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Sto uéin

Prije potresa

Informirati se o potresu i kako postupiti ako do njega dode "
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v’ Pripremiti komplet za preZivljavanje

v' lzraditi obiteljski plan za izvanredne situacije |/

Tijekom potresa

v' Zakloni se ispod masivnog stola, u kutu sobe ili ispod nosive grede .:_ ﬁﬁa
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v" Odmakni se od gradevina, stupova, dalekovoda o

v' Ako si zatrpan, skreni pozornost na sebe lupanjem po cijevi ili zidu, / ﬂi
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izbjegavaj vikanje (Stedis energiju, zrak, ne udises prasinu)

Ne koristi stepenice
Ne koristi dizalo

Ne skadi kroz prozor



Poslije potresa

v’ Ostati miran i ne $iriti paniku

e:

v’ Pokusati pomodi ozlijedenima 324
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~
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v" Iskljuéiti vodu, plin i struju. ﬁ(
v’ lzaéina otvoreno W,
v’ Slusati vijesti i upute Zurnih sluzbi j,'j

AT
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X |zbjegavati koristenje telefona i GSM aparata te voznju automobilom @
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Sto Ciniti prije potresa?
lzvjezbati i nauciti kako se ponasati u slucaju potresa
Dogovoriti sa ¢lanovima obitelji mjesto sastanka u slucaju da ste razdvojeni
tijekom potresa
Pripremiti komplet za preZzivljavanje kako bi mogli samostalno prezivjeti
nekoliko dana
Vjezbati pomoc¢ i samopomoc
Upoznati se sa sigurnim mjestima unutar Vaseg doma, radnog mjesta i Skole
Upoznati se s evakuacijskim putovima
Sudjelovati u vjezbama prve pomoci, evakuacije i gasenja pozara
Informirati se putem Interneta, televizije, radija i ostalih medija
Staklene predmete pohranite u ormarice koji su pricvrséeni na zid
Velike i teSke predmete smjestite Sto je moguce blize podu te ih pricvrstite za
zid ili pod
Otrovna i zapaljiva sredstva pohranite u nepromocive i nelomljive posude te ih
smjestite u ormarice koje je moguce zakljucati kako u sluc¢aju potresa ne bi
doslo do prolijevanja istih
Odrzavajte kuéne instalacije plina, struje, vode i odvodnje, upoznajte se kako
ih iskljuciti u slucaju potresa

Ne pokuSavajte samoinicijativno mijenjati strukturni integritet gradevine



Ako ste starija osoba, imate kronicne bolesti ili druge zdravstvene ili
funkcionalne smetnje

e Unaprijed se dogovorite s osobama koje Vam mogu pomodi u slucaju potresa.
e Pripremite komplet za prezivljavanje specifi¢an Vasim potrebama.

Ako imate smetnje kretanja

e Fiksirajte sve stvari koje Vam pomazu pri kretanju, tijekom potresa mogu biti
pomaknute i ostaviti Vas nepokretnim.
e Ukoliko koristite elektricna kolica imajte rezervni izvor energije ili generator.

Ako imate smetnje sluha ili govora

e Ukoliko koristite aparatiée koji Vam pomazu pri slusanju i govoru uvijek ih
spremajte u futrole te ih drzite nadohvat ruke.

e Uvijek imajte pripremljene rezervne baterije.

e Uvijek nadohvat ruke imajte GSM uredaj, sluzba 112 moze zaprimiti poziv u
pomoc putem SMS.

Ako imate smetnje vida

e Uvijek pri ruci imajte Stap ili naocale (kada ih ne koristite pospremajte ih u
futrolu).
e Pripremite rezervni Stap ili naocale u svom domu i na radnom mjestu.



Sto ¢initi tijekom potresa?

v’ Ostanite mirni

Ukoliko ste unutar gradevine:

v’ Ostanite unutra (postoji moguénost od pojave popratnih potresa koji mogu biti
dovoljno jaki da uzrokuju dodatnu Stetu na vec ionako oslabljenu konstrukciju,
vecina ozljeda dogada se prilikom ulaska i izlaska iz rusevina)

v’ Sklupéajte se ispod masivnog komada namjestaja, nosive grede te pokrite glavu
rukama

x Ne koristite stepenice

x Ne koristite dizalo (ukoliko se nalazite u dizalu pritisnite tipku za zaustavljanje i
izadite na prvom sljedeéem katu)

x Ne skacite kroz prozor

x Ne stojite ispod lustera i ostalih teskih visec¢ih predmeta

v' Udaljite se od stakla, prozora, pregradnih zidova i visokih komada namjestaja

Ukoliko se nalazite na otvorenom:

v Odmaknite se od gradevina, stupova, Zica te bilo ¢ega $to mozZe pasti na vas,
odmaknite se od staklenih povrsina
v" U slucaju velikog razaranja ne pokusavajte uéi u gradevinu

Ukoliko ste zatrpani:

x Ne pokusSavajte koristiti Sibice ili upalja¢ zbog mogucnosti eksplozije uslijed
curenja plina

v’ Preko lica navucite masku za disanje ili neku tkaninu kako ne bi udisali pradinu

v’ Pokusajte obznaniti svoju lokaciju lupanjem po zidovima, cijevima, svjetlosnim
(baterija) i zvuénim (zvizdaljka) signalima

x Ne vicCite kako bi sprijecili ulazak prasine u diSne organe, saCuvali energiju i kisik

Ako imate smetnje kretanja

v" Ukoliko se nalazite u kolicima, zakodite ih te se sklupé&ajte i prekrijte glavu
rukama.
x Ne pokusSavajte se kretati s kolicima tijekom potresa unutar gradevine.
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Sto ¢initi nakon potresa?

Ostanite mirni, ne Sirite paniku

Provjerite jeste li ozlijedeni, ako moZete, pruzite si prvu pomo¢

Do dolaska spasilackih timova pomognite ozlijedenim ljudima u vasoj okolici
Ukoliko nije potrebno, ne pokusavajte pomicati tesko ozlijedene osobe
Ukoliko morate pomicati osobu bez svijesti, najprije joj imobilizirajte vrat, leda
i ozlijedene udove

Ocekujte popratne potrese, mogu biti dovoljne snage da uzrokuju dodatnu
Stetu, zbog toga je potrebno izbjegavati jako oStecene gradevine

Ne koristite dizala iako su u funkciji

Provjerite je li doSlo do osStecenja plinovoda, vodovoda i kanalizacije te
elektricnih instalacija

Otvorite prozore i vrata ukoliko osjetite miris plina

Ukoliko osjetite miris plina ne pokusavajte ukljuciti struju ili neki elektricki ili
elektronski uredaj

Ne ukljucujte plin samostalni, prepustite to ovlastenim osobama

Odmah ugasite pozar, ne ¢ekajte vatrogasce

Ukoliko se nalazite na otvorenom, uputite se na povrsine koje su udaljene od
gradevina ili drugih objekata kojima prijeti urusavanje

Slusajte vijesti samo iz provjerenih izvora

Ne vjerujte glasinama i ne Sirite neprovjerene informacije

Ukoliko trebate hitnu pomodi, prenesite vasu lokaciju i zdravstveno stanje
spasiteljima

Ako se trazi od Vas i ako ste sposobni prikljucite se spasiocima, uvijek slusajte

uputstva ovlastenih osoba.



Ukoliko ste starija osoba, imate kronicne bolesti ili ste osoba sa smetnjama

v Kontaktirajte osobe s kojima ste se unaprijed dogovorili da ¢e Vam doéi u
pomoc.
Izbjegavajte samostalno kretanje.
Izbjegavajte davanje osobnih podataka nepoznatim osobama.

Ako imate smetnje kretanja

% |zbjegavajte samostalno kretanja zbog velike koli¢ine otpada po putovima.
x Ne koristite dizalo niti ostale fiksne elektronske naprave za kretanje.

Ako imate smetnje sluha ili govora

v’ Posaljite SMS na broj 112, objasnite im svoju situaciju, informirajte o lokaciji i
ozljedama te trazite pomo¢.
v/ Komunicirajte uz pomoé svjetiljke, ne koristite svije¢u.

Ako imate smetnje vida

v’ Posaljite SMS na broj 112, objasniti svoju situaciju, informirajte o lokaciji i
ozljedama te ih za trazite za pomodi.

x |zbjegavajte samostalno kretanje zbog velike koli¢ine otpada na putovima,
putovi koje vi poznajete mozda vise ne postoje



Komplet za prezivljavanje

Prilikom velikih katastrofa, primjerice poput potresa, dogodi nam se da nam se
rutina promijeni, a okolina sasvim promijeni. Zato je potrebno da svatko od nas
bude adekvatno pripremljen kako bi se mogao brinuti za sebe nekoliko dana do
uspostavljanja svakodnevnog Zivota u normalu.

Vrlo je bitno imati pripremljen komplet za prezivljavanje u svome domu te
komplet, ali u manjem obimu, u autu i na radnom mjestu.

Sadrzaj kompleta za prezivljavanije:

e Hranaivoda
1. 2l vode
2. Konzervirana i nekvarljiva hrana, otvarac za konzerve

¢ Lijekovi i medicinske potrepstine
1. Lijekovi (za kroni¢ne bolesti)
2. Analgetici i antiseptici
3. Zavoji i flasteri
4. Maske i sterilne rukavice

¢ Higijenske potrepstine
1. Antibakterijski gel
2. Papirnati rucnici i toaletni papir
3. Vredice za smece

e Ostale potrepstine
1. Deka ili vreéa za spavanje
. Zvizdaljka
. DZepni nozic
. Svjetiljka s baterijama
. Indukcijski ili radio na baterije
. Sibice ili upalja¢
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. Ciste cipele i rezervna odjeéa

e Dokumentii novac
1. Kopije svih vaznih dokumenata
2. Gotovina



N E V N I K + HRVATSKI CRVENI KRIZ
m OTPORNOSTI NA KATASTROFE

keomples :
Z4 pFvu pohnac

habilni aparas

rezervniim
I punjacein

terijama

rezervni
k U«Lew' I

I 9s9bnog vozZila

*Sastav kompleta za katastrofe mozete
prilagodavati osobnim potrebama. Posebno

vodite brigu o potrebama male djece,
kronicnih bolesnika i starijih osoba. Pobrinite
se I za svoje kucne ljubimce.

Katastrofa se dogada brzo i dolazi bez upozorenja.

Opéa uprava Europske komisije
za humanitamu pomod | civilnu zastitu

Medunarodna federacija
drustava Crvenog kniza 1 Crvenog polumjeseca

Jeste li spremni?




Obiteljski plan za izvanredne situacije

Kao Sto je poznato, potres se dogada iznenada i bez najave Sto otvara moguénost
da se ¢lanovi obitelji zateknu na razli¢itim mjestima. Nakon potresa Zelite biti
sigurni da ¢lanovi vase obitelji znaju Sto im je Ciniti te gdje moraju oti¢i. To je
obiteljski plan.

Obiteljski plan trebao bi sadrzavati

v’ vaine telefonske brojeve i alternativne naéine komuniciranja

v’ kako i gdje se sastati ukoliko je vasa kucda srusena - barem dvije lokacije, jedna
blizu doma, a druga izvan kvarta ili grada u slu¢aju masovne evakuacije

v' §to udiniti ukoliko se ne moZemo vratiti kudi ili kontaktirati svoje ¢lanove obitelji

v" uloga svakog €¢lana obitelji u sluéaju potresa

v’ odabrati kontakt osobu, po moguénosti izvan grada, koja ¢e vam biti na
raspolaganju

v’ utvrditi sigurna mjesta u vasem domu, lokaciju kompleta za preZivljavanje, kako
se gasi plin, struja ili voda te koji su putovi za evakuaciju

Pronadite najblize policijske i vatrogasne postrojbe te zdravstvene ustanove.
Ukoliko Zivite sami, pronadite grupu ljudi na koje se moZete osloniti. Pokusajte

upoznati svoje susjede s vasim obiteljskim planom.

Plan treba isprobati u praksi i stalno ga unapredivati.
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OPCA PRAVILA PONASANJA DJECE U SLUCAJU POTRESA

Prije potresa

1.

Razgovaraj s nastavnicima i roditeljima $to ti je Ciniti tijekom potresa.

2. Razgovaraj s nastavnicima i roditeljima kako bi pri¢vrstili predmete tako da ne

mogu pasti na sebe.

. Trebas imati svoj osobni komplet za preZivljavanje. Trazi nastavnike i roditelje

da ti pomognu pripremiti jedan.

. Sudjeluj u vjezbama kako bi naucio/naucila Sto treba raditi i kako reagirati u

slucaju potresa.

Tijekom potresa

1.

Zakloni se ispod stola ili u kut noseceg zida, odmakni se od prozora, visokih
ormara ili viseéih predmeta.

. Ne koristi stepenice ili dizalo. Stepenice se lako uruse, a dizalo se moze zaglaviti

pa nece$ modi izaci.

. Dok si na otvorenom izbjegavaj gradevine, Zice, stupove, reklame te druge

predmete koji mogu pasti na tebe i ozlijediti te.

. Ako si u vozilu vozac se treba zaustaviti Sto dalje od gradevina koje mogu pasti

na vozilo. Ostani u vozilu dok potres ne prestane.

Nakon potresa

1.
2.

3.

Smiri se. Ne Siri paniku.

Izadi iz gradevine na livadu daleko od objekata koji se mogu srusiti na tebe.
Uvijek slu¢aj uputstva koja ti daju roditelji i nastavnici.

Budi miran i tih, slusaj upute. SluSanjem uputa pomodi ées sebi i drugima da se
katastrofa lakse rijesi.
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ZASTO SE TREBA PRIPREMITI?

Samo ste Vi u stanju planirati vlastitu sigurnost jer najbolje poznajete svoje
funkcionalne sposobnosti i eventualne potrebe za vrijeme i nakon razornog
potresa. Kako bi u slucaju potresa mogli zastititi sebe i svoju obitelj potrebno je
planirati unaprijed.

KAKO SE TREBA PRIPREMITI?

v’ Budite informirani.

v’ Stvorite osobnu mreZu potpore.

v Izradite osobnu procjenu.

v’ Pripremite komplet za preZivljavanje.

UTJECAJ PRIRODNIH KATASTROFA NA TUELO I PSIHU

Fizicke reakcije: Emocionalne reakcije: Mentalne reakcije:

— bolovi u Zelucu — tuga — zbunjenost

— poremecaj spavanja, — depresija — dezorijentiranost
iscrpljenost — pretjerana napetost — problemis

— glavobolja — razdrazljivost i ljutnja pamcenjem

— pomanjkanje apetita — emocionalna tupost — nedostatak

— pogorsanje simptoma koncentracije
kroni¢nih bolesti — teSkocée u donosenju

odluka

Sve su to normalne reakcije na nenormalni dogadaj.

Sve se lakse svlada ako ste pripremlijeni.
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Kako pomodi sebi?

Jedite i pijte tekuéine u dovoljnim koli¢inama
Spavajte redovito

Budite potpora jedni drugima

Odgodite donosenje odluka u stresnom razdoblju
Ne konzumirajte drogu i alkohol

Ne pretjerujte s aktivnostima spasavanja i ¢iS¢enja
Redovito se odmarajte

AN N NN Y

Ako se kroz nekoliko dana ne osjeéate dobro, potrazite stru¢nu pomoc
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