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NOTA LEGALA SI LIMITAREA RESPONSABILITATII

Naturd informativa. Prezenta lucrare, intitulatd ,PRACC — Ghid Practic de Supravietuire pentru
Romania, (denumita in continuare ,,Ghidul”), este o compilatie de informatii cu caracter general, destinata
exclusiv scopurilor de cultura generald si informare personald. Ghidul nu constituie si nu trebuie
interpretat ca un manual profesional, o instructiune de procedurd, un ghid medical, un ghid juridic, un
ghid tehnic, un ghid militar sau orice alt document cu caracter normativ sau prescriptiv.

Excluderea garantiilor. Informatiile prezentate sunt oferite ,ca atare,, (as is), fara nicio garantie, explicita
sau implicita, privind exactitatea, completitudinea, actualitatea, aplicabilitatea sau adecvarea lor pentru
orice scop particular. Autorul, editorul si distribuitorii nu garanteaza ca informatiile din Ghid sunt corecte,
actualizate, complete sau lipsite de erori.

Limitarea responsabilitatii. Autorul, editorul, distribuitorii si orice persoane sau entitdti implicate in
crearea, productia sau distributia acestui Ghid nu pot fi tinuti responsabili, sub nicio formad — civila, penala,
contractuald sau delictuald — pentru nicio pierdere, daund, vatdmare, prejudiciu, ranire, deces sau orice
altd consecinta directd, indirectd, incidentald, speciald sau consecutiva, care ar putea rezulta din utilizarea,
aplicarea, interpretarea sau imposibilitatea utilizarii informatiilor continute In acest Ghid. Aceasta
excludere se aplica inclusiv, dar fard a se limita la: daune materiale, daune morale, pierderi financiare,
vatamari corporale, prejudicii cauzate tertilor sau orice alte consecinte previzibile sau imprevizibile.

Asumarea riscului. Orice persoana care decide sa utilizeze, aplice sau sd se bazeze pe informatiile din
acest Ghid o face pe propria raspundere si pe propriul risc, in mod voluntar si constient. Fiecare cititor
are obligatia de a evalua critic orice informatie, de a o verifica din surse oficiale si independente si de a
consulta specialisti calificati (medici, juristi, ingineri, instructori certificati, autoritati competente) Iinainte
de a intreprinde orice actiune. Decizia de a actiona apartine exclusiv cititorului, iar consecintele actiunilor
sau inactiunilor sale sunt in intregime responsabilitatea sa.

Sfat medical, juridic si tehnic. Ghidul nu contine sfaturi medicale, juridice sau tehnice profesionale.
Informatiile privind primul ajutor, medicamentele, legislatia, tehnicile de constructie, frecventele radio,
substantele chimice sau orice alte domenii reglementate nu inlocuiesc consultul de specialitate. Legislatia,
reglementarile si protocoalele se modifica permanent — verificati intotdeauna cu autoritatile competente
(ISU, DSU, ANCOM, CNCAN, ANSVSA, medic, avocat).

Surse si metodologie. Acest Ghid a fost conceput, coordonat si editat de Gabriel Ursan. Continutul a fost
compilat pe baza informatiilor din surse publice — ghiduri internationale (OMS, ERC, TCCC, ICAO), legislatie
romaneascd, documentatii ale institutiilor de stat si lucrari de referintd. Autorul nu revendica expertiza
profesionala in toate domeniile acoperite. O parte semnificativd din munca de redactare, structurare,
verificare, tehnoredactare si realizare a schemelor a fost efectuata cu ajutorul inteligentei artificiale, ca
instrument de eficientizare si verificare complementara.

Caracter temporal. Informatiile, preturile, numerele de telefon, referintele legislative si datele tehnice sunt
valabile la data publicarii (2026) si pot suferi modificari ulterioare fara notificare.

DREPTURI DE AUTOR SI PROPRIETATE INTELECTUALA

© 2026 Gabriel Ursan. Toate drepturile rezervate.

Prezentul Ghid, in integralitatea sa — text, structurd, selectie, organizare a continutului, diagrame, tabele,
ilustratii, denumirea ,,PRACC,, si identitatea vizuala — constituie proprietate intelectuala protejata conform



legislatiei romane (Legea 8/1996 privind dreptul de autor si drepturile conexe, cu modificarile ulterioare)
si conventiilor internationale (Conventia de la Berna, Directiva UE 2019/790).

Este strict interzisa reproducerea, copierea, distribuirea, transmiterea, publicarea, revanzarea, adaptarea,
traducerea, stocarea intr-un sistem de recuperare a datelor sau retransmiterea, sub orice forma si prin
orice mijloace — electronice, mecanice, fotocopiere, inregistrare sau altele — a oricarei parti din acest Ghid,
fara acordul scris prealabil al autorului sau al unui reprezentant legal autorizat.

Incalcarea drepturilor de autor constituie infractiune conform art. 196 din Legea 8/1996 si se pedepseste
cu inchisoare sau amendad. Autorul isi rezerva dreptul de a intreprinde toate actiunile legale disponibile

pentru protejarea drepturilor sale de proprietate intelectuala.

Pentru solicitdri privind licentierea, drepturile de reproducere sau orice alte intrebari: contact@pracc.ro
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FUNDAMENTE




Capitolul 1 — Introducere

De ce ai nevoie de acest ghid

Traim intr-o lume in care confortul zilnic ne face sa uitam cat de fragil este sistemul
care ne sustine. Apa curge din robinet, curentul vine din priza, mancarea apare pe
rafturile supermarketului, ambulanta vine in 10 minute. Totul functioneaza — pana nu
mai functioneaza.

87%

Procentul locuitorilor din Bucuresti care nu sunt pregatiti sa faca
fata primelor 72 de ore dupa un dezastru major, conform unui
studiu al Fundatiei Comunitare Bucuresti din 2025.

Romania se afla la intersectia mai multor riscuri reale si documentate:

Riscul seismic. Zona seismogena Vrancea, situata la adancimi de 60-180 km sub Carpatii
de Curbura, este responsabila pentru peste 90% din cutremurele din Romania si elibereaza
peste 95% din energia seismica. Statistic, un cutremur cu magnitudinea 6+ are locla fiecare

10 ani, unul cu magnitudinea 7 la fiecare 33 de ani, iar unul cu magnitudinea 7,5+ la
fiecare 80 de ani. Ultimul cutremur devastator — 4 martie 1977, magnitudine 7,4 — a ucis
1.578 de persoane (1.424 doar in Bucuresti), a ranit peste 11.300 si a distrus sau avariat
32.900 de cladiri. Prognozele seismologice ale Institutului National de Fizica Pamantului
(INFP) indica posibilitatea unui nou eveniment major (M > 7) in intervalul 2030-2040.

Inundatiile. Intre 2002 si 2013, 20 de evenimente majore de inundatii au provocat 183 de
decese, evacuarea a peste 68.000 de persoane si pagube de circa 4,1 miliarde EUR. Bazinele
hidrografice Siret, Prut si Jiu sunt cele mai vulnerabile — in 2005, pe Siret s-a inregistrat
debitul maxim din istoria Romaniei: 4.650 m3/s. Doar inundatiile din 2005 au cauzat 76 de
morti si pagube de 1,66 miliarde EUR.

Iernile severe. Temperaturi de -25°C la campie (Bod, 2012: -32,1°C) si -35°C In zonele
montane nu sunt exceptii, ci normalitate climatica. Viscolul poate izola comunitati zile
intregi, iar infrastructura energeticd — retele de gaz, linii electrice aeriene — cedeaza
regulat.
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CAPITOLUL 1 — INTRODUCERE

Contextul geopolitic. De la invazia Rusiei in Ucraina (24 februarie 2022), Roméania are
un vecin in razboi la granita de est. Desi NATO oferd un cadru de securitate, nicio alianta
nu elimind complet riscurile de escaladare, spionaj cibernetic sau tulburari in lanturile
de aprovizionare.

Incendii si dezastre urbane. Tragedia de la Colectiv (30 octombrie 2015) — 65 de
morti, 146 de raniti grav — a demonstrat ca pericolul nu vine doar din natura, ci si din
infrastructura neglijata, lipsa normelor si lipsa pregatirii individuale.

IMPORTANT

Nu scriu aceste randuri ca sa te sperii. Le scriu ca sa fii pregatit. Pregatirea nu este
paranoia — este responsabilitate. Statul roman are planuri de urgentd, dar niciun stat
din lume nu poate ajunge la fiecare cetdtean in primele 72 de ore ale unei crize majore.
Acele 72 de ore depind de tine.

Acest ghid iti ofera cunostintele practice necesare pentru a trece printr-o situatie de
urgenta — de la un cutremur care dureaza 30 de secunde, la o criza care poate dura
saptamani sau luni. Totul adaptat la realitatile din Romania: la clima noastra, la geografia
noastra, la legislatia noastra, la resursele disponibile in magazinele si farmaciile noastre,
la preturile in RON.

Ce nu este acest ghid

Sa fim clari de la inceput despre ce nu vei gasi aici:

Nu este un manual militar. Nu te invat tactici de lupta si nu promovez o mentalitate ,,noi
contra ei,. Scopul este supravietuirea civila, nu conflictul. Informatiile despre securitate
personala (vezi Capitolele 26-28) sunt strict defensive.

Nu este un ghid de panica. Nu vei gasi predictii apocaliptice sau scenarili menite sa
te sperie pentru a cumpdra produse. Fiecare informatie din acest ghid este verificabila,
documentata cu surse si practica.

Nu este fictiune. Nu sunt scenarii din filme. Cutremurele, inundatiile, pana de curent
prelungitd, incendiile — acestea sunt evenimente care s-au intdmplat deja in Romania si
se vor mai intampla. Intrebarea nu este ,,daci,,, ci ,cand”.

Nu este complet. Nicio carte nu poate acoperi totul. Acest ghid iti ofera o baza solida
de la care pornesti, dar experienta personald, adaptarea la situatia ta specifica si judecata
proprie raman ireplacibile.

Nuinlocuieste ajutorul profesionist. Informatiile medicale din acest ghid (vezi Capitolele
13-16) sunt pentru situatii de urgenta cand accesul la medici nu este posibil. In conditii
normale, mergi la doctor. Informatiile despre prim ajutor nu inlocuiesc un curs acreditat
al Crucii Rosii Roméane (disponibil de 1a 200 RON, in toate filialele judetene — vezi Capitolul
13).
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CAPITOLUL 1 — INTRODUCERE

Nu promoveaza izolarea. Mitul ,supravietuitorului singuratic, este o fictiune
hollywoodiand. Comunitatile organizate au rate de supravietuire incomparabil mai mari
decat indivizii izolati. Acest ghid pune accent pe cooperare, comunicare si sprijin reciproc.

Cum sa folosesti ghidul

Ghidul este structurat in 12 parti si 45 de capitole, organizate logic de la fundamente la
abilitati avansate. Ai doua moduri principale de a-1 folosi:

Citire secventiala

Daca ai timp si vrei o pregatire completd, citeste de la cap la coada. Capitolele sunt
structurate logic:

1. Partea I — Fundamente (Cap. 1-3): mentalitatea, psihologia si pregatirea preventiva
Partea II-III — Apa si Hrana (Cap. 4-9): nevoile biologice de baza
Partea IV — Addapost si Caldura (Cap. 10-12): protectia fata de mediu
Partea V— Sanatate (Cap. 13-16): prim ajutor, medicamente, igiend, sanatate mintala
Partea VI — Comunicatii (Cap. 17-19): informare, dezinformare, securitate digitala
Partea VII — Mobilitate (Cap. 20-22): evacuare, rute, orientare
Partea VIII — Energie (Cap. 23-25): surse alternative, iluminat, transport
Partea IX — Securitate (Cap. 26-28): autoaparare, comunitate, OPSEC (securitate
operationald)

9. Partea X — Scenarii (Cap. 29-36): cutremur,; inundatii, razboi, pana de curent, colaps

economic, pandemie, nuclear, neconventional

10. Partea XI — Abilitati (Cap. 37-40): noduri, reparatii, gradinarit, cusut
11. Partea XII — Referinte (Cap. 41-45): harti, checklist-uri, tabele, numere utile, glosar

XNk wDd

Referinta rapida

Daca ai nevoie de informatii imediate, foloseste cuprinsul. Fiecare capitol este conceput sa
poata fi citit independent — poti sari direct la ,,Purificarea apei,, (Capitolul 5) sau ,,Ce faci
in caz de cutremur” (Capitolul 29) fara sa fi citit restul.

SFAT PRACTIC

Recomandarea mea: citeste mai Intai Capitolele 1-3 (Fundamente) pentru a intelege
filozofia ghidului. Apoi parcurge restul in ritmul tau, dar actioneazd pe masura ce citesti.
Fiecare capitol contine pasi concreti pe care ii poti face azi, nu maine. Cel mai periculos
lucru pe care poti spune este ,fac eu data viitoare,,.
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CAPITOLUL 1 — INTRODUCERE

Conventii folosite in ghid

Pe parcursul ghidului, vei intalni casete colorate cu functii specifice:

SFAT PRACTIC

Casutele verzi contin sfaturi practice — lucruri pe care le poti face imediat, fara
echipament special sau cunostinte avansate.

ATENTIE

Casutele rosii semnaleaza pericole sau greseli frecvente — citeste-le cu atentie deosebita.
Ignorarea lor poate avea consecinte grave.

IMPORTANT

Casutele albastre contin informatii cheie care merita retinute — date, cifre, principii
fundamentale.

Casutele gri ofera context suplimentar — detalii interesante, clarificari sau note de subsol
extinse.

Termenii tehnici In limba engleza sunt explicati la prima utilizare. De exemplu: Bug-
Out Bag (rucsac de urgenta pregatit pentru evacuare rapida, prescurtat BOB). Un glosar
complet cu toti termenii folositi se gaseste in Capitolul 45.

Cifre si statistici sunt evidentiate pentru a fi usor de identificat si memorat. Toate datele
au fost verificate din surse oficiale (INFP, IGSU, DSU, Crucea Rosie, INS) si sunt actualizate
la momentul scrierii.

Listele de verificare (checklists (liste de bifat, folosite pentru a verifica parcurgerea
tuturor pasilor)) sunt concepute pentru a fi printate si folosite practic. Le gasesti atat In
cadrul fiecarui capitol, cat si centralizate In Capitolul 42.

Filosofia PRACC: Pregatire > Panica

Numele acestui ghid nu este intamplator. PRACC este un acronim care rezuma tot ce
conteaza:
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