medical de
urgenta sau la camera de urgenta. De aceea este important sa cunoasteti primul
ajutor de baza si sa aveti echipamente de prim ajutor in casa.

Daca ai ocazia, invata cum se acorda primul ajutor de baza.

Este bine sa ai in casa echipament de prim ajutor. Daca ai un autoturism, ar fi
bine sa ai si in masina echipament de prim ajutor.

Este bine sa ai o rezerva suplimentara de medicamente si echipamente
medicale pe care le utilizezi in mod regulat pentru cel putin sapte zile. Creeaza
o rutind in care sa ridici 0 noua provizie nu mai tarziu de o saptamana inainte
de a le epuiza.

Este bine sa ai in casa comprimate de iod (se folosesc de copii si adulti sub
40 de ani, femeile insarcinate si care alapteaza). Aceste comprimate pot sa
ofere protectie impotriva iodului radioactiv in cazul unui accident nuclear

si trebuie sa fie luate numai dupa ce au fost emise instructiuni de cétre
autoritati.

Primul ajutor de baza
e Asigurati cdile respiratorii libere.

e Opriti hemoragia externa si
mentineti persoana ranité la cald.

Evaluati respiratia.

Evaluati daca persoana vatamata
este constienta.

Efectuati resuscitarea
cardiopulmonara (RCP).

Utilizarea unui defibrilator.



lgiena

O igiend precaré poate s aibd drept consecinta infectii si boli. In cazul in care
nu aveti apa de la robinet, igiena personala si curatarea devin mai dificile.

e Avetiin casa servetele umede, dezinfectant pentru méini si manusi de unica
folosinta.

e Aveti suplimentar héartie igienica si saci de gunoi.
e Daca folositi scutece, produse menstruale sau sanitare, ar trebui sa aveti un
stoc suplimentar din acestea.

in cazul in care apa este opritd pentru o perioada mai lunga de timp

e Acordati o atentie deosebita igienei personale dupa folosirea toaletei si ihainte
de a prepara de mancare.

e Pastrati-va casa ordonata si curata. Aruncati gunoiul si resturile de mancare
pentru a evita bacteriile si daunatorii.

e in cazul in care un closet nu poate fi folosit, puteti crea un closet de urgenta prin
infasurarea unui sac de transport dublu in jurul scaunului de toaleta sau a unei
galeti. Sacii de transport sunt apoi legati cu un nod dublu si aruncati la gunoiul
obisnuit.

e intr-o situatie de criza, poate fi folositd apa de la boilerul de apa din casa. Tnainte
de a goli apa de la robinetul de scurgere din partea de jos a cazanului, scoateti
dopul. Acea apa nu trebuie sa fie bauta.

e in scopuri de igiena puteti s& luati in considerare colectarea apei de pe
acoperisul casei, dintr-un rau, sau din altéd apa dulce. Cu toate acestea, retineti ca
aceasta apa poate fi foarte contaminata si nepotrivita pentru utilizare ih cazul Tn
care au existat precipitatii nucleare sau degajari chimice in zona dumneavoastra.
Prin urmare, ihainte de a utiliza o astfel de apa cereti informatii de la autoritati.
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() Informarea si comunicarea

In cazul unei situatii de criz&, este important s primiti informatii de la autoritti
despre ceea ce se intampla si ce ar trebui sa faceti. Prin urmare, pregatiti-va
pentru a putea sa obtineti informatii in cazul in care reteaua electrica, reteaua de
telefonie mobila sau internetul nu mai functioneaza.

Cautati informatii de pe canalele oficiale ale autoritatilor si din mass-media
jurnalistica controlatd de editor, care fac obiectul posterului Veer varsom (Fiti
precaut) si al afisului editorului. NRK P1 este canalul de urgenta care va asigura
informarea publicului, chiar in cazul in care alte mass-media de stiri si site-uri
publice nu sunt disponibile. Este bine sa:

e Aveti un radio DAB care functioneaza chiar in cazul in care se intrerupe
curentul. Exista diferite variante care functioneaza cu baterii, sau care sunt
incarcate cu celule solare sau o manivela.

e Amintiti-va céa puteti asculta radioul sau va puteti incarca telefonul mobil
in masina.
e Aveti un banc de baterii care este reincarcat in mod regulat.

e Scrieti pe o hartie numere de telefon importante pentru cazul in care trebuie
s& imprumutati un telefon.

e Verificati cu municipalitatea dumneavoastra dacé au locuri de intélnire sau
alte aranjamente de unde puteti obtine informatii in cazul in care retelele de
electricitate si telecomunicatii sunt intrerupte.

e Daca aveti acces la internet, dar reteaua de telefonie mobila nu functioneaza:
verificati daca puteti activa vocea prin wifi pe telefon si daca aveti aplicatii pe
telefon care comunica prin internet.

e Verificati daca familia sau vecinii au un abonament conectat la o alta retea
mobila decéat dvs.
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Fiti critic cu sursele de informatii

Situatiile de criza sunt imprevizibile, si dezinformarea se poate réaspandi cu
usurinta. Acest lucru se poate intdampla deoarece situatia de criza in sine
creeaza confuzie si neintelegeri. Sau de cineva care raspandeste dezinformari
intentionate, de exemplu pentru a destabiliza societatea. Deoarece informatiile
pe care le obtineti afecteazéa alegerile pe care le faceti, este important sa
verificati sursele din care obtineti informatii si sa va ganditi la ce fel de informatii
le transmiteti.

e Obtineti informatii de la autoritati si de la mass-media jurnalistica controlata de
un editor.

e Fiti deosebit de vigilent atunci cand primiti informatii care par surprinzatoare,
inspaimantatoare sau care va enerveaza.

e Verificati cine se afla in spatele informatiilor pe care le primiti. Unii pot raspandi
in mod intentionat informatii gresite.

e Fiti constienti de faptul ca tot ce este text, sunet, imagine, si videoclip poate sa
fie manipulat.

e Ganditi-va bine la ce informatii distribuiti.

Avertizarea

Alerta de urgenta este un serviciu de la autoritatile norvegiene. in cazul unei
situatii grave cu risc acut pentru viata si sanatate, este posibil sa puteti primi o
alertd de urgenta pe telefonul mobil. Aceasta presupune ca aveti acoperire 4G
sau 5G.

In orase si localitati mai mari sunt amplasate sisteme de avertizare. Cand
sirenele suna in trei serii cu o0 pauza de un minut intre serii, inseamna ,mesaj
important — cautati informatii”. Ascultati, de exemplu, NRK P1. Daca sirenele
avertizeaza cu sunet scurt timp de aproximativ un minut, inseamna ,pericol
de atac — cautati adapost”. Cand sirenele suna continuu o jumatate de minut,
inseamna ca pericolul a trecut.
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(o))

o) Auto-pregatirea comuna

Cooperarea si comunitatea sunt o mare resursa in situatii de criza. Discutati cu cei
din jur despre ce s-ar putea intdmpla si despre cum va veti descurca impreuna.

Gaseste-ti un aliat pentru situatii de urgenta

Aflati cine ar putea avea nevoie de ajutorul dvs. si de la cine puteti obtine ajutor.
Cu caracteristici si cunostinte diferite, membrii familiei, prietenii si vecinii se pot
completa unii pe altii.

lata cateva exemple de lucruri cu care va puteti ajuta reciproc:

e Primul ajutor in caz de accident.

Ingrijire si sprijin.

Sederea si cazare in cazul in care cineva trebuie sa evacueze din propria casa.
Traducerea si explicarea informatiilor primite de la autoritati.

Ajutor practic in legéatura cu utilizarea echipamentelor si instrumentelor.
Procurare, carat si transport.

Schimb sau schimb de imprumut de echipamente si bunuri.

Imprumutati un telefon mobil care este conectat la o alt4 retea decét telefonul dvs.

Gatit mancare in comun.

Organizatii de voluntariat

in situatii de criza, multe sarcini importante se rezolva prin eforturile organizatiilor de
voluntari si ale societéatilor religioase si de filozofie de viata. Procurati-va o privire de

ansamblu asupra organizatiilor si echipelor de voluntari din zona dvs. locala. Sunteti
binevenit in cazul in care doriti s& va implicati in pregatirea voluntara.

Autosustenabilitate in companiile de locuinte

Consiliul de administratie al unei asociatii de locuinte sau al coproprietarului poate
evalua daca se poate infiinta un depozit comun cu autoaprovizionare. De exemplu,
puteti fi de acord sa depozitati apa potabild in subsol sau in alte zone comune.
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@ Sanatatea mintala in
situatii de criza

In situatii de criza si in fata incertitudinii, este normal s traiesti ingrijorare, s3 ai
ganduri negative, sa dormi prost, sa fii nelinistit, si sa ai alte emotii puternice.
Unii sunt mai afectati decét altii.

e Folositi timpul pentru ceva despre care puteti face ceva, de preferinta ceva
concret care va poate ajuta sa va adunati gandurile si sa fiti prezent.

e Continuati pe céat posibil cu rutinele cu care sunteti obisnuit, de exemplu mese
obisnuite si igiena personala.
e Cauta alte persoane. Contactati prietenii, familia si altii dacé este posibil.

Contactul social ne ofera oportunitatea de a ne impartasi gandurile si
modurile de a trata lucrurile.
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o Unde este bine sa stati
= in situatii de criza

Unde este sigur sa stai depinde in totalitate de ceea ce s-a intamplat. Cel mai
important lucru este sa cautati informatii si sa urmati sfaturile si indrumarile
autoritatilor.

In multe cazuri, cel mai sigur este sa stai acasa. Alteori, poate fi necesar sa
plecati de acasa de urgenta, in scurt timp.

In cazul unor acte de rizboi, este posibil s fiti avertizat s& c&utati s& v&
adapostiti. Daca nu exista adaposturi adecvate in imediata apropiere, ar trebui
sa cautati adapost intr-un subsol sau intr-o camera care este situata in mijlocul
unei cl&diri. in caz de explozie, geamurile se pot sparge si bucétile de sticld pot
rani oamenii din apropiere. Prin urmare, stati departe de ferestre.

in cazul in care trebuie si pleci de acasa

e Faceti un plan pentru unde puteti s& mergeti si cum sa ajungeti acolo.

Poate ca puteti sa plecati la rude, la prieteni sau la o cabana. In cazul unor
accidente majore si dezastre, sunt adesea infiintate centre de evacuare si pentru
apartinatori.

e Cele mai importante lucruri de retinut daca trebuie sa pleci de acasa Th scurt
timp sunt: haine calduroase/paturi, telefon mobil, card bancar si numerar, ceva
alimente si bauturi, acte de identitate, medicamente si obiecte ajutatoare (de
exemplu ochelari, lentile de contact, carut premergator, si echipament auditiv).

e in cazul in care folositi o masin3, asigurati-va c& aveti suficient combustibil sau
curent electric. Fiti pregatiti ca transportul in situatii de criza poate fi haotic si
poate dura mai mult timp decat de obicei.

18



|
°

Adapost de refugiu

Autoritatile vor anunta atunci cand este necesar
ca populatia sa se adaposteasca in adaposturi
de refugiu.

O prezentare de ansamblu a adaposturilor de
refugiu publice poate fi gasita la https://kart.dsb.no.

in plus, multe cladiri private sunt dotate cu un
adapost de refugiu. Aceste incaperi sunt destinate
celor care locuiesc in cladire. Exemple: cladiri de
birouri, scoli, gradinite, asociatii locative, si hoteluri.



«E» Numar de urgenta

110 Pompierii
112 Politia (atunci cand este nevoie de asistentd imediat)

113 Telefon medical de urgenta (cand este o situatie de urgenta si viata este
pusa in pericol)

14 12 Telefon de urgentd pentru persoane surde si cu probleme de auz

SMS de urgenta este un serviciu care va permite persoanelor surde, cu probleme
de auz sau cu deficiente de vorbire sa contacteze numerele de urgenta prin SMS
(mesaj text). Pentru a utiliza serviciul, trebuie mai intai sa va inregistrati numarul la
www.nodsms.no.

insemnari proprii (numere de telefon importante si alte informatii utile)

Brochure in different languages: sikkerhverdag.no



Intrebari frecvente despre autopregatire
(pregatirea individuala)

indrumiri esentiale pentru timp de rizboi (din sectiunea
,Cand ar trebui sa merg la un adipost?” de mai jos): In cazul
unor acte de razboi, se poate emite o avertizare de a cduta
adapost. Daca nu exista adaposturi in imediata apropiere, cautati
addpost In subsol sau intr-o camera aflata in mijlocul cladirii si
evitati ferestrele. Norvegia avertizeaza publicul prin alerte de
urgenta trimise pe telefoanele mobile, prin sisteme de avertizare
(sirene) si prin canalul de urgenta NRK P1.

Informatii generale despre autopregatire si despre
recomandari

Pentru ce anume ar trebui sa ne pregatim?

Ar trebui sa ne pregatim sa ne descurcam pe cont propriu timp de
0 saptamana — chiar si fara energie electrica, apa, canalizare,
internet, retele mobile sau solutii de plata care sa functioneze
normal.

Desi majoritatea lucrurilor functioneaza bine in Norvegia, diverse
crize pot duce la pierderea, pentru perioade mai scurte sau mai
lungi, a tuturor acestor servicii pe care le consideram de la sine
intelese. Printre astfel de crize se pot numdra vremea extrema,
pandemiile, accidentele, sabotajul si, in cel mai rau caz, actele de
razboi.

Nu este responsabilitatea guvernului sa aiba grija de mine
intr-o criza?

Intr-o criza sau Intr-un razboi, oamenii trebuie sa fie pregatiti
pentru faptul ca nu totul va functiona normal. Ajutorul va merge
mai Intai catre cei care au cea mai mare nevoie de el.



Autoritatile vor face tot ce le sta In putinta pentru a Imbunatati
situatia cat mai curand posibil. Exista planuri pregatite pentru a
face fata diferitelor incidente.

Sistemul de pregatire pentru situatii de urgenta din Norvegia se
bazeaza pe faptul ca fiecare isi asuma responsabilitatea si
contribuie — aceasta include autoritatile, organizatiile,
intreprinderile si persoanele fizice.

De ce este importanta pentru mine autopregatirea?

Existi doud motive pentru aceasta. in primul rand, pentru ci
dumneavoastra si cei dragi veti fi mai bine pregatiti pentru orice,
de la incidente marunte la crize majore. in al doilea rand, fiind
pregatit, 1i ajutati pe autoritati sa acorde prioritate celor care au
cea mai mare nevoie de ajutor.

Care este cel mai important lucru pe care ar trebui sa mi-|
procur?

Apa potabila si un plan pentru a va mentine la cald. Recomandam
20 de litri de apa de persoana. Pentru a va mentine la cald, ar fi de
preferat sa aveti o sursa de incalzire alternativa la cea electrica
sau un ,prieten de urgenta” care are una.

Am o afectiune de sanatate care inseamna ca nu ma pot
descurca singur, fara ajutor. Ce ar trebui sa fac?

Daca primiti servicii de sandtate acolo unde locuiti, veti primi
ajutor si intr-o criza. Totusi, ar putea dura mai mult decat sunteti
obisnuit. De aceea, ar trebui sa va planificati sa va descurcati pe
cont propriu cat de mult puteti. Discutati cu rudele si cu alte
retele de sprijin pentru a clarifica cu ce anume aveti nevoie de
ajutor si cat de repede aveti nevoie de el.

Cine a elaborat aceste recomandari de autopregatire?

Directia pentru Protectie Civila si Planificarea Situatiilor de
Urgenta (DSB) este cea care a compilat si a publicat
recomandarile. Recomandarile sunt, de asemenea, fundamentate
de diverse autoritati de specialitate — de exemplu, recomandarile



privind medicamentele si primul ajutor provin de la Directia
pentru Produse Medicale si de la Directia de Sanatate.

De ce o saptamana? Nu toate crizele si razboaiele se
termina atat de repede.

Asa este — multe crize diferite dureaza mai mult. Cand
recomandam tuturor celor care au posibilitatea sa fie pregatiti sa
se descurce pe cont propriu timp de o saptamang, este vorba de
trei lucruri.

In primul rand, este rar ca infrastructura criticd, precum energia
electrica, apa, canalizarea, internetul si retelele mobile, sa fie
pierdutid pentru mai mult de o siptimana. In al doilea rand, o
saptamana de pregatire va ofera dumneavoastra, celor dragi si
autoritatilor ceva timp pentru a planifica pasii urmatori in cazul
crizelor de lungd durati si grave. In al treilea rand, pregitirea
pentru o saptamana este realist de atins pentru o mare parte a
populatiei. Pentru cei care doresc sa fie pregatiti pentru mai mult
timp, acest lucru este, desigur, doar de bine.

Nu ar trebui, de asemenea, sa ne cultivam propria hrana?

Este bine daca oamenii doresc sa isi consolideze autopregatirea
cultivind ei finsisi o parte mai mare din hrana lor. In
recomandarile de autopregatire, DSB a incercat sa evidentieze
masuri relativ simple pe care cat mai multi oameni sa le poata
urma, enumerand exemple pentru a raspunde diferitelor nevoi,
cum ar fi cdldura, apa si hrana. Aceasta lista nu este exhaustiva
sau definitiva — cel mai important lucru este ca cat mai multi
oameni sa ia masuri pentru a se descurca pe cont propriu timp de
o sdptamana.

Cand ar trebui sa merg la un adapost?

Unde este intelept sa ramaneti intr-o criza depinde in intregime
de ce s-a Intamplat. Cel mai important lucru este sa cautati
informatii si sa urmati sfaturile si indrumarile autoritatilor.

in cazul unor acte de rizboi, se poate emite o avertizare de a
cauta adapost. Daca nu exista addposturi in imediata apropiere,
ar trebui sa cautati adapost in subsol sau intr-o camera aflata in
mijlocul cladirii si sa evitati ferestrele.



In Norvegia, autorititile avertizeaza, printre altele, prin avertizari
de urgenta trimise pe telefoanele mobile, prin sisteme de
avertizare si prin canalul de urgenta NRK P1.

Ce rost are un ,prieten de urgenta”?

Poate fi dificil sa va planificati autopregatirea pentru o
saptamana. Familia, prietenii si vecinii se pot ajuta reciproc si pot
colabora la solutii bune. Exemple de lucruri cu care ,prietenii de
urgenta” se pot ajuta reciproc:

e  Prim ajutor pentru rani

. Tngrijire si sprijin

e (Cazare in cazul evacuarii din propria locuinta

e Traducerea si explicarea informatiilor guvernamentale
e Ajutor practic la utilizarea echipamentelor si a uneltelor
e  Cumparaturi, carat si transport

e Schimbul sau imprumutul de echipamente si bunuri

o Imprumutarea unui telefon mobil conectat la o alti retea
decat a dumneavoastra

e  GatitIn comun
Nu imi permit propria rezerva de urgenta — ce fac?

Autopregatirea nu trebuie sa fie costisitoare. Cel mai important
lucru este sa aveti apa potabila si un plan pentru a va mentine la
cald. Un ,prieten de urgenta” este gratuit — aflati la cine puteti
merge In cazul unei pane de curent prelungite. Pentru apa
potabild, recomandarea este de 20 de litri de persoana.
Autopregatirea nu inseamnad doar hrana, apa si echipamente;

inseamna si cunostinte si retele de sprijin.

Nu am primit brosura trimisa prin posta in toamna anului
2024. Cum o pot obtine?

Brosura este disponibila pe site-ul DSB in 32 de limbi diferite
(inclusiv In romana). Daca doriti un exemplar fizic in norvegiana
sau engleza, il puteti comanda de la DSB. Pagina in mai multe
limbi: dsb.no - Autopregatirea in mai multe limbi



Echipamente, produse si depozitare

Nu am spatiu sa depozitez echipamente de urgenta. Ce ar
trebui sa faca cei din apartamente mici?

Autopregatirea nu trebuie sa ocupe mult spatiu si nu este nevoie
ca fiecare sa aiba totul de unul singur. Cel mai important lucru
este sa aveti apa potabila si un plan pentru a va mentine la cald.

Daca nu aveti incalzire alternativa: aflati la cine puteti merge in
cazul unei pane de curent prelungite. Aceasta intelegere ar trebui
facuta din timp, nu dupa ce a survenit pana.

Apa potabila: recomandarea este de 20 de litri de persoana.
Adesea este mai usor sa gasiti spatiu pentru cateva recipiente
mici decat pentru unul mare. Daca 20 de litri sunt imposibil de
depozitat, a stoca 5 sau 10 litri este mult mai bine decat nimic.

Cati bani numerar ar trebui sa am?

Numerarul este una dintre mai multe masuri pe care Norges Bank
(Banca Centrala a Norvegiei) le recomanda pentru a fi pregatit in
cazul in care se Intampla ceva cu sistemele de plata. Alte masuri
sunt detinerea mai multor carduri de plata si conturi la banci
diferite. Nu exista un raspuns definitiv — depinde de marimea
gospodariei si de nivelul general al pregatirii dumneavoastra
casnice. Poate fi o idee buna sa aveti numerar in bancnote de
diferite valori.

Este o idee proasta sa ai 0 masina electrica intr-o criza?

In cazul penelor de curent de lungid durati, o mare parte a
societatii nu va functiona normal — nu veti putea Incarca o
masina electrica, iar pompele de benzina si motorina au si ele
nevoie de energie electrica. Din perspectiva pregatirii, este
intelept sa pastrati bateria bine incarcata (la masina electrica) sau
rezervorul plin cu combustibil (la masina pe combustibil fosil).
Dar cel mai important lucru este o buna autopregatire, astfel incat
sa va puteti descurca acasa cateva zile.



De ce am nevoie de un radio DAB?

NRK P1 este canalul de urgenta care va asigura ca informatiile
ajung la public chiar si atunci cand alte institutii de presa si site-
uri publice sunt indisponibile. NRK P1 emite pe DAB, asa ca DSB
recomanda sa aveti un radio DAB care functioneaza pe baterii, cu
manivela sau cu celule solare.

De unde puteti cumpara ceea ce recomanda DSB?

DSB nu recomanda produse anume si nu vinde produse de
urgentd; ofera exemple de lucruri care este bine sa le aveti acas3,
care variaza de la o gospodarie la alta. Multe dintre lucrurile de
care aveti nevoie se vand in magazinele alimentare, in farmacii
sau In lanturile de vanzare cu amanuntul care au raioane de
articole de uz casnic si de exterior. Exista, de asemenea, multe
truse de urgenta gata facute, disponibile online.

Nu am o soba cu lemne. Cum ma incalzesc daca se ia
curentul?

Un sfat bun este sa va faceti un ,prieten de urgenta” — aflati din
timp la cine puteti merge in cazul unei pane de curent prelungite.
Existd, de asemenea, sobe pe gaz sau cu parafina (petrol)
destinate utilizarii in interior. Cand folositi surse de caldura
alternative, tineti intotdeauna cont de siguranta Impotriva
incendiilor.

Depind de un medicament, dar nu pot obtine o reteta pe
perioade lungi. Ce ar trebui sa fac?

Pastrati o rezerva suplimentara de cel putin sapte zile din
medicamentele si echipamentele medicale pe care le folositi In
mod regulat. Creati-va o rutina prin care sa va procurati o noua
rezerva cu cel tarziu o saptamana inainte de a ramane fara ea.
Discutati cu medicul dumneavoastra daca aveti nevoie de ceva in
plus fata de aceasta.

Nota: Traducere neoficiala, in scop informativ
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