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Aquest manual està orientat a persones corrents que volen preparar-se per afrontar situacions d’emergència o pèrdua de normalitat mitjançant mesures bàsiques de planificació i autosuficiència.


La combinació de poder disposar de gairebé de tot i en temps cada vegada més curts fa que qualsevol alteració de la normalitat tal com la coneixem tingui un impacte cada cop més gran en les nostres vides si no ens hem preparat abans. Els comerços minimitzen els estocs, les famílies viuen al dia i els repartidors arriben en temps rècord… Què pot sortir malament quan falla alguna cosa?


La pandèmia, les danes, l’apagada del 2025… són mostres de successos que es poden carregar la nostra normalitat. No estem exempts de l’impacte de desastres naturals, incendis forestals, accidents industrials, ciberatacs a les infraestructures crítiques, crisis socials greus o la guerra híbrida.


Aquest manual és intencionadament breu i està pensat per ser consultat a més de llegit. No és un manual per a experts ni per a iniciats, sinó per a persones que es preocupen per com no prendre mal quan la normalitat es perd o s’altera.
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Risc i emergències




Conèixer els nostres riscos


Conèixer quins són els riscos més probables és important perquè condicionen la nostra preparació i la nostra actuació en cas d’una emergència. Veure si el nostre entorn presenta riscos concrets passa per fer un senzill exercici en tres passos:




	Determinar on passem habitualment més temps. La feina, a casa, les rutes per anar i venir… Hem de tenir en compte que si es produeix una emergència probablement ens afectarà al lloc on estiguem habitualment, no només allà on residim.


	Comprovar si aquest entorn presenta algun risc concret. A més del nostre coneixement de l’entorn, podem recórrer al mapa interactiu de riscos de Protecció Civil de la Generalitat (vegeu l’annex), on podem observar si som en alguna zona d’emergència, amb risc d’incendi forestal, inundable, etc.


	Fer la cronologia d’emergències d’aquest entorn. Si en els darrers deu anys en algun moment heu estat evacuats, confinats, incomunicats, subjectes a un simulacre d’emergència, heu patit una inundació, etc., heu de considerar que el fet que ha causat aquest tipus d’incidència és un risc encara probable.





Conèixer un risc probable ens ajuda a determinar com hem de preparar-nos. Si vivim en una zona inundable, amb alt perill d’incendi o altres circumstàncies que puguin fer més probable una evacuació que un confinament, haurem d’actuar en conseqüència. Informeu-vos sobre els plans de protecció civil que us poden afectar i les seves recomanacions.


El temps ens juga en contra


La gravetat de les situacions d’emergència també té a veure amb la zona que es veu afectada. Típicament, una emergència local (com un accident industrial) serà atesa pels recursos operatius disponibles a escala local, regional i nacional. Una emergència d’abast regional pot saturar els recursos locals i regionals, però en rebrà de nivell nacional. Una emergència generalitzada a tot el territori necessitarà utilitzar tots els recursos disponibles i haurà de sol·licitar-ne a l’exterior si es dona el cas. Com més grans siguin l’emergència, l’àrea, la població afectada i el temps en què es produeix, més demanats estaran els recursos d’emergències, seguretat, etc., i probablement més trigarà el retorn a la «normalitat».


Davant d’una emergència, estem sols?


En una emergència que tingui un impacte gran, els serveis d’emergència no poden atendre tothom de forma immediata. En situacions que sobrepassin la seva capacitat no podem esperar solucions ràpides. Cal entendre, doncs, que nosaltres som els primers responsables de la nostra pròpia seguretat, i hem d’estar psicològicament preparats si hi ha un incident greu i l’ajuda triga a arribar. ●
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Necessitats bàsiques i planificació




Necessitats bàsiques


Aquesta és la llista de les nostres necessitats essencials, ordenades jeràrquicament. Quan ens trobem en una emergència, la pregunta que ens hem de fer és: com les resolem?




[image: Dibuix en blanc i negre d'una gota amb l'interior omplert de punts regulars.]




Hidratació. Necessitem de 2 a 3 litres diaris per mantenir-nos hidratats; la quantitat d’aigua exacta pot ser superior depenent de la condició física, l’activitat, l’edat i la temperatura ambient. Els humans adults poden sobreviure uns 3 dies sense ingesta d’aigua; com veieu, es tracta d’un període de temps molt curt. Per aquesta raó, en una situació límit sempre ens ha de preocupar de quanta aigua disposem, quanta en consumirem i com la reposarem. En els desplaçaments, curts o llargs, hem de preveure quanta aigua necessitarem i si durant el trajecte i al lloc de destí en podrem trobar.




[image: Dibuix en blanc i negre d'una forquilla, un ganivet i una cullera disposats verticalment.]




Alimentació. Les persones podem sobreviure molt més temps sense aliments que sense aigua. Si disposem d’aigua, la mort per fam no arriba fins al cap de 3 a 8 setmanes, però altra vegada aquesta xifra depèn de l’estat de salut previ, la condició física, les reserves de greix, l’activitat que duguem a terme i en quines condicions ambientals ens trobem.




[image: Dibuix en blanc i negre d'un plat dividit en tres seccions amb un ou, un bròquil i una espiga de cereal a cada part.]




En una emergència la prioritat és la nutrició, per tenir prou energia per sobreposar-nos-hi, i a mesura que l’emergència dura més temps, ens ha de preocupar la malnutrició. Una representació d’una dieta equilibrada com el «plat Harvard» ens indica que la ingesta principal del dia hauria de consistir en ¼ de cereals (arròs, pasta, etc., preferentment integrals), ¼ de proteïnes saludables (carn, peix, ous, llegums, fruits secs) i ½ de verdures i fruita. Desviar-nos durant molt de temps d’una dieta equilibrada comportarà problemes de salut.


Podem sobreviure unes setmanes a la falta o a l’escassetat d’aliments, però només podem passar uns pocs dies sense aigua. No subestimeu la necessitat d’aigua.




[image: Dibuix en blanc i negre d'una casa amb porta central i l'interior omplert de punts regulars.]




Refugi. Ens cal protegir-nos dels elements i descansar. Tant si és provisional com si és permanent, el nostre refugi també protegeix les provisions i les eines perquè no es facin malbé. Si ens veiem forçats a desplaçar-nos, hem de preveure on trobar refugi o dur amb nosaltres elements que permetin improvisar-ne un. La ubicació del refugi és clau. Hem de prioritzar el lloc que ens proporcioni més seguretat i accés (per aquest ordre) a aigua, aliments i serveis bàsics.


Si ens trobem en una situació en què els serveis d’emergència ens estan buscant, la prioritat serà trobar una ubicació visible, fàcil de localitzar i senyalitzar per indicar la nostra presència.




[image: Dibuix en blanc i negre d’un dispensador de sabó amb una gota caient del broc. L’interior del recipient està omplert de punts regulars.]




Higiene. La higiene pot no ser prioritària en situacions crítiques de curta durada, però com més temps s’allarga una situació anòmala més greus són les conseqüències de la falta d’higiene. En un desastre o emergència prolongada, aquesta falta d’higiene causa crisis sanitàries secundàries.


La higiene ajuda a prevenir malalties i infeccions. No rentar-nos les mans després d’anar al lavabo i abans de manipular aliments pot originar-nos diarrees i malalties. Cal mantenir la higiene corporal tant com puguem. També és necessari mantenir el nostre entorn tan net com sigui possible per evitar que apareguin animals i insectes atrets per restes de menjar i escombraries. Si processem menjar, hem d’evitar utilitzar espais i estris bruts, contaminats per bacteris.


Planificació


La planificació ens permetrà preveure el que ens caldrà tenir i el que ens farà falta fer en una emergència:




[image: Dibuix en blanc i negre d'un cercle al centre envoltat per quatre fletxes gruixudes que apunten cap a ell des dels costats.]




Punts de reunió. Un lloc segur perquè les persones de la nostra família o grup es reuneixin en cas d’una emergència.




[image: Dibuix en blanc i negre de dues bafarades de diàleg superposades, una amb línies rectes i l'altra amb puntets.]




Comunicacions. Tenir preparats canals de comunicació alternatius (com mòbils 2G o ràdios, ho veurem més endavant) i missatges curts predeterminats perquè la família o el grup sàpiguen com estan els altres i què cal fer.




[image: Dibuix en blanc i negre d’una figura humana corrent cap a la dreta seguida d’una fletxa gran apuntant en la mateixa direcció.]




Rutes d’evacuació. Cal revisar les possibles rutes d’evacuació, sobretot si som en una zona subjecta a un risc probable, com ara inundacions o incendis. Preveient que les telecomunicacions (i, per tant, els navegadors) es trobin amb problemes, és necessari tenir un mapa en paper amb la ruta i les seves alternatives. En deixarem una còpia a casa, una al cotxe i una a la motxilla d’emergència. Marcarem al mapa la localització de serveis d’emergència, com centres mèdics, bombers i comissaries.




[image: Dibuix en blanc i negre d'una caixa amb una icona de marcador de localització a sobre. Una de les cares de la caixa està omplerta de punts regulars.]




Logística. Aigua, aliments, material. Ho veurem més endavant de forma detallada. ●
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