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Kaip galite prisideti prie
Norvegijos pasirengimo

Patarimai del asmeninio pasirengimo

Svarbi Visuomenés saugumo ir pasirengimo direktorato (DSB) informacija
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Asmeninis pasirengimas savaitei

Kaip iSgyventumeéte, jeigu kartu su artimaisiais ilgesnj laikg neturétumete
elektros tiekimo? Ka daryti, jei dingty vanduo? O jeigu savaite negalétuméte
apsipirkti? Asmeninis pasirengimas reiskia pasiruoSima tokioms situacijoms.

Pagal Norvegijos valdzios institucijy rekomendacijas, didzioji dalis gyventojuy
turéty buti pasirenge tokioje situacijoje iSgyventi savaite. Savivaldybés ir
skubios pagalbos tarnybos privalo teikti pirmenybe asmenims, kuriems butina
pagalba. TacCiau jei dauguma misy sugebés pasiripinti savimi ir aplinkiniais,
Norvegijos visapuse gynyba bus stipresng, ty. turésime daugiau istekliy uzkirsti
kelig krizinéms ir karo situacijoms ir jas valdyti.

Kas gali nutikti?

Gyvename vis neramesniame pasaulyje, be kita ko, dél klimato kaitos, karo ir
kibernetiniy gresmiy. Nors Norvegijoje, iS esmes, viskas veikia sklandziai, turime
buti pasirenge ekstremaliems orams, pandemijoms, nelaiméms, sabotazui ir,
blogiausiu atveju, kariniams veiksmams.

Tokios krizinés situacijos gali turéti rimty padariniy. Pavyzdziui, dingus elektrai,
gali sutrikti vandens tiekimas, kanalizacijos sistema, mokéjimo sistemos,
interneto ir mobiliojo telefono rysys ar neveikti maisto gaminimo jranga.

Pagerink savo pasirengima!

Tinkamas asmeninis pasirengimas — tai investicija j savo ir savo artimuyjy
sauguma. Jei seksite Sioje brositroje pateiktais patarimais, basite geriau
pasiruoSe susitvarkyti tiek su nedideliais kasdienio gyvenimo trikdziais, tiek su
didesnemis krizemis. Be to, valdzios institucijos galés teikti pirmenybe tiems,
kam labiausiai reikia pagalbos.

Atminkite, kad daug geriau buati i$ dalies pasirengus nei visai nepasirengus!
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(Y» Vanduo

Jums reikés vandens, skirto gerti, gaminti maista ir palaikyti higiena. Jei turésite
apie 20 litry geriamo vandens asmeniui, jo turéty uztekti savaitei minimaliems
poreikiams patenkinti tuo atveju, jei kilty problemy su vandeniu i§ Ciaupo.
SkyscCiy poreikj galima is dalies patenkinti geriant sultis, gaiviuosius ir kitus
nealkoholinius gerimus.

Viena i§ iSeigiy — parduotuvéje nusipirkti vandens bakeliuose ar buteliuose.
Taip pat galite patys prisileisti vandens i§ Ciaupo. Atlikite Siuos veiksmus:

1. Valymas

e ISplaukite butelius ir bakelius naudodami muilu ir vandeniu ir gerai iSskalaukite.

e Prileiskite vandens, jpilkite du kamstelius tirpalo ,Klorin® 10 litry vandens.
Palikite pastovéti bent 30 minuciu. ISpilkite vandenj ir gerai iSskalaukite.

2. Pripildymas

Sklidinai pripildykite bakelius ar butelius Saltu vandeniu i$ Ciaupo.

3. Laikymas

e Laikykite vandenj tamsioje vésioje vietoje, kurios nepasiekia tiesioginiai saulés
spinduliai.

e Svary vandenj $variose talpose galima laikyti mety metus, nesijaudinant, kad
jis taps pavojingas gerti.

Sunku rasti vieta, kur laikyti vandenj?

e Gali bati paprasciau rasti vietg keliems maziems bakeliams nei
dideliems.
Vandenij galite laikyti spintoje, virtuvinéje spinteleje ar kitoje namy
vietoje, kur yra Siek tiek laisvos vietos.

Gyvenate pastate, kuriame yra bendro naudojimo patalpy?
Pasiteiraukite kondominiumo ar namo savininky bendrijos
valdybos dél bendros vandens laikymo vietos.
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“O-" Siluma ir 8viesa

Daugelyje bisty elektra yra pagrindinis arba vienintelis &ilumos altinis. Ziema
dingus elektrai, namuose greitai gali pasidaryti Salta ir tamsu. Todél reikéty
turéti plana, kaip iSlaikyti Siluma.

Stai ka reikéty turéti namuose:
e Silty drabuziy, pleduy, antklodziy ir miegmaisiy.
e Zvakiy ir degtuky atsargu.

e KiSeniniy arba ant galvos tvirtinamy zibintuvéliy, padedanciy matyti tamsoje
(nepamirskite papildomy baterijy).

Alternatyvus Sildymo budai

o |sitikinkite, kad zidinys ir kaminas yra patvirtinti, tinkamai veikia ir kad turite
pakankamai malky.

e Dingus elektrai taip pat galite naudoti dujinj ar zibalinj Sildytuva, skirta naudoti

patalpose.

o Taip pat galima apsvarstyti avarinio maitinimo Saltinio, pavyzdziui, generatoriaus
ar akumuliatoriaus su 230 volty iS€jimo jtampa, naudojima. Tokiu atveju
privaloma gerai susipazinti su saugaus naudojimo taisyklemis ir patarimais.

Tarpusavio pagalba

e Jeigu elektros tiekimo néra ilgg laika, o jus neturite alternatyvaus Sildymo budo,
paklauskite kaimyny, giminaiciy ar drauguy, ar galétuméte pas juos apsistoti.

e Jeigu turite alternatyvy elektrai Sildymo bida ir pazjstate kazka, kas jo neturi,
apsvarstykite galimybe pasitlyti jiems apsistoti pas jus krizes atveju.
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Kaip sulaikyti Siluma dingus elektrai
e Uzdarykite duris arba pakabinkite tarpduriuose uztiesalus.

e Pakabinkite uztiesalus arba uzuolaidas prieSais langus.
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ﬂ Maistas

Neaisku, ar krizés metu turésite galimybe nusipirkti maisto. Todél jusy namuose
turéty bati uztektinai maisto visiems gyventojams vienai savaitei.

Apgalvokite, kaip gaminsite maista, nutrtikus elektros ar vandens tiekimui.
Pirmiausia naudokite maista, kurio galiojimo laikas trumpesnis, ty. Saldytuve ir
Saldiklyje laikomus maisto produktus.

e Stenkités visada turéti Siek tiek daugiau maisto nei paprastai suvalgote. Jeigu
einate apsipirkti, kol dar turite maisto, visada turésite papildomy atsarguy.

e Turekite papildomy maisto produkty, kuriy galiojimo laikas ilgas ir kuriuos
galima laikyti kambario temperatiroje. Keli pavyzdziai: traskios duonelés,
aviziniai dribsniai, konservuoti lesiai ir pupelés, priedai sumustiniams konservy
skardinése, energijos batonéliai, dziovinti vaisiai, Sokoladas, medus, sausainiai
ir rieSutai.

e llga galiojimo laikg turintys maisto produktai, kuriuos reikia termiskai apdoroti:
makaronai, ryziai, greitai paruoSiama sriuba, miltai, paruosti patiekalai
konservy skardinése, liofilizuoti maisto produktai.

e Jeigu yra maisto produkty, kuriy kuris nors i§ namy gyventojy netoleruoja
arba nuo kuriy yra priklausomas, reikia tai apgalvoti.

e Jeigu ketinate maisto ruoSimui naudoti turistine virykle, dujine virykle arba
duijinj grilj, turétuméte reguliariai tikrinti, ar §j jranga veikia ir yra geros buklés.
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Asmeninis pasirengimas
atlikti mokejimus

Norvegijos mokeéjimo sistemos yra saugios ir veiksmingos. Nepaisant to, jy
veikla gali sutrikti dél kibernetiniy ataky, Zzmogisky klaidy, sistemos klaidy arba
nutrakus elektros tiekimui.

Jeigu nebegalite atlikti mokeéjimy jprastu badu, pravartu turéti mokejimo
alternatyvu.

e Turekite kelias mokeéjimo korteles. Tai gali bati skirtingy tipy mokéjimo
kortelés (debeto arba kredito) arba skirtingy banky iSduotos kortelés.

e Namuose turékite Siek tiek grynujy pinigu, geriausia skirtingo ir mazesnio
nominalo. Pagalvokite, kokios sumos reikia, atsizvelgdami j tai, kiek asmeny
yra namuose ir ka gali prireikti nusipirkti.

@ Turekite saskaitas keliuose bankuose, jei viename i$ banky iskilty techniniy
problemu.
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Asmeninio pasirengimo
kontrolinis sgrasas

Zemiau rasite pavyzdZiy, kg pravartu turéti namuose. Turétuméte apgalvoti savo
poreikius ir reguliariai atnaujinti atsargas. Nepamirskite, kad krizinei situacijai
galite ruostis kartu su Seima, draugais ir kaimynais.

Maistas ir vanduo

[] Svarus geriamas vanduo
bakeliuose ir buteliuose.

[ ] Maistas, kurj galima laikyti
kambario temperatiroje.

[] Girilis, viryklé arba turistiné viryklé.

[ ] Papildomas dujy balionas arba
kuras.

[ ] Maistas ir vanduo augintiniams.

[] Siek tiek grynujy pinigy ir kelios
mokeéjimo kortelés.

Informacija

[ ] DAB radijas su baterijomis, dinama
arba saules elementais.

] Baterijos, jkrauta iSoriné baterija.

] Ant popieriaus lapo surasyti
svarbus telefono numeriai,
pavyzdziui: skubiosios pagalbos
tarnybu, budincio skubios
pagalbos skyriaus, veterinaro,
Seimos nariy, drauguy, kaimyny.
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Siluma ir Sviesa

[] Silti drabuziai, pledai, antklodés
arba miegmaisiai.

[ ] Degtukai ir zvakes.

[] Malkos, jeigu turite malkine
krosnele arba zidinj.

[ ] Duijinis arba Zibalinis ildytuvas,
skirtas naudoti patalpose.

[ ] Susitarimas dél apgyvendinimo.

[] Kiseniniai arba ant galvos
tvirtinami zZibintuvéliai su
baterijomis, dinama arba saulés
elementais.

Vaistai ir higiena

[] Vaistai ir pirmosios pagalbos
rinkinys.

[] Jodo tabletés (vaikams,
jaunesniems nei 40 mety amziaus
suaugusiesiems, nescéioms ir
kratimi maitinan¢ioms moterims).

[] Higienos reikmenys, tokie kaip
drégnos serveteélés, ranky
dezinfekavimo priemoneés,
sauskelneés, tualetinis popierius,
jklotai ir tamponai.
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(2] Vaistai ir pirmoji pagalba

Krizés atveju gali bati sunku prisiskambinti skubios pagalbos tarnyby numeriu ar
patekti j skubios pagalbos skyriy. Todél svarbu Zinoti pirmosios pagalbos teikimo
pagrindus ir namuose turéti pirmosios pagalbos rinkinj.

e Jei turite galimybe, iSmokite pirmosios pagalbos teikimo pagrindus.

e Namuose turékite pirmosios pagalbos rinkinj. Jeigu turite automobilj, reikéty
turéti pirmosios pagalbos rinkinj ir ten.

e Turekite papildomy reguliariai naudojamy vaisty ir medicininiy priemoniy
atsargy maziausiai septynioms dienoms. ISsiugdykite jprotj apsirtpinti
vaistais maziausiai savaite prie$ jiems pasibaigiant.

e Namuose turékite jodo tableciy (vaikams, jaunesniems nei 40 mety amziaus
suaugusiesiems, nés¢ioms ir kratimi maitinan¢ioms moterims). Tabletés gali
apsaugoti nuo radioaktyviojo jodo branduolinés avarijos atveju. Tabletes
galima gerti tik gavus valdzios institucijy nurodyma.

Pirmosios pagalbos pagrindai
o Patikrinti, ar laisvi kvepavimo takai.

e Sustabdyti iSorinj kraujavima ir
neleisti suzeistajam netekti Silumos.

Patikrinti, ar asmuo kvépuoja.

Patikrinti, ar suzeistasis
samoningas.

Daryti iSorinj Sirdies masazg ir

dirbtinj kvépavima.
Naudoti defibriliatoriy.

P2404734 Egenberedskap LITAUISK.indd 12 12.09.2024 07:44



Higiena

Del prastos higienos gali plisti infekcijos ir ligos. Neturint vandens sunkiau
palaikyti asmenine higiena ir Svara.

e Namuose turékite drégny servetéliy, ranky dezinfekavimo priemoniy ir
vienkartiniy pirstiniy.

e Turekite tualetinio popieriaus ir Siuksliy maisy atsargy.

e Jeigu namuose yra naudojanciy sauskelnes ar priemones menstruacijoms,
reikéty turéty papildomuy jy atsarguy.

Jeigu vandens néra ilgesnj laika

e Skirkite ypatinga demesj asmeninei higienai po apsilankymo tualete ar pries
ruoSdami maista.

e Namuose palaikykite tvarka ir Svara. ISmeskite Siuksles ir maisto likucius, kad
iSvengtuméte bakterijy ir kenkéju.

e Jeigu neturite galimybés naudotis tualetu, galite pasigaminti laiking tualetg
uzdedami du maisus aplink tualeto sédyne arba kibira. SuriSkite maiSy rankenas
dvigubu mazgu ir iSmeskite juos kartu su komunalinémis atliekomis.

o Krizés atveju galima panaudoti vandenj iS vandens Sildytuvo. Pries iSleisdami
vandenj i§ i$leidimo &iaupo, esanéio Sildytuvo apadioje, istraukite kistuka. Sio
vandens negalima gerti.

e Galite rinkti vandenj nuo stogo, i$ upés ar gelo vandens telkinio naudojimui
higienos tikslais. Taiau atminkite, kad Sis vanduo gali biti labai uzterstas ir
netinkamas naudoti, jeigu jasy vietoveje buvo radioaktyviujy krituliy ar cheminiy
medziagy iSsiliejimo atvejuy. Todel prie§ naudodami $j vandenj kreipkités
informacijos j valdzios institucijas.

13
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() Informacija ir komunikacija

Krizés atveju svarbu, kad turétuméte galimybe gauti informacijg iS valdzios
institucijy apie tai, kas vyksta ir kaip turétuméte elgtis. Todel pasirapinkite,
kaip gausite informacija, jeigu nustos veikti elektros tinklas, mobilusis ir
interneto rysys.

Sekite informacija, kurig pateikia valdzios institucijos ir redaktoriy valdomos
zurnalistinés ziniasklaidos priemonés, kurios vadovaujasi Norvegijos
spaudos etikos kodeksu ir Redaktoriy teisiy ir pareigy deklaracija. ,NRK P1*
yra kanalas, pasirenges informuoti visuomene, net jei kitos Ziniasklaidos
priemonés ir valstybiniy institucijy interneto svetaines tapty nepasiekiamos.

e Turekite DAB radijo imtuva, veikiantj net tada, kai nutriksta elektros tiekimas.
Jy yra jvairiy varianty, veikian¢iy su baterijomis ar jkraunamy dinama ar
saulés elementais. Nepamirskite, kad galite klausytis radijo arba pasikrauti
mobilyjj telefong automobilyje.

@ Turekite nuolat pakrauta iSorine baterija.

e UzZsiraSykite svarbius telefono numerius ant popieriaus, jeigu prireikty
pasiskolinti telefona.

e Pasiteiraukite savo savivaldybéje, ar yra numatyty susitikimo viety ar kity
bldy gauti informacija, jeigu neveikia elektros ir telekomunikacijos tinklas.

e Jeigu turite prieigg prie interneto, bet neveikia mobilusis rysys, patikrinkite,
ar galite jjungti balso skambuciy per Wi-Fi funkcijg savo telefone ir ar turite
programéliy, kurias galima naudoti bendravimui internetu.

e Patikrinkite, ar jusy Seima ar kaimynai naudojasi kito mobiliojo rySio
operatoriaus paslaugomis.

14
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KritiSkai vertinkite Saltinius

Krizinés situacijos nenuspéjamos, todél lengvai gali pasklisti dezinformacija. Taip
gali nutikti del pacios krizinés situacijos sukeltos sumaisties ir nesusipratimuy.
Arba kas nors gali tyCia skleisti neteisinga informacija, kad destabilizuoty
visuomene. Kadangi jusy gaunama informacija turi jtakos jlisy priimamiems
sprendimams, svarbu patikrinti informacijos Saltinius ir apgalvoti, kokia
informacija verta pasidalinti su kitais.

e Sekite informacija, kurig pateikia valdzios institucijos ir redaktoriy valdomos
zurnalistinés ziniasklaidos priemones.

e Gave informacijos, kelianc¢ios nuostaba, baime ar pyktj, bikite ypa¢ budrs.

Patikrinkite, kas paskleide gauta informacija. Kai kas gali tyCia skleisti neteisinga
informacija.

e Atminkite, kad bet koks tekstas, garso jraSas, nuotrauka ar vaizdo jraSas gali bati
manipuliuotas.

e Apgalvokite, kokia informacija verta pasidalinti su kitais.

Perspéjimas

Perspéjimas krizés atveju — tai Norvegijos valdzios institucijy siGloma paslauga.

Esant rimtai situacijai, kelian&iai pavojy gyvybei ir sveikatai, gausite perspéjamajj
pranesima j savo mobilyjj telefona. Daroma prielaida, kad turite 4G arba 5G rysj.

Didesniuose miestuose ir gyvenvietése yra jrengtos perspéjimo sistemos.

Tris kartus sukaukusios sirenos su vienos minutés tarpais reiskia ,svarbus
pranesimas — ieSkokite informacijos®. Pavyzdj galite isgirsti ,NRK P1“. Mazdaug
minutes trukmes sirenos kaukimas trumpais garsiniais signalais reiskia ,atakos
pavojus — ieSkokite priedangos®. Kai sirenos nenutrukstamai kaukia puse
minutés, tai reiskia, kad pavojaus nebéra.

15

P2404734 Egenberedskap LITAUISK.indd 15 12.09.2024 07:44



Asmeninis pasirengimas
bendromis jegomis

2

Kriziy metu ypatingai svarbus bendradarbiavimas ir bendruomeniskumas.
Pasikalbékite su aplinkiniais apie tai, kas gali nutikti ir kaip galite jveikti iSSukius
kartu.

Pasirinkite savo pasirengimo drauga

ISsiaisSkinkite, kam gali prireikti jsy pagalbos ir kas gali padéti jums. Turédami
skirtingas savybes ir Zinias, Seimos nariai, draugai ir kaimynai gali vienas kitg
papildyti.

tai keletas tarpusavio pagalbos pavyzdziy::
Pirmoji pagalba suzalojimy atveju.
PrieziGra ir parama.
Prieglobstis ir apgyvendinimas evakuacijos i§ namy atveju.
Valdzios institucijy pateiktos informacijos vertimas ir paaisSkinimas.
Praktiné pagalba naudojantis jranga ir jrankiais.
Apsipirkimas, pirkiniy neSimas ir transportas.
Irangos ir produkty mainai ar paskolinimas.
Prie kito tinklo nei jusy prijungto mobiliojo telefono pasiskolinimas.

® 6 06 6 6 ¢ & & O N

Bendras maisto gaminimas.

Savanoriskos organizacijos

Daugelis svarbiy uzduodiy iStikus krizei iSsprendziama savanoriSky organizacijy ir
religiniy bei tikéjimo bendruomeniy pastangomis. Suzinokite, kokios savanoriskos

organizacijos ir grupés veikia netoli jisy. |sitraukite j savanoriSka pasirengimo veikla.

Asmeninis pasirengimas namo bendrijoje

Namo savininky bendrijos ar kondominiumo valdyba gali apsvarstyti asmeninio
pasirengimo komandy sukdrima. Pavyzdziui, galima laikyti geriamajj vandenij risyje
arba kitose bendro naudojimo patalpose.

16
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@ Psichikos sveikata kriziy metu

Kriziy ir neuztikrintumo akivaizdoje normalu patirti susirpinima, neigiamas mintis,
nemiga, nerima ir kitas stiprias emocijas. Kai kuriuos tai veikia labiau nei kitus.

e Skirkite laiko jgyvendinamoms, konkre€¢ioms uzduotims, padésiancioms
sutelkti mintis ir iSlikti budriems.

e Kiek jmanoma toliau laikykités jprastos rutinos, pavyzdziui, reguliariai
maitinkités ir palaikykite asmening higiena.

e Bendraukite su kitais. Jeigu turite galimybe, susisiekite su draugais, Seima ir
kitais. Socialinis kontaktas leidZzia mums pasidalyti mintimis ir badais tvarkytis
su situacija.

17
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Prieglobscio vietos kriziy metu

Vietos, kur saugu apsistoti, priklauso nuo to, kas atsitiko. Svarbiausia — sekti
informacijg ir vadovautis valdzios institucijy patarimais ir nurodymais.

Daugeliu atvejy saugiausia likti namuose. Kartais gali prireikti greitai palikti
namus.

Prasidéjus karo veiksmams, jums gali bati nurodyta ieSkoti sleptuvés. Jeigu Salia
jasy néra priedangos, reikety sléptis rusyje arba pastato viduryje esanciame
kambaryje. Sprogimo atveju gali duzti langai, o stiklai gali suzaloti netoliese
esancius Zzmones. Todél laikykités atokiau nuo languy.

Jeigu tenka palikti namus

e Sudarykite plana, kur galite vykti ir kaip ten pateksite. Galbtt galite vykti
pas giminaicius, draugus ar j atostogy namelj. Jvykus dideléms nelaiméms ar
katastrofoms, daznai jkuriami centrai evakuotis priverstiems asmenims ir jy
artimiesiems.

e Jei turite greitai palikti namus, svarbiausia pasiimti Silty drabuziy / antklodziy,
mobilyjj telefona, banko korteles ir grynuju pinigu, Siek tiek maisto ir pagalbines
priemones (pavyzdziui, akinius, leSius, vaikstyne ir klausos aparatus).

e Jei vaziuosite automobiliu, jsitikinkite, kad turite pakankamai degaly ar elektros
energijos. Bikite pasirenge, kad krizinése situacijose transportas gali bati
chaotiSkas ir kelione gali uztrukti.

18
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Priedangos

Priedangos yra skirtos apsaugoti gyventojus nuo
suzalojimy prasidéjus karo veiksmams.

Prireikus sléptis priedangose, valdzios institucijos
apie tai pranes.

Oficialiy priedangy sarasa rasite adresu
https://kart.dsb.no.

Be to, priedangos yra jrengtos daugelyje privaciy
pastaty. Sios patalpos skirtos pastate esantiems
asmenims. Pavyzdziui: biury pastatai, mokyklos,
vaiky darzeliai, namo savininky bendrija ir
vieSbudiai.

o
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‘E’ Skubios pagalbos tarnyby
telefono numeriai

110 Priesgaisrine gelbéjimo tarnyba
112 Policija (kai reikia skubios pagalbos)

113 Greitosios medicinos pagalbos telefono numeris (skubiu atveju, kai gresia
pavojus gyvybei)

14 12 Skubios pagalbos numeris kurtiesiems ir neprigirdintiems
Nod-SMS - tai paslauga, leidZianti kurtiesiems, neprigirdintiems ar kalbos
sutrikimy turintiems asmenims susisiekti su skubios pagalbos tarnybomis SMS

Zinute. Kad galétumete naudotis Sia paslauga, turite uzregistruoti savo numer;j
www.nodsms.no.

UZrasams (svarbus telefono numeriai ir kita naudinga informacija)

Brochure in different languages: sikkerhverdag.no
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