
- pungi de plastic). 

 

CE SĂ FACI DACĂ AI FOST BLOCAT DE 
CUTREMUR 

 Dacã aţi fost surprins sub dãrãmâturi, 
mobilier rãsturnat sau într-o incintã, 
rãmâneţi calm  

 Sã nu vã preocupe durata pânã la 
salvare, deoarece în astfel de condiţii, 
deşi timpul pare nesfârşit, corpul uman îşi 
mobilizeazã resurse nebãnuite pentru a 
trece peste o perioadã criticã  

 Varianta clasicã de comunicare cu cei de 
afarã este sã bateţi la intervale regulate 
cu un obiect tare în conducte sau pereţi  

 Acordã-ţi primul ajutor: respiră uşor şi 
regulat, pregãtește-te mintal pentru 
foame şi sete 

 Nu ţipaţi dupã ajutor ca sã vã pãstraţi 
energia; nu fuma (economiseşti oxigenul) 

 Mişcaţi-vã atent ca sã nu produceți noi 
prãbuşiri 

 Masaţi mâinile şi picioarele pentru a 
menţine circulaţia sângelui  

 Pentru a preveni setea puteţi pune în 
gurã pietricicã netedã sau un colţ de 
material textil, respirând pe nas (acestea 
produc salivaţie). 

 

CELE MAI IMPORTANTE ARTICOLE PE 
CARE SÃ LE PÃSTRAŢI LA ÎNDEMÂNÃ 

 Apa  
 Hrana (în pachete conservate sau 

sigilate); 
 Medicamente necesare pentru familie  
 Cuverturi, saci de dormit, lumânãri, 

lanterne, radioreceptor portabil; 
 Documentele de identitate (C.I., 

contractul casei, contractul de asigurare, 
analizele medicale, etc.) 

 

  
 
 
 

Telefonul  Cetăţeanului 

021/9540 
disponibil 24 ore din 24 

 

SEDIU: Str. Prometeu nr.26, Sector 1 
     Centrală : 021 / 232.66.35  
               Fax: 021 / 232.28.87 
 

BIROUL PREVENIRE SITUAŢII DE 
URGENŢĂ 

 
VĂ  RECOMANDĂ 

 
 

REGULI GENERALE DE PREGĂTIRE, 
PROTECŢIE ȘI COMPORTARE ÎN  

CAZ de CUTREMUR 
 

În SUA, Japonia, ca si în alte tari, toate 
cursurile, manualele si tehnicile de 
supravietuire la cutremur încep cu 
recomandarea deja clasică: „drop, cover and 
hold on”, adică, înainte de a vă dărâma unda 
cutremurului respectati trei faze:  

1. VĂ GHEMUIŢI 
2. VĂ PROTEJAŢI CAPUL ŞI GÂTUL CU 

MÂINILE 
3.VĂ ŢINEŢI BINE DE CEVA              

 
Se va sta  în această poziţie până când unda 
seismică se opreşte. 
 

O altă regulă de aur, oriunde te-ai afla:  

PĂSTREAZĂ-ŢI CALMUL, NU INTRA IN 

PANICĂ ! 

DACĂ CUTREMURUL  VĂ SURPRINDE: 
 ÎN AFARA LOCUINȚEI 

 Dacã seismul v-a surprins în exterior, 
depãrtaţi-vã de clãdiri, stâlpi sau alte obiecte 
în echilibru precar, la o distanţã care sã vã 
asigure spaţiul de siguranţã în cazul prãbuşirii 

 Sã nu alergaţi pe stradã, sã va deplasaţi cu 
calm spre un loc deschis şi sigur 

 Dacã vã aflaţi într-un loc public cu aglomerãri 
de persoane (teatru, mall, bisericã, stadion, 
salã de şedinţe, etc.) nu alergaţi cãtre ieşire; 
îmbulzeala produce mai multe victime decât 
cutremurul, sã staţi calmi şi liniştiţi-vã vecinii. 

  ÎN AUTO 
 Opriţi cât puteţi de repede într-un loc 
deschis, evitând clãdirile prea apropiate de 
stradã, dincolo de poduri, pasaje. Nu pãrãsiţi 
auotvehiculul pe timpul mişcãrii seismice. 

 Dacã maşina este staţionatã lângã clãdiri, 
este bine sã o pãrãsiţi imediat şi sã vã 
îndepãrtaţi de aceasta. 

MUNICIPIUL  BUCUREŞTI 

P R I M Ă R I A 
 SECTORULUI  
     POLIŢIA LOCALĂ 

SECTOR 1 

1



 

 

DACĂ CUTREMURUL  VĂ SURPRINDE: 
 ACASA 

Înainte de cutremur: 
 Preventiv pregătiți-vă locuinţa şi familia 

(mobila, provizii, trusa prim ajutor, stabiliți 
locurile de adăpostire, să știți de unde se opresc 
gazele și curentul, etc) 

 Sã amplasaţi obiectele fragile şi valoroase 
 într-un loc mai jos şi sigur, iar vasele cu 
 lichide în dulapuri în care sã nu se poatã rãsturna

 
În timpul cutremurului 
 Nu sariți pe geam sau de la balcon. 
 Nu fugiți pe scări (se prăbușesc primele) și nu 

folosiți liftul, Protejaţi-vă: 
 Sub o grinda sau toc de uşă solid (mai ales 

dacă deasupra lui este o grinda puternica) 
 Sub un birou sau masa care sunt suficient de 

rezistente spre a vă feri de căderea unor 
obiecte, dar atenţie la o posibilă cădere a 
plafonului 

 Locuri bune de stat sunt: un colt al camerei; 
la colțurile încăperii, la parter, subsol sau 
pivniță 

 Te poți proteja stând la podea langă un 
perete solid de interior sau lânga un obiect 
mare si solid 

 Te poți rostogoli lângă pat sau sub pat, dar 
atenţie ca acesta să fie destul de solid şi să 
nu fie alte obiecte în preajmă care pot cădea 
la vibraţii 

 Stați departe de geamuri şi de pereţii exteriori 
care sunt cei mai vulnerabili, de oglinzi, 
mobilă inaltă, construită din module, mobila 
de bucătărie  suspendată cu veselă 
depozitată, biblioteci, tablouri. 

 Dacă ești blocat în pat, acoperă-te cu perne şi 
pături. 

DACĂ CUTREMURUL  VĂ SURPRINDE LA: 
 BIROU 

Înainte de cutremur: 
 Asigurați-vă piesele de mobilier grele 
(fișetele) cu încuietori sau alt mijloc de 
închidere 
 Dosarele, bibliorafturile, cărţile, cutiile 
pline, nu se aşează la înălţime  
 Făceţi-vă o dublură la documentele 
importante (pe stik, dischetă, hârtie, etc) 
 Să aveţi deja stabilit cu familia cum vă  
întâlniți sau cum luați  copii de la şcoală 
(unde este cazul) 
 Să ştiţi să utilizaţi stingătoarele pentru a 
interveni la un eventual incendiu 

 Aflaţi unde sunt cele mai apropiate unităţi 
sanitare de sediul biroului 

 Să știți locul de adunare/evacuare al 
personalului de la locul de muncă 

 Să știți unde se află dublurile de la cheile 
ieșirilor de evacuare de urgență, acolo 
unde sunt închise. 

În timpul cutremurului 
 Nu săriți pe geam. 
 Nu fugiți pe scări (se prăbușesc primele) 
și nu folosiți liftul, Protejaţi-vă: 

 Găseşte un loc sigur (grinzi, colţuri din 
încăpere, dulapuri solide) 

 Aşează-te în poziţia de siguranţă şi 
protejează-ţi capul şi gâtul cu mâinile  

 Stai sub tocul uşii numai dacă eşti sigur 
că este destul de solid  şi nu ai alte 
opţiuni. Evită ferestrele şi pereţii exteriori. 

 Nu părăsiți încăperea pînă nu sunteți 
anunțat. 

DUPĂ CUTREMUR: 

 Nu trebuie sã plecaţi imediat din spaţiul în 
care vã aflaţi, acordaţi mai întâi primul ajutor 
celor rãniţi, calmaţi persoanele speriate  

 Dacã au apãrut incendii încercaţi izolarea sau 
stingerea acestora  

 Sã verificaţi starea instalaţiilor electrice, de 
gaz, apã şi starea construcţiei în interior  

 Nu utilizaţi foc deschis pânã nu aţi verificat 
dacã nu sunt scãpãri de gaze  

 Nu folosiţi telefonul decât pentru apeluri la 
salvare, pompieri, etc., pentru a nu bloca 
circuitele acestora 

 Sã fiţi pregãtit fizic şi psihic pentru eventualele 
replici seismice ce pot apãrea 

 La pãrãsirea locuinţei, fiecare cetãţean trebuie 
sã îşi ia actele de identitate, o lanternã, un 
radio, şi obiecte personale de strictã 
necesitate 

 Pentru preveninrea rãnirii provocate de 
cãderea unor tencuieli, cãrãmizi etc., la ieşirea 
din clãdire utilizaţi o cascã de protecţie sau în 
lipsa acesteia un scaun sau alt obiect 
protector (geantã, ghiozdan, cãrţi groase, 
etc.) 

La birou: Aşteaptați să fiți anunţați că puteți 
părăsi clădirea 
 Dacă se face evacuarea, mergeți în ordine la 

locul de adunare/evacuare al imobilului 
 Fii pregătit să ajuți echipele de primă 

intervenție pentru salvarea răniților și a 
bunurilor. 
 

ESTE UTIL SA AVEM DEPOZITATE GRUPAT, 
INTR-UN LOC CUNOSCUT, O REZERVA SPECIALA 

DE ALIMENTE USCATE SI CONSERVE, APA DE 
BAUT, O TRUSA DE PRIM AJUTOR CU 

MEDICAMENTE, LANTERNE, UN RADIO SI 
BATERII UTILIZABILE IN CAZ DE URGENTA SI 
DE INTRERUPEREA ALIMENTARII CU ENERGIE 

ELECTRICA ETC. PENTRU 3 ZILE. 
 


