. DE ORE
DUPA CUTREMUR

GHID PENTRU PLANUL DE SUPRAVIETUIRE

Model pentru persoane si comunitati,
in cazul unui cutremur major

Conform INFP, un cutremur major este definit, de requlad, ca un
eveniment seismic cu 0 magnitudine moment (Mw) de 7.0 sau mai mare
pe scara Richter. Acestea provoacd distrugeri severe pe suprafete extinse,
generand unde seismice care se propaga prin tot pamantul si sunt
urmate frecvent de replici semnificative. Cel mai probabil retelele de
telefonie mobild nu vor functiona in primele ore, drumurile vor fi blocate
din cauza daramaturilor, vor fi evenimente secundare (incendii in
principal), autoritatile vor actiona inifial in zone prioritare pana la
mobilizarea generald data la nivel de tard.



Faza 0

Pregatire inainte de cutremur

Plan personal / cu familia

Obiectiv: Un cutremur major poate veni in orice moment. Te poate gasi

in pat noaptea sau la serviciu in timpul zilei. Copiii pot fi la scoald. Fa un

plan de urgentd din timp, astfel incat fiecare membru al familiei, inclusiv
copiii, varstnicii si persoanele cu dizabilitati, sd stie ce sa facd.

Actiuni:

1.

Fa un plan de urgentd al familiei care include informatii despre un
loc de intalnire sigur, contacte de urgenta si un plan de comunicare.
Creeazad un rucsac de urgenta, care include provizii esentiale pentru
supravietuire in timpul evacudrii sau addpostirii la domiciliu.

invata masurile de prim ajutor intr-un curs de prim ajutor si
reinnoieste-I anual. Invata mai departe pe membrii familiei
elementele de baza.

Identifica locurile sigure din casa. Locurile sigure pot fi sub piese de
mobilier robust, cum ar fi un birou sau 0 masd, unde va puteti
addposti de resturile care cad.

Identifica si fixeaza bine lucrurile care ar putea cddea in timpul
cutremurului, precum elemente de mobilier, televizoare, tablouri,
oglinzi, frigidere etc. Daca este posibil, mutd-le departe de locul in
care dorm membrii familiei.

Nu face modificari la cladiri - mariri sau micsorari de spatii, care
afecteaza structura de rezistentd a acestora. Nu monta obiecte grele,
de exemplu, antene, sisteme de aer conditionat, care afecteaza
structura casei. Consulta un specialist.

Asigura-te ca stii de unde se opresc toate utilitatile in siguranta.
impreuna cu familia, numeste o persoana responsabila care sa le
inchida dupa cutremur pentru a preveni daunele.

Asigura-ti locuinta pentru cutremure. Polita PAD de asigurare
impotriva dezastrelor naturale este obligatorie in Romania. Aceasta
nu acoperd bunurile si anexele. Pentru o asigurare completa,
acceseazd o asigurare facultativa.

Simuleaza ca are loc un cutremur si exerseazad pasii pentru a te
proteja. Exerseaza in momente diferite ale zilei si cel putin de doua
ori pe an. Simuleaza diferite scenarii, cum ar fi sd fiti in masina, la
cumpardturi sau afard.



10. Exerseaza ,ASAZA-TE, ACOPERA-TE si TINE-TE”: Asaza-te in maini si

1.

genunchi. Acopera-ti capul si gatul cu bratele. Daca o masa, un birou

sau alt mobilier robust se afla in apropiere, taraste-te sub el pentru

protectie. Daca nu exista un astfel de spatiu protejat, tardste-te

langa un perete interior departe de ferestre. Tine-te pand cand

cutremurul se opreste. NU alerga.

Pregateste-ti copiii inainte de un cutremur:

= Discuta cu copiii despre cutremure si efectele lor;

= Invata-i pe copii cum sa se aseze, sa se acopere si sa se tind in
timpul unui cutremur. Identificati si alegeti impreunad locuri
sigure in casa pentru a vd proteja in caz de cutremur;

= Include copiii in crearea planului de urgenta al familiei si al
rucsacului de urgents;

= Invata copii sa ceard ajutor si sa nu se ascunda de salvatori,
pompieri sau polifie;

= Ardtd-le copiilor cum sa sune la 112;

= Cunoaste planul de urgenta al scolii: Discuta cu scoala copilului
tau despre planul lor de urgentd. Dacad nu au un plan, incurajafi-i
sa dezvolte unul.
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Plan comunitar (bloc / cartier)

Obiectiv: coordonarea inainte de cutremur a locatarilor (strangerea de
date privind locatarii)

Actiuni:

1.

Faceti un plan de urgenta comunitar care include informatii despre

un loc de intalnire sigur (punct de adunare - curte, spatiu deschis),

contacte de urgentd si un plan de comunicare.

= Pentru blocuri de locuinte, planul poate fi afisat in casa scdrii, cu
un punct de adunare clar si planul cadastral al cladirii.

= Presedintele de bloc sau alt membru al asociatiei de proprietari
ar trebui sa fie responsabil de identificarea locatarilor aflati in
categorii de risc (persoane in varsta, persoane cu dizabilitati,
familii cu mai multi copii mici) si sa lucreze cu acele persoane
pentru un plan de urgenta care sd le includa.

Numiti un coordonator temporar (,,responsabil de urgentd”) si

responsabili de zona (pentru apa, alimente, prim-ajutor, informatii),

cat si persoane de rezervd pentru acestia.

Simulari periodice: Organizarea de antrenamente Ia nivel de bloc

pentru a verifica dacd toti locatarii cunosc locurile sigure si traseele

de evacuare.



EHE

Rucsac de urgenta - continut minim per persoana

Apa si hrana

lluminat si energie

imbracaminte si adapost

Prim-ajutor

Igiena

Documente si bani

Comunicare si
semnalizare

Provizii suficiente (minimum 3 litri de apd/persoanad),
conserve/mancare deshidratata, batoane proteice, deschizator
conserve, briceag multifunctional, mancare pentru bebelusi
(daca e cazul), mancare pentru animalele de companie (dacd e
cazul), pastile pentru purificarea apei

anternd, baterii, baterie externd, bete luminoase, chibrituri
rezistente la umezeald/brichetad

manusi de constructii/gradindrit, mascd impotriva prafului, saci
de gunoi, banda adezivd, pelerina de ploaie, haine groase,
paturd/sac de dormit, folie termicd, incdlzitoare de
maini/picioare

trusa medicald completa, medicamente personale,
aparate/echipamente asistive pentru persoanele cu dizabilitati

servetele umede si uscate, sapun, periutd de dinti, prosop, saci
menajeri

copii acte/stick cu acte importante scanate, bani numerar, chei,
lista contacte, hartd tiparita, carnefel grupa sanquina si alte
informatii medicale; documentele importante ar fi bine sa fie
salvate si online

radio analog portabil, fluier, bete luminoase, marker/pix,
carnetel de scris

Verifica periodic continutul rucsacului, inlocuieste obiectele expirate si
adapteaza lista in functie de nevoile persoanelor din familie (inclusiv
pentru bebelusi sau animale de companie). Pastreaza rucsacul intr-un loc
sigur din casad, de unde poate fi preluat cu usurintd in caz de cutremur.
Ajuta daca poti lua ceva in plus, pentru cei care nu vor avea.



[l Fala 1

Primele 6 ore: in timpul si imediat dup3 cutremur

0%

Plan personal / cu familia

Obiectiv: Aplicd pasii simpli de urmat in timpul unui cutremur
pentru a te mentine in sigurantd. Moartea sau ranirea au loc
atunci cand oamenii cad incercand sa meargad sau sa alerge in
timpul cutremurului sau cand sunt loviti de obiecte care cad.

in timpul unui cutremur

Cel mai simplu mod de a te mentine in siguranta este sa te
asezi, sa te acoperi si sa te tii: aseaza-te la sol in maini si
genunchi.

- Aceastd pozifie te protejeaza ca sd nu te dezechilibrezi si ifi
permite sd te retragi pe burta intr-un spatiu protejat.

+ Daca esti intr-un scaun cu rotile sau un cadru de mers cu
sezut si rotile, blocheaza rofile si ramai asezat pand cand
cutremurul se opreste, protejandu-ti in acelasi timp partea
din spate a gatului si a capului cu bratele.

- Dacad nu te poti aseza la sol, sprijind-te de un perete
interior. Acoperd-ti capul si gatul cu bratele.

- Indeparteaza-te de ferestre, geamuri, oglinzi, biblioteci,
mobilier inalt, aparate de iluminat.

- Dacd 0 masa, un birou sau alt mobilier robust se afla in
apropiere, tardste-te sub el pentru protectie.

- Daca nu exista un astfel de spatiu protejat, tardste-te langa
un perete interior departe de ferestre.

- Stai in genunchi si apleacd-te.Tine-te pana cand tremurul se
opreste.

- Tine-te de piciorul biroului sau orice obiect solid ancorat cu
o0 singurd mana. Cu celdlalt brat, protejeaza-ti capul si gatul.

- Dacad nu te afli sub un spatiu siqur, protejaza-ti capul si gatul
cu ambele brate intr-o pozitie ghemuita.

DROP

v

COVER HOLD

Ce faci daca te afli:

« In interior: Ramai acolo!
NU alerga afard sau pe
Scari.

- In pat: intinde-te cu fata in
jos pe saltea si acopera
partea din spate a gatului si
capul cu o pernd

« in bucatarie: lesi afarg!

Existd o multime de lucruri

nesigure care pot cddea pe

tine.

Afara: indeparteaza-te de

cladiri, copaci, stalpi si linii

electrice, apoi asaza-te,
)
)

acoperd-te si fine-te. Stai la
cel putin 10m de cablurile
electrice rupte sau cdzute.
in masina: Trage pe
dreapta, opreste-te fard a
incurca traficul si ramai
acolo pand cand cutremurul
se opreste, aplecandu-te
pentru a-fi proteja partea
din spate a gatului si a
capului.

in lift: apasa butonul de
urgentd. €and liftul se
opreste, iesi cat mai repede
(dacd este posibil) si
addposteste-te intr-un loc
sigur (atentie la scarit).
intr-un loc public (de
exemplu, un magazin) -
stai cat mai departe de
ferestre ori de raioane cu
obiecte grele plasate mai
sus de 1 metru.



Imediat dupa cutremur

in mod ideal, odata ce se opreste, ar trebui sa ramai acolo unde
te afli pand cand autoritdtile te informeaza ca este sigur sd
evacuezi.

Daca nu esti prins sub daramaturi

in cazul in care casa ta nu este expusa riscului de prabusire

imediatd, este de obicei mult mai sigur sa te addpostesti in

casd decat sa pleci. Sa ramai in interior cu proviziile
suplimentare de urgentd inseamna ca eviti folosirea scarilor,
care sunt cea mai vulnerabild parte a unei clddiri si, dupa un
cutremur, sunt nesigure din punct de vedere al structurii.

Addpostitul in casa sau la locul de munca te impiedicd, de

asemenea, sa fii lovit de cdderea obiectelor din fatadele

afectate ale cladirilor. De asemenea, le oferd timp salvatorilor
sd ajungd mai intai la cele mai grave cazuri.

Aminteste-fi aceste sfaturi pentru a reduce riscul atunci cand

cutremurul se opreste:

« Pregateste-te pentru replici si fii pregatit sa te ASEZI,
ACOPERI si sa te TII.

« Ramai calm. Linisteste persoanele speriate si copiii.
Verificd incdperea si asigura-te ca esti in siguranta.
indeparteaza-te de zonele avariate.

« NU fugi afara. Dacd NU te afli intr-o cladire cu risc imediat
de prabusire, esti mai in siguran{ad in interior, intr-un loc
protejat, cu rucsacul de urgenta.

« Verifica starea instalatiei de gaz doar cu emulsie de apa si
sapun. Dacd sunt / simti emisii de gaz, deschide fereastra,
apoi inchide robinetul de gaz si indeparteaza sursele de foc.

« Farezerve de apa. Dacad alimentarea cu apd functioneaza,
umple cada si alte recipiente, pentru rezerva (s-ar putea
opri ulterior).

- Daca te afli la parter, intr-o clddire grav avariatd, pofi
evacua dupa cutremur. Verificad imprejurimile si asiqura-te
ca accesul la exterior este sigur. Fii atent |a replici - acestea
pot darama ceea ce cutremurul initial nu a reusit.

+ Protejeaza-ti capul atunci cand te deplasezi. Poti folosi
bratele, o carte groasa sau o pernd pentru a te acoperi.

« NU folosi liftul. Poti rdmane blocat induntru.

« NU cobori pe scdri decat daca ai verificat daca exista
semne ca structura lor nu este avariata - fisuri la capetele
lor si la intersectia cu peretele, precum si crapaturi pe
peretele cu care se intersecteaza.

« la rucsacul de urgenta cu tine.

« Ajutd-i pe ceilalti si opreste sangerarea persoanelor ranite.
Sund la 112 numai in cele mai grave cazuri - liniile de
comunicare vor fi suprasolicitate si resursele insuficiente.

« Acopera-ti gura, nasul si ochii cu un tricou, astfel incat sa
nu inhalezi praf.



NU aprinde focuri, lumanari sau brichete. Scurgerile de gaz
sunt frecvente dupd cutremure si folosirea gresitd a surselor
de iluminat ar putea duce la o explozie sau la un incendiu
NU te intoarce in cladire. Cladirea inca se poate prabusi
chiar daca seismul s-a oprit. Cere ajutorul salvatorilor daca
cineva apropiat este Idsat in urma.

0datd ajuns afard, ramai in aer liber. Stai departe de cladiri,
copaci, stalpi si cabluri electrice.

Mergi la locul de intalnire sigur al familiei, identificat
anterior in planul de urgenta al familiei.

Verifica / asculta instructiunile autoritatilor (radio, tv,
internet, aplicatii mobil).

in unitatile de invatamant prescolar, primar si gimnazial,
profesorii indruma copiii si asigura protectia acestora pana la
sosirea unui adult din familie.

Daca esti blocat

Daca esti blocat sub daramaturi, fa zgomot ritmic pe o teava
sau alt obiect. Foloseste un fluier in loc sd strigi. Trimite un
mesaj text pentru a cere ajutor.

Protejeaza-ti gura, nasul si ochii de praf cu haina.

Daca esti blocat in casa, fluturd o bucata de material de
culoare deschisa (de exemplu, cearsaful) sau un semn
,AJUTOR!” pentru a atrage atentia salvatorilor.

Daca locuinta ta este inca in picioare

Verifica cu autoritdtile locale inainte de a intra. Poate fi
nesiqur.

Opreste in siguranta toate utilitdtile: apa, electricitate, gaz.
NU reconecta singur utilitafile.

Ai grija de animale. Protejeazd-le de replici.

Lista de verificare personala 0-6h:

Toti membrii familiei sunt prezenti/stiu unde ii gdsesc
Rucsacul de urgentd este la indemana

Gazele, apa si curentul sunt oprite

Ranile sunt tratate (cu prioritate hemoragiile)
Adapost sigur identificat pentru urmatoarele ore
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Plan comunitar (bloc/cartier) pe timp de zi/noapte

Obiectiv: Coordonarea imediata post-cutremur a locatarilor
(strangerea de date privind starea locatarilor) si verificarea
cladirilor (efecte de avariere vizibile cu ochiul liber, posibile
riscuri - pereti crapati, risc sa cedeze plafonul).

Actiuni:

1. Reuniti-va in punctul de adunare stabilit.

2. Centralizati lista locatarilor si starea fiecdruia. Identificati si
prioritizati persoanele din grupe de risc (persoane ranite,
persoane in varsta, copii, persoane cu dizabilitati).

3. In masura in care este posibil si fara a va expune riscului,
verificati dacd exista persoane rdnite sau blocate in
apartamente.

4. 1zolati zonele periculoase (balcoane cazute, cabluri, fevi,
tencuiala, acoperis, etc.).

5. Stabiliti un contact cu autoritatile atunci cand este nevoie
(prin telefon). Sunati la 112 doar pentru situatii critice, altfel
incercafi sa va descurcati singuri sau sa ajungeti in punctele
de evacuare/intalnire organizate de autoritati.



Orele 7-24: stabilizare si supravietuire de baza

0%

Plan personal / cu familia pe timp de zi/noapte

Obiectiv: asigura apd, hrang, caldura, informatii si calm.

Actiuni:

1. In cazul in care casa ta este prabusita sau este expusa
riscului de prdbusire, amenajeazd un adapost temporar (in
aer liber, in masind dacad este intr-o zona siqurd) pand la
sosirea salvatorilor sau pana puteti ajunge in sigurantd la
punctele de evacuare/intalnire organizate de autoritafi.

2. Dacd ai nevoie de locuinta temporard, alimente si
medicamente, contacteaza serviciile locale de asistenta
sociald sau ONG-urile comunitare, cum ar fi Crucea Rosie.

3. Ramai aproape de familia ta, evita deplasarile inutile.
Stabileste reguli de intalnire, in cazul in care comunicatiile
nu mai functioneaza sau unul dintre voi rémane fara baterie.

4. Rationalizeaza resursele din rucsac/rucsacuri: apa pentru
toate persoanele din familie si pentru animalele de
companie, precum si alimente neperisabile.

5. Asculta stiri la radio, pe frecventa AM, sau pe canale
oficiale ale autoritatilor publice: DSU, 1GSU, guvern. Evita
informatiile de pe retelele sociale deoarece pot fi false.

6. Noteazd informatiile importante (locatii sigure, puncte de
prim ajutor, spitale functionale).

7. Nu folosi masina decat in situatii extreme. Cdile de

circulatie trebuie ldsate libere pentru masinile de

interventie.
Odihneste-te: stresul fizic si psihic pot afecta deciziile.
9. Sustine-ti copiii dupa un cutremur: Un cutremur poate fi
infricosator pentru copilul tau. Copiii experimenteaza
cutremurele (si dezastrele) in mod diferit , deoarece:
= Inteleg mai putin despre situatie;
= Se simt mai putin capabili sa controleze evenimentele;
= Au mai putind experientd si mecanisme de a face fata
situatiilor stresante;

= Este posibil sd nu poata comunica sentimentele lor, cum
ar fi frica sau anxietatea.

= Asteaptd-te ca cei mici sd rdspundd in moduri diferite.
Sustine-i si incearcd sd le intelegi diferite reactii, chiar si
atunci cand ai propriile tale dificultati.

o

Faza ?

Lista de verificare
personald 7-24h:

- Apd si hrana suficiente
pentru intreaga familie si
animalele de companie
medicamente

- Contact cu rude / prieteni
restabilit

- Locatie sigurd identificata

- Trusd medicala functionala

- Radio analog functionabil /
telefon incdrcat
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Plan comunitar (bloc/cartier) pe timp de zi/noapte

Obiectiv: organizare, partajare de resurse si sprijin reciproc.

Actiuni:

1. Organizati un punct comun de resurse (apd, hrana, truse
medicale, radio, lanterne, etc).

2. Ajutati persoanele vulnerabile din cartierul si comunitatea
ta care ar putea avea nevoie de asistenta speciald, cum ar
fi copiii, persoanele in varsta si persoanele cu dizabilitati.
Verificati si comunicati periodic (la fiecare 4-6 ore) starea
generala a locatarilor.

3. Dacd exista rucsacuri de urgenta comune, centralizati
inventarul.

4. Stabiliti/improvizati o zond de toaleta.

5. Informati autoritatile locale sau echipele de interventie
despre starea oamenilor si a zonei, dacd e posibil, fara a
intra in clddire si fard a te pune in pericol (de exemplu: au
cdzut 3 balcoane, acoperisul este pe jumatate ddaramat, pe
strada noastra casele sunt in picioare, a cazut doar tencuiala
etc.).

6. Preveniti panica si zvonurile - comunicati doar informatii
verificate, din surse oficiale.
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Orele 25-72: Mentinerea coeziunii si pregatirea
pentru ajutor extern sau evacuare

0%

Plan personal / cu familia pe timp de zi/noapte

Obiectiv: conserva energia, pastreaza moralul ridicat si
pregateste-te pentru relocare.

Actiuni:

1. Continud rationalizarea apei si alimentelor.

2. Mentine zona curata, evitd deseurile si resturile instabile, in
masura in care poti rdmane in siguranta. Prioritizeaza
siguranta proprie.

3. Fa fotografii cu bunuri si obiecte stricate din casa.
Contacteaza compania de asigurari.

4. Arunca orice alimente si apa care ar fi putut fi afectate de
cutremur, de exemplu pachete rupte.

5. Noteaza mesajele de urgenta pentru autoritafi (numar de
persoane, nevoi medicale).

6. Mentine legdtura cu vecinii apropiati.

incurajeaza calmul, in special la copii si persoane in varsta.

8. Dacd esti relocat: ia doar rucsacul de urgentd cu lucrurile
esentiale (acte, medicamente, apad, hrana), daca il ai la tine.

.
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Plan comunitar (bloc/cartier) pe timp de zi/noapte

Obiectiv: mentinerea moralului comunitatii pana la sosirea
ajutoarelor/evacuarea in sigurantd.

Actiuni: Lista de verificare
1. Coordoneaza eventuale resurse suplimentare (colectate de comunitara ?|5-72h{_‘ 7
la vecini sau donate de magazinele din jur, dacd va fi cazul). ' Wworiocatanior

5 ol 1 . este clard
2. lIzoleaza si stai departe de cladiri/zone nesigure. - Resursele sunt distribuite

3. 0Organizeazd rotatii de paza sau supraveghere. echitabil

4. Planifica evacuarea coordonata dacd se anuntd relocare. + Exista comunicare activd cu
autoritdtile dacd se poate i
e urgent.

- Zonele periculoase sunt
semnalizate si izolate

- Moralul este mentinut prin
sprijin reciproc.



BUCURESTIUL PREGATIT

Bucurestiul Pregatit, initiat de Fundatia
Comunitard Bucuresti, este programul de referintd
in materie de risc seismic. Expunem realitatea,
colectdm date si transformam informatia in solutii
aplicabile. Prin colaborare, informare si schimbari
sistemice, cream o refea pentru un oras care nu
asteaptd dezastrul, ci il anticipeaza si se pregdteste
pentru el.

Fundatia Comunitara Bucuresti construieste un ecosistem
colaborativ, in care sunt mobilizati oameni, resurse si idei
pentru solutii cu impact in oras, de la scara blocului |a scara
mare a politicilor publice. In cei 14 ani de activitate, fundatia
a finantat peste o mie de proiecte si burse, cu 38 milioane
de lei.

www.fundatiacomunitarabucuresti.ro
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