Informatii importante pentru toti locuitorii Suediei — in caz

’

de criza sau razboi

Aceasta brosura este distribuita fiecarei gospodarii din Suedia in numele guvernului
suedez. Agentia Suedeza pentru Protectie Civila (MSB) este responsabila de continut.

Brosura poate fi comandata in suedeza, suedeza simplificata si engleza si poate fi
descarcata digital in multe alte limbi. Este disponibila, de asemenea, in limbajul semnelor
suedez, In format audio si in Braille. Pentru mai multe informatii, vizitati msb.se.

Pastrati aceasta brosura intr-un loc sigur.

Catre toti locuitorii Suediei

Traim vremuri nesigure. In coltul nostru de lume se poarta in prezent conflicte armate.
Terorismul, atacurile cibernetice si campaniile de dezinformare sunt folosite pentru a ne
submina si a ne influenta.

Pentru a rezista acestor amenintari, trebuie sa fim uniti.

Daca Suedia este atacata, fiecare trebuie sa isi faca partea pentru a apara independenta
Suediei — si democratia noastra.

Ne construim rezilienta in fiecare zi, impreuna cu cei dragi, cu colegii, prietenii si vecinii.
In aceasta brosura aflati cum sa va pregatiti si cum sa actionati in caz de criza sau razboi.

Faceti parte din sistemul general de pregatire pentru situatii de urgenta al Suediei.
Tn vremuri nesigure, este important sa fii pregitit

Nivelurile amenintarii militare sunt in crestere. Trebuie sa fim pregatiti pentru scenariul
cel mai defavorabil — un atac armat asupra Suediei.

Razboiul — amenintarea suprema la adresa libertatii noastre. Cand violenta militara
este folosita pentru a-si impune autoritatea asupra noastra, dreptul nostru de a trai o viata
libera si independenta este amenintat.

Totusi, exista si alte modalitati, in afara conflictului armat, de a ne influenta si de a ne
submina societatea; de exemplu, atacurile cibernetice, campaniile de dezinformare,
terorismul si sabotajul. Aceste tipuri de atacuri pot avea loc in orice moment. Unele se
intampla aici si acum.

Nu putem considera niciodata libertatea de la sine inteleasa. Curajul si vointa noastra de a
ne apdra societatea deschisa sunt vitale, chiar daca acest lucru ne-ar putea cere sa facem
anumite sacrificii.



Daca Suedia este atacatd, nu ne vom preda niciodata. Orice sugestie contrara este falsa.
Alte amenintari grave

De asemenea, trebuie sa ne consolidam rezilienta in fata altor riscuri si amenintari grave,
printre care:

e Fenomenele meteorologice extreme.

e  Agentii patogeni periculosi.

o Intreruperi ale sistemelor IT importante.
e  Criminalitatea organizata.

Impreund facem Suedia mai puternica

In vremuri de criza sau razboi, cu totii trebuie si contribuim la rezilienta Suediei.

Agentiile guvernamentale, autoritatile regionale si municipalitatile 1si asuma
responsabilitati majore atunci cand securitatea noastra este amenintatd. Municipalitatile,
de exempluy, 1i Ingrijesc pe bolnavi si pe varstnici si se asigura ca serviciile de Ingrijire a
copiilor si cele de salvare raman neintrerupte pe cat posibil. Sectorul privat contribuie, de
asemenea, la pregatirea noastra.

Daca survine un incident grav, ajutorul trebuie sa se concentreze in primul rand asupra
celor care au cea mai mare nevoie de el. Aceasta inseamna ca cei mai multi dintre noi
trebuie sa ne putem descurca pe cont propriu timp de cel putin o saptamana.

[ata cateva exemple despre cum va puteti implica In pregatirea noastra colectiva:

o Inscrieti-vd intr-o organizatie de aparare voluntara care are atributii specifice in
cadrul sistemului de aparare totala al Suediei. Exista, de asemenea, alte organizatii
non-profit si comunitati religioase care joaca roluri importante.

e Absolviti un curs de resuscitare cardiopulmonara (RCP) de urgenta.

e Donati sange, daca puteti.

e Discutati cu alte persoane din comunitatea dumneavoastra locala despre cum sa va
consolidati pregatirea colectiva — de exemplu, cu vecinii din blocul sau din cartierul
dumneavoastra.

Apararea suedeza

Sistemul de aparare totala al Suediei cuprinde apararea militara si apararea civila. Suedia
face parte, de asemenea, din apararea colectiva a NATO.

Apararea militara

Apararea militara a Suediei protejeaza Suedia si aliatii sai din NATO impotriva atacurilor
armate, apara granitele noastre nationale si contribuie la solutionarea conflictelor. Ea
cuprinde Fortele Armate Suedeze si agentiile guvernamentale a caror atributie principala
este de a sprijini apararea militara a Suediei.



Apararea civila

Apararea civila implica pe toti cei care locuiesc In Suedia, alaturi de agentiile
guvernamentale, autoritatile regionale, municipalitati, sectorul privat si organizatiile non-
profit. Una dintre cele mai importante sarcini ale apararii civile este de a sprijini apararea
militara. O altad sarcind de baza este de a proteja populatia si de a asigura ca serviciile
publice esentiale raman neintrerupte pe cat posibil — chiar si in timp de razboi. Serviciile
publice esentiale includ energia, sanatatea si transportul.

Suedia in NATO

Suedia face parte din alianta militara NATO. Scopul aliantei este ca tarile membre sa fie, in
mod colectiv, atat de puternice Incat sa descurajeze pe altii sa ne atace. Daca totusi o tara
membra NATO este atacatd, celelalte tari din aliantad vor contribui la apararea ei — toti
pentru unul, unul pentru toti.

Starea de alerta sporita

In cazul unui razboi sau al amenintarii unui razboi, guvernul suedez poate declara o stare
de alerta sporita pentru a imbunatati capacitatea tarii de a se apara.

O stare de alerta sporita impune sa ne unim impotriva unui agresor, asigurandu-ne
totodata ca serviciile si functiile esentiale raman neintrerupte. Daca apare un astfel de
eveniment, este posibil sa fiti chemat sa serviti in diverse functii.

Anunturile privind o stare de alerta sporita vor fi difuzate prin diverse canale, inclusiv
radio, TV si teletext. Semnalul de alarma de urgenta poate fi folosit, de asemenea, pentru a
semnala cea mai inalta stare de alerta.

Semnalul de alarma de urgenta indica faptul ca Suedia se afla in stare de razboi sau este
amenintatd iminent de un conflict armat. Intreaga aparare totala trebuie mobilizata
imediat, iar toata lumea trebuie sa se pregateasca pentru razboi.

Intreaga tard a intrat in cea mai fnalti stare de alerts.
Obligatia de aparare totala

Din anul in care impliniti 16 ani si pana la sfarsitul anului in care impliniti 70 de ani, faceti
parte din apdrarea totald a Suediei si sunteti obligat sa serviti in caz de razboi sau de
amenintare a unui razboi.

Obligatia de aparare totala se aplica tuturor cetatenilor suedezi care locuiesc in Suedia sau
in strdinatate. Obligatia de aparare totala se aplica, de asemenea, cetatenilor straini
rezidenti in Suedia. Obligatia de aparare totala consta in:

e  Serviciul in apirarea militari sau civili. In timpul unei stiri de alert3 sporite,
trebuie sa va prezentati imediat la locul care v-a fost desemnat prin repartizarea pe
timp de razboi.



e Serviciul national general. Daca guvernul suedez activeaza serviciul national
general, trebuie sa ramaneti la locul de munca sau sa indepliniti alte sarcini In
sprijinul sistemului de aparare totala al Suediei.

In timpul unei stiri de alerta sporite, mergeti la serviciu ca de obicei, cu exceptia cazului in
care vi s-a atribuit o repartizare specifica pe timp de razboi.

Sistemele de avertizare

In cazul unor accidente grave, crize, amenintari de razboi sau razboi, avertizarile pot fi
emise in diverse moduri. Aflati ce Inseamna diferitele sirene.

Avertizarea in exterior

Sistemul de avertizare In exterior, care foloseste sirene puternice, este operational in
majoritatea municipalitatilor si in jurul centralelor nucleare din Suedia.

Sistemul este testat la ora 15:00, In prima zi de luni care nu este sarbatoare legala din
martie, iunie, septembrie si decembrie.

Anuntul important catre populatie (PSA)
14-14-14

Aceasta sirena suna timp de 7 secunde, urmate de 14 secunde de liniste. Modelul se repeta
timp de 2 minute.

Intrati in interior, Inchideti toate ferestrele si usile si, daca este posibil, opriti ventilatia.
Ascultati postul public suedez Sveriges Radio, canalul P4, pentru mai multe informatii.

Sistemul de avertizare si informare de urgentd, PSA (Anuntul important catre populatie),
este folosit in situatii de urgentd; de exemplu, In cazul evenimentelor cu calitate
periculoasa a aerului sau al incendiilor care pot emite fum toxic ori provoca explozii.
Anunturile importante catre populatie sunt difuzate in principal prin:

e  Sveriges Radio, SVT (televiziunea publica suedeza), teletextul SVT, precum si
canalele comerciale de radio si TV.

e Aplicatii care includ krisinformation.se, serviciile de urgenta SOS Alarm, Sveriges
Radio si SVT.

e Mesaje text trimise pe telefoanele mobile din zona afectata.
Semnalul de alarma de urgenta
15

Sirena suna timp de 30 de secunde, urmate de 15 secunde de liniste. Modelul se repeta
timp de 5 minute.

Intrati in interior. Ascultati canalul P4 al postului public suedez Sveriges Radio. Un semnal
de alarma de urgenta inseamna ca intreaga tara se afla in cea mai inalta stare de alerta.
Daca sunteti membru al fortelor armate sau serviti in apararea civila, prezentati-va imediat



la repartizarea dumneavoastra pe timp de razboi. Daca repartizarea dumneavoastra pe
timp de razboi este chiar actualul loc de munca, urmati instructiunile angajatorului.

Alarma aeriana
Aceasta sirena consta in semnale scurte, care suna timp de 1 minut.

Adapostiti-va imediat — de exemplu, intr-un adapost de protectie civila, intr-o pivnita sau
intr-o alta structura de protectie. Veti fi mai bine protejat in interior decat in exterior, de
preferinta intr-o camera fara ferestre.

incetarea alarmei (,Pericol trecut”)

O sirena lunga, neintrerupta, cu durata de 30 de secunde.

Cautarea adapostului in timpul unui atac aerian

Daca are loc un atac aerian, trebuie sa va adapostiti imediat intr-un adapost sau intr-un alt
loc de protectie. Alegeti-1 pe cel mai apropiat. Este posibil sa fie nevoie si sa evacuati o zona
in cazul unei posibile ofensive militare.

Avertizarile sunt difuzate prin diverse canale, inclusiv prin alarma aeriana si prin postul
public suedez Sveriges Radio, canalul P4.

Adaposturile de protectie civila ofera protectie Impotriva undelor de soc si a schijelor de
bomba. Ele protejeaza, de asemenea, impotriva undei de suflu si a undei de caldura ale unei
arme nucleare. Adaposturile ofera o protectie mai buna decat alte spatii in ceea ce priveste
precipitatiile radioactive (fallout), gazele de la armele chimice si armele biologice.

Alte locuri in care sa cautati adapost

Pivnitele, garajele si statiile de metrou subterane ofera, de asemenea, adapost in timpul
unui atac aerian. Tunelurile si zidurile pot oferi, de asemenea, o oarecare protectie. A fi in
interior este mai bine decat in exterior, de preferinta intr-o camera fara ferestre.

Daca sunteti afara si nu aveti timp sa va adapostiti, trebuie sa va intindeti la pamant. De
preferinta, intr-o groapa mica sau intr-un sant.

Cand auziti sirena de ,Pericol trecut”, puteti parasi adapostul. Ajutati-i pe cei raniti sau
prinsi sub daramaturi.

Armele nucleare

Nivelul global de amenintare ridicat creste riscul folosirii armelor nucleare. In timpul
atacurilor in care se folosesc arme nucleare, chimice sau biologice, adapostiti-va la fel cum
ati face in timpul unui atac aerian. Adaposturile de protectie civila ofera cea mai buna
protectie. Nivelurile de radiatii vor scadea drastic dupa cateva zile.

Protectie de la cea mai rudimentara la cea mai eficienta:

e  Afarg, intr-o groapa sau intr-un sant.



 Intr-un tunel sau langi un zid.

o Ininterior, intr-o camer4 fara ferestre.

e  Pivnite, garaje sau statii de metrou subterane.

e Adapost de protectie civila (cea mai eficientd protectie).

Pregatirea la domiciliu

Contribuiti la pregatirea noastra colectiva daca va puteti descurca pe cont propriu timp de
cel putin o saptamana.

Adaptati sfaturile din liste la nevoile si situatia dumneavoastra specifice. Este posibil sa
puteti Imparti unele lucruri cu altii — de exemplu, cu vecinii. In vremuri de criza sau razboi,
cu totii trebuie sa ne ajutam reciproc.

Pregatiti-va din timp, ca sa nu fiti nevoit sa iesiti in graba cand se Intdmpla ceva grav.
Apa

Aveti nevoie de cel putin trei litri de apa pe zi, in principal pentru baut si gitit. In caz de
lipsa a apei potabile, municipalitatea dumneavoastra poate pune la dispozitie rezervoare
publice de apa. Totusi, trebuie sa pastrati si acasa ceva apa pentru situatii de urgenta.

e  Procurati-va recipiente de depozitare a apei sau galeti cu capace pentru colectarea
apei.

e  Cumparati apa imbuteliata sau umpleti recipiente de depozitare.

e Depozitati apa intr-un loc intunecos si racoros. Verificati o data sau de doua ori pe
an daca apa are un gust sau un miros neobisnuit. Schimbati apa cand este necesar.

e Daca nu sunteti sigur ca apa este sigura de baut, fierbeti-o pana incepe sa
clocoteasca puternic.

e Depozitati apa In sticle de plastic si puneti-le In congelator. Sticlele pot fi folosite ca
acumulatori de frig daca se ia curentul. Cand gheata s-a topit, puteti bea apa. Nu
umpleti sticlele pana sus — s-ar putea crapa cand ingheata.

Caldura

Temperatura din interiorul locuintei dumneavoastra va scadea rapid daca se ia curentul
iarna. Adunati-va intr-o singura camera, acoperiti ferestrele cu paturi si puneti covoare pe
podea. Lucruri bune de pastrat acasa:

e Imbriciminte de exterior cilduroasj, pentru orice vreme, haine din lana, sosete
groase, caciuli, manusi si fulare.

o Paturi, saltele de dormit si saci de dormit. Surse de caldura alternative care nu
necesita energie electrica — de exemplu, o soba pe gaz sau cu parafina (petrol).

e  Lumanari, lumanari pastila (tea lights) si combustibil pentru sursele de caldura.
Chibrituri, aprinzatoare de foc si un stingator de incendiu.



Daca folositi surse de caldura alternative, luati masurile de precautie necesare. Deschideti o
fereastra pentru a lasa sa intre aer respirabil si asigurati-va ca opriti sursele de caldura
inainte de a merge la culcare.

Comunicare

Trebuie sa puteti primi stiri si informatii importante de la autoritatile guvernamentale.
Trebuie, de asemenea, sa puteti ramane in legatura cu familia si prietenii. Lucruri bune de
pastrat acasa:

e Radio alimentat cu baterii, panouri solare sau cu manivela.

e  Baterii de rezerva.

o  Telefon mobil si o baterie externa incircata. Incircitor de telefon pentru masina.
e  Numere de telefon importante notate pe hartie.

Postul public suedez Sveriges Radio, canalul P4, este canalul oficial pentru informatiile de
urgentd. Va continua sa emita in caz de criza sau razboi. Gasiti frecventa canalului P4 local
la krisinformation.se.

Hrana

Aveti nevoie de alimente care saturd, bogate in energie si care pot fi depozitate in siguranta
la temperatura camerei. Procurati-va alimente care pot fi preparate rapid, necesita foarte
putini api sau pot fi consumate imediat. Incepeti si vi construiti rezerva de urgenta
cumparand pur si simplu unul sau doua articole in plus cand faceti cumparaturile
obisnuite. Lucruri bune de pastrat acasa:

o Neperisabile: cereale, fulgi de cereale, paste, orez, cuscus, piure de cartofi instant,
lapte praf, tortilla, pdine crocanta (crispbread), biscuiti sarati (crackers), sare si
condimente.

e Conserve: rosii, legume, fructe si mancaruri gata preparate.

 Bogate in proteine: carne si peste uscate sau conservate, naut, fasole, linte si
branza la tub.

o Bogate in grasimi: ulei de gatit, pesto, rosii uscate la soare in ulei, tapenada, unt de
arahide, nuci si seminte.

e Aportde energie: crema de fructe, gem, ciocolata, miere, batoane proteice si fructe
uscate.

e  Bauturi: cafea, ceai, praf pentru ciocolata calda, supa de afine si de macese, suc sau
lapte.

e Hrana pentru copii: terci (valling), lapte praf pentru sugari, fulgi de ovaz si hrana
pentru bebelusi.

Folositi fructele si fructele de padure disponibile. Cultivati alimente comestibile in gradina,
pe balcon sau pe pervaz.

Mijloace de plata



Capacitatea de a efectua plati in diverse moduri va sporeste pregatirea pentru situatii de
urgenta. Ar trebui sa folositi numerar din cand in cand. Bine de avut:

e  Suficient numerar pentru cel putin o sdptamana, de preferinta in bancnote de
diferite valori.

e  Alte optiuni de plata — de exemplu, carduri de debit sau de credit si servicii digitale.
Toaleta

Daca nu exista apa — de exemplu, ca urmare a unei pane de curent — nu veti putea trage
apa la toaleta. Pregatiti-va sa eliminati deseurile prin alte mijloace si sa mentineti o igiena
buna.

Puteti urina in toaleta chiar daca nu puteti trage apa. Aruncati hartia igienica Intr-un cos de
gunoi sau intr-o galeata cu capac.

Pentru a elimina materiile fecale, montati o punga de plastic sau un sac de gunoi in vasul de
toaleta ori folositi o toaleta portabila sau o galeata cu capac. Acoperiti materiile fecale cu
asternut de compost sau rumegus. Municipalitatea dumneavoastra va oferi informatii
despre unde sa aruncati deseurile.

Bine de pastrat acasa:
e  Hartie igienica.
e Servetele umede, dezinfectant pentru maini. Scutece, absorbante menstruale.

e  Pungi de plastic sau saci de gunoi. Asternut de compost sau rumegus.
e  (Galeata cu capac.

! Pentru a reduce acumularea mirosului, evitati sa amestecati urina cu materiile fecale.
Altele
Bine de pastrat acasa:

e Resou de camping, arzator pe gaz, combustibil. Farmacie de casa, trusa de prim
ajutor.

o Chibrituri, amnar.
o Lanternd, lampa de frunte. Deschizator de conserve.
e  Combustibil in rezervorul masinii sau o baterie incarcata.

Daca aveti nevoie de medicamente pe baza de reteta sau de produse de unica folosinta —
de exemplu, daca aveti diabet — asigurati-va ca pastrati acasa o rezerva pentru o luna.

Evacuarea

Este posibil sa fie nevoie sa evacuati rapid o zona in cazul unui atac militar iminent, al unui
dezastru natural sau al unor emisii periculoase.



Instructiunile de evacuare vor fi anuntate prin diverse canale, inclusiv prin sistemul de
Anunt important catre populatie (PSA). Porniti postul public suedez Sveriges Radio, canalul
P4, si urmati instructiunile autoritatilor guvernamentale.

Daca nu va puteti evacua singur, vi se va oferi asistentd, precum si cazare de urgenta si
hrana cand ajungeti la o locatie sigura.

Lucruri de luat cu dumneavoastra

Intocmiti o listd cu bunurile esentiale in cazul in care trebuie si evacuati rapid si nu va
puteti intoarce acasa o vreme. lata cateva sfaturi despre ce sa luati:

e Hrana si apa pentru cateva zile.

e Actdeidentitate cu fotografie, card de debit sau de credit si numerar. Medicamente
si dispozitive de ajutor; de exemplu, aparate auditive. Radio alimentat cu baterii,
panouri solare sau cu manivela.

e Haine calduroase, imbracaminte de exterior rezistenta la apa si seturi suplimentare
de haine.

e Articole de toaleta si de igiena. Telefon mobil si Incarcator.

e  Hart3, busola.

e Informatii importante scrise pe hartie; de exemplu, numere de telefon si informatii
de asigurare.

Adapostul de protectie civila

Nu vi se atribuie un adapost de protectie civila anume — evacuati-va la cel mai apropiat. La
msb.se veti gasi o harta care indica toate adaposturile din Suedia.

Un adapost ar trebui sa aiba apa si facilitati sanitare de baza. Daca aveti timp, luati ceva de
mancare, haine calduroase si articole de toaleta. Fiti pregatit sa ramaneti in adapost cateva
zile.

Pe timp de pace, adaposturile pot fi folosite pentru alte activitati. Totusi, ele trebuie sa
poati fi eliberate si ficute disponibile in termen de 48 de ore, in caz de nevoie. In timpul
unei stari de alerta sporite, proprietarul cladirii este obligat sa se asigure ca adapostul este
pregatit corespunzator.

Adaposturile sunt marcate cu un semn — un triunghi albastru intr-un dreptunghi
portocaliu. Acest simbol inseamna ca spatiul este protejat conform legilor razboiului.

Cel mai apropiat adapost de protectie civila

Daca aveti nevoie de adapost in cazul unei stari de alerta sporite, aveti dreptul sa intrati in
adapostul cel mai apropiat de locul unde va aflati.

! Identificati adaposturi sau alte structuri de protectie aflate in apropierea locuintei, a scolii
si alocului de munca.



Apararea psihologica

Puteri straine si alte entitati din afara Suediei folosesc dezinformarea, informarea eronata
si propaganda pentru a ne influenta.

Tentativele de a ne influenta, In principal prin platforme online si retele sociale, au loc
zilnic. Scopul acestor actiuni este de a semana neincredere si de a ne eroda vointa de a ne
apara.

Cei care cauta sa ne influenteze pot face acest lucru in urmatoarele moduri:

e Raspandind minciuni, naratiuni false sau povesti care sunt partial adevarate, dar
scoase din context.

o  Fabricand imagini, videoclipuri sau inregistrari vocale false.

e Incercand si provoace emotii puternice legate de anumite probleme sau
evenimente, pentru a spori sentimentul de ingrijorare sau de suspiciune intre noi.

Cum puteti contribui la rezilienta noastra colectiva:

e  Fiti atent la continutul care provoaca o reactie puternica.
e  Distribuiti doar informatii despre care stiti ca provin din surse de incredere.
e Incercati sa verificati informatiile din mai multe surse diferite.

e  Obtineti confirmarea din surse guvernamentale oficiale atunci cand s-a intamplat
ceva grav.

Securitatea digitala

Digitalizarea ne poate face vulnerabili la atacuri cibernetice care scot din functiune sisteme
IT critice.

Contribuiti la consolidarea rezilientei Suediei prin gestionarea informatiilor intr-un mod
sigur, atat acasa, cat si la serviciu. Sfaturi pentru a incepe:

e Creati parole puternice, care folosesc o combinatie de litere, cifre si simboluri.

e Nudati clic pe linkuri din e-mailuri si nu deschideti atasamente de la expeditori
necunoscuti.

e Instalati imediat actualizarile de securitate.

e  Faceti in mod regulat copii de rezerva ale informatiilor importante pe un hard disk
extern, un stick USB sau un serviciu de tip cloud.

Atacurile teroriste

Atacurile teroriste si agresiunea armata pot fi Indreptate impotriva oamenilor sau a
infrastructurii vitale, cum ar fi sistemele de transport sau reteaua electrica. Daca sunteti
afectat, actionati imediat.

Fugi

Indepairtati-va cat mai mult de locul respectiv.



Ascunde-te

Incuiati-va intr-o camers sau ascundeti-va dacd nu puteti fugi. Puneti telefonul pe modul
silentios.

Anunta
Sunati la 112 si raportati ce s-a intamplat.
Lucruri de luat in considerare:

e Sunati doar daca aveti nevoie sa cereti ajutor, ca sa nu supraincarcati reteaua.

e Urmati instructiunile politiei, ale serviciilor de salvare si ale agentiilor
guvernamentale.

e Nuraspanditi zvonuri sau informatii neverificate despre ce se intampla.
e Nu sunati pe nimeni care ar putea fi in pericol. I-ati putea dezvalui ascunzatoarea.

Cum sa opriti o hemoragie

Asigurati-va ca dumneavoastra si persoana ranita sunteti in siguranta inainte de a-i acorda
ajutor. Iata cum opriti o hemoragie grava:

e  Sunati la serviciile de urgenta la 112 sau rugati pe altcineva sa sune.

e  Aplicati o presiune directa si ferma pe rang, cu bratele intinse, de preferinta folosind
un tricou facut ghem, un fular sau un obiect similar.

e Daca obositi sau aveti nevoie de ajutor, rugati pe cineva sa apese peste mainile
dumneavoastra.

e  Mentineti presiunea pana cand soseste o ambulanta si paramedicii va spun ca puteti
elibera presiunea.

Fenomenele meteorologice extreme

Fenomenele meteorologice extreme, inclusiv ploile abundente, inundatiile si valurile de
caldura, devin tot mai frecvente. Riscul dezastrelor naturale, cum ar fi alunecarile de teren
sau incendiile de padure, este, de asemenea, in crestere.

Luati urmatoarele masuri pentru a va spori pregatirea, in sprijinul autoritatilor
guvernamentale:

e  Gasiti informatii pe site-ul municipalitatii dumneavoastra sau la msb.se despre
riscul de alunecari de teren, eroziune si inundatii si despre gradul de pregatire
pentru acestea in zona in care locuiti.

e Vizitati msb.se sau krisinformation.se pentru a obtine sfaturi despre cum sa va
pregatiti pentru vremea extrema.

o Aflati daca exista o interdictie de a face foc In zona dumneavoastra inainte de a
aprinde un foc sau un gratar. Informatiile sunt disponibile la krisinformation.se si pe
alte site-uri.



e Fiti atent la prognoza meteo si descarcati aplicatii care ofera avertizari
meteorologice; de exemplu, krisinformation.se, postul public suedez Sveriges Radio
si SMHI Vader. Toate avertizarile emise trebuie luate in serios.

In cazul fenomenelor meteorologice extreme sau al dezastrelor naturale, porniti postul
public suedez Sveriges Radio, canalul P4, pentru a obtine informatii si instructiuni
suplimentare; de exemplu, daca trebuie sa fierbeti apa de la robinet sau daca zona
dumneavoastra trebuie evacuata.

Agentii patogeni
Bolile infectioase se pot raspandi rapid si pot provoca focare majore.

Daca o boala infectioasa a inceput sa se raspandeascd, agentiile guvernamentale vor oferi
recomandari despre cum sa va protejati pe dumneavoastra si pe ceilalti.

e Ramaneti la curent cu informatiile de la municipalitatea dumneavoastra, de la
specialistul regional in boli infectioase si de la agentiile guvernamentale.

e Ajutati la reducerea raspandirii bolii urmand recomandarile agentiilor
guvernamentale.

Daca aveti nevoie de asistenta speciala

Persoanele care primesc In prezent asistenta speciala de la municipalitatea lor vor continua
sa primeasca asistenta In caz de criza sau razboi. Totusi, trebuie sa respectati in continuare
practicile de pregatire pentru situatii de urgenta in conformitate cu nevoile dumneavoastra
specifice.

e Discutati cu familia, prietenii, vecinii, asistentii sau administratorul de ingrijire
despre ce ajutor ati putea avea nevoie.

o Intocmiti un plan de urgentd pentru crizi care si includa si informatii importante
despre lucruri precum medicamentele pe baza de reteta si alte dispozitive medicale
de ajutor.

e  Pregatiti-va pentru transportul catre un adapost sau alte zone protejate.

e  Folositi functiile de accesibilitate ale telefonului pentru a primi cele mai importante
informatii.

e Daca aveti deficiente de auz, folositi aplicatia de la krisinformation.se si activati
notificarile pentru a primi Anunturile importante catre populatie (PSA).

e Daca aveti deficiente de vedere, folositi instrumente de tip text-in-voce sau cititoare
de ecran pentru a primi informatii de la autoritatile guvernamentale.

e  (ainii-ghid sau cainii de asistenta sunt permisi in adaposturile de protectie civila.

! Obtineti mai multe informatii la msb.se sau krisinformation.se.
Daca aveti animale de companie

Sunteti responsabil de Ingrijirea si bunastarea animalului dumneavoastra de companie in
caz de criza sau razboi. Asigurati-va ca aveti provizii acasa pentru cel putin o saptamana.



In cazul unui atac aerian, va puteti aduce animalul de companie in structuri de protectie
precum pivnite, garaje si statii de metrou. Daca trebuie sa va lasati animalul acasa — si
daca acesta se poate descurca avand acces liber la hrana — lasati-i hrana si apa
suplimentare.

Bine de pastrat acasa:

e Hrana uscata si apa in recipiente de depozitare.

e  Medicamente pentru animal.

e 0O cusca sau alt mijloc de a transporta animalul.

e Numarul de telefon al medicului veterinar scris de mang, informatii de asigurare si
numarul de identificare.

Daca detineti cai sau animale de ferma, mai multe informatii despre pregatirea pentru
situatii de urgenta sunt disponibile la jordbruksverket.se.

Daca sunteti ingrijorat

Vremurile nesigure {i pot face pe oameni sa se simta ingrijorati si anxiosi. [ata cateva sfaturi
despre cum sa va gestionati anxietatea:

e Discutati despre ceea ce simtiti cu familia, prietenii, vecinii sau cu o organizatie de
sanatate mintala. Va poate ajuta sa va simtiti mai putin singur.

e Implicati-va — de exemplu, ajutandu-i pe altii sa isi imbunatateasca pregatirea
pentru situatii de urgenta. Acest lucru va poate da un sentiment de sens.

e  Aveti grija de sanatatea dumneavoastra personala. Hrana buna, somnul si exercitiile
fizice reduc stresul si imbunatatesc starea de bine.

e  Limitati-va consumul de stiri. Gasiti un nivel care functioneaza pentru
dumneavoastra si petreceti mai mult timp facand lucruri care va fac sa va simtiti
bine.

e  Solicitati ajutor profesionist daca aveti o anxietate severa.

Cum sa le vorbiti copiilor despre crize si razboi

Copiii de diferite varste 1si exprima Ingrijorarea in moduri diferite. Fiti prezent si fiti atent
la semnele de stres sau de neliniste.

e  Explicati-i copilului situatia.

e  Ascultati si invitati la o conversatie.

e Vorbiti doar despre informatii verificate. Evitati detaliile inutile.

e Daca nu aveti toate raspunsurile, fiti sincer si recunoasteti acest lucru.

e Planificati activitati impreuna cu copilul, pentru a-i ajuta sa isi schimbe
concentrarea.



Sinteza semnalelor de sirena

Anuntul important catre populatie (PSA) — 14 - 14 - 14 Sirena suna timp de 7 secunde,
urmate de 14 secunde de liniste. Modelul se repeta timp de 2 minute. Intrati in interior,
inchideti toate ferestrele si usile si, daca este posibil, opriti ventilatia. Ascultati postul
public suedez Sveriges Radio, canalul P4.

Semnalul de alarma de urgenta — 15 Sirena suna timp de 30 de secunde, urmate de 15
secunde de liniste. Modelul se repeta timp de 5 minute. Ascultati postul public suedez
Sveriges Radio, canalul P4. Daca sunteti in serviciul militar sau civil, prezentati-va imediat
lalocul care v-a fost desemnat.

Alarma aeriana Sirena consta in semnale scurte, care suna timp de 1 minut. Cautati
imediat un adapost de protectie civila sau un alt loc de protectie. Alegeti-l pe cel mai
apropiat.

Incetarea alarmei (,Pericol trecut”) O sireni lung3, neintrerupts, cu durata de 30 de
secunde.

Nota: Traducere neoficiala, in scop informativ
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