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CAPSULA ANTI-SEISMICA Va este teamd de
urmatorul mare cutremur din

Bucuresti? Avem o solutie!!!

Contextul Seismic al Bucurestiului

Bucurestiul, capitala Romaniei, este o zona cu un risc seismic ridicat datoritd proximitatii sale fata de zona Vrancea, una dintre cele mai
active din punct de vedere tectonic din Europa. Bucurestiul a fost afectat de mai multe cutremure devastatoare de-a lungul istoriei. Cel mai recent
" eveniment major a avut loc in
1977, provocand pierderi
semnificative de vieti si pagube
materiale considerabile. Orasul
este situat in apropierea zonei
seismice Vrancea, care genereaza
cutremure cu magnitudini ridicate
si cu efecte resimtite pe o arie
extinsd. Tn ultimii ani, temerile
legate de un potential cutremur
devastator au crescut in randul
locuitorilor, avand in vedere
istoricul seismelor majore din
regiune si numarul mare de
cladiri vulnerabile. Conform
Institutului National pentru Fizica
Pamantului, frecventa
cutremurelor in aceasta regiune si
potentialul lor distructiv fac din
Bucuresti una dintre cele mai
vulnerabile capitale europene din
punct de vedere seismic. Acest

context accentueaza necesitatea unor solutii eficiente de protectie pentru locuitorii sai.

in fata acestei amenintéri iminente, prezentdm o solutie revolutionard: capsula anti-seismicd din otel ranforsat, proiectats pentru a
proteja pana la doua persoane in timpul unui cutremur. Aceasta ofera o metoda de protectie personalad care combina tehnologia avansata si
durabilitatea, asigurand siguranta locuitorilor in situatii de urgenta.

Siguranta in orice moment

n contextul cresterii frecventei si intensititii cutremurelor, necesitatea de a asigura siguranta persoanelor, animalelor si bunurilor de
valoare devine primordiald.Pregdtirea pentru astfel de evenimente este esentiald, iar o capsuld metalica antiseismicd poate fi un element crucial in
planul dumneavoastra de siguranta.Cutia metalica antiseismica este conceputa pentru a oferi protectie maxima in cazul unui seism. Aceasta este
ideald pentru protectia persoanelor, animalelor, precum si a bunurilor de valoare cum ar fi documentele importante, bijuteriile si alte obiecte de
pret. Designul robust si echipamentul complet fac din aceasta capsula o solutie esentiald pentru siguranta in situatii de urgenta. Fiecare secunda
conteaza in timpul unui cutremur. Capsula noastra de protectie seismicd oferd adapost imediat
si securitate maxima in caz de dezastru. Construita din materiale extrem de rezistente, capsula
este proiectata sa reziste la impacturi majore si prabusirea cladirilor.

Tot ce trebuie sa faca o persoana, in caz de cutremur, este sa se plaseze in interiorul
modulului si sa astepte sa treaca pericolul. O capsulda metalica antiseismica este o structura
robusta construita din panouri de cadre de otel intr-o configuratie in forma de zabrele. Otelul
utilizat este de calitate industriald, tratat pentru a rezista la coroziune si uzura, asigurand
durabilitate pe termen lung. Designul zabrelit permite distribuirea uniforma a fortelor asupra
intregii structuri, prevenind punctele de concentrare a tensiunii care ar putea duce la cedarea
materialului. Aceasta structura oferd o protectie sporita impotriva caderii molozului si a altor
pericole asociate cu cutremurele si alte dezastre naturale. Intr-o capsula incap pana la trei

persoane — un adult (confortabil), doi adulti (mai stramt) sau un adult si unul/doi copii.

Caracteristici principale:

- Protectie imediatd: Permite intrarea si inchiderea rapida pentru a te proteja de caderi de
moloz sau obiecte grele de mobilier, precum si de prabusirea peretilor, plafoanelor etc.

- Solicitdri: Capsula rezista cu usurinta la sarcini intre 60-200 tone-forta (in functie de modelul
ales). Este destinata salvarii vietii celui/celor ce o folosesc in timpul unui cutremur si asigurarii
conditiilor de supravietuire pana la incetarea pericolului, sau, in cazul in care imobilul se
prabuseste, pana la eliberarea ocupantului, oferindu-i protectie chiar si in timpul operatiei de
descarcerare..
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- Rezistentd la impact major: Constructia din otel oferd o rezistenta exceptionald la impact si la compresie, protejand ocupantii de caderea
molozului, a obiectelor zburatoare si a altor pericole. Capsula ofera o protectie net superioara fatd de metodele simpliste de addpostire in timpul
unui cutremur,
precum
adapostirea
sub mese sau
langa pereti
interiori.
Structura sa
robusta si
sistemele de
siguranta
integrate
asigura
supravietuirea
chiar siin cele
mai severe
conditii

- Supravietuire
pentru minim
3-5 zile:
Capsula este
conceputa
pentru a oferi
supravietuire
timp de
aproximativ 3-5
zile pentru
doua persoane,
cu resursele
incluse. Tn functie de gestionarea resurselor si de numarul ocupantilor (oameni si animale), aceast3 perioads poate varia. in cazul unei singure
persoane, durata asigurdrii supravietuirii poate ajunge si la 6 zile. Capsula nu este etansa, deci se poate respira in mod natural.

- Interior confortabil: Interiorul capsulei este capitonat cu perne de burete de 4 cm grosime pentru a oferi confort si izolare termica. Buretele utilizat
este de densitate mare, avand proprietdti excelente de absorbtie a energiei seismice. Pernele de burete sunt dispuse uniform pe toate suprafetele
interioare, asigurand protectia completd a ocupantilor si bunurilor. Acestea asigura confortul fizic si termic necesar pentru supravietuire.

- Sistem de iluminare propriu: Capsula este echipatd cu un sistem de iluminare independent, asigurand vizibilitate chiar si in cazul unei pene de
curent. Sistemul utilizeaza LED-uri pentru a asigura o iluminare eficienta si de duratd. Intensitatea luminii poate fi ajustata in functie de necesitati,
economisind energie.

- Acces facil: Capsula este echipata cu o usa de acces robusta, cu mecanism de blocare de siguranta care poate fi operat din interior. Capacul
capsulei sta deschis in permanenta, permitand accesul rapid in caz de urgenta.

- lesire de urgentd: in caz de urgent3, toate laterale capsulei se pot desface din interior, permitand ocupantilor s3 ias3 din capsuld printre profilele
structurii metalice zabrelite.

- Spatiu suficient: Capsula este suficient de spatioasa pentru a addposti
confortabil o persoand adulta, un animal de companie mic si bunuri
valoroase, cum ar fi documente si bijuterii.

- Mobilitate: Capsula este dotata cu manere si roti. Dimensiunile compacte
si greutatea relativ redusa permit transportarea usoara a capsulei in caz de
urgenta sau in scopul facilitarii activitatilor casnice (precum curatenia) sau a
unor modificari la nivelul locuintei (precum optimizarea unui anumit spatiu,
extindrea sau repozitionarea mobilierului etc.).

- Monitorizare in timp real (optional): Posibilitatea monitorizarii prin WiFi
sau alte mijloace de comunicare, asigurand interventia rapida.

- Capac deschis inainte de utilizare: Capacul capsulei sta deschis in
permanenta, permitand accesul rapid in caz de urgenta.

- Dimensiuni ajustabile: Capsula este disponibila Th mai multe dimensiuni,
adaptabile la diverse necesitati de spatiu si capacitate. Greutatea variaza in
functie de dimensiune, dar este optimizata pentru a oferi un echilibru intre
rezistenta si confort. Varianta BASIC are dimensiuni interioare de: L-190cm,
I-80cm, H-80cm. Capsula poate fi pozitionata atat pe orizontala cat si pe
verticald.

- Transport si montaj facil: -Capsula este demontabila pentru a putea fi
transportata mai usor si vine insotita de instructiuni de montaj. Transportul
si montajul sunt servcii asigurate la cererea clientului. Procedura de
instalare este simpla si poate fi realizata contra cost (in functie de locatie) in
cateva ore de catre o echipa de tehnicieni. Capsula trebuie instalata intr-o
locatie stabila si accesibila. Se recomanda fixarea acesteia pe o baza de
beton pentru a preveni deplasarile nedorite in timpul unui cutremur.

- Liniste sufleteascd: Calmul este crucial pentru a gestiona eficient situatia in
cazul unui cutremur. Faptul ca aveti la indemana o capsuld antiseismica care
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oferd o sansa reala de supravietuire, va poate induce o stare de relaxare psihica care sa diminueze panica si nivelul de stres iminente ale unei situatii
de urgenta generate de un cutremur.
- Kit de supravietuire inclus: Dotatd cu un set complet de supravietuire pentru a asigura necesitatile de baza pana la sosirea ajutoarelor (minim 3-5
zile). Kitul de supravietuire este stocat in compartimente organizate pentru acces rapid si eficient. Fiecare articol este etichetat clar, iar manualul de

Avantaje:

utilizare include instructiuni detaliate pentru fiecare componenta.
Pasii de utilizare:
1. Identificarea capsulei:

- Asigura-te ca stii unde este plasata capsula in locuinta sau biroul tau. Pozitioneaza capsula intr-un
loc accesibil si cunoscut tuturor membrilor familiei sau colegilor de munca.
2. Intrarea in capsuld:

- Tn momentul in care simti un cutremur, pastreazi-ti calmul si indreapta-te rapid catre capsula.

- Deschide capacul, daca acesta nu este deja deschis, si intrd in capsuld. Asigurd-te ca te misti rapid
si eficient pentru a evita posibilele obiecte cdzdtoare.
3. Inchiderea capacului:

- Odata ce ai intrat complet in capsuld, trage capacul pentru a-l inchide etans. Verifica daca capacul
este bine inchis pentru a te proteja complet de praf, resturi si alte pericole.

- Capacul este conceput sa se inchida usor si sa ofere o protectie completd impotriva prabusirilor.
4. Asteptarea:

- Asteapta cu calm pand ce cutremurul se opreste. Utilizeaza timpul pentru a evalua situatia si
pentru a te pregdti pentru eventualele replici.

- Dacd este necesar, utilizeaza elementele din kitul de supravietuire pentru a-ti asigura confortul si
necesitdtile de bazd (apa, hrang, incalzitoare, etc.).

- Foloseste dispozitivele de comunicare si semnalizare din kit (statie radio, fluier, goarna) pentru a
anunta echipele de salvare despre locatia ta.

. Materiale ultra-rezistente: Constructia robusta garanteaza integritatea structurii chiar si in conditii extreme.

. Design ergonomic: Spatiu suficient pentru o persoana, asigurand confort si siguranta in timpul asteptarii.

. Dimensiuni personalizabile: Cutii disponibile in diverse dimensiuni pentru a gazdui mai multi membri ai familiei, asigurand protectie pentru toti cei dragi.

. Capacitate extinsa: Posibilitatea gazduirii mai multor cutii in regim de sharing pentru vecini, intr-un loc comun accesibil tuturor, cum ar fi casa scarilor sau
alte spatii comune.

. Transport si montaj facil: Capsula este demontabild pentru a putea fi transportata

usor si vine insotitd de instructiuni detaliate de montaj. Montajul se poate finaliza in

doar 2 ore.

. Capsula de Protectie Seismica — un refugiu sigur in momente critice. Nu lasa
siguranta la voia intdmpldrii. Investeste in protectie pentru tine si cei dragi!

Capsula metalicd antiseismica ofera o solutie completa si eficienta pentru protectia
persoanelor, animalelor si bunurilor de valoare in timpul unui cutremur. Cu o constructie
robusta, protectie interioara superioara si un kit de supravietuire bine echipat, aceasta capsula
reprezinta o investitie esentiala pentru siguranta in caz de dezastre naturale. Adaptabilitatea la
diverse dimensiuni si nevoi, impreuna cu atentia la detalii in proiectare si executie, fac din
aceasta capsuld o alegere de incredere pentru oricine doreste sa-si protejeze viata si bunurile

de neprevazut.

Pentru informatii suplimentare:
Cercetator CSlll ing Dragos Preda 074-999-86-42, dragospreda@yahoo.com
Cercetator CSlll ing Bogdan Duran, 074-999-5555, bogdan@rolix.ro
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Lista de preturi si optiuni dimensionale CAPSULA ANTI-SEISMICA

Dimensiune Dimensiune . Greutate
A . Grosime < .
Nr Interioara Exterioara (cm) Perete Capsula Rezistenta | Nr Pret
Modelu Pers.* Lungime/ Lungime/ Structurs (fara kit de Structura | min. | Euro
Nr CAPSULA (as-adult scund Latime (sus si la baza)/ | Latime (sus si la baza)/ .. | supravietuire | metalica | roti | ***
ANTISEISMICA a-adult Adancime/ Adancime/ metalicd )
c-copil) o Fara
cm cm mm Kg Tone forta | buc TVA
1 | BASIC - 1 (copii) las+1c sau 2c 170/ 78(68) / 66 192 / 100(90) / 86 2 284** 50 4 1190
2 | BASIC -1 (adult) la sau la+2c 190 / 85(75) / 90 210/ 107(97) / 110 2 312 50 4 1309
3 | BASIC — 2 (adulti) 2a sau 2a+lc 190 / 100(92) / 90 210/122(112) /110 2 344 50 4 1440
4 [ MASIV - 1 (copii) las+1c sau 2¢ 170 / 78(68) / 66 192 / 100(90) / 86 3 426 150 4 1785
5 | MASIV - 1 (adult) 1a sau la+2c 190 / 85(75) / 90 210/ 107(97) / 110 3 469 150 4 1964
6 | MASIV -2 (adult) 2a sau 2a+lc 190 / 100(92) / 90 210/122(112) /110 3 515 150 4 2160
7 | STRONG - 1 (copii) las+1c sau 2¢ 170 / 78(68) / 66 192 / 100(90) / 86 a4 568 300 6 2380
8 | STRONG - 1 (adult) 1lasau la+2c 190 / 85(75) / 90 210/ 107(97) / 110 4 625 300 6 2618
9 | STRONG - 2 (adult) 2a sau 2a+lc 190 / 100(92) / 90 210/122(112) /110 4 687 300 6 2880
Accesorii
suplimentare
Roatd pivotanta 130mm 15

* Exemplu: Intr-o capsula BASIC incap pana la trei persoane (sau animale de companie), functie de model:
- BASIC-1 (copii) :
. la+lc: inseamna ca intrd 1 persoana adulta scunda si 1 copil (variantd comoda), sau
. 2c: inseamna ca intra 2 copii
- BASIC-1 (adult):
. 1a: inseamna ca intra 1 persoana adulta de inaltime normala (varianta comoda) sau
. 1a+2c: inseamna ca intrd 1 persoana adulta de inaltime normala plus 2 copii (variantd stramta)
- BASIC-2 (adult):
. 2a: inseamnd ca intrd 2 persoane adulte de inaltime normala (variantd comoda) sau
. 2a+1c: inseamnad ca intrd 2 persoane adulte de inaltime normala plus 1 copil (varianta stramta)
** Greutatea componentelor: Capac (57kg), Baza (45kg), Lateralele mici (52kg), Lateralele mari (90kg), Accesorii (40kg)
**% pretul: nu contine transportul si montajul capsulei. Acesta se calculeaza in functie de tipul de cladire, etaj, dacd exista lift, etc

Alte detalii constructive comune la toate modelele:
- Geometrie capsula: Trunchi de piramida (baza mica sus in partea cu capac)
- Asezare: Orizontala sau verticala (pe roti), (se poate instala ca un frigider)
- Finisare: Vopsit electrostic, cadru (negru mat structurat) + capace (portocalii) (se poate vopsi in orice culoare din gama RAL). Se poate asorta
contracost inclusiv cu mobilierul din casa.
- Structura: Teava rectangulara otel S235JR
- Rezistenta: intre 60-400TF (functie de model)
- Izolatie: Spuma poliuretanica 4cm (densitate 21kg/mc)
- Sistem de iluminat: Capsula este dotata standard cu 4 |ampi LED pozitionate pe peretii laterali. Lampile se aprind prin apasare.
- Roti: Toate capsulele sunt dotate cu 4 roti din otel, pivotante, cu frana, diametru 125mm, Sarcind dinamica 100kg, Sarcina staticd 200kg.
Roti suplimentare se pot achizitiona separat.
- Kit de supravituire BASIC (26 de produse de prima necesitate incluse la oricare model, pentru 3-5 zile):
. Apa minerala 0.5 litri necarbogazoasa (plata), 20sticle
. Baton ciocolatd, 2bucati, (ATENTIE la termenul de expirare)
. Péine deshidratatd (crocanta), 230g/pachet, 2 pachete (ATENTIE la termenul de expirare)
Dropsuri mentolate sau cu gust de fructe, 2 pachete (ATENTIE la termenul de expirare)
Conserve diverse (pateu, carne, etc.), 5 cutii, (ATENTIE la termenul de expirare)
Biscuiti (petit beurre), 1 pachet, (ATENTIE la termenul de expirare)
Tablete multivitamine, 2 cutii, (ATENTIE la termenul de expirare)
Perna fibre 50x70cm, 1buc
Set 30 incalzitoare maini (6 ore/buc), 1buc
Set 30 incalzitoare picioare (5 ore/buc), 1buc
Folie izotermica, 2buc
Patura termica (polar), 1buc
Cana plastic, 2buc
Lanterna cu dinam, 1buc
Set baterii suplimentare, AAA, 8buc/set
Goarna cu aer comprimat, 1buc
Fluier, 1buc
Hartie igienica, set de 10role
Gel dezinfectant, 1buc
Servetele umede igiena corporal3, 1 cutie
Urinar unisex, 1 cutie
Trusa de prim ajutor simpla, 1buc
Role pungi alimentare, 1 rola
Saci menajeri 20 litri, 1 rold
Briceag multifunctional, 1buc
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Kit de supravietuire - situat in podeaua capsulei anti-seismice

Caciula  Set10 Set 30 Set 30 Perna Folie Role Lanl(::ne? LED Cutter Goarnd cl
: - T SRR . " bate . < X
incalzitoare  incalzitoare  incdlzitoare Carli  izotermi pungi eI Lanterne aer comprimat
& Lar izotermica pung fe schimb
corp maini pici Bluzes aimentare e e ' .. ‘LED
(6orebuc) (50 Patura . L Aol Inhatator  frontale st
Ciorapi termica Caiet pantaloni f\uc} t portabil Banda S Urinar
termici z \ si pix termici \ Y Cu oxigen Fluier :C unisex
\ | ] :

Emitator ‘
DVA (475MHZz)

Girofar ﬂ
porneste automat
daca simte vibratil
(are si beep sonor)

Apa minerala 0.5litri 7
necarbogazoasa
(plata)

Doza bautura
carbogazoasa

—_—

v JE < =5 / Scutec
adulti
-—— | é si copil
i
i _—
o — — —
i g: (opva topva
- e | B34y b3ay ~
o) = [ : Hartie
- - g E igienica
| = #
— @ gj Lo
W A —
topva (épva 8
3ay
Gel

dezinfectant

Culie medicamente
de prima necesitate
\ Ex
- analgezice (algocalmin),
antiiflamatoare (ibuprofen)
ititermice (paracetamol),
- antihistaminice (alergii)
- antiarsuri (sg fgel),

anti-diaree (smecta)
- pansament gastric (Dicarbocalm)
- anti-stres si anxietate (Xanax)

- medicamente specifice fiecarui
pacient ce urme un trament

Tablete
muiltivitamine

|
: 74 Dropsuri / Caseta de | Ochelari Lampa \ Zilnic pentru boli cronice gen diabet,
Tablete  Baton Telefon valori si anti cu dinam Trusa de inima, etc
electroiiti  ¢iocolata Paine diverse mobil documente | praf : prim ajutor Odorizant
a ~ ate na . un i yalet:
(Mg + Ca+ K + Na) dezhidratata (pateu, T—xtena sl £ Incarcator rapid I’ m}?:ﬁ( toaleta
belobenlid USBC Manusi Masca .
protectie praf Chibrituri
= Statie + acc
ricle radio-emisie Lantera Briceag

dezhidratate multifunc

in banda CB cu dinam

. Canal 9
< - K 27.065MHz
= B
Incarcator 5V = K
sta in permanenta in priza de UPS '
- incarca simultan telefonul, bateria externa

Incarcator 12V

statia radio, elc std in permanenta in priza de UPS
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Optiuni suplimentare pentru KIT-ul SUPRAVIETUIRE PRODUSE UM | Cant | Pret
(preturi exprimate in ron/UM cu TVA inclus) lluminare
Cantitatile sunt orientative pentru un adult si aprox. 5 zile cu un consum moderat 1. Lanternd LED + set baterii de schimb buc 1 50
2 Lanternd LED frontala buc 1 40
PRODUSE UM | Cant | Pret/buc 3 Lampa cu dinam buc 1 95
Alimentatie si Hidratare 4 Lanterna cu dinam buc 1 50
1. Apa minerald 0.5 litri necarbogazoasa (plata) st 30 5
2. Dozé b3uturd carbogazoasa doze 10 5 Igiend si Sanitatie
3. Baton ciocolata buc 10 5 1. Cana plastic buc 1 10
4. Paine deshidratat3 (crocanta), 230g/pachet buc 3 22 2. Scutece adulti si copii buc 30 5
5. Dropsuri mentolate sau cu gust de fructe pac 1 10 3. Hartie igienica role 10 20
6. Fructe deshidratate (meriosare, caise, prune, pere, mere, pac 2 25 4. Gel dezinfectant St. 2 8
etc) 5. Urinar unisex buc 1 50
7. Conserve diverse (pateu, peste, carne, etc.) buc 10 6 6. Servetele umede igiend corporala pac. 2 8
8. Biscuiti simpli (petit beurre) buc 2 15 7. Odorizant toaletd buc 1 20
9. Tablete multivitamine cut. 2 25
10. Tablete electroliti (Mg + Ca + K + Na) buc 2 40 Medicamente si Prim Ajuto
1. Cutie medicamente de prima necesitate (ex: analgezice, antiinflamatoare, buc 1 | Variabil
ncalzire si Confort antitermice, antialergice, antitusive, rehidratant, antidiareice, pansament ::Cptt'iudr:
1. Ciciul3 buc 2 60 gastric, anti-stres si anxietate, etc.)
2. Set 10 incalzitoare corp (5 ore/buc) set 2 55 2. Trusa de prim ajutor simpla buc 1 50
3. Set 30 incalzitoare maini (6 ore/buc) set 2 35
4. Set 30 incélzitoare picioare (5 ore/buc) set 2 35 Siguranta si Protectie
5. Perna fibre 50x70cm buc 1 50 1. Stingator cu praf P1 buc 1 150
6. Folie izotermica buc 2 20 2. Mdnusi protectie buc 2 10
7. Bluza si pantaloni termici (polar) buc 2 100 3. Masca anti-praf set 1 10
8. Patura termica (polar) buc 2 50 4. Ochelari anti-praf buc 1 20
5. Masca gaze + filtru 708 (filtru pt gaze toxice si particule de aerosoli exceptand | set 1 550
Comunicare si Semnalizare monoxidul de carbon)
Baterie externd 20000+ cablu USB buc 1 200
Telefon mobil simplu (not smart) + incarcator buc 1 150 Diverse si Utilitare
Emitator DVA (475MHz) - buc 1 1000 1. Role pungi alimentare buc 2 5
Statie radio-emisie in banda CB, antena inclusa buc 1 500 2. Cutter buc 2 6
Aparat radio portabil buc 1 100 3. Caiet si pix buc 1 5
Goarna cu aer comprimat buc 2 60 4. Caseta de valori si documente buc 1 250
Fluier buc 1 5 5. Bricheta multifunctionala buc 1 20
UPS 300VA buc 1 350 6. Chibrituri cut. 1 2
Girofar + sistem detectie miscare giroscopica buc 1 200 7. Banda scotch buc 1 10
8. Saci menajeri 20 litri buc 10 8
9. Briceag multifunctional buc 1 50
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Sfaturi despre cutremur

Siguranta psihica Tn cazul unui cutremur este cruciala pentru a
reduce stresul si anxietatea si pentru a gestiona eficient
situatia. lata cateva sfaturi pentru a mentine siguranta psihica
in timpul si dupa un cutremur:

Tnainte de cutremur

1. Educatie si pregatire: Participa la cursuri de pregatire
pentru cutremure si informeaza-te despre ce trebuie )
sa faci inainte, in timpul si dup4 un cutremur. Tn cazul ol
n care un copil trebuie sa foloseascd capsula, este important ca acesta sa fie instruit
in prealabil despre procedurile de urgenta si utilizarea resurselor din capsula.
Animalele de companie ar trebui sa aiba un mic kit propriu, care sa includa ap3,
hrana si eventuale medicamente necesare.

2. Plan de urgenta: Creeaza un plan de urgenta cu familia ta. Asigurati-va ca toti
membrii familiei stiu ce sa faca si unde sa se intdlneasca dupa un cutremur.

3. Kit de urgenta: Pregateste un kit de urgenta care sa includa apa, mancare,
medicamente, lanterna, baterii, trusa de prim ajutor si alte articole esentiale.

n timpul cutremurului

4. Lainceputul unui cutremur, toti ocupantii trebuie sa se deplaseze rapid spre capsula.
Usa etansa trebuie inchisa manual, asigurand protectia imediata. Pernele de burete
din interior protejeaza ocupantii de impacturi. Capsula este suficient de spatioasa
pentru a gazdui un copil sau un animal de companie de dimensiuni mici pana la
medii.

5. Pastreazi-ti calmul: Tncearcd s3 ramai calm si sd-ti controlezi respiratia.
Reaminteste-ti ca majoritatea cutremurelor dureaza doar cateva secunde.

6. Actiuni de siguranta: Addposteste-te urgebt intr-o capsula anti-seimica (daca detii
asa ceva), sub o masd solida sau intr-un loc sigur, departe de ferestre, oglinzi si
obiecte care ar putea cadea.

7. Nu fugi: Evita sa alergi pe scari sau sd iesi afara in timpul cutremurului. Este mai sigur
sa ramai unde esti si sa te protejezi.

Dupa cutremur
1. Evalueaza situatia: Verificd daca exista raniti si ofera ajutor de prima necesitate daca
este sigur sa faci asta.

2. Dupa incetarea miscarilor seismice si evaluarea sigurantei exterioare, usa capsulei
poate fi deschisd pentru a permite iesirea. Asigurati-va ca zona este sigura nainte
de a evacua capsula.

3. Comunica: Contacteazd membrii familiei si prietenii pentru a le spune ca esti in
siguranta. Foloseste mesaje text sau retelele sociale pentru a evita aglomerarea
liniilor telefonice.

4. Evita zonele periculoase: Stai departe de cladirile avariate si urmeaza indicatiile
autoritatilor.

Gestionarea stresului si anxietatii
1. Exprima-ti emotiile: Vorbeste cu familia si prietenii despre experienta ta si despre
cum te simti. Exprimarea emotiilor poate ajuta la reducerea stresului.
2. Activitati relaxante: Practicd activitati care te relaxeaza, cum ar fi meditatia,
exercitiile fizice, sau hobby-urile tale preferate.
3. Ajutor profesional: Daca te simti coplesit de anxietate sau stres, ia in considerare sa
vorbesti cu un psiholog sau un consilier.

Exercitii si tehnici de relaxare
1. Respiratia profunda: Inspira lent pe nas, tine-ti respiratia cateva secunde, apoi
expird incet pe gurd. Repeta de cateva ori pentru a reduce tensiunea.
2. Meditatie: Gaseste un loc linistit si concentreaza-te pe respiratie sau pe un obiect
specific pentru cateva minute.
3. Tehnici de impamantare: Concentreaza-te pe senzatiile fizice din mediul tau, cum
ar fi textura unui obiect sau sunetele din jurul tau, pentru a-ti linisti mintea.

Gestionarea resurselor si comunicatii

1. Gestionaticu atentie resursele de apa si alimente pentru a asigura supravietuirea pe
termen lung.

2. Folositi articolele de igiena pentru a mentine un mediu curat si sanatos in interiorul
capsulei.

3. Utilizati sistemul de comunicare pentru a verifica situatia exterioara si pentru a
contacta echipele de salvare, daca este necesar. Radio-ul si telefonul satelit sunt
esentiale pentru mentinerea contactului cu exteriorul.

Pastrarea sigurantei psihice in caz de cutremur este la fel de importanta ca si siguranta fizica.
Pregdtirea adecvata si cunoasterea tehnicilor de gestionare a stresului pot face o mare
diferentd in modul in care gestionezi astfel de situatii de urgenta.
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Gradul General de de risc seismic al diferitelor zone din Bucuresti,
in speta Accelerarea Solului la cutremure.

HARTA RISCULUI SEISMIC: Cele mai periculoase si cele mai sigure orase din Romania,
in caz de CUTREMUR
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