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Ka jus sniedzat ieguldijumu

Norvegijas gataviba

arkartas situacijam

Padomi attieciba uz individualo
sagatavotibu

Svariga informacija no Civilas aizsardzibas un arkartas sagatavotibas
direktorata (Direktoratet for samfunnssikkerhet og beredskap (DSB))



Individuala sagatavotiba vienai nedélai

Ka jus un jasu tuvinieki rikosieties situacija, ja uz ilgaku laiku pazudis elektriba?
Ko darisiet, ja nebls tdens padeves? Un ka jus rikosieties, ja nedélu nevarésiet
doties iepirkties? Individuala sagatavotiba nozimé but gatavam Sadam
situacijam.

Norvégijas varas iestades iesaka péc iespéjas vairak cilvéku biit gataviem
vienu nedélu tikt gala pasu spékiem. Tas ir tapéc, ka pasvaldibam un
neatliekamas palidzibas dienestiem prioritate ir japieskir tiem, kuri krizes
situacija nevar tikt gala bez citu palidzibas. Ja vairak cilvéku spés parupéties
par sevi un apkartéjiem, jo labak tiks stiprinata Norvégijas visparéja
aizsardziba — tas ir, sabiedribas resursu kopums, lai novérstu un risinatu
krizes un karus.

Kas var notikt?

Mes dzivojam arvien nemierigakd pasaulé — cita starpa klimata parmainu,
kara un digitalo apdraudé&jumu dél. Lai gan Norvégija visuma viss darbojas
labi, mums jabut gataviem ekstremaliem laikapstakliem, pandémijam,
negadijumiem, sabotazai un sliktakaja gadijuma kara aktiem.

Sadam krizém var bt nopietnas sekas. Elektribas padeves partraukumi var,
pieméram, radit situaciju, ka krana tdens, kanalizacijas sisteémas, maksajumu
sistémas, internets, mobilie talruni un édiena gatavosSanas iekartas
nedarbojas ka parasti.

Pastipriniet savu individualo sagatavotibu!

Laba individuala sagatavotiba ir ieguldijums jasu un jasu tuvinieku drosiba.
leverojot Saja brosura sniegtos ieteikumus, jus busiet labak sagatavoti, lai tiktu
gala ar visu — no nelieliem ikdienas traucéjumiem lidz lielam krizém. Turklat jas
tadéjadi palidzeésiet varas iestadém noteikt prioritari pieversties tiem, kuriem
palidziba ir vajadziga visvairak.

Atcerieties: jebkada sagatavoSanas ir daudz labaka neka nekas!






Vairak par tdeni lasiet
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(> Udens

Udens ir nepiecie$ams dzerSanai, édiena gatavo$anai un higiénai. Ja vienai
personai uzglabajat aptuveni 20 litrus dzerama tdens, tad Gdens padeves
partrauces gadijuma jus varésiet apmierinat minimalo vajadzibu vienu
nedélu. Dazas no jusu vajadzibam péc skidruma var apmierinat ar sulu,
limonazu un citu bezalkoholisko dzérienu palidzibu.

Viena iespéja ir veikala iegadaties tdeni pudelés.
VEl viena iesp€ja ir pasam iepildtt adeni no krana. LUk, ka to izdartt:

1. TirSana
@ Izmazgajiet pudeles ar ziepém un tdeni un kartigi izskalojiet.
o Piepildiet pudeles ar Gdeni un pievienojiet divas hlora tabletes

uz 10 litriem Gdens. Laujiet tam nostavéties vismaz 30 minates.
Pudeles iztukSojiet un kartigi izskalojiet.

2. lepildisana
Pilntba piepildiet pudeles ar aukstu, tekosSu krana tdeni.

3. Uskladnenie
e Uzglabajiet tdeni tumsa un vésa vieta, prom no tieSiem saules stariem.

e Tiru udeni tiros traukos var uzglabat gadiem ilgi, un tas aizvien bus droSs
dzerSanai.

Grati atrast vietu, kur novietot Gadeni?

Var bat vieglak uzglabat vairakas nelielas pudeles neka dazas lielas.

Udeni varat glabat Gdeni virtuves skapisos, zem virtuves letes vai

citas vietas majas, kur ir mazliet vairak vietas.

Vai jus dzivojat eka ar koplietoSanas telpam? Sazinieties ar sava
majoklu kooperativa vai maju ipasnieku asociacijas valdi par
koplietoSanas tdens kratuves izveidoSanas iespéju.




-O-> Siltums un gaisma

Lielakaja dala majoklu galvenais apsildes avots ir elektriba. Daudzos
majoklos elektriba ir vienigais siltuma avots. Ja ziemas laika notiek
elektroenergijas padeves partraukums, telpas atri var k|t auksts un tumss.
Tapéc jums ir jabat planam, ka uzturét siltumu.

Jums majas ir jabut Sadiem priekSmetiem:

e Silts apgérbs un pledi, dinu segas vai gulammaisi.
e Svecu un sérkocinu krajumi vai Skiltavas.

e Kabatas lukturisi vai galvas lampinas, lai redz&étu tumsa (atcerieties
sagadat papildu baterijas).

Alternativa apsilde

Parliecinieties, vai jusu kamins un skurstenis ir apstiprinati un laba stavokl,
un ka jums ir pietiekami daudz malkas.

Gazes vai parafina plitinas, kas paredzeti lietoSanai iekStelpas, ir laba

alternativa elektroenergijas padeves paetrauces laika.

Varat apsveért ari rezerves baro$anas nodrosinasanu, pieméram, generatoru
vai akumulatoru ar 230 voltu kontaktligzdu. Noteikti iepazistieties ar drosibas
un lietoSanas ieteikumiem.

Palidziet cits citam

Ja elektroenergijas padeves partraukums ir ilgstoSs un jums nav alternativas
apsildes, vienojieties ar kaiminiem, gimeni vai draugiem, ka paliksiet pie viniem.

Ja jums ir alternativa apsilde un pazistat kadu, kuram tadas nav, apsveriet
iespéju krizes laika piedavat vinam pajumti pie jums.
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Ka samazinat siltuma zudumus elektroenergijas

padeves partrauces gadijuma
@ Aizveriet durvis vai starp telpam uzkariniet segas

e Uzkariniet segas vai aizkarus Ipie logiem.

Vairak par ugunsdroSibu un drosu

uzliesmojoSas gazes lietoSanu lasiet
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] Partika

Krizes laika jus, iesp€jams, nevaresit nopirkt partiku. Tapéc jums
vajadzetu sagadat pietiekami daudz partikas vienai nedélai ikvienam jlasu
majsaimniecibas loceklim.

Padomajiet, ka pagatavosiet €dienu, ja pazudis elektriba vai tGdens. Vispirms
izmantojiet partiku ar 1su glabasanas laiku, pieméram, atdzesétus un saldétus
partikas produktus.

Parliecinieties, ka jums ir mazliet vairak partikas neka jus parasti patéréejat.
Ja iepérkaties, pirms majas beidzas partika, jums vienmeér bls rezerves krajumi.
NodrosSiniet, lai majas butu partika ar ipasi ilgu glabasanas laiku, ko var
uzglabat istabas temperattra. Labi piemeéri: sausini, auzas, konservétas lécas
un pupinas, konservéti sméréjamas pastas, energijas batonini, Zavéti augli,
Sokolade, medus, cepumi un rieksti.

Piemeéri ilgstosi uzglabajamiem partikas produktiem, kuriem jabat krajumos:
pasta, risi, atri pagatavojamas zupas, milti, konserveéti édieni un liofilizéti
kalteti produkti.

Ja kddam no majsaimniecibas loceliem ir uztura ierobezojumi vai
nepanesamiba, planojot partikas krajumus, noteikti to nemiet véra.

Ja planojat gatavot, izmantojot pargajienu gatavoSanas ierici, gazes degli vai
gazes grilu, regulari parbaudiet, vai aprikojums darbojas un ir laba stavokir.

Vairak par partikas krajumu
veidoSanu lasiet sikkerhverdag.no
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5 Sagatavotiba maksajumiem

Norvégija norékinu sistémas ir droSas un efektivas. Tomér digitalie
uzbrukumi, cilvéku kltdas, sistémas klimes vai elektroenergijas padeves
partrauces var izraisit maksajumu sistému darbibas partraukumus.

Ja vairs nevarat veikt samaksu ka parasti, ieteicams izmantot citus
maksajumu veikSanas veidus.

e NodrosSiniet, lai jums bltu vairakas maksajumu kartes. Tas var bat
dazada veida (debetkartes vai kredttkartes) vai dazadu banku izdotas
banku kartes.

e Glabajiet majas nedaudz skaidras naudas, v€lams mazos un dazados
nominalos. Apsveriet summu, kadu glabat, pamatojoties uz to, cik
cilvéku dzivo jisu majsaimnieciba un kas jums varétu bat jaiegadajas.

e Jums ir jabut kontiem vairakas bankas gadijumam, ja kada no tam
rodas tehniskas problémas.



Individualas sagatavotibas
kontrolsaraksts

Talak ir sniegti pieméri par lietam, kuram batu jabat majas. Jums vajadzétu
parskatit savas vajadzibas un regulari atjauninat krajumus. Atcerieties,
ka individualas sagatavotibas nodrosinasanai var aicinat talka gimeni,
draugus un kaiminus.
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rtika un ddens

Tirs dzeramais tdens pudelés.

Partika, ko var glabat istabas
temperatara.

Grils, plitina vai pargajienu
gatavoSanas ierice.

Papildu gazes balons vai
degviela.

Partika un dens majdzivniekiem.

Nedaudz skaidras naudas un
vairakas maksajumu kartes.

Informacija

Ll

L]
L]

DAB radio, kas darbojas uz
baterijam, ar rokas griezamu
mehanismu vai saules baterijam.

Baterijas un uzladéts arejais
akumulators.

Uz papira lapas uzrakstiti svarigi
talruna numuri, pieméram,
neatliekamas palidzibas numuri,
mediciniskas palidzibas numuri,
veterinararsta, gimenes loceklu,
draugu un kaiminu talruna
numuri.

Siltums un gaisma

Silts apgérbs un pledi, danu
segas vai gulammaisi.

Sérkocini un sveces.

Malka, ja jums ir malkas krasns
vai kamins.

Gazes vai parafina plits, kas
paredzéta lietoSanai iekstelpas.

VienoSanas par izmitinaSanu.

o o o o

Kabatas lukturiSi vai galvas
lampinas, kas darbojas uz
baterijam, ar rokas griezamu
mehanismu vai saules baterijam.

Zales un higiéans preces

[] Zales un pirmas palidzibas
aprikojums.

[] Joda tabletes (attiecas uz
bérniem un pieaugusajiem lidz
40 gadu vecumam, gratniecém
un sievietém, kas baro bérnu ar
krati).

[] Higiénas preces, pieméram,
mitras salvetes, roku
dezinfekcijas I1dzeklis, autini,
tualetes papirs, higiéniskas
salvetes un tamponi.



NepiecieSama iedvesma?

Skatiet dazadus materialus attieciba uz

ricibu arkartas situacijas un izdrukajiet

kontrolsarakstu sikkerhverdag.no 1
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%]» Zales un pirma palidziba

Krizes laika var bat grati sazinaties ar neatliekamas mediciniskas palidzibas
dienestu vai dezurarstu, tapéc ir svarigi apgut pirmas palidzibas sniegSanas
pamatus un nodrosSinat, lai jGsu majas butu pirmas palidzibas aprikojums.

Ja jums ir tada iesp€ja, apgustiet pirmas palidzibas sniegSanas pamatus.

o Glabajiet majas pirmas palidzibas aprikojumu. Ja jums ir automasina,
jums vajadzetu turét sadu arm komplektu automasina.

e Regulari lietojamo zalu un mediciniska aprikojuma krajumam jabut vismaz
septinam dienam. Regulari atjaunojiet krajumus vismaz vienu nedélu
pirms to izbeigSanas.

e Glabajiet majas joda tabletes (attiecas uz bérniem un pieaugusajiem lidz
40 gadu vecumam, griitniecém un sievietém, kas baro bérnu ar krati).
Tabletes var nodrosinat aizsardzibu pret radioaktivo jodu kodolavariju
gadijuma, un tas drikst lietot tikai péc varas iestazu noradijumiem.

Pamata pirma palidziba
e NodroSiniet atvértus elpcelus.

e Apturiet aréju asinoSanu un raugieties,
lai ievainotajai personai batu silti.

Parbaudiet elpoSanu.

Parbaudiet, vai ievainota persona ir pie
samanas.

Veiciet maksligo elpinasanu.

Izmantojiet defibrilatoru.

Skatiet ieteicamo pirmas
_ palidzibas aprikojumu
__— . - sikkerhverdag.no



http://sikkerhverdag.no

i,

Higiéna

Slikta higiéna var izraisit infekcijas un slimibas. Ja jums nav tekoSa udens,
personigas higiénas un tirtbas uzturéSana klUst apgratinata.

e Glabajiet majas mitras salvetes, roku dezinfekcijas lidzekli un
vienreizéjas lietoSanas cimdus.

e Sagadajiet papildu tualetes papiru un atkritumu maisus.

Ja kadds majsaimniecibas loceklis lieto autinbiksites, menstrualos vai
higieénas lidzeklus, nodrosSiniet papildu krajumus.

Ja udens padeve ir partraukta uz ilgaku laiku

e Ipasi rlpigi ievérojiet personigo higiénu péc tualetes lietoSanas un pirms
gatavoSanas.

@ Uzturiet majokIt tirrbu un kartibu. Izmetiet atkritumus un partikas parpalikumus,
lai izvairitos no baktérijam un kaitékliem.

e Ja tualeti nevar izmantot, varat izveidot avarijas tualeti, novietojot dubultu
atkritumu maisu virs tualetes sédekla vai spaina. Péc izlietoSanas maisus
kartigi aizsieniet un izmetiet tos kopa ar parastajiem sadzives atkritumiem.

@ Kirizes gadijuma var izmantot tGdeni no jusu majas tdens silditaja. Pirms
Udens iztecinaSanas, izmantojot apaksa esoS$o kranu, atvienojiet silditaju no
elektrotikla. So Gdeni nedrikst lietot dzerSanai un uztura.

e Higiénas nolukos varat apsvért dens savakSanu no jumtiem, upém vai
saldidens avotiem. Tomér nemiet véra, ka Sis tidens var but loti piesarnots
un nepiemérots lietoSanai, ja jusu regiona ir notikusi radioaktiva nokri$nu vai
kimisku vielu noplade. Pirms 8ada tdens lietoSanas vienmér sameklgjiet varas
iestazu sniegto informaciju.
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() Informacija un sazina

Krizes laika ir svarigi sanemt informaciju no varas iestadém par to, kas
notiek un kas jums jadara. leprieksS sagatavojieties tam, ka jus sanemsiet
informaciju, ja partrauks darboties elektrotikls, mobilais tikls vai internets.

Meklgjiet informaciju oficialajos valdibas kanalos un redaktoru vaditos
Zurnalistikas medijos, kas ievéro Norvégijas preses vadlinijas. NRK P1 ir
arkartas apraides kanals, kas paredzeéts, lai sniegtu publisku informaciju,
pat ja citi zinu mediji un publiskas vietnes vairs nav pieejamas.

e Sagadajiet DAB radio, kas darbojas pat elektroenergijas padeves
partrauces laika. Ir dazadu veidu radio, kas darbojas ar baterijam vai kurus
var uzladét, izmantojot saules energiju vai ar roku grieSamu mehanismu.
Atcerieties, ka jus varat ar klausities radio vai uzladét talruni automasina.

Uzglabajiet regulari uzladetu aréjo akumulatoru.

e Uzrakstiet uz papira svarigus talruna numurus gadijumam, ja
nepiecieSams zvanit no svesa talruna.

e® Sazinieties ar savu pasvaldibu, lai uzzinatu, vai tai ir pulcéSanas punkti vai
citi pasakumi, kur jas varat iegat informaciju, ja ir elektroenergijas padeves
partrauce un nedarbojas telekomunikacijas tikli.

e Jajums ir piekluve internetam, bet nav mobila tikla: parbaudiet, vai talrunt
varat iespéjot balss sazinu, izmantojot Wi-Fi, un vai jums ir lietotnes, kuras
sazina notiek, izmantojot internetu.

e Parbaudiet, vai gimenei vai kaiminiem ir cita, nevis jasu, mobila tikla
pieslégums.
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Esiet kritisks pret saviem informacijas avotiem

Krizes situacijas biezi ir mulsinosas, un dezinformacija var atri izplatities.

Tas var notikt paSas krizes radita haosa dé| vai tapéc, ka dazi var tisi izplatit
nepatiesu informaciju, pieméram, lai destabilizétu sabiedribu. Ta ka sanemta
informacija ietekmé jusu lemumus, ir svarigi parbaudit savus avotus un
apsvert, kada veida informaciju kopigojat.

legustiet informaciju no iestadém un redaktoru vaditiem Zurnalistikas medijiem.
Esiet 1pasi piesardzigi, ja informacija Skiet parsteidzosa, biedéjosa vai jas
sadusmo.

e Parbaudiet, kas izplata informaciju. Dazi avoti var apzinati izplatit nepatiesu
informaciju.

e Nemiet véra, ka ir iespéjams manipulét ar visu veidu tekstu, audio, attéliem
un video.

e Padomajiet par to, kada veida informaciju kopigojat.

Bridinajumi
Arkartas bridinajumi jeb trauksmes ir Norvégijas varas iestazu pakalpojums.
Nopietna situacija, kas rada taltéjus draudus dzivibai vai veselibai, varat

sanemt arkartas bridinajumu sava mobilaja talruni. Tam nepiecieSams 4G vai
5G parklajums.

Bridinajuma sistémas tiek uzstaditas lielakas pilsétas un pilsétas. Ja sirénas
skan tris sérijas ar vienas minutes partraukumu starp tam, tas nozime
~svarigs zinojums — mekléjiet informaciju®. Pieméram, klausieties NRK P1.

Ja sirénas ir 1sas — skan aptuveni vienu minati, tas nozime ,uzbrukuma
briesmas — mekléjiet patvérumu®.
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(o))

o) Kopiga sagatavotiba

adarbiba un kopiena ir vértigi resursi krizes apstaklos. Runajiet ar
pkartéjiem cilvékiem par to, kas varétu notikt un ka jas kopa varésiet

atrisinat situaciju.

Atrodiet savu sagatavotibas biedru

N

osakiet, kam varétu but nepiecieSama jusu palidziba un no ka jus varat

sanemt palidzibu. Gimenes locekli, draugi un kaimini var palidzet cits citam
ar savam prasmeém un zinaSanam.

® 6 6 6 06 6 & o o U

eit ir dazi piemeri, ka jus varat palidzeét cits citam:
Pirma palidziba traumu gadijuma.
Rdpes un emocionals atbalsts.
Pajumte vai apmesSanas vieta, ja kadam jaevakué&jas no majam.
Varas iestazu informacijas tulkoSana un skaidroSana.
Praktiska palidziba, izmantojot aprikojumu un instrumentus.
lepirkSanas, neSana un transportésana.
Aprikojuma un precu tirdznieciba vai aiznemsanas.
Mobila talruna, kas ir savienots ar citu tiklu, nevis jlsu, aizdoSana.
Kopiga maltiSu gatavoSana.

Brivpratigo organizacijas

Brivpratigo organizaciju un uz ticibu un parliectbu balstrtu kopienu palini krizu laika

atrisina daudzus svarigus jautajumus. legastiet parskatu par jasu regiona esosajam
organizacijam un grupam. Drosi iesaistieties kopienas sagatavotibas pasakumos.

16

Sagatavotiba majoklu kooperativu limeni

Majoklu kooperativa vai dzivoklu asociacijas valde var apsvért kopigas avarijas
krajumu kratuves izveidi. Pieméram, iedzivotaji var sadarboties, lai uzglabatu
dzeramo tdeni pagraba vai citas koplietoSanas telpas.



@ Gariga veseliba krizu laika

Krizu un nenoteiktibas laika ir normali piedzivot bazas, negativas domas,
sliktu miegu, nemieru un citas spécigas emocijas. Dazus cilveékus krizes
ietekmeé vairak neka citus.

e Koncentréjieties uz lietam, kuras varat kontrolét, vélams, uz kaut
ko konkrétu, kas palidz apkopot domas un bt klatesoSam.

e Cik vien iesp€jams, turpiniet ievérot ierastas rutinas, pieméram, regularas
edienreizes un personigo higienu.

e Sazinieties ar citiem. Ja iespéjams, sazinieties ar draugiem, gimeni
un citiem. Socialais kontakts sniedz mums iespéju dalities savas domas
un krizu parvarésanas veidos.

sikkerhverdag.no jus atradisiet vairak padomu,
kas var palidzét parvaldit savas emocijas krizes

situacija un par to, ka atbalstit citus.




Patverums krizes apstaklos

Tas, kur ir droSi uzturéties, ir pilniba atkarigs no notikusa. Vissvarigakais ir
meklét informaciju un sekot varas iestazu ieteikumiem un noradijumiem.

Daudzos gadijumos palikt majas ir drosakais risinajums. Citreiz jums,
iespéjams, vajadzes 1sa laika atstat savu majokli.

Kara aktu gadijuma jums var tikt uzdots meklét patverumu. Ja tuvuma
nav patversmiju, jums vajadzetu patverties pagraba vai telpa €kas centra.
Spradzieni var izsist logus, un stikla lauskas var savainot tuvuma esosos
cilvekus. Tapéc neuzturieties logu tuvuma.

Ja jums ir jaatstaj majas

e Izveidojiet planu, kur varat doties un ka tur noklat. Jus, iespéjams, varesiet
braukt pie radiem, draugiem vai uz nomalu kempingu. Lielu negadijumu un
katastrofu laika biezZi tiek izveidoti evakuacijas un gimenu atkalapvienosanas
centri.

e Svarigakas lietas, kas janem [idzi, ja atri jadodas prom, ir silts apgérbs/pledi,
mobilais talrunis, maksajumu kartes un skaidra nauda, nedaudz partikas
un tdens, personas dokumenti, zales un paliglidzekli (piemé&ram, brilles,
kontaktlécas, staiguli vai dzirdes aparati).

e Jaizmantojat automasinu, parliecinieties, vai jums ir pietiekami daudz
degvielas vai uzlades. Esiet gatavi tam, ka transports krizes situacijas bus
haotisks un parvietoSanas ar to bus laikietilpiga.
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Patversmes

e Patversmes ir paredzétas tam, lai aizsargatu
iedzivotajus no kaitéjuma karadarbibas laika.

e Kad bis jameklé patversme, varas iestades
izdos bridinajumus.

e Parskatu par publiskajam patversmém varat
atrast https:/kart.dsb.no

® Ar patversmém ir aprikotas art daudzas privatas
ekas. Sis telpas ir paredzétas eka esosajiem
cilvekiem. Tadas ir, pieméram, biroju €kas, skolas,
bérnudarzi, majoklu kooperativi un viesnicas.
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“E” Neatliekamas palidzibas
talruna numuri

110 Ugunsdzésibas dienests

112 Policija (kad nepiecie$ama tilttéja palidziba)

113 Neatliekama mediciniska palidziba (ja ir akGita un dzivibai bistama
situacija)

14 12 Neatliekama mediciniska palidziba (ja ta ir akdta un dzivibai bistama
situacija)

Arkartas SMS ir pakalpojums, kas lauj nedzirdigiem, vajdzirdigiem vai
cilvékiem ar runas traucéjumiem sazinaties ar neatliekamas palidzibas
dienestiem, nosatot SMS (Tszinu). Lai izmantotu $o pakalpojumu, vispirms
jaregistré savs talruna numurs www.nodsms.no

Jisu piezimes (svarigi talruna numuri un cita noderiga informacija)

Brochure in different languages: sikkerhverdag.no
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