





O NIM NADEJDZIE DZIEN O

O O

NIM NADEJDZIE DZIEN...

PORADNIK PODSTAW BEZPIECZENSTWA




NIM NADEJDZIE DZIEN

Autorzy poradnika:
Dorota Seliga, Marta Czescik, Klaudia Jodtowska,
Jacek Rajewski, Dominik Kominek

Redakcja graficzna oraz projekt oktadki:
Filip Rozwadowski

Publikacja powstala w ramach projektu dydaktycznego realizowanego
pod kierunkiem dra Wojciecha Wroéblewskiego, ktory petnit funkcje redaktora
naukowego, odpowiadajac za nadzér koncepcyjny, merytoryczny oraz redak-
cyjny nad caloécig opracowania.

Poradnik dostepny jest na stronie: www.ochronaludnosci.edu.pl

Akademia Pozarnicza,
ul. Juliusza Stowackiego 52/54
01-629 Warszawa, Polska

Warszawa, listopad 2025




NIM NADEJDZIE DZIEN

Drogi czytelniku,

poradnik powstal na potrzeby obecnych czaséw. W obliczu nie-
przewidywalnosci wspdlczesnego $wiata, w ktorym konfliktow
zbrojnych, zaréwno lokalnych, jak i migdzynarodowych, nie moz-
na calkowicie wykluczy¢, niezbedne staje si¢ odpowiednie przy-
gotowanie spoleczenstwa na ewentualno$¢ wojny lub wystgpienia
sytuacji kryzysowej. Polska jako kraj najczes$ciej poddawany
cyberatakom w Europie powinna mie¢ $wiadomos¢ jak skutecznie
chroni¢ si¢ przed nimi. ChcieliSmy w sposdb prosty, jasny i przej-
rzysty przekaza¢ maksimum wiedzy w jak najkrdtszym formacie
dostepnym dla kazdego.

Historia uczy nas, ze czas kryzysu czgsto zaskakuje, a brak przy-
gotowania moze prowadzi¢ do nieodwracalnych konsekwencji.
Przygotowanie na wypadek wojny nie jest tylko zadaniem rzadu
czy stuzb wojskowych.

Kazdy obywatel, kazda rodzina, kazdy lokalny spotecznik powinien
posiada¢ §wiadomos¢ sytuacji kryzysowych i rozumiec, jak poste-
powac wobliczu zagrozenia. Celem tego poradnika jest dostarczenie
wiedzy i narzedzi, ktére umozliwia skuteczng adaptacje w sytuacji
zagrozenia. Poradnik powstal, aby kazda osoba mogla przygoto-
wac sie ,,Nim nadejdzie dzien” w ktérym nasza wiedza oraz dziala-
nia beda kompleksowe i pewne. Uwzglednilismy w nim najlepsze
praktyki i rekomendacje z wielu réznych obszaréw bezpieczenstwa,
w ktorych jako autorzy na co dzien si¢ poruszamy.

Pamietaj zawsze w zyciu lepiej by¢ przygotowanym na niespodzie-
wane niz niegotowym na spodziewane.

Autorzy
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] Wstep

Dlaczego przygotowanie do reagowania na zagrozenia
to obowigzek kazdego obywatela?

Czesto myslimy, ze zagrozenia nas nie dotyczg i zdarzaja si¢
tylko innym. Jednak moga one pojawic si¢ nagle i zaskoczy¢ nas
w najmniej oczekiwanym momencie. Obecna sytuacja na $wie-
cie wyraznie wskazuje, Ze przygotowanie do nich nie jest juz
kwestiag wyboru, lecz koniecznoscig.

Warto zrozumie¢, ze odpowiedzialnos$¢ za nasze bezpieczenstwo
nie spoczywa wylacznie na stuzbach ratunkowych czy admi-
nistracji. To my jesteSmy pierwsza linig obrony - zaréwno dla
siebie, jak i dla naszych bliskich. W krytycznych momentach
liczy si¢ nie tylko posiadanie niezbednych zapasow, ale przede
wszystkim umiejetnos¢ zachowania spokoju i podejmowania
wlasciwych decyzji pod presja.
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Kiedy i jak zaczaé przygotowania?

Czy wystarcza same zapasy, czy konieczne jest tez regularne
¢wiczenie procedur? Zgromadzenie zapaséow to dopiero po-
czatek — prawdziwa gotowos$¢ wymaga regularnego rozwijania
umiejetnosci i doskonalenia planu dzialania. Najlepszy moment,
by zacza(, to teraz. Niewielkie kroki wprowadzane systematycz-
nie moga uratowac zycie w chwili zagrozenia.

Zastanawiasz sie od czego zacza¢?

O Stwérz podstawowy zestaw przetrwania — najlepiej
na co najmniej 7 dni.

O Poznaj kluczowe procedury - ewakuacja, pomoc
medyczna, sposoby komunikacji przy braku pradu
i internetu.

O Cwicz i aktualizuj - regularnie sprawdzaj zapasy, trenuj
z rodzing, $ledz informacje o pojawiajacych sie zagro-
zeniach.

Pamietajmy, Ze gdy pojawi si¢ zagrozenie, nie ma czasu na nauke
- wtedy musimy juz wiedzie¢, co robic.
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Jak korzystaé z poradnika?
Ten przewodnik mozesz wykorzysta¢ na dwa sposoby:

O Jako caloéciows lekture - jesli dopiero rozpoczynasz
przygotowania, przeczytaj wszystkie rozdziaty, by zyska¢
szeroki obraz zagrozen oraz sposobow postepowania.

0 Jako poradnik sytuacyjny - gdy potrzebujesz szybkiej
porady, przejdz bezposrednio do odpowiedniego
rozdziatu. Dzigki listom kontrolnym i gotowym proce-
durom fatwo znajdziesz konkretne wskazdwki.

Pamietaj, ze §wiadome przygotowanie to przejaw odpowiedzial-
noéci za siebie i swoich bliskich. W sytuacji zagrozenia nie tylko
liczy sig¢ to, co wiemy, ale takze to, co potrafimy zrobi¢.
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Czym jest gotowo$¢ na zagrozenia?

Gotowos¢ to efekt swiadomego procesu i kompetencja, ktora
buduje si¢ z wyprzedzeniem - codziennymi wyborami, systema-
tycznym dziataniem.

W obliczu tak wielu zagrozen skuteczno$¢ reagowania rosnie,
gdy pamietamy o trzech kluczowych elementach

O Szybkie rozpoznanie - umiejetno$¢ zauwazenia sympto-
moéw problemu i zrozumienia, z jakim zagrozeniem mamy
do czynienia.

O Racjonalne priorytety — oparte na wiedzy i przejrzystych
procedurach.

O Skuteczna komunikacja — w rodzinie, z sgsiadami i ze stuz-
bami ratowniczymi.

Réwnie wazna jest analiza po ustaniu zagrozenia,
czyli co zadzialalo dobrze, a co wymaga ulepszenia.
Tylko dzieki temu zachowasz wysoki poziom odpornosci
- zaréwno wlasnej, jak i Twojego otoczenia.

W tym wszystkim pomoze Ci akronim:

wskazujacy 7 najwazniejszych krokéw w przygotowaniu
i reagowaniu na zagrozenia.
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R - Review (Analizuj) - Podczas zagrozenia pierwszym
krokiem powinnaby¢ ocena otoczenia. Chwila na analize pozwala
unikna¢ decyzji podejmowanych w panice.

E - Equip (Przygotuj) - Skuteczna reakcja wymaga wiedzy
i odpowiednich zasobow.

S - Secure (Zabezpiecz) - Budowanie gotowosci poprzez
planowanie, rozwijanie umiejetnosci i gromadzenie klu-
czowych zasobdw moze znaczgco zwigkszy¢ skutecznosc.

C - Communicate (Komunikuj) - Jasne informacje kierowane
do otoczenia i stuzb ratunkowych pozwalajg lepiej koordynowa¢
dzialania i przyspieszy¢ pomoc.

U - Undertake (Reaguj) - Wiedza musi zosta¢ przelozona
na konkretne kroki. Wazne, aby dziata¢ racjonalnie i dostosowa¢
decyzje do sytuacji.

E - Evaluate (Przemys$l) - Po opanowaniu zagrozenia refleksja
nad tym, co si¢ udalo, a co mozna poprawi¢, zwigksza skutecz-
no$¢ przyszlych dzialan.

R - Resilience (Wzmacniaj swoja odpornos¢) - Budowanie
odpornosci to dlugotrwaly proces, ktéry wymaga systema-
tycznego wzmacniania swojej gotowosci oraz wspolpracy
w spolecznosci.

W kolejnych czgsciach poradnika dowiesz sie, jak w praktyce

zastosowac te zasady, by efektywnie przygotowac si¢ na rozne
scenariusze i zwigkszy¢ swoje szanse na bezpieczne przetrwanie

Nie czekaj — przygotuj si¢ juz dzis, bo kazda chwila ma znaczenie!
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Z jakimi zagrozeniami mozesz si¢ spotkac?

W Polsce moga wystapic roznorodne zagrozenia, ktére wpltywaja
na zycie ludzi, infrastrukture i srodowisko. Niektdre z nich, jak
powodzie czy silne wiatry, s3 efektem zjawisk naturalnych. Inne
wynikaja z awarii systeméw krytycznych, skazen chemicznych,
dzialan przestepczych lub celowych atakéow destabilizujacych
panstwo.

Najczgsciej wystepujace zagrozenia mozna podzieli¢ na pigc
gléwnych kategorii:

o

Zagrozenia naturalne — ekstremalne zjawiska pogodowe,
hydrologiczne i geologiczne (np. wichury, powodzie,
susze, osuwiska, pozary lasow).

Zagrozenia technologiczne i infrastrukturalne - awarie
i przerwy w dzialaniu infrastruktury krytycznej (sieci tele-
informatyczne, systemy energetyczne, transport).

Zagrozenia chemiczne, biologiczne, radiacyjne i ekolo-
giczne (CBRN) - skutkuja skazeniem $rodowiska i zagro-
zeniem zdrowia ludzi oraz zwierzat.

Zagrozenia spoleczne i bezpieczefistwa publicznego -
obejmujg akty terrorystyczne, zamieszki oraz dezinfor-
macje.

Zagrozenia hybrydowe i wojna hybrydowa - lacza
dzialania niemilitarne (w tym niekonwencjonalne)
oraz militarne.
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Termin ,,zagrozenie hybrydowe” odnosi si¢ do dziatan podejmo-
wanych przez podmioty panstwowe lub niepanstwowe, ktérych
celem jest ostabienie lub wyrzadzenie szkody danemu podmio-
towi poprzez polaczenie jawnych i niejawnych srodkéw militar-
nych i niemilitarnych.

Kazde z tych zagrozen moze prowadzi¢ do niebezpiecznych
sytuacji, ktére wymagaja odpowiedniego przygotowania
i szybkiej reakgcji.

Jak rozpozna¢ niebezpieczenstwo
i dziala¢ z wyprzedzeniem?

Zagrozenia rzadko pojawiaja si¢ bez wczesniejszych oznak.
W rzeczywistosci wszystkie sa poprzedzone pewnymi sygnatami
ostrzegawczymi. Jesli nauczymy sie je dostrzega¢ — moga da¢
nam cenny czas na podjecie odpowiednich reakgji.

Takie wczesne oznaki to migdzy innymi zmiany pogody,
takie jak gwaltowne opady deszczu czy silne wiatry. Moga nimi
by¢ réwniez powtarzajace si¢ awarie infrastruktury (np. czeste
przerwy w dostawie energii elektrycznej, przerwy w dostepie
do Internetu czy zaklocenia dzialania systeméw bankowych),
nietypowe zachowania spotecznosci lokalnych, jak wzrost
napie¢, demonstracje czy plotki rozpowszechniane w mediach
spolecznosciowych, a takze zwickszona aktywnos¢ cyberprze-
stepcow.

Kazdy, kto zauwazy zdarzenie lub zjawisko mogace sta-
nowi¢ zagrozenie dla Zycia i zdrowia, jest obowigzany nie-
zwlocznie powiadomi¢ o tym Centrum Powiadamiania
Ratunkowego albo wlasciwe stuzby lub podmioty ratownicze.
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Do czasu przybycia stuzb udzieli¢ pomocy osobom znaj-
dujagcym si¢ w polozeniu grozacym bezposrednim nie-
bezpieczenstwem utraty zycia lub zdrowia, o ile mozna jej
udzieli¢ bez narazenia siebie lub innej osoby na niebezpie-
czenstwo utraty zycia lub zdrowia.

Zgodnie z art. 68 i 69 Ustawy o ochronie ludnosci osoby
zaalarmowane lub powiadomione o zagrozeniu s3 obowigzane,
bez narazania siebie lub innej osoby na niebezpieczenstwo utraty
zycia lub zdrowia, do:

O podjecia dziatan przygotowujacych do ochrony przed
zagrozeniemy;

O podjecia we wlasnym zakresie dziatan mogacych zmniej-
szy¢ skutki zagrozenia, majacych na celu ochrone
zdrowia, Zycia, mienia i dobr kultury;

O przekazania w miare mozliwosci informacji o zagroze-
niach i sposobach postepowania osobom, co do ktérych
nie ma pewnosci, ze informacja ta do nich dotarta;

O zachowania si¢ w sposob zgodny z komunikatem prze-
kazanym przez wlasciwy organ administracji publicznej
lub kierujacego dzialaniem ratowniczym.
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Warto na biezaco sprawdza¢ oficjalne ostrzezenia wydawane
przez stuzby panstwowe (np. Rzadowe Centrum Bezpieczen-
stwa) oraz alerty meteorologiczne. W praktyce chodzi o wyro-
bienie nawyku ,codziennej czujnosci’, czyli zwracanie uwagi
na drobne, ale nietypowe zjawiska w naszym otoczeniu,
ktére moga zapowiadac wiekszy kryzys.

Dzigki takiej obserwacji mozna znacznie wczesniej wdrozy¢ plan
dzialania:

O spokojnie uzupetni¢ zapasy zywnosci i wody,
O upewnic si¢, ze dom jest odpowiednio zabezpieczony,
O przygotowac sie na ewentualng ewakuacje

o poinformowac bliskich o mozliwych scenariuszach
rozwoju sytuacji.

W ten sposdb, zamiast reagowa¢ na juz istniejacy problem
w stresie i po$piechu, mozna dziala¢ proaktywnie, zachowujac
kontrole i zapewniajac bezpieczenstwo sobie i swojej rodzinie.
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Jakie mogg by¢ skutki dtugotrwatych zagrozen?

Dlugotrwale zagrozenia, takie jak wojna, kleski zywiolowe,
kryzysy spoleczno-ekonomiczne czy dziatania hybrydowe,
dotykaja cale spoleczenstwo — niezaleznie od wieku i miejsca za-
mieszkania. Maja powazny, wielowymiarowy wplyw na zdrowie
i bezpieczenstwo publiczne oraz na funkcjonowanie panstwa
i spotecznosci lokalnych. Moga trwa¢ miesigcami, a nawet lata-
mi, naruszajac cigglos$¢ dziatania instytucji, tancuchéw dostaw
i codziennego zycia.

Jednym z podstawowych skutkéw diugotrwalych kryzysow
jest ograniczenie lub catkowity brak dostepu do podstawowych
zasobow niezbednych do zycia — Zywnos¢, woda pitna, energia
elektryczna, paliwa oraz opieka zdrowotna.

Gdy tradycyjne tancuchy dostaw zostajg przerwane, spotecznosci
lokalne stajg w obliczu realnego ryzyka glodu, niedozywienia
i epidemii chordéb zakaznych, poglebianego brakiem dostepu
do lekéw i pomocy medycznej. Taka sytuacja prowadzi do nara-
stania stresu, frustracji i napig¢ spotecznych.

W wymiarze spotecznym i gospodarczym skutki dtugotrwatych
zagrozen oznaczaja zalamanie funkcjonowania systemow
gospodarczych i infrastruktury publicznej: zatrzymanie pro-
dukcji, zaklécenia transportu i lacznosci oraz zamykanie klu-
czowych placowek ustugowych pogarszaja sytuacje materialng
catych grup, szczegolnie najbardziej wrazliwych — oséb star-
szych, chorych, rodzin z dzie¢mi i 0séb o nizszych dochodach.

Dlugotrwale zagrozenia wplywajg takze negatywnie na zdrowie
psychiczne. Ciagly stres, niepewnos$¢ o przyszios¢ oraz strach
przed pogorszeniem sytuacji materialnej i bezpieczenstwa
fizycznego moga prowadzi¢ do zaburzen lgkowych, depresji,
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wyczerpania emocjonalnego, a w skrajnych przypadkach
- do powaznych probleméw zdrowotnych. Réwniez wigzi spo-
leczne ulegaja ostabieniu lub rozpadowi wskutek izolacji, migra-
cji przymusowej, a takze konfliktéw wynikajacych z rywalizacji
o ograniczone zasoby.

Przeciwdzialanie wymaga wspdlpracy na kazdym poziomie
- od pomocy sasiedzkiej po decyzje wladz panstwowych.
Jednoczesnie kluczowa jest tez indywidualna odpowiedzialnos¢
i przygotowanie kazdej osoby oraz rodziny.

Ty takze mozesz si¢ do tego przyczyni¢, przygotowujac siebie
i swoich bliskich. Warto wiedzie¢, jakie sa plany ewakuacji,
w jakich miejscach mozna uzyska¢ wsparcie medyczne,
jak zabezpieczy¢ zapasy zywnosci czy lekdéw oraz gdzie szukac
wiarygodnych informacji.

Pamietaj, ze Twoja gotowos¢ i solidarno$¢ z innymi to
fundament przetrwania w czasach, gdy skutki zagrozen
przybierajg wyjatkowo dotkliwe formy.
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Ochrona ludnosci
i obrona cywilna

Co oznacza ochrona ludnosci?

Ochrona ludnosci to system sktadajacy sie z organéw admini-
stracji publicznej wykonujacych zadania majace na celu zapew-
nienie bezpieczenstwa ludnosci przez ochrone zycia i zdrowia
ludzi, mienia, w tym zwierzat, infrastruktury niezbednej
do zaspokojenia potrzeb bytowych, débr kultury i srodowiska
w sytuacji zagrozenia.

Ochrona ludnosci dziala w sytuacjach zagrozenia, czyli wtedy,
gdy sytuacja wplywa negatywnie na poziom bezpieczenstwa
zycia i zdrowia ludzi, bezpieczenstwa mienia, dobr kultury
lub $rodowiska lub wywoluje ograniczenia w dzialaniu organéw
administracji publicznej lub infrastruktury.
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Ochrona ludnosci realizowana jest w warunkach pokoju,
lecz jej zadania maja charakter przygotowawczy takze
na wypadek konfliktéw zbrojnych czy innych sytuacji, wymaga-
jacych szybkiego reagowania na wszystkich szczeblach admini-
stracji publiczne;j.

Organy ochrony ludnoéci to jednostki administracji publicznej,
ktére dziely si¢ na: terytorialne (wojt, burmistrz, prezydent
miasta; starosta; wojewoda; minister wlasciwy do spraw
wewnetrznych) oraz pozostale (marszalek wojewddztwa
i ministrowie kierujacy dzialami administracji rzadowej,
w ramach, ktérych funkcjonuja podmioty ochrony ludnosci).

Terytorialne organy ochrony ludnosci tworza i utrzymuja zasoby
ochrony ludnosci niezbedne do udzielania pomocy doraznej
i pomocy humanitarnej, obejmujace w szczegélnosci zapasy
wody i $rodki do jej magazynowania, transportu i uzdatniania,
zapasowe zrodla energii i paliwa, odziez, zapasy zywnosci,
srodki sanitarne i higieniczne, produkty lecznicze i wyroby
medyczne oraz stacjonarne i mobilne chwilowe miejsca pobytu.

Podmioty ochrony ludnosci to jednostki organizacyjne, spotki
z udzialem jednostek samorzadu terytorialnego lub Skarbu
Panstwa, organizacje pozarzadowe oraz inne podmioty,
ktére zostaly wyznaczone, uznane lub podpisaly porozumienie
z organem ochrony ludnosci na realizacje zadan ochronnych.
Zasoby ochrony ludnosci obejmuja zapasy, $rodki i wyposazenie
niezbedne do realizacji zadan ochronnych, w tym w szczegol-
nosci: wode, zywnos¢, energie, paliwa, $rodki sanitarne,
produkty lecznicze, odziez, sprzet ratowniczy oraz tymczasowe
miejsca pobytu. Zasoby sa tworzone, ewidencjonowane i utrz-
mywane przez organy oraz podmioty ochrony ludnosci i maja
zapewni¢ realizacje zadan przez co najmniej 72 godziny
od wystgpienia zagrozenia.
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Co oznacza obrona cywilna?

Obrona cywilna to realizacja zadan okreslonych w art. 61 lit. a
Protokotu dodatkowego do Konwencji Genewskich z 12 sierp-
nia 1949 r. dotyczacego ochrony ofiar miedzynarodowych
konfliktéw zbrojnych (ProtokétI), sporzadzonegow Genewiednia
8 czerwca 1977 r., zwanego dalej ,,Pierwszym Protokotem dodat-
kowym do Konwencji Genewskich z 12 sierpnia 1949 r”, majaca
na celu ochrone ludnosci cywilnej przed zagrozeniami wynika-
jacymi z dzialan zbrojnych i ich nastepstw.

Celem obrony cywilnej jest zabezpieczenie zycia i zdrowia oséb
cywilnych podczas wojny, przeciwdziatanie skutkom wojennych
zniszczen, zapewnienie dostgpu do opieki i ewakuacji, ochrony
débr kultury oraz zapewnienie funkcjonowania podstawowych
systemdéw publicznych.

Z chwilg wprowadzenia stanu wojennego i w czasie wojny:

O ochrona ludnosci staje si¢ obrong cywilna;

O organy ochrony ludnosci stajg si¢ organami obrony
cywilnej;

O podmioty ochrony ludnosci stajg sie podmiotami
obrony cywilnej;

O zasoby ochrony ludnosci staja sie zasobami obrony
cywilnej.

Nie zmieniajg si¢ wiec ani struktury, ani odpowiedzialne insty-
tucje — zmienia si¢ charakter ich dzialania, z ukierunkowanego
na zagrozenia cywilne na skoncentrowany na skutkach dziatan
zbrojnych.
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Obiekty zbiorowej ochrony ludnosci

W celu zapewnienia ochrony ludnosci cywilnej przed skutkami
klesk zywiotowych, zagrozen o charakterze terrorystycznym
oraz dzialan wojennych wykorzystuje si¢ obiekty zbiorowej
ochrony. Stanowig one element infrastruktury obrony cywilnej,
przeznaczony do czasowego schronienia oséb znajdujacych
sie w strefie zagrozenia.

Do kategorii obiektéw zbiorowej ochrony zalicza sie:

o

Schrony - budowle ochronne lub ich wydzielone cze¢sci, cha-
rakteryzujace sie konstrukcja zamknietg i hermetyczng, wy-
posazone w urzadzenia filtrowentylacyjne lub pochfaniacze
regeneracyjne. Zapewniaja wysoki poziom ochrony przed
czynnikami chemicznymi, biologicznymi oraz promienio-
waniem np. podziemne garaze, specjalnie projektowane po-
mieszczenia lub czesci budynkow uzytecznosci publicznej.

Ukrycia — budowle ochronne lub ich czesci o konstrukeji
niehermetycznej, przeznaczone do ograniczonej ochrony
ludnosci przed oddzialywaniem fizycznych czynnikéw za-
grozenia (np. odtamki, fala uderzeniowa). Do nich zaliczy¢
mozna piwnice, podziemne korytarze, magazyny czy inne
wydzielone czesci budynkow.

Miejsca doraznego schronienia - tymczasowo adaptowane
obiekty budowlane przystosowane do krétkoterminowego
ukrycia ludnosci, nieposiadajace cech budowli ochronnych
w rozumieniu technicznym, lecz pelniace funkcje ewaku-
acyjng w sytuacjach naglych np. podziemne kondygnacje
budynkoéw, garaze, tunele, przejScia podziemne, okopy,
ziemianki, szczeliny przeciwlotnicze.
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Stany nadzwyczajne - obowigzujace prawa
i ograniczenia

W Polsce w sytuacjach szczegoélnych zagrozen, jezeli zwykle
$rodki konstytucyjne s3 niewystarczajace, istnieje mozliwos¢
wprowadzenia jednego z przewidzianych konstytucja stanow
nadzwyczajnych: stan kleski Zywiolowej, stan wyjatkowy
oraz stan wojenny. Kazdy z tych stanéw ma okreslone cele,
warunki, ktére musza by¢ spelnione dla jego wprowadzenia
oraz konsekwencje dla obywateli i instytucji.

Stan kleski zywiolowej

Wprowadzany jest w sytuacjach, gdy konieczna jest ochrona
zycia, zdrowia ludnosci oraz mienia wobec katastrof natural-
nych takich jak powodzie, pozary, huragany, trzgsienia ziemi
czy intensywne zjawiska atmosferyczne, a takze w przypadku
powaznych awarii infrastruktury technicznej lub zagrozen
epidemiologicznych. Gléwnym celem tego stanu jest szybka
reakcja na kryzys oraz sprawna koordynacja dziatan ratunko-
wych, naprawczych i prewencyjnych.

W praktyce skutkuje to nalozeniem obowigzkéw na obywateli,
miedzy innymi obowiazkiem przestrzegania ograniczen doty-
czacych przemieszczania si¢, nakazu ewakuacji ze szczegélnie
zagrozonych rejonéw, a takze ograniczeniami w prowadzeniu
dzialalnos$ci gospodarczej czy dostepu do okreslonych obszaréw.
Mieszkancy majg obowiazek wspotpracowac ze stuzbami ratun-
kowymi i wladzami lokalnymi, natomiast wladze zobowiazane
s3 do zapewnienia im pomocy medycznej, dostepu do schronie-
nia oraz regularnych, rzetelnych informacji o aktualnej sytuacji
oraz podejmowanych dziataniach ratunkowych.
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Stan wyjatkowy

Stan wyjatkowy jest stanem o charakterze politycznym
i bezpieczenstwa publicznego, ktédry moze zosta¢ wprowadzo-
ny, gdy zagrozone jest funkcjonowanie panstwa, jego porzadek
konstytucyjnoprawny lub bezpieczenstwo obywateli. Typowymi
sytuacjami uzasadniajacymi jego wprowadzenie s3 zamieszki
na szeroky skale, powazne zagrozenia terrorystyczne lub maso-
we protesty destabilizujgce bezpieczenstwo i porzadek publiczny.

Podczas stanu wyjatkowego Ty i Twoi bliscy mozecie doswiad-
czy¢ znaczacego ograniczenia swoich podstawowych praw
i swobdd, takich jak prawo do organizowania zgromadzen
publicznych, poruszania si¢ w okreslonych godzinach (godzina
policyjna), czy cenzury mediow. Jednocze$nie uprawnienia stuzb
mundurowych, w tym policji, stuzb specjalnych i wojska, zostaja
znaczaco rozszerzone. Mimo tych restrykcji zachowujecie prawo
do ochrony zycia i zdrowia, pomocy socjalnej oraz informacji
o przyczynach wprowadzenia stanu wyjatkowego i podejmowa-
nych przez wladze krokach.

Stan wojenny

Stan wojenny jest najbardziej radykalnym ze stanéw nadzwy-
czajnych, oglaszanym w sytuacji bezposredniego zagrozenia
bezpieczenstwa panstwa, zwlaszcza agresji militarnej, wojny
czy powaznych zagrozen ze strony obcych panstw. Celem jego
wprowadzenia jest pelna mobilizacja wszystkich zasobéw kraju
na rzecz obrony i zabezpieczenie funkcjonowania kluczowych
instytucji panstwowych.
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Wprowadzenie stanu wojennego oznacza dla obywateli powazne
konsekwencje, obejmujace przede wszystkim obowigzek podje-
cia pracy lub wykonania §wiadczen na rzecz obronnosci kraju,
mozliwos¢ wezwania do udzialu w ¢wiczeniach wojskowych,
a nawet koniecznos$¢ oddania prywatnego mienia na cele obron-
ne. Wolnosci obywatelskie moga zosta¢ powaznie ograniczone
- moze nastapi¢ zawieszenie swobody przemieszczania sie, wol-
nosci stowa, zgromadzen publicznych, a nawet wprowadzenie
kontroli mediéw oraz catkowitej cenzury informacji. Panstwo
jest jednak zobligowane do ochrony ludnosci cywilnej, zapew-
nienia dostgpu do bezpiecznych miejsc schronienia, podstawo-
wych ustug medycznych oraz zywnosci i wody.

Jakie s3 obowigzki obywatela
w sytuacjach nadzwyczajnych?

W sytuacjach nadzwyczajnych Ty jako obywatel mozesz zosta¢
wezwany do podjecia dzialan majacych na celu ochrone zycia
i zdrowia innych oséb oraz wsparcie dziatan ratowniczych.

Zgodnie z ustawami i aktami wykonawczymi obywatel ma naste-
pujace obowiazki:

o ewakuacje - w przypadku bezposredniego zagrozenia,
na przyklad pozaru lub innej katastrofy, obywatele moga
by¢ zobowigzani do opuszczenia swoich domoéw i udania
sie do wyznaczonych miejsc ewakuacyjnych;

O udostepnienie mienia — wladze moga réwniez wyko-
rzysta¢ mienie prywatne, takie jak pojazdy czy budynki,
na potrzeby dzialan ratowniczych. W takich sytuacjach

29




o O NIM NADEJDZIE DZIEN

przewidziana jest rekompensata za ewentualne straty
materialne;

O przestrzeganie nakazéw i zakazéw - podczas zdarzen
moga zosta¢ wprowadzone réznego rodzaju ograniczenia,
takie jak zakaz przemieszczania sie, nakaz pozostania
w domach czy obowigzek stosowania srodkéw ochrony
osobistej (na przyklad maseczek w czasie pandemii);

O zglaszanie zagrozen - Ty jako obywatel masz
obowigzek  informowania  odpowiednich  stuzb
o dostrzezonych zagrozeniach, np. o wyciekach
substancji chemicznych lub innych niebezpiecznych
sytuacjach. Dzigki temu wladze moga szybciej
zareagowac i podjac niezbedne dziatania.

Jakie s3 prawa obywatela w sytuacjach nadzwyczajnych?

Pomimo natozonych obowigzkéw, kazdy obywatel zachowuje
szereg praw, ktore gwarantuja mu ochrone i wsparcie w obliczu
zagrozen. Ponizej przedstawiono kluczowe uprawnienia, stano-
wigce fundament ochrony jednostki w stanach nadzwyczajnych:

O prawo do informacji - Ty jako obywatel masz prawo
do rzetelnych i aktualnych informacji o zagrozeniu
oraz zalecanych dzialaniach. Wtadze s3 zobligowane
do  systematycznego  przekazywania  komunikatow
za posrednictwem mediow, komunikatéw Rzadowego Cen-
trum Bezpieczenstwa (RCB) czy specjalnych aplikacji alar-
mowych;
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prawo do pomocy medycznej - w sytuacjach kryzysowych
Ty i Twoi bliscy maja prawo do bezplatnej pomocy
medycznej, niezaleznie od miejsca zamieszkania;

prawo do schronienia — osoby zmuszone do ewakuacji
majg prawo do zakwaterowania w schronach, centrach
ewakuacyjnych lub innych tymczasowych miejscach,
ktére s3 zapewniane przez wladze. Ma to na celu
zapewnienie bezpieczenstwa oraz ochrony przed dalszymi
zagrozeniami;

prawo do ochrony prawnej — w przypadku niestusznego
naruszenia praw obywatelskich, na przyktad niewtasciwego
wykorzystania prywatnego mienia do celéw ratowni-
czych, obywatel ma prawo domaga¢ si¢ rekompensaty
lub odszkodowania. Panstwo jest zobowigzane do ochro-
ny praw nawet w sytuacjach kryzysowych;

wsparcie materialne — Ty i Twoi bliscy dotknieci skutka-
mi kleski Zywiotowej moga liczy¢ na wsparcie finansowe,
pomoc zywnosciowa czy dostarczenie srodkow higienicz-
nych. Pomoc ta moze by¢ udzielana przez wladze lokal-
ne lub organizacje pomocowe, co ma na celu ztagodzenie
skutkow kryzysu i szybsze przywrocenie normalnosci.
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Ogolne przygotowanie
na zagrozenia

Co powinno znalez¢ sie w Twoim
zestawie przetrwania?

W obliczu zagrozen i niespodziewanych sytuacji stoimy przed
wyzwaniem zwiekszania poczucia bezpieczenstwa. Zanim
wydarzy sie co$ niespodziewanego, pamigtaj, ze warto wczesniej
przygotowac tzw. zestaw przetrwania, by méc od razu po niego
siegna¢ chronigc siebie i bliskich.
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W mediach spotecznos$ciowych oraz w literaturze przed-
miotu mozna znalez¢ takie okre§lenia jak:

- plecak awaryjny

- plecak ewakuacyjny

- plecak ratunkowy

- plecak przetrwania

- plecak bezpieczenstwa

- plecak ucieczkowy - BOB (BUG OUT BAG)
- rodzinny plecak na sytuacje kryzysowe

- Help Bag

- plecak survivalowy

- podreczny zestaw ratunkowy

Pamietaj, ze jest to nazewnictwo. Na potrzeby niniejszego
poradnika postugujemy si¢ nazwag PLECAK EWAKUACY]JNY.

Gléwna idea plecaka ewakuacyjnego polega na zgromadzeniu
w jednym miejscu wszystkich niezbednych zasobow, ktére po-
zwolg Ci samodzielnie funkcjonowac przez pewien czas w razie
wystgpienia naglego zagrozenia i koniecznosci natychmiastowe;j
samoewakuacji. Wiele oséb przygotowujacych sie na sytuacje
krytyczne zaktada, ze plecak powinien zapewni¢ przezycie przez
co najmniej 72 godziny. Warto jednak rozwazy¢ wyposazenie go
w zapasy umozliwiajgce przetrwanie nawet do 7 dni — wszystko
zalezy od Twoich indywidualnych potrzeb, oceny ryzyka oraz
specyfiki zagrozen, z ktérymi mozesz si¢ zetkna¢.

Kluczowe jest zadbanie o to, by plecak ewakuacyjny znajdowat
sie w kazdym waznym dla Ciebie miejscu, takim jak dom, samo-
chod czy miejsce pracy.
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Kto powinien posiada¢ wlasny plecak?

Kazdy domownik - réwniez dziecko powyzej 10. roku zycia —
powinien dysponowa¢ odpowiednio dostosowanym plecakiem
ewakuacyjnym. Naturalnie, najmlodsi nie skompletuja go sa-
modzielnie: w tym zadaniu kluczowa role odgrywaja dorosli.
Wspolne pakowanie pozwala dziecku zrozumie¢ dlaczego warto
by¢ przygotowanym na niespodziewane sytuacje.

Pamigtaj, ze wielko$¢ plecaka wraz z wyposazeniem powinna
by¢ dostosowana do jego mozliwosci fizycznych.

Jak wybrac¢ plecak?

Kluczowe aspekty, ktére powinienes wzig¢ pod uwage przy
wyborze plecaka, to material, pojemnos¢, kolorystyka oraz orga-
nizacja przestrzeni.

Material powinien by¢ trwaly, odporny na przetarcia oraz wa-
runki atmosferyczne, zapewniajacy ochrone przed wilgocia.
Najlepiej sprawdzajg si¢ tkaniny o wysokiej odpornosci mecha-
nicznej i wodoodpornosci, takie jak:

O cordura - wyjatkowo wytrzymala i odporna na przetarcia,
idealna do plecakéw ewakuacyjnych;

0 nylon balistyczny - lekki, mocny i odporny na rozdarcia;

O pl6tno bawelniane — naturalny material o duzej trwatosci,
ale wymagajacy impregnacji;
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o poliester — lekki, odporny na wilgo¢, ale mniej trwaty
niz cordura;

O polipropylen - wodoodporny i lekki, jednak mniej
odporny na uszkodzenia mechaniczne.

Pojemno$¢ powinna by¢ dopasowana do przewidywanego czasu
ewakuacji i indywidualnych potrzeb. Przyktadowe pojemnosci
plecakéw moga wynosic:

o malyplecak (20-30litr6w) - idealny na krétkoterminows
ewakuacje (1-3 dni);

O éredni plecak (30-50 litréw) — dla osdb, ktdre potrzebuja
wiecej miejsca na zapasy i sprzet (3-5 dni);

O duzy plecak (powyzej 50 litréw) - przeznaczony
na dluzsze ewakuacje i bardziej wymagajace warunki.

Optymalna pojemnos¢ dla wigkszosci oséb wynosi od 20 do 35
litréw, co zapewnia balans migedzy mobilnoscig a iloscig przeno-
szonego sprzetu.

Plecak ewakuacyjny powinien by¢ niewidoczny i nie przyciagac
uwagi, dlatego powinienes unika¢ wzoréw militarnych oraz ja-
skrawych, odblaskowych koloréw, ktére moga zwraca¢ niepoza-
dang uwage.

Warto, aby plecak byl wyposazony w przegrédki, system modu-
lowy czy oddzielne kieszenie na wode i dokumenty, co pozwala
na sprawne odnalezienie konkretnych przedmiotéw.
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Wyposazenie plecaka

1. Apteczka

opatrunek osobisty 1 OLAES 4” 1 szt.
opatrunek hemostatyczny 1 QuikClot Combat Gaza lub | 1 szt.
Celox Gaza

gaza wypelniajaca 1 S lub Z-Pak 1 szt.

opaska zaciskowa (staza taktyczna) 1 CAT (kolor czarny) | 1 szt.

Gaza opatrunkowa jalowa 1m2 2 szt.
Gaza opatrunkowa jalowa 0,25m2- 0,5 m2 2 szt.
Plaster bez opatrunku 2 2 szt.
Plaster z opatrunkiem 1 1 op.
Siatka opatrunkowa typu Codofix nr 6 1 szt.

Zabezpieczenie oparzen

Opatrunek hydrozelowy na twarz 1 szt.

Opatrunek hydrozelowy duzy 2 szt.

Hydrozel w butelce 1 szt.
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Zabezpieczenie wlasne

Rekawice ratownicze - 1 nitrylowe, kolor niebieski, | 10 par
rozmiar S — XL

Okulary ochronne 2 szt.
Maseczka FFFP 3 4 szt.

nozyczki ratownicze 1 z okraglym (bezpiecznym) | 1 szt.
ostrzem

Koc izotermiczny jednorazowy 2 szt.
Latarka — najlepiej typu ,,czotowka” 1 szt.

Pakiet sygnalizacyjny

Pateczka chemiczna czerwona/Paleczka chemicz- | 2 szt.
na zielona/Palteczka chemiczna z6lta

Flara sygnalizacyjna 1 szt.

Sprzet przydatny

Nosze plachtowe - ewentualnie to ewakuacji ran- | 1 szt.
nego
Chlorek sodu 0,9% amp.10 m1/250 ml 10 amp./2 szt.

opatrunek na rany penetracyjne klatki piersiowej [ 1 szt.
BCS (Bolin Chest Seal)
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Dodatkowo pamietaj, ze warto posiada¢ podstawowy zestaw
lekarstw, takich jak:

- leki przeciwbdlowe,

- leki przeciwbiegunkowe

- leki przeciwalergiczne,

- indywidualne lekarstwa, np. cukrzyk - insulina

Warto takze posiada¢ wiedze na temat wykorzystania apteczki.

2. Woda

Do plecaka nie zapakujesz duzej ilosci wody, sprawdza
siec w malej pojemnodci, ale minimum 0,5 1 na osob¢. Mozesz
takze uwzgledni¢ w swoim wyposazeniu filtry lub tabletki
do oczyszczania wody.

3. Zywno$¢

W sytuacji zagrozenia stres i wzmozony wysilek fizyczny moga
prowadzi¢ do szybkiej utraty energii, dlatego warto mie¢ przy
sobie racje zywnoséciowa — wysokoenergetyczny zestaw jedzenia
o dlugim terminie przydatnoéci, przygotowany do natychmia-
stowego spozycia. Najlepiej sprawdza si¢ batoniki energetyczne,
skompresowane ciastka, suszone owoce i orzechy, ktére zajmuja
mato miejsca, a dostarczajg niezbednych kalorii.
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4. Odziez

Brak odpowiedniego zabezpieczenia przed warunkami
atmosferycznymi moze spowodowaé wyzigbienie organizmu.
Aby nie dopusci¢ do takiej sytuacji, powiniene§ mie¢ koc
termiczny. Taki koc znajduje si¢ czesto w wyposazeniu apte-
czek, ale przewaznie jest to jedna sztuka. Warto pamietac o tym,
by kazda z 0s6b posiadal swdj osobny koc. Dobrze jest tez posia-
da¢ w swoim ekwipunku skarpety, bielizne, czapke czy plaszcz
przeciwdeszczowy.

Pamietaj, by posiada¢ w swoim ekwipunku bandane, arafatke
badz prosta maske przeciwpylows, ktéra odizoluje ukfad
oddechowy w zadymieniu. Je$li na co dzien korzystasz z okula-
réw ochronnych, zapasowych lub korekcyjnych - nie zapomnij
uwzglednic¢ ich w swoich przygotowaniach.

Warto zaopatrzy¢ sie¢ w odziez ostrzegawcza, czyli taka o wyso-
kiej widocznoéci, jak np. kamizelka odblaskowa.
5. Higiena

W plecaku warto mie¢ przynajmniej podstawowy zestaw
higieniczny, taki jak:

- male mydetko;

- paste i szczoteczke do zebdw;

- maly szampon;

- krem z filtrem UV;

- krem przeciw odmrozeniom lub wiatrom;
- podpaski, tampony;
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- chusteczki higieniczne, chusteczki mokre (wazne,
aby byly to chusteczki bezzapachowe, a mokre
nawilzone tylko woda);

- recznik szybkoschnacy;

- zatyczki do uszu;

- inne wg uznania

6. Narzedzia i elektronika
Przydadza si¢ rowniez male narzedzia i gadzety:

- latarka oraz latarka czolowa;

- latarka podreczna oraz latarka czotowa z zapasowymi
bateriami;

- scyzoryk wielofunkcyjny, tyzko-widelec, mlotek ratun-
kowy, gogle ochronne, zapalki, zapalniczka plazmowa,
trytytki, kompas, kombinerki lub multitool;

- sznur;

- radio na baterie;

- telefon;

- inne wg uznania.

W plecaku powinien znalez¢ si¢ zapasowy naladowany telefon,
ktérego nie uzywasz. By¢ moze postuzy Ci do wezwania pomocy
stuzb ratowniczych lub powiadomienia bliskich.

Pamietaj réwniez o fadowarce lub o powerbanku!
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7. Drobne pienigdze

Na wypadek braku dostepu do bankomatéw przygotuj gotowke
w réznych nominatach - takze w obcej walucie. Taka rezerwa
powinna wystarczy¢ przez co najmniej pie¢ dni na pokrycie pod-
stawowych wydatkow (kosztéw zywnosci, wody, paliwa, zakwa-
terowania czy wielu innych).

8. Dokumenty

W plecaku powinny znajdowa¢ si¢ kopie najwazniejszych
dokumentéw. Dokumenty nalezy przygotowaé w formie papie-
rowej oraz dodatkowo zeskanowac je i wgra¢ na zaszyfrowana
pamig¢ USB, lub zapisa¢ w zaszyfrowanej chmurze danych.

Kopie dokumentéw aktualizuj co sze§¢ miesiecy lub w miare
ich zmian.

Wazne jest, aby te wszystkie wazne dokumenty
byly w opakowaniu zabezpieczajacym przed wilgocia.

Mozesz spakowa¢ réwniez maly notatnik z dlugopisem
lub otéwkiem, przydatny do zapisania danych: grupy krwi,
numeru PESEL, lekéw, chorob, kontaktéw alarmowych
czy numeréw polis. Stanowi on alternatywe w sytuacji,
gdy elektronika zawiedzie.




o O NIM NADEJDZIE DZIEN

9. Akcesoria noclegowe

W sytuacjach nadzwyczajnych istnieje wieksze prawdopodo-
bienstwo, iz spedzisz noc w nienaturalnych warunkach. Dlatego
pamigtaj, by miec przy sobie §piwor, koc termiczny lub karimate.

10. Inne przedmioty

Na samym koncu powiniene$ przemysle¢, co jeszcze nalezy
zabra¢ w zaleznosci od zagrozenia. Moga to by¢: mapa topo-
graficzna, kompas, busola, odblaski, gaz pieprzowy (do samo-
obrony) czy tez pieluchy i mata maskotka, ktéra moze uspokoic¢
dziecko znajdujace sie¢ w nietypowej sytuacji.

Wzywanie pomocy

Do wzywania pomocy sugerujemy miec¢ przy sobie lampe alarmo-
w3, gwizdek lub lusterko, ktore postuza do sygnalizowania Twojej
lokalizacji.

Podczas powodzi przydatne beda flagi sygnalowe:
Biala - potrzeba ewakuacji.

Czerwona - pomoc medyczna.
Niebieska - zapotrzebowanie na wode i zywnos¢.
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Przechowywanie

Plecak awaryjny najlepiej przechowywa¢ w miejscu tatwo do-
stepnym, takim jak przedpokoj, szafa czy przestrzen pod kanapg.
Piwnica i poddasze nie s3 zalecane, gdyz w sytuacji kryzysowej
mogg okazac sie zbyt oddalone lub trudno dostepne.

Pamietaj o redundancji plecaka, czyli umieszczeniu zapasowych

zestawéw ewakuacyjnych w réznych miejscach.

Najwazniejsze zasady, ktére warto zapamietaé:

o0 Skiad plecaka ewakuacyjnego zawsze powinien odpowia-
da¢ indywidualnym potrzebom i zagrozeniom.

O Traktuj proponowane elementy tylko jako baze - modyfi-
kuj je w zaleznosci od sytuacji i wlasnych preferencji.

O Plecak najlepiej przechowywac przy wyjsciu, by moc
go szybko zabra¢ w razie potrzeby.

0 Uzupelniaj zawartos¢ w zaleznosci od pory roku i zmie-
niajgcych si¢ zagrozen — w ten proces wlacz calg rodzine.

O Sprawdz w praktyce, czy ekwipunek dziala tak, jak zakta-
dasz.

O Weryfikuj wyposazenie za pomocg checklist, by nie pomi-
na¢ zadnego elementu.
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Wzér swojej listy kontrolnej do uzupelnienia znajdziesz
na koncu naszego podrecznika - Zafgcznik 1. Lista kontro-
Ina wyposazenia plecaka ewakuacyjnego.

Organizowanie zapaséw Zywnosci

Historia pokazuje, ze w sytuacjach skrajnego glodu ludzie
potrafili siega¢ po produkty zupelnie nieprzeznaczone do jedze-
nia, takie jak skdra butéw, kora drzew czy migso zwierzat domo-
wych. Organizm ludzki, pozbawiony wartosciowego pozywienia,
zwykle wytrzymuje jedynie okoto 3-4 tygodni, po czym poja-
wiajg sie nieodwracalne zmiany prowadzace do wyniszczenia.
Majac to na uwadze, rozsagdnym rozwigzaniem jest zbudowanie
domowych zapaséw trwalej zywnosci i wody oraz ich regularna
rotacja.

Woda

Woda jest absolutnie niezbedna do zycia. Zaleca si¢ zgroma-
dzenie co najmniej 3 litréw wody dziennie na osob¢, minimum
na 7 dni. Przy czteroosobowej rodzinie oznacza to zapas od 56
do 112 litréw wody. Najlepiej przechowywa¢ wode w butelkach
PET, kanistrach lub duzych pojemnikach wyposazonych w kra-
nik. Wazne jest, aby miejsce, w ktérym trzymamy wodg¢ byto
chtodne, suche i ciemne (temperatura 10-15°C), co ogranicza
ryzyko rozwoju plesni.
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Jak filtrowaé wode?

Kazda wode czerpang z rzeki, jeziora czy strumienia powiniene$
traktowac jako potencjalnie skazong i przed spozyciem obowigz-
kowo ja uzdatni¢. Najprostsza metodg dezynfekgji jest gotowa-
nie wody przez co najmniej 5 minut. Proces ten zabija wiekszo$¢
bakterii, wiruséw oraz pasozytéw, co sprawia, ze woda staje
sie bezpieczniejsza do spozycia. W sytuacjach, gdy nie mamy
czasu lub mozliwosci na gotowanie, mozna skorzysta¢ z przeno-
$nych filtréw weglowych. Zadna z metod polowych nie usuwa
wiekszosci zanieczyszczen chemicznych, dlatego rozwigzaniem
pierwszego wyboru pozostaje woda butelkowana albo sprawdzo-
ne studnie.

Kluczowe kwestie zabezpieczenia wody:

o filtracja - zainwestuj w przenosne filtry do wody,
ktéore usuwaja bakterie, wirusy i zanieczyszczenia
chemiczne. Uzywaj filtréow weglowych lub z membrang
ultrafiltracyjng w celu uzyskania maksymalnej czystosci;

O dezynfekcja - w razie potrzeby zagotuj wode przez
co najmniej 5 minut, aby zabi¢ patogeny;

o przechowywanie - gromadZz wod¢ w szczelnych,
atestowanych pojemnikach, odpornych na promienio-
wanie UV. Przechowuj wode w chlodnym i ciemnym
miejscu, aby zapobiec rozwojowi mikroorganizmdw;
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O oznaczanie - etykietuj pojemniki z woda, zaznaczajac
date jej zgromadzenia. Regularnie wymieniaj zapasy
co 6-12 miesiecy.

Zywnosé

Planowanie domowych zapaséw warto zacza¢ od rzetelnego
rozpoznania potrzeb zywieniowych domownikéw - uwzgled-
niajac alergie, preferencje oraz ewentualne diety specjalne. D3z
do zbudowania co najmniej miesigca rezerw zywnosci, a doce-
lowo trzymiesigcznego bufora, przeznaczajac w domu wydzielo-
ne, chlodne i suche miejsce na zywnos¢ oraz artykuly pierwszej
potrzeby.

Przygotowujac zapasy powiniene$ zadba¢ tez o rédznorodnosc
produktéw, ktore majg diugi termin przydatnosci do spozycia.

Naleza do nich:

o produkty trwale - konserwy, suche produkty, takie jak ryz,
makaron, kasza, maka, platki $niadaniowe i zbozowe
czy zywno$¢ wysokokaloryczna, np. orzechy, nasiona,
suszone owoce, czekolada czy batony energetyczne;

O gotowe positki — gotowe racje zywnosciowe, liofilizowane
dania obiadowe czy zupy w proszku lub w stoikach.
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Zabezpiecz zywnos$¢ kupiong lub przygotowang wlasnorecznie
zgodnie z zasadami:

O Przechowuj zywnos$¢ w szczelnych pojemnikach préznio-
wych lub puszkach, ktére chronig przed dostepem powie-
trza i wilgoci. Wybieraj opakowania odpornie na przenika-
nie $wiatla i zapachow.

O Suche produkty, takie jak ryz, kasze czy maka, przechowuj
w suchym, chtodnym miejscu. Zamrazaj produkty atwo
psujace sig, jesli masz dostep do zasilania.

O Regularnie kontroluj daty waznosci zapaséw zywnosci
dlugoterminowe;j.

0 Unikaj kontaktu z czynnikami zewnetrznymi, przecho-
wujac zywno$¢ w miejscach niedostepnych dla gryzoni
i insektow.

Produkty dodatkowe

Mozesz dotozy¢ réowniez inne produkty, ktére nie wymagaja
specjalnych warunkéw przechowywania np.

0 mleko w proszku lub UHT, ktére nie wymagaja chtodzenia;

O kawa, herbata i inne napoje w proszku, ktére sa fatwe
do przygotowania;

O srodki higieniczne, takie jak mydto, chusteczki nawilzane
i papier toaletowy, ktore réwniez moga okazaé
sie niezbedne.

49
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Jak przechowywac zapasy i zadba¢ o zywno$¢é
bez lodéwki?

Zacznij od wybrania odpowiedniego miejsca do przechowy-
wania zapasow. Idealnie sprawdzi si¢ chlodne, suche i ciemne
pomieszczenie. Regularnie sprawdzaj daty waznosci oraz sto-
suj rotacje zapasow — gdy co$ zuzyjesz, na jego miejsce odkladaj
$wieze produkty, aby zawsze mie¢ pod reka zywnos¢ w dobrym
stanie.

Jesli zabraknie pradu i lodowka przestanie dziala¢, mozesz
skorzystac z alternatywnych metod przechowywania np.

O piwniczka ziemna - nawet prowizoryczna wersja utrzy-
muje nizszg temperature, co skutecznie wydluza przydat-
no$¢ jedzenia.

o chlodzenie ewaporacyjne — owijanie zywnosci wilgotna
tkaning powoduje odparowywanie wody, dzigki czemu
produkty naturalnie si¢ chlodza.

0 przechowywanie w zimnej wodzie — niektére warzywa
i owoce dobrze czujg si¢ w misce z chlodna woda, zwlasz-
cza w upalne dni.

O suszenie zywnosci - pozbawienie jedzenia wilgoci
znacznie przediuza jego trwalo$¢ (przykltadowo, suszone
owoce i warzywa moga wytrzymac nawet kilka miesiecy).
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Najwazniejsze zasady, ktére warto zapamiegtaé:

(o]

Planujac zapasy wez pod uwage liczbe osob z ktérymi
mieszkasz (w tym dzieci i seniorow). Kazdy powinien
miec¢ dostep do niezbednych produktéw i odpowiedniej
ilo$ci wody.

Zbierz tyle zywnosci i wody, aby przetrwa¢ co najmniej
przez 7 dni.

Zadbaj o to, aby w znalazly si¢ produkty odpowiednie
dla niemowlat, 0séb w podeszlym wieku oraz alergikow.

Regularnie sprawdzaj daty waznosci i wykorzystuj
produkty w codziennym gotowaniu, jednoczesnie
uzupelniajac spizarni¢ o nowe.

Trzymaj podstawowe narzedzia kuchenne pod reka np.
otwieracz do konserw, sztucce i podstawowe naczynia
(garnki turystyczne) w latwo dostepnym miejscu,
aby w razie potrzeby szybko przyrzadzi¢ posilek.

Kuchenka gazowa lub turystyczna przyda sie zaréwno
w razie przerwy w dostawie pradu, jak i podczas
wyjazddw czy naglych sytuacji awaryjnych.

Skorzystaj z gotowej tabeli zapasu i jedzenia i wody
znajdujacej sie w Zalaczniku 2. Tabela zapasu jedzenia
i wody.
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Planowanie budzetu

Przygotowanie domowych zapaséw nie musi oznacza¢ wydawa-
nia duzych sum pieniedzy. Kluczem jest systematyczno$¢ i kon-
sekwentne dzialanie.

Ponizsze wskazdwki utatwig zaplanowanie budzetu:

o

o

Sprawdz, czego naprawde potrzebujesz — okrest prorytety

Zacznij od najwazniejszych zapaséow: wody i zywnosci.
Nastepnie uzupelnij zapasy lekéw, srodkéw higienicznych
i innych przydatnych rzeczy.

Ustal, ile mozesz odklada¢ na zakupy zapaséw co miesigc.
Nawet niewielka suma (np. 50 zt miesiecznie) moze znaczgco
zwiekszy¢ Twoje zasoby.

Nie musisz kupowa¢ wszystkiego od razu. Dokupuj zapasy
podczas codziennych zakupéw - jedna dodatkowa puszka
konserwy lub paczka ryzu kupowana przy okazji nie obcigzy
portfela, a w skali miesiecy znaczaco powiekszy zapasy.

Planuj zakupy z wyprzedzeniem, obserwuj promocje i poréw-
nuj terminy przydatnosci do spozycia.

Wybieraj wyroby pakowane hermetycznie, ktére postuza
przez lata

' Zapamietaj! Twoje przygotowanie nie musi by¢
drogie, by bylo skuteczne.
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Dokumenty

Dokumenty osobiste potrafig okaza¢ si¢ réwnie wazne jak za-
pasy zywnosci czy wody. Pozwalajg one potwierdzi¢ tozsamosc,
uzyska¢ dostep do ustug publicznych, swiadczen medycznych,
pomocy finansowej, a takze umozliwiaja dopelnienie niezbed-
nych formalnosci administracyjnych czy prawnych. Wsréd nich
kluczowe znaczenie maja przede wszystkim:

O dokumenty osobiste - paszporty, dowody osobiste,
prawo jazdy, karty zdrowia, legitymacje szkolne, legityma-
cje emeryta/rencisty, akt urodzenia, akt §lubu, akt adopcji,
akt rozwodu, karta szczepien (jedli nie jest zintegrowana
z dokumentacjg medyczng);

O dokumenty finansowe - polisy ubezpieczeniowe (na zycie,
OC, nieruchomosci, samochodu), umowy kredytowe,
dokumenty bankowe, numery kont, dowody wpflat, umo-
wy leasingowe (jesli dotyczy);

O dokumenty majgtkowe - testament, akty wlasnosci,
umowy najmu, dokumenty rejestracyjne pojazdoéw, spis
cennych przedmiotéw (sprzet RTV, AGD, elektronika);

O dane zdrowotne - lista przyjmowanych lekéw (z dawkami
i czestotliwoscig), aktualne wyniki badan (np. EKG, prze-
$wietlenia, zaswiadczenia lekarskie), historia leczenia (jesli
jest dostepna w formie papierowe;j).
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Aby chroni¢ te dokumenty, pamietaj, ze warto przechowywac
je w wodoodpornych i ognioodpornych pojemnikach, a nawet
rozwazy¢ zakup solidnej torby na dokumenty.

Wazne jest, aby wszystkie dokumenty znajdowaly sie¢ w jednym,
fatwo dostepnym miejscu, na przyktad w plecaku ewakuacyj-
nym.

Uzupelnieniem takiego zestawu powinien by¢ spis kluczowych
kontaktéw do instytucji, takich jak stuzby ratunkowe, ambasady;,
banki czy ubezpieczyciele.

Zabezpieczenie dobr materialnych

Zabezpieczenie finanséw i warto$ciowych przedmiotow jest
kluczowe. Dobrze przemyslane zaplanowane dziatania pozwalaja
uniknac strat. Oto kilka prostych zasad, ktére warto zastosowac:

O Zadbaj o dostep do gotéwki. Przechowuj pewna ilos¢
gotowki, najlepiej w matych nominatach. Pienigdze trzy-
maj w bezpiecznym miejscu (w specjalnej skrytce lub sej-
fie domowym, tak by byly chronione przed kradzieza).

O Wazna jest dywersyfikacja dost¢gpu do §rodkéw finanso-
wych. Staraj si¢ korzysta¢ z wiecej niz jednego konta ban-
kowego lub posiada¢ dodatkowa karte prepaid, co zapewni
Ci mozliwos¢ korzystania ze $rodkéw finansowych nawet
wtedy, gdy gtéwny bank lub system platniczy zawiedzie.
Regularnie monitoruj stan swoich rachunkoéw, by szybko
wykry¢ i zareagowaé na wszelkie podejrzane operacje
finansowe. Bezpieczenstwo w sieci zapewnisz sobie przez




NIM NADEJDZIE DZIEN

regularne aktualizowanie i zmian¢ hasel dostepowych
do kont bankowych.

Pamietaj o skutecznym zabezpieczeniu dokumentéw majat-
kowych i przedmiotéw wartoéciowych. Szczegdlnie wazne
jest zabezpieczenie takich przedmiotéw jak bizuteria, luksu-
sowe zegarki, dziela sztuki czy inne. Dobra materialne, fatwo
moga stac si¢ celem kradziezy lub moga ulec uszkodzeniu
podczas roznych sytuacji kryzysowych. Warto w tym celu
korzysta¢ z bankowych skrytek depozytowych. Jest to jed-
no z najbezpieczniejszych rozwigzan, zapewniajace wysoki
poziom ochrony i poufnosci. Dobrym pomystem jest wy-
konanie szczegélowego spisu swoich wartosciowych przed-
miotow wraz z ich opisem, zdjeciami i numerami seryjnymi.

Zadbaj takze o bezpieczeristwo dokumentéw finanso-
wych i wlasnoéciowych. Kopie polis ubezpieczeniowych,
aktow wlasnosci, testamentéw czy umow przechowuj
w formie elektronicznej na zaszyfrowanym no$niku danych
lubw dobrze zabezpieczonej chmurze internetowej. Pamietaj,
by do takich plikéw stosowac silne hasta oraz korzysta¢
z uwierzytelniania dwuskladnikowego. Kopie dokumentéw
umies¢ w wiecej niz jednym miejscu - w ten sposob unik-
niesz ryzyka calkowitej ich utraty.

Zachowaj zasade rozproszenia majatku. Nigdy nie przecho-
wuj calej gotowki, dokumentéw czy innych wartosciowych
przedmiotéw w jednym miejscu. Podzial na kilka réznych
lokalizacji, takich jak: sejf domowy, skrytka bankowa, miej-
sce u zaufanej osoby, minimalizuje ryzyko jednorazowej
straty wszystkiego.
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Plan ewakuacyjny

Badz na biezgco z aktualnymi i sprawdzonymi informacjami.
Ewakuuj si¢ natychmiast, gdy dostaniesz takie zalecenie
lub zauwazysz zagrozenie.

Zastanow sie nad kluczowymi kwestiami:

- jak skontaktujesz sie z bliskimi?

- w jakim miejscu si¢ spotkacie?

- jak bezpiecznie opuscicie dom?

- co zrobicie w przypadku ewakuacji?

- gdzie znajduje si¢ najblizszy schron?

- co zrobi¢, by by¢ w pelni przygotowani?

Odpowiedzi na te pytania moga zdecydowaé o waszym
bezpieczenstwie.
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O

Aby skutecznie reagowac w czasie sytuacji kryzysowe;j,
przed ewakuacja:

O Ustal zagrozenia mogace wystapi¢ w twojej okolicy

O Monitoruj komunikaty z oficjalnych i wiarygodnych
zrodet

0 Dowiedz si¢, gdzie powiniene$ si¢ ewakuowac

O Przygotuj plecak ewakuacyjny

O Przygotuj szczegdélowy plan ewakuacji

O Zadbaj o zatankowanie i wyposazenie samochodu
w zestaw awaryjny lub ustal alternatywne metody

transportu.

O Wyznacz miejsce spotkania oraz osobe kontaktows,
zapisujac jej pelne dane kontaktowe i adres.

O Przygotuj sposdb ewakuacji zwierzat domowych.

W sytuacji zagrozenia dzialaj szybko, unikaj zbednego bagazu,
korzystaj ze sprawdzonych drég ewakuacji i $ledz oficjalne
komunikaty.

Wzorcowy plan ewakuacyjny znajdziesz w Zalgczniku 3.
Rodzinny Plan Ewakuacyjny
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Zachowanie w ttumie

Nagla ewakuacja stadionu, galerii handlowej czy zaludnionego
placu moze w ciggu kilku minut przerodzi¢ si¢ w niekontrolowa-
ny chaos. W takich momentach najwazniejsze jest zachowanie
opanowania i $wiadomosci otoczenia.

Zgodnie z ustawa o ochronie ludnosci i obronie cywilnej, osoby
znajdujace si¢ w strefie zagrozenia majg obowiazek zachowania
sie zgodnie z komunikatami wladz i stuzb ratunkowych.

Ponizej znajdziesz zestaw sprawdzonych zalecen, ktére warto
wdrozy¢:

O Zachowaj spokoj i opanowanie. Panika prowadzi do nie-
przewidywalnych zachowan ttumu i zwieksza ryzyko po-
wstania obrazen. Spokojne ruchy sg tu kluczowe.

O Poruszaj sie po obrzezach, gdzie masz wieksza swobode
ruchu. Srodek thumu jest najbardziej niebezpieczny i na-
razony na przepychanie i §cisk. Nalezy unikac stania przy
barierkach i szklanych witrynach.

O Nie zatrzymuyj sie i idz z predkoscig thumu, gdyz ptynny
ruch zapobiega tworzeniu zatoréw. Podstawowa zasada
jest poruszanie si¢ z predkoscig calej grupy — nie zwal-
niaé, nie przyspieszac i nie zmienia¢ gwaltownie kierun-
ku, gdyz moze to narazi¢ na stratowanie. Nalezy unikac
waskich przejs¢, gdzie ttoczg si¢ ludzie.

O Gdy dojdzie do sytuacji, w ktérej znajdziesz si¢ w cen-
trum paniki ttumu, zréb wszystko, aby chroni¢ klatke
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O piersiowa np. zakrywajac ja rekami podobnie jak w pozycji
do wyprowadzenia bokserskiego ciosu lub jakbys byl gotow
do rozpychania si¢ fokciami. Nigdy nie trzymaj rak wzdtuz
tutowia. Jesli jest z Tobg dziecko, wez je na rece albo ,,na ba-
rana’”.

O Trzymaj si¢ z dala od $cian, ogrodzen i innych nierucho-
mych obiektow.

O Jesli masz ze sobg plecak, nie zdejmuj go, gdyz w razie czego
bedzie pelnil dodatkowg funkcje ochronng. Mozesz pozo-
stawi¢ go na plecach lub przesuna¢ do przodu.

O Zorientuj si¢ wczesniej, gdzie znajduja si¢ wyjscia awaryjne
i alternatywne trasy ewakuacyjne, aby szybko znalez¢ bez-
pieczng droge wyjscia.

O Pomagaj dzieciom, osobom starszym oraz osobom z niepet-
nosprawnosciami.

O Policz wszystkich uczestnikéw ewakuacji i upewnij sig,
Ze WSZyscy s3 bezpieczni.

Nie zyj w poczuciu: ,mnie to nigdy nie spotka’, Zyj w poczu-
ciu: ,,co zrobie, jesli mnie to spotka”. Poswig¢ pare minut na za-
poznanie si¢ z powyzszymi wskazdéwkami, bo moze kiedys Ci
sie przydadza.
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Co zabra¢ i jak sie przygotowac do opuszczenia miejsca
zamieszkania?

Nagla ewakuacja spowodowana pozarem, awarig chemiczna,
powodzig czy decyzja wiladz, to sytuacja, w ktdrej czas gra
kluczowa role. Istotg sprawnej i bezpiecznej ewakuacji jest plan
dzialania przygotowany z wyprzedzeniem:

O Podczas opuszczania mieszkania, domu lub miejsca
tymczasowego pobytu zabierz ze sobg tylko i wylacz-
nie plecak ewakuacyjny. U kazdego domownika bly-
skawicznie sprawdz: dokumenty, dawki lekow, dostep
do wody i dzialajacg latarke.

O Jesli mieszkasz w bloku, schodz klatkg schodowa,
nie blokujac przejscia.

O W drodze omijaj skrzyzowania objete korkami
oraz miejsca gromadzenia si¢ ttumu.

O Informacje weryfikuj wylacznie w sprawdzonych
zrodtach: SMS-ach RCB oraz oficjalnych stronach
internetowych.
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Jak zabezpieczy¢ nieruchomo$¢?

Jezeli warunki pozwalaja na kilkuminutowe przygotowanie,
wykonaj w podanej kolejnosci nastepujace czynnosci:

O Odfgcz prad, zakre¢ zawdr gazu i zamknij glowny
zawor wody.

O Zamknij wszystkie okna, drzwi balkonowe i garazowe.

0 Opusc rolety lub okiennice. W ten sposéb ograniczysz
szkody spowodowane przez wiatr, podmuchy ci$nienia
lub falg uderzeniows.

O Zostaw krotka notatke w bezpiecznym miejscu, infor-
mujacy, dokad sie udales, co moze pomoc stuzbom
ratunkowym lub bliskim.

Przygotuj alternatywne drogi ucieczki, na wypadek, gdyby
gléwne trasy byly zablokowane. Ustal, gdzie znajduja sie¢ naj-
blizsze punkty ewakuacyjne lub schronienia, i przemygl, jak tam
dotrzesz.

Jak wybra¢ bezpieczng trase ewakuacji?

Jeszcze przed zarzadzeniem ewakuacji na okreslonym obszarze
Szet Obrony Cywilnej wdraza procesy zwigzane z jej przygoto-
waniem. Ustala obszary na terenie kraju przewidziane w pierw-
szej kolejnosci do przyjecia ewakuowanej ludnosci i przekazuje
wojewodom polecenie przygotowania tych miejsc. W konsulta-
cji z dyrektorem Rzadowego Centrum Bezpieczenstwa wyznacza
szlaki komunikacyjne i ustala sposéb skutecznego powiadamia-
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nia ludnosci o zagrozeniu. Zgodnie z obowigzujagcym prawem
wladze lokalne wyznaczaja gléwne trasy ewakuacyjne.

Jak zaplanowac¢ trase ewakuacyjna?

o

Wybierz najprostsza i najkrotsza droge prowadzaca do bez-
piecznego miejsca jako trase gléowng. Dodatkowo, przygotuj
2-3 alternatywne trasy na wypadek, gdy gléwna droga
zostanie zablokowana. Zidentyfikuj takze punkty schronie-
nia, gdzie mozesz uzyska¢ pomoc.

Korzystaj z map cyfrowych i nawigacji, ktore na bieza-
co informujg o korkach, blokadach drég i zagrozeniach.
Réwnoczesnie miej pod reka tradycyjne mapy papierowe,
ktére pozostaja niezawodne w przypadku awarii urzadzen
elektronicznych. Mozesz sobie jg opracowaé w Google Maps
i pdzniej wydrukowac

Unikaj gléwnych szlakéw komunikacyjnych, niebezpiecz-
nych miejsc, takich jak mosty, tunele, zbiorniki wodne
czy obszary potencjalnie zaminowane. Zwracaj uwage
na tablice ostrzegawcze oraz inne sygnaly informujace
o zagrozeniach.

Upewnij sig, ze Twdj pojazd jest sprawny, a zbiornik paliwa
pelny.

Planujac trase ewakuacji, pamietaj o potrzebach wszystkich
czlonkdéw rodziny - dzieci, oséb starszych oraz tych o ogra-
niczonej mobilnosci.

Przekaz bliskim szczegoly dotyczace wyznaczonej trasy.
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Jak poméc dzieciom, seniorom i osobom
z niepelnosprawnosciami?

Przygotowany plan ewakuacyjny powinien by¢ jasny i prosty,
by rozumialy go wszystkie osoby niezaleznie od wieku. Ponizej
znajdziesz wskazowki dla kazdej grupy: dzieci, osoby starsze
i osoby z niepelnosprawnos$ciami.

Jak przygotowa¢ dzieci do ewakuacji?

O Stworz prosty plan — wyjasnij dzieciom, czym jest ewa-
kuacja i dlaczego jest niezbedna, ustalajac zrozumiale
zasady, takie jak ,zawsze trzymaj sie blisko dorostych”
lub ,,zabierz swojg przytulanke”

o Cwicz scenariusze - regularnie przeprowadzaj proby
ewakuacyjne, symulujac rézne sytuacje. Wprowadz
elementy zabawy, aby oswoi¢ dzieci z procedurs.

O Przygotuj plecak ewakuacyjny dla dzieci - wypelnij
go przydatnymi przedmiotami — ulubiong przytulanka,
ksigzka, prosta gra, przekaskami oraz woda, a takze
dodaj karte lub opaske informacyjng z danymi dziecka.

O Rozmawiaj i uspokajaj — regularnie wyjasniaj dzieciom,
ze ewakuacja jest czescig dbania o ich bezpieczenstwo,
odpowiadaj na ich pytania, aby rozwia¢ wszelkie

obawy.
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Jak przygotowa¢ senioréw do ewakuacji?

O Zidentyfikuj potrzeby - ustal, jakie leki, sprzet medyczny
lub inne specjalne $rodki sa niezbedne dla seniora.

O Dostosuj plan - zaplanuj dodatkowe wsparcie w porusza-
niu sie, na przyklad woézek inwalidzki czy kule.

O Spakuj plecak ewakuacyjny dla seniora.

Jak przygotowacl osoby z niepelnosprawno$ciami
do ewakuacji:

O Ustal potrzeby indywidualne - okredl, jakiego rodzaju

wsparcia wymaga dana osoba, np. wézek inwalidzki, kule,

aparat stuchowy lub inne urzadzenia. Przygotuj liste
niezbednych lekéw i sprzetu medycznego.

O Dostosuj plan ewakuacji - zaplanuj trasy wyjscia
z uwzglednieniem potrzeb osoby z niepelnosprawnoscia.
Zadbaj o fatwos¢ dostepu oraz brak barier architektonicz-
nych.

O Cwicz procedury - regularnie przeprowadzaj proby ewa-
kuacji, by osoba z niepelnosprawnoscig oraz jej opiekuno-
wie dobrze poznali procedury.

O Przygotuj plecak ewakuacyjny dla osoby z niepelnospraw-
noscia
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O Zadbaj o identyfikacje — upewnij sie, Ze osoba z niepel-
nosprawnoscig posiada przy sobie opaske, karte lub inng
forme identyfikacji zawierajaca dane kontaktowe bliskich
oraz informacje medyczne.

O Zapewnij wsparcie emocjonalne — regularnie rozmawiaj
i uspokajaj, wyjasniajac, ze ewakuacja jest czgscig dbania
o bezpieczenstwo. Odpowiadaj na wszelkie pytania,
aby ograniczy¢ niepokdj i pomdc zachowa¢ spokd;j.

Plan awaryjny

Plan awaryjny jest zestawem przemyslanych wczesniej dzialan,
ktoére powinienes zrobi¢ w przypadku nagtej sytuacji. W odroz-
nieniu od planu ewakuacyjnego nie koncentruje si¢ wylacznie
na opuszczeniu zagrozonego miejsca, lecz obejmuje znacznie
szerszy zakres.

Plan awaryjny powinien opracowa¢ kazdy: osoby indywidu-
alne, rodziny, przedsigbiorstwa oraz instytucje. W przypadku
gospodarstw domowych pamigtaj, ze warto, by w procesie jego
tworzenia uczestniczyli wszyscy dorosli czlonkowie rodziny,
a w miare mozliwos$ci réwniez starsze dzieci. Opracowanie planu
awaryjnego zacznij od analizy ryzyka. Na tym etapie zidentyfikuj
zagrozenia, ktore moga wystapi¢ w Twojej najblizszej okolicy
(np. awaria sieci energetycznej, czy brak dostepu do biezacej
wody, miejscowe podtopienia oraz zalania). Dla kazdego z tych
scenariuszy okresl konkretne dzialania, ktére powiniene$ pod-
ja¢, uwzgledniajac zaréwno dostgpne zasoby, jak i czas reakcji.

Niezwykle istotnym elementem planu awaryjnego jest przydzie-
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lenie odpowiedzialnosci za realizacje poszczegélnych zadan.
Ustal, kto odpowiada za uruchomienie alternatywnego zrédla
zasilania, kto zajmuje si¢ zapewnieniem kontaktu ze stuzbami
ratunkowymi, a kto utrzyma tacznosc¢ z sasiadami lub czlonkami
rodziny. W planie powiniene$ rowniez uwzglednic liste potrzeb-
nych zasobow, takich jak agregat pradotworczy, zapasy wody
i Zywnodci, $rodki higieniczne, latarki, baterie, apteczka, a takze
alternatywne $rodki komunikacji na wypadek awarii sieci telefo-
nicznych.

Regularne aktualizowanie planu oraz przeprowadzanie ¢wiczen
z jego wykorzystaniem znaczaco zwigkszajg jego skutecznosc.
Dobrze opracowany i przetestowany plan awaryjny to jeden
z najwazniejszych elementdw odpowiedzialnego podejscia
do bezpieczenstwa.
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Sygnaly alarmowe
i komunikaty ostrzegawcze

Sygnaly alarmowe

Systemy alarmowe, wykorzystywane przez stuzby ratunkowe
i wladze, umozliwiaja natychmiastowa reakcje, ktéra moze
uratowa¢ zycie oraz zminimalizowaé szkody. Dzieki nim
kazdy, niezaleznie od miejsca pobytu, moze szybko i bezpiecznie
reagowal, chronigc siebie i swoich bliskich przed niebezpie-
czenstwem.
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System alarmowania i ostrzegania obejmuje
nastepujace rodzaje alarméw

O akustyczny- modulowany dzwigk syreny alarmowe;j
lub zapowiedz stowna przekazywana za pomoca urzadzenia
naglosniajacego;

O wizualny - regularnie rozmawiaj i uspokajaj, wyjasniajac,
ze ewakuacja jest cze$cia dbania o bezpieczenstwo.
Odpowiadaj na wszelkie pytania, aby ograniczy¢ niepokoj
i pomoc zachowac spokd;.

Sposéb oglaszania alarméw
W przypadku ogloszenia alarmu akustycznego dla ludnosci
cywilnej emitowany jest modulowany dzwigk syreny alarmowe;j

trwajacy trzy minuty lub powtarzana réwniez trzykrotnie zapo-
wiedz stowna:

(poda¢ przyczyne, rodzaj zagrozenia itp.)

Dla jednostki ochrony przeciwpozarowej (np. Ochotnicza Straz
Pozarna) jest to sygnal akustyczny trzykrotnie (liczba moze
by¢ wieksza) wzrastajacy i opadajacy dzwigk syreny alarmowe;
z przerwami 30 -sto sekundowymi trwajacy trzy minuty.
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Nalezy pamietac, iz syrena strazacka nie jestem sygnalem
alarmowym dla ludno$ci!!

W ramach przygotowania przeprowadzane sa réwniez alarmy
¢wiczebne/treningowe i jest to ciagly dzwigk syreny alarmowej
trwajacy jedng minute. Informacja o ¢wiczeniach powinna
by¢ podana w $rodkach masowego przekazu z dwudziestoczte-
rogodzinnym wyprzedzeniem.

Sposéb odwolywania alarméw

Odwotanie alarmu dla ludnosci cywilnej sygnalizowane jest
poprzez ciaglty dzwigk syreny alarmowej trwajacy trzy minuty
lub powtarzang trzykrotnie zapowiedz stowna:

(poda¢ przyczyne, rodzaj zagrozenia itp.)

~Uwaga! Uwaga! Odwoluje alarm PRSI SR

W przypadku ogloszenia alarmu wizualnego umieszcza si¢ zotty
znak w ksztalcie rownobocznego tréjkata, natomiast jego odwo-
laniem jest jego usunigcie.
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Komunikaty ostrzegawcze

Komunikaty ostrzegawcze dzielg si¢ na nastepujace rodzaje:

O komunikat Regionalnego Systemu Ostrzegania (RSO),
przekazywany za pomoca aplikacji mobilnej umozliwiaja-
cej organom ochrony ludnosci publikowanie komunikatow
ostrzegawczych, a takze wspieranie edukacji spoteczenstwa
w zakresie profilaktyki bezpieczenstwa,

o0 komunikat przekazywany przez redaktoréw dziennikow
oraz wydawcow stron internetowych,

O komunikat przekazywany przez nadawce programu radio-
wego i telewizyjnego oraz operatora ruchomej publicznej

sieci telekomunikacyjnej,

O komunikat ALERT RCB.

Komunikaty s3 przekazywane tak, aby mogly by¢ odebrane
przez osoby z roznymi rodzajami niepelnosprawnosci, w tym
dzigki zastosowaniu narzedzi zgodnych z zasadami dostepnosci
cyfrowej i innowacyjnych rozwigzan wpierajacych indywidualne
potrzeby o0séb niepelnosprawnych.
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Rodzaj komunikatu ostrzegawczego — Regionalny
System Ostrzegania (RSO):

Ogloszenie komunikatu ostrzegawczego:

W przypadku OGLOSZENIA komunikatu ostrzegawczego
za pomocg Komunikatu Regionalnego Systemu Ostrzegania
(RSO), przekazywana jest informacja o ogloszeniu zagrozenia
zawierajgca: rodzaj i obszar zagrozenia, zalecenia dla ludnosci
na zagrozonym obszarze, w tym przewidywany czas jego trwania,
przekazywany za posrednictwem aplikacji mobilnej RSO.

Odwolanie komunikatu ostrzegawczego:

ODWOLANIE nastepuje z informacja o odwolaniu zagrozenia
przezywane za posrednictwem aplikacji mobilnej RSO.
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Rodzaj komunikatu ostrzegawczego - Komunikat
przekazywany przez redaktoréw dziennikow:

Ogloszenie komunikatu ostrzegawczego:

Jesli komunikat ostrzegawczy OGLOSZONY jest za pomoca
komunikatu przekazywanego przez redaktoréw dziennikow
oraz wydawcow stron internetowych to jest to informacja wizu-
alna (tekstowa lub infograficzna) o ogloszeniu niebezpieczen-
stwa zawierajaca: rodzaj i obszar zagrozenia, zalecenia dla lud-
nosci cywilnej oraz inne informacje, w tym przewidywany czas
jego trwania, przekazywania za posrednictwem dziennikow
oraz stron internetowych.

Odwolanie komunikatu ostrzegawczego:

ODWOLANIE nastepuje w postaci informacji wizualnej
(tekstowej lub infograficznej) o odwolaniu zagrozenia przekazy-
wana za posrednictwem dziennikéw oraz stron internetowych.
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Rodzaj komunikatu ostrzegawczego — Komunikat
przekazywany przez nadawcéw programu radiowego:

Ogloszenie komunikatu ostrzegawczego:

Jesli komunikat ostrzegawczy OGLOSZONY jest w postaci
komunikatu przekazywanego przez nadawce programu radio-
wego i telewizyjnego oraz operatora ruchomej publicznej sieci
telekomunikacyjnej to przedstawiony jest w formie informacji
audio lub audiowizualnej lub wizualnej (tekstowej lub infrogra-
ficznej). Zawiera dane takie jak: rodzaj i obszar niebezpieczen-
stwa, zalecenia dla ludnosci na obszarze dotknietym kryzysem
oraz inne informacje, w tym przewidywany czas jego trwania,
przekazywany za posrednictwem radia i telewizji oraz operatora
ruchomej publicznej sieci komunikacyjne;j.

Odwolanie komunikatu ostrzegawczego:

ODWOLANIE komunikatu ostrzegawczego jest w formie
informacji audio lub audiowizualnej lub wizualnej (tekstowej
lub infograficznej) o odwolaniu zagrozenia przezywane
za posrednictwem radia i telewizji oraz operatora ruchome;j
publicznej sieci telekomunikacyjne;.
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Rodzaj komunikatu ostrzegawczego — Komunikat
ALERT RCB:

Ogloszenie komunikatu ostrzegawczego:

Jesli komunikat ostrzegawczy OGLOSZONY jest za pomoca
komunikatu ALERT RCB to ma posta¢ informacji o ogloszeniu
zagrozenia w postaci krotkiej wiadomosci tekstowej wysylanej
na numer telefonu komodrkowego na zlecenie Rzadowego
Centrum Bezpieczenstwa przez operatoréw ruchomych publicz-
nych sieci telekomunikacyjnych.

Odwolanie komunikatu ostrzegawczego:

Nie okreslono.
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Wiarygodne Zrddla informacji

Rzetelna informacja moze uratowac Zycie, natomiast dezinfor-
macja prowadzi do blednych decyzji, paniki oraz zagrozenia
zdrowia i zycia. Dlatego pamigtaj, ze warto nauczy¢ sie rozpo-
znawac, co jest prawdziwe, a co moze by¢ manipulacja.

Jak rozpoznaé wiarygodne informacje?

O Upewnij si¢, ze informacja pochodzi od oficjalnych
instytucji, takich jak wtadze lokalne, stuzby ratunkowe,
organizacje humanitarne czy zweryfikowane media.
Tylko rzetelne zrédla gwarantujg, ze otrzymujesz dane
oparte na faktach.

O Rzetelne komunikaty zawieraja konkretne dane — miejsca,
daty, godziny oraz precyzyjne wytyczne, ktére umozli-
wiajg podjecie wlasciwych dzialan. Szczegdtowos¢ prze-
kazu moze swiadczy¢ o jego autentycznosci.

O Prawdziwe informacje skupiajg si¢ na faktach i unikaja
przesadnego jezyka oraz sensacyjnych nagléwkow.
Neutralny ton komunikatu sprzyja logicznemu podejsciu
do zagrozenia.
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Cechy dezinformacji

o

Zgodno$¢ z przekonaniami odbiorcy. Falszywe tresci
tatwiej przyjmujemy, gdy potwierdzajg nasze wczesniejsze
przekonania.

Spojna narracja z ,,ziarnem prawdy”. Autorzy fake newséw
wplataja fragmenty prawdziwych danych, by zwigkszy¢
wiarygodnos¢ calej historii.

Efekt autorytetu i podszywanie si¢ pod ekspertéw.
Niektore falszywe wiadomosci podszywaja si¢ pod oficjal-
ne zrdédla, nasladujac wyglad znanych mediéw lub insty-
tucji.

Brak transparentnosci zrodel - falszywe wiadomosci

czesto nie podajg jasnego pochodzenia zrédta.

Pozor powszechnego poparcia. Nieprawdziwie informacje
moga by¢ sztucznie tworzone np. przez boty.

Ogolnikowe sformulowania, takie jak ,wszyscy’, ,caly
$wiat” czy ,nigdy wczesniej, budujg falszywe poczucie
skali i stuzg manipulacji.

Falszywe komunikaty cz¢sto maja na celu wzbudzenie
silnych emocji. Panika, strach czy euforia obnizajg zdol-
no$¢ do chlodnej, logicznej oceny, zwigkszajac podatnosé
na nieprawdziwe tresci.
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Jak weryfikowa¢ informacje?

O Poréwnuj otrzymane wiadomosci z informacjami dostep-
nymi w innych wiarygodnych mediach lub na oficjalnych
stronach instytucji.

O Zwracaj uwage na szczeg6ély — aktualne i dokladne dane
sa znakiem rzetelnosci; upewnij sie, ze informacje
odnoszg sie do biezacej sytuacji.

O Weryfikuyj komunikaty bezposrednio na oficjalnych
stronach lub przez kontakt z lokalnymi stuzbami ratun-
kowymi.

Krytyczne mys$lenie to podstawa bezpieczenistwa, a wigc:

0 Oddziel fakty od opinii, skupiajac si¢ wylacznie na obiek-
tywnych danych, a nie na subiektywnych interpretacjach
autora.

O Nie spiesz si¢ z reakcja — poswie¢ chwile na sprawdzenie
informacji, zanim podejmiesz dziatanie. Czas na refleksje
pozwala unikna¢ impulsywnych i nieprzemyslanych
decyzji.

O Zwracaj uwage na komunikaty wzbudzajace skrajne
emocje, gdyz czesto sa one falszywe.




NIM NADEJDZIE DZIEN

Rodzinne kody komunikacyjne i ustalone
punkty kontaktu

Weczesniej uzgodnione w rodzinie kody komunikacyjne
pomagaja w sytuacjach, gdy kontakt jest utrudniony lub sytuacja
nie pozwala na glosne rozmowy. S to proste, intuicyjne sygnaly
- znaki, gesty lub stowa. Dzieki swojej prostocie i jednozna-
czno$ci sprawdzg si¢ w rownych warunkach: podczas ewakuacji,
w tlumie czy w miejscach, gdzie wymagana jest cisza.

Ponizej przedstawiamy najwazniejsze reguly, ktére pomoga
przy tworzeniu kodow.

Jak stworzy¢ skuteczne kody komunikacyjne?

O Stawiaj na prostote i jednoznaczno$¢ komunikatow:
- »zielony” = ,bezpieczenstwo’,
- »czerwony~ = ,niebezpieczenstwo”.

O Wprowadz czytelne gesty sygnalizacyjne:
- uniesiona reka = zatrzymaj sie,
- zaci$nieta pieS¢ = zagrozenie,
- wskazanie palcem ziemi = zostan w miejscu,
- reka na sercu = wszystko w porzadku.

O Ustal stowa —klucze dopasowane do konkretnych sytuacji:
- »spotkajmy si¢ przy drzewie” = miejsce zbiorki,
- »sprawdz kuchni¢” = potrzeba ewakuaciji,
- inne hasta do szybkiego przekazywania infor-
macji w stresie.
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O Spisz ustalone kody i przechowuj je w dostepnym miejscu.

O Regularnie ¢wicz kody z domownikami - tak, aby kazdy
potrafil je rozpoznac i zastosowac w razie potrzeby.

0 Daz do stworzenia prostego, praktycznego i zrozumialego
systemu komunikacji dla wszystkich czlonkéw rodziny.
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Bezpieczenstwo
w strefie konfliktu

Co zrobi¢ w czasie ostrzalu?

Chwila, w ktorej czlowiek znajdzie si¢ w zasiegu ostrzalu, nalezy
do tych granicznych momentéw, kiedy instynkt podpowiada na-
tychmiastowy ruch, a rozsagdek wymaga opanowania. To wlasnie
polaczenie szybkiej reakcji z chlodna, przemyslang decyzja moze
przesadzi¢ o tym, czy uda si¢ przezy¢.

W dalszej czesci przedstawiamy kluczowe zasady postepowania,
ktére mogg uratowac zycie w takich warunkach.
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1. Schronienie

O Jesli znajdujesz si¢ w budynku natychmiast odejdz
od okien, drzwi i §cian zewnetrznych. Jesli jest to mozliwe,
wejdz do tazienki, waskiego korytarza wewnetrznego
lub piwnicy.

O Jedli znajdujesz si¢ w otwartym terenie, wykorzystaj
betonowe mury, glebokie zaglebienia terenu, betonowe
przepusty lub cokolwiek, co da Ci ostone balistyczng.

O Nigdy nie zostawaj na otwartej przestrzeni.

2. Pozostann w ukryciu

O Zachowaj absolutng cisze i nie emituj zadnego $wiatfa -
nawet najmniejszy dzwiek czy btysk moze zdradzi¢ Twoja
pozycje. Telefon ustaw w tryb cichy lub catkowicie
go wylacz, by nie narazi¢ si¢ na przypadkowe ujawnie-
nie. Nie zmieniaj pozycji, dopdki nie masz pewnosci,
ze ostrzal ustal i nie ma wtornego zagrozenia.

O Nie wzywaj pomocy, jesli moze to ujawnic¢ pozycje.

3. Chron cialo

Poléz si¢ ptasko na ziemi, by jak najmniej wystawia¢ si¢ na za-
grozenie, a glowe oston przedramionami lub tym, co masz pod
reka — chocby torba. Jezeli dysponujesz kamizelka kuloodporna,
helmem lub innym elementem ochronnym, zaléz go natych-
miast, bez wzgledu na okolicznosci.
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4. Unikaj niebezpiecznych miejsc

O Nie przebywaj w poblizu okien, drzwi czy przeszklen,
gdyz nawet najdrobniejsze odtamki moga Cie zranic.

O Nie traktuj pojazdow jako bezpiecznej ostony - cienka
blacha samochodowa nie stanowi realnej bariery
dla pociskéw, a dodatkowo sama moze sta¢ si¢ zrodtem
zagrozenia, gdy pojazd zacznie sie pali¢. Unikaj tez prze-
strzeni widocznych z wielu stron. Ogranicz pola ostrzalu,
wybierajgc takie miejsca, ktére pozwola Ci ukry¢ sie cho¢-
by cze$ciowo i zmniejszy¢ ryzyko bycia dostrzezonym.

5. Postepuj zgodnie z instrukcjami

Jezeli na miejscu dzialajg stuzby ratunkowe lub wyznaczeni
koordynatorzy ewakuacji, podporzadkuj sie ich poleceniom -
maja oni najlepszy oglad sytuacji i wiedza, jak minimalizowa¢
zagrozenie. ROwnoczesnie staraj si¢ $ledzi¢ wiarygodne zrdédla
informacji, na przyktad radio zasilane bateriami, aby podejmo-
waé $wiadome i bezpieczne decyzje.

6. Po zakoniczeniu ostrzalu

Po zakonczeniu ostrzalu zachowaj cierpliwos¢ i ostroznosc.
Czekaj, obserwuj i nastuchuj. Nie opuszczaj kryjowki tylko
dlatego, ze zrobito sie ,cicho” Gdy upewnisz si¢, ze wyjscie
jest bezpieczne, ocen stan oséb wokdt i udziel im wsparcia;
nie pozostawiaj rannych bez pomocy, chyba ze pozostanie
na miejscu stanowiloby bezposrednie zagrozenie zycia.
Jesli nie masz facznos$ci, przemieszczaj si¢ wylacznie miedzy
znanymi i sprawdzonymi punktami ostony.
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Drony

W zwigzku z trwajacym konfliktem za naszg wschodnig granica
ro$nie ryzyko incydentéw z udzialem bezzalogowych statkow
powietrznych (dronéw) réwniez nad Polsky. W ostatnim czasie
odnotowano naruszenia polskiej przestrzeni powietrznej przez
drony oraz znaleziono szczatki kilkunastu maszyn w réznych
miejscach kraju, co potwierdza realnos¢ tego zagrozenia.

Dron to mala latajaca maszyna bez pilota w srodku, sterowana
przez cztowieka (operatora). Najczesciej przypomina maty heli-
kopter z czterema wirnikami albo miniaturowy samolot ze skrzy-
dlami. Te stosowane w wojsku zwykle s3 matowe (szare, zielone,
czarne), bez dekoracyjnych lampek, a zamiast obudéw wida¢
surowe elementy np. kamery, mocowania, przewody. Potrafig
zawisa¢ nad obiektem lub krazy¢, a ich sygnatura akustyczna
bywa charakterystyczna: réwny, mechaniczny pomruk przypo-
minajacy skuter, kosiarke badz pite tancuchows. Czesto usly-
szysz je wcze$niej niz zobaczysz. To nie s3 wylacznie ,latajace
kamery”. Te maszyny moga przenosi¢ tadunki wybuchowe
oraz urzadzenia lub pojemniki z substancjami chemicznymi,
biologicznymi czy radiologicznymi.

Na podstawie doswiadczen i oficjalnych zalecen panstw
dotknietych dzialaniami wojennymi przygotowalismy zestaw
praktycznych wskazéwek. Ponizsze porady nie zawierajg ,su-
pertajnych” technik i nie uczynia Ci¢ niewidocznym dla maszyn.
Ich stosowanie nie gwarantuje pelnego bezpieczenstwa, ale istot-
nie zwieksza szanse przetrwania.
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Pamigtaj!
Najpierw bezpieczenstwo, potem informacja.
Nie dotykaj! Nie fotografuj! Nie publikuj w Internecie!
Nie zblizaj sig!
Kazdy element traktuj jak potencjalny niewybuch.

Co zrobic, gdy zauwazysz szczatki drona?

1. Zachowaj ostroznos¢

O Ogladaj z dystansu. Jesli widzisz przewody, baterie,
pojemniki z ciecza lub proszkiem, wycieki, nietypowa
mgle, slyszysz syczenie lub czujesz draznigcy zapach -
zal6z istnienie ryzyka omawianego juz w rozdziale zwig-
zanym z CBRN.

O Nie uzywaj urzadzen nadawczych (telefonu, radio,
CB-radia) w poblizu obiektu. Wycofaj si¢ i dopiero
wtedy zadzwon (aby nie wzbudzi¢ ewentualnego
zapalnika radiowego).

O Nie rdb zdje¢ ani filméw i nie publikuj ich w Internecie.
Material, jesli konieczny, zachowaj wylacznie dla stuzb.
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2. Odejdz na bezpieczng odleglo$¢ i zabierz innych

O Traktuj znalezisko jako potencjalnie niebezpieczne.
»Gdy widzisz bombe¢ - bomba widzi Ciebie”. Na otwar-
tym terenie oddal si¢ na co najmniej 100 m. Zabierz
ze soba bliskie osoby oraz zwierzeta.

3. Zabezpiecz miejsce

O Jesli dysponujesz tasma lub sznurkiem, oznacz miejsce
znalezienia tak, by bylo to punktem orientacyjnym
dla stuzb. Nie dopuszczaj ciekawskich. Nie pal i odsun
osoby palace od wraku. Nie zabezpieczaj szczatek
na wiasng reke, jedynie oznacz teren.

O Oznacz miejsce z daleka (np. flaga lub pachotkiem
ustawionym w bezpiecznej odleglosci). Nie stawiaj
niczego tuz obok znaleziska.
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4. Powiadom stuzby
Dzwonigc na numer alarmowy opisz szczegdtowo:

O Miejsce zdarzenia: dokladny adres (miejscowos¢, ulica,
numer), opis dojazdu (od ktérej strony, utrudnienia),
najblizszy punkt orientacyjny (np. szkola, stacja,
wiadukt), charakter terenu (otwarty, zabudowany, las,
woda).

O Wrak (szczatki drona): widoczne elementy, kolor, ewen-
tualne oznaczenia; czy wida¢ przewody, pojemniki;
czy wystepuja wycieki (ptyn, proszek), zapach chemiczny,
dym; potozenie (na ziemi, na dachu, na drzewie,
w wodzie).

O Odglosy i zjawiska: czy slycha¢ buczenie, syczenie,
drgania, czy wystepuje iskrzenie lub dym; czy doszlo
do wybuchu (jesli tak - kiedy i z jakim skutkiem).

O Inne informacje: pora dnia i widoczno$¢, warunki
pogodowe; monitoring lub nagrania (jesli juz istnieja,
nie podchodz blizej w celu ich wykonania); kazdy
element, ktéry moze ulatwic identyfikacje i dojazd.

5. Nie wracaj na miejsce

O Zostan w bezpiecznym punkcie i badz dostepny telefo-
nicznie.

O Nie ,,sprawdzaj, czy dron wcigz tam jest”.

O Nie przemieszczaj i nie zdejmuj taSmy ochronne;j.
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6. Obserwuj zdrowie

O Zwro6¢ uwage, czy nie wystapity u Ciebie: pieczenie oczu
lub gardta, kaszel, duszno$¢, mdlosci, zawroty, wysypka,
metaliczny smak.

0 W przypadku podejrzenia skazenia skory: zdejmij odziez
wierzchnig, zapakuj w zamykany worek, umyj odstonieta
skore woda z mydlem (nie uzywaj srodkéw wybielaja-
cych), a oczy ptucz 10-15 min czysta woda.

O W razie jakichkolwiek dolegliwosci zgto$ si¢ do lekarza
lub Szpitalny Oddzial Ratunkowy SOR i powiedz,
ze miale$ kontakt ze szczatkami drona.

Co zrobi¢, gdy widzisz lecacego drona?

Jesli widzisz maszyne przypominajacg maty samolot lub rakie-
te, oznacza to, ze musisz szczegdlnie zadba¢ o swoje bezpie-
czenstwo. Twoim priorytetem jest natychmiastowe znalezienie
schronienia. Ponizsze zasady stosuj natychmiast, gdy tylko usty-
szysz lub zobaczysz drona:

0 Natychmiast szukaj schronienia. Nie panikuj i nie tra¢
czasu na nagrywanie — zadne wideo nie jest warte Zy-
cia. Najlepsze jest miejsce pod ziemia (piwnica, przejscie
podziemne, parking). W budynku stosuj zasade ,,dwdch
$cian” (miedzy tobg a zewnetrzem s3 co najmniej dwie
pelne $ciany). Schronienie w pomieszczeniu bez okien
(fazienka, korytarz) jest bezpieczniejsze niz ucieczka
na otwarta przestrzen.
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o Reaguj na dzwiek. W dzien dron bywa niewidoczny juz
z odlegtosci 100-300 m. Najpierw go uslyszysz (brzeczy
jak skuter, kosiarka lub pifa tancuchowa), dopiero potem
zobaczysz. Sg to sygnaly do natychmiastowego schronienia.

O Schowaj si¢, gdy zauwazysz drona bezposrednio nad soba.
Prawdopodobnie Ci¢ juz wykryl. Szukaj twardych oston
(beton, mur, nasyp). Jesli musisz dobiec do schronu,
biegnij zygzakiem, zmieniaj kierunek co 7-10 m i zatrzymuj
sie tylko przy ostonach lub w cieniu. Na otwartej przestrzeni
unikaj elewacji i przeszklen.

O Padnij na ziemie. Jesli schron jest daleko - potoz sie, oston
glowe i kark. Potem przemieszczaj si¢ krotkimi przeskoka-
mi od ostony do ostony.

o Trzymaj sie z dala od krawedzi i $cian zewnetrznych budyn-
ku. Odsun si¢ od okien, zamknij drzwi, nie uzywaj windy.
Wybierz fazienke, korytarz lub poziom -1. Poldz si¢ nisko
przy wewnetrznej $cianie i oston glowe rekami przed po-
tencjalnymi odtamkami wybuchu drona.

O Bedac w pojezdzie, zatrzymaj si¢ w bezpiecznym miejscu.
Whylacz silnik i $wiatla, zabierz dokumenty oraz kluczyki,
opus¢ auto i udaj sie¢ do trwatego schronienia. Samochod
nie chroni przed falg uderzeniowg ani odtamkami.

O Nie prowadz zadnych transmisji na zywo. Nie filmuj lotu,
nie udostepniaj lokalizacji ani pracy stuzb. Material (jesli
powstal) przekaz wylacznie stuzbom.

O Zadzwon na numer alarmowy z bezpiecznego miejsca.
Podaj: miejscowos$¢ i punkt orientacyjny, kierunek i przy-
blizong wysokos¢ lotu (nisko czy wysoko), liczbe drondw,
czas obserwacji, skutki (wybuch, pozar, odtamki).
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Szczegblowe porady w strefie zagrozenia

W przypadku ogloszenia alarmu lub gdy znajdziesz si¢ w rejonie
zagrozenia staraj si¢ nie udostepnia¢ swojego polozenia wrogim
maszynom. Przeciwnik potrafi dzieki dronom przeanalizowa¢
teren i wychwyci¢ anomalie. Aby zadbac o swoje bezpieczenstwo
mozesz wykorzysta¢ ponizsze wskazowki.

0 Nie rzucaj si¢ w oczy!

Wyglad miejsca, w ktérym si¢ znajdujesz zostaw jak naj-
bardziej zwyczajny. Nie dokladaj nagle plandek, desek,
folii na okna - to wida¢ z powietrza i przyciaga uwage.
Jesli juz co$ maskujesz, uzywaj tego, co typowe dla oto-
czenia (w lesie galezie lub darn, w zabudowie cegta
lub deska). Wrdég obserwuje zmiany. Kazda nowa
konstrukecja, $wiezy kolor, ,,tatka” na dachu, przesuniety
kontener - to sygnal w analizie zdjec¢ i wideo.

O Zrdb porzadek!
Smieci (reklaméwki, paczki, butelki, kartony) i nowe
wydeptane $ciezki zdradzaja Twoja obecnos¢. Sprzataj
po sobie, ale jesli okolica jest mocno zasmiecona,
podejrzana moze by¢ tez nienaturalna czysto$¢.

O Ruszaj si¢ madrze!

Poruszaj si¢ w cieniu drzew i budynkoéw, zatrzymuj
sie tez w cieniu. Unikaj gwaltownych ruchéw - sg bardzo
widoczne z powietrza. Pamietaj jednak, ze cien o $wicie
i zmierzchu dziala jak strzalka wskazujaca. Unikaj
dachow, przestrzeni miedzy budynkami i pobliza okien;
wybieraj przejscia zakryte od gory (przewiazki, arkady,
korytarze).
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0 Ogranicz §wiatlo
Zgas zbedne latarki, ekrany telefonéw, papierosy i $wiatta
samochodéw. Zaslaniaj $wiatlo w oknach. Nie dawaj
zadnych ,,sygnalow swietlnych”

0 Ucisz elektronike
Whacz tryb samolotowy (z wytaczonymi Wi-Fii Bluetooth)
i nie réb transmisji na zywo.

O Stuchaj i reagyj

W dzien dron bywa niewidoczny juz z odleglosci 100-300
m - najpierw go uslyszysz (brzeczy jak skuter, kosiarka
lub pita fancuchowa), potem zobaczysz. Stale ,,skanowanie
dzwiekiem” daje sekundy przewagi. Nisko zawisajacy dron
zwykle oznacza, ze Ci¢ wykryt — natychmiast znajdz jakas
twarda ostone albo wejdz do $rodka budynku. Jesli jednak
musisz ucieka¢, biegnij zygzakiem, zmieniajac kierunek
co kilka metréw.

O Omijaj miejsca ryzyka
W czasie alarméw trzymaj si¢ z dala od obiektow
wojskowych i strategicznych, urzedoéw, stacji paliw, duzych
przeszklen i otwartych placow.

O Nie dotykaj wrakéw
Szczatki drona traktuj jak niebezpieczne (moga mie¢
tadunki wybuchowe lub substancje niebezpieczne).
Nie zblizaj sie, nie przenos, nie rozktadaj, nie zabezpieczaj
maszyny samodzielnie. Oznacz z daleka miejsce, oddal
ludzi i zadzwon pod 112.
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Po eksplozji

Pozostan w bezpiecznym miejscu. Zachowaj najwyzsza ostroz-
nos$¢: w otoczeniu moga znajdowac si¢ odtamki, niewybuchy
oraz tlace si¢ zrodla pozaru - zwlaszcza uszkodzone baterie lito-
wo-jonowe. Nie zblizaj si¢ do szczatkow i nie prébuj ich samo-
dzielnie zabezpieczac. Z bezpiecznego miejsca zadzwon pod 112
i przekaz lokalizacj¢ zdarzenia. Pamigtaj o ryzyku tzw. ,,podwdj-
nego uderzenia” — po pierwszej eksplozji moze nastgpic kolejna.

Czego kategorycznie NIE robic?

o

Nie dotykaj, nie rozkladaj, nie przenos$ znalezionych
elementow ,,w bezpieczniejsze miejsce”.

Nie uzywaj telefonu ani radia w poblizu obiektu.
Najpierw oddal si¢ i dopiero potem wykonaj pofaczenie.

Nie pal i nie uzywaj narzedzi iskrzacych w poblizu.
Nie publikuj zdje¢, filmoéw, transmisji na zywo.

Nie wracaj na miejsce bez wyraznej zgody stuzb.

Nie probuj zestrzeliwac ani zakldca¢ dronéw - to niele-
galne i niebezpieczne. Dziatania przeciwlotnicze wyko-
nuja wylacznie uprawnione formacje.
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Pamigetaj!

1. Twoim priorytetem jest znalezienie schronienia,
a nie robienie dokumentacji filmowe;j.

2. Wejdz do budynku i odsun si¢ od okien oraz $cian
zewnetrznych. Jesli to mozliwe, zejdZ na poziom -1
(piwnica, przejscie, parking podziemny).

3. Na zewnatrz znajdz twarda ostone (beton, mur, nasyp)
lub najnizszy punkt terenu. Jesli nie zdgzysz do schronu
— padnij, oston glowe i kark, przeczekaj, a nastepnie prze-
mieszczaj si¢ krotkimi przeskokami.

4. Nie pozostawaj w pojezdzie: zatrzymaj samochod, wylacz
silnik i §wiatta, zabierz dokumenty, opus¢ auto i udaj sie
do najblizszego schronienia.

5. Nie filmuj i nie publikuj! Jesli powstaty materialy,
przekaz je wylacznie stuzbom.
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Unikanie stref niebezpiecznych

Miny oraz improwizowane fadunki wybuchowe naleza do naj-
bardziej podstepnych i $mierciono$nych zagrozen, z jakimi moz-
na sie zetkna¢. Nierzadko sg ukryte w sposéb, ktéry sprawia,
ze na pierwszy rzut oka pozostaja zupelnie niewidoczne, a mimo
to ich obecno$¢ mozna niekiedy rozpozna¢ dzigki subtelnym
oznakom otoczenia. Wiedza o tym, jak obserwowac teren i jakie
sygnaly moga swiadczy¢ o potencjalnym zagrozeniu, znaczaco
zwieksza szanse na unikniecie tragedii.

Rozpoznawanie znakéw ostrzegawczych i sygnatéw:

O Szukaj tablic ostrzegawczych z napisami ,MINY”
lub symbolami, takimi jak czaszka i skrzyzowane kosci.
Czasami moze to by¢ rowniez bialy kawalek materiatu.

O Zwracaj uwage na przedmioty wygladajace nieszkodli-
wie, np. puszki, zabawki, cz¢sci maszyn, ktére moga by¢
improwizowanymi fadunkami wybuchowymi.

O Nie dotykaj podejrzanych przedmiotéw i zglos ich obec-
no$¢ odpowiednim stuzbom.

O Obserwuj $wiezo rozkopang ziemig, wystajace druty,
dziury czy wypalone fragmenty terenu. Moga wskazy-
wac na obecno$¢ min lub improwizowanych fadunkéw
wybuchowych.
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Tereny szczeg6lnego ryzyka

O Ruiny, opuszczone budynki, pola lub miejsca bez wi-
docznej aktywnosci ludzkiej moga kry¢ miny. Unikaj
tych obszaréw lub zachowuj szczego6lng ostrozno$¢ przy
ich przekraczaniu.

O Mosty, drogi, punkty kontrolne i inne obiekty o zna-
czeniu taktycznym czesto zabezpieczane sg minami.
Stosuj sie do wskazowek stuzb ratunkowych, jesli musisz
przejs¢ przez takie obszary.

O Geste lasy i rozlegle pola moga stanowi¢ naturalne
miejsca ukrycia dla urzadzen wybuchowych. Unikaj
samotnych wedréwek po nieznanych terenach i zawsze
podrdzuj w grupie.

Podstawowe zasady bezpieczenistwa

0 Korzystaj tylko z regularnie uzywanych i oznakowanych
drég oraz $ciezek, co zmniejsza ryzyko natrafienia
na miny.

O Nie dotykaj podejrzanych przedmiotéw. Nawet
przedmioty, ktére wydaja sie nieszkodliwe, moga by¢
putapkami.

O Obserwuj otoczenie. Brak sladow ludzi lub zwierzat
w danym obszarze moze sugerowal, Ze teren jest
zaminowany.
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Podzial zasobow na 7 dni

Podzial zasobow na siedem dni to jedna z najwazniejszych zasad
przetrwania w sytuacjach kryzysowych. Gdy dostep do jedzenia,
wody, energii czy podstawowych produktéw jest ograniczony
lub catkowicie przerwany, spontaniczne korzystanie z zapaséw
moze szybko doprowadzi¢ do ich wyczerpania. Kluczem staje
sie wiec $wiadome i precyzyjne rozplanowanie zuzycia,
tak by wystarczylo ich na co najmniej tydzien. Oznacza
to nie tylko podzielenie posiadanych zasobéw na réwne por-
cje dzienne, lecz takze okreslenie priorytetow — ktére produkty
zuzy¢é w pierwszej kolejnosci (np. te o krotszej trwalosci),
a ktore nalezy zachowac na pdzniej. Taki plan pozwala zachowa¢
minimalny komfort, ograniczy¢ stres zwigzany z niepewnoscia
oraz zwigksza szanse na przetrwanie do czasu przybycia pomocy
lub ustabilizowania sytuacji.

Ponizej przedstawiono zasady, ktére pomagaja jak najdluzej
zachowa¢ samowystarczalno$¢ w pierwszych siedmiu dniach
po wystagpieniu zagrozenia:

0 Podziel zgromadzone zasoby na réwne porcje dzienne.
Zatéz z gory, ze sytuacja potrwa co najmniej 7 dni,
niezaleznie od prognoz. Na przyklad, jezeli masz
21 litréw wody, oznacza to 3 litry dziennie — po 1 litr
na osobe w trzyosobowej rodzinie. Tyle musi wystarczy¢
na picie, higiene i gotowanie.

O Unikaj otwierania pojemnikéw zbiorczych, jesli nie ma
takiej potrzeby - otwarte zapasy psuja si¢ szybcie;.
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O Zywnos¢ spozywaj w kolejnoéci odpowiadajacej jej trwa-
tosci - najpierw produkty $wieze, nastepnie konserwy,
a na koncu zywnos¢ liofilizowana.

O Staraj si¢ przechowywac zapasy w suchym i chtodnym
miejscu, poniewaz cieplo oraz wilgo¢ znaczaco przy-
spieszaja proces psucia. Codziennie notuj zuzycie wody
i zywnosci, poniewaz brak kontroli oznacza szybsze
wyczerpanie.

O Sprawdzaj straty w zasobach (np. zepsucie, kradziez,
koniecznos$¢ pomocy innym).

Jezeli okolicznosci na to pozwalajg, sprobuj nawigza¢ kontakt
z s3siadami, lokalnymi grupami lub punktami wsparcia.
W przypadku koniecznosci dokonania wymiany barterowe;j
zachowaj rozwage — nigdy nie oddawaj kluczowych zasobow
w zamian za przedmioty, ktdre nie maja realnej wartosci w danej
sytuacji.

Pamigtaj réwniez, ze musisz by¢ gotéw na ograniczenie
dziennych racji, a w razie potrzeby takze na ewakuacje czy prze-
niesienie zapaséw w inne, bezpieczniejsze miejsce.
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Zagrozenia CBRN

Zagrozenie chemiczne pojawia si¢ w sytuacji, gdy do oto-
czenia przedostajg si¢ substancje niebezpieczne dla zdrowia
ludzi, zwierzat oraz catego srodowiska naturalnego. Mogga to by¢
zaréwno pierwiastki chemiczne, jak i ich zwigzki, réznego rodza-
jumieszaniny czy roztwory. Cze$¢ z nich wystepuje w przyrodzie
w sposob naturalny, jednak wiele powstaje w wyniku dziatalnosci
czlowieka: w procesach przemystowych, rolnictwie czy podczas
transportu i magazynowania srodkow chemicznych. Do takich
zagrozen dochodzi np. w wyniku awarii instalacji przemysto-
wych, wyciekdéw podczas przewozu substancji niebezpiecznych,
pozarow, eksplozji czy niewlasciwego skladowania odpadow.
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Co to sg czynniki chemiczne?

Czynniki chemiczne to substancje lub preparaty chemiczne,
ktére oddzialywajg na czlowieka i sSrodowisko. Z uwagi na swoje
wlasciwosci ich dzialanie moze by¢: toksyczne, drazniace,
uczulajace, rakotwdrcze i mutagenne.

Oparzenia chemiczne

O oparzeniach chemicznych méwimy wtedy, gdy dochodzi
do bezposredniego dzialania substancji zracych na skdre i btony
$luzowe lub toksycznych oparéw na drogi oddechowe.

Postepowanie w przypadku oparzenia chemicznego:

O Najwazniejsze jest szybkie dzialanie. Substancj¢ chemiczng
nalezy jak najszybciej usunac ze skory, im szybciej, tym
lepiej. Jesli uda si¢ to zrobi¢ w ciggu pierwszych 2 minut
od kontaktu, skutki jej dzialania bedg znacznie mniejsze.
Dlatego miejsce narazone na kontakt z chemikaliami
trzeba niezwlocznie i obficie sptukiwa¢ pod biezacg woda
przez kilkanascie minut. W przypadku poparzenia wapnem
niegaszonym, najpierw $cieramy substancje ze skory sucha
szmatka, a nastepnie pluczemy poparzone miejsce silnym
strumieniem wody.

O Przy oparzeniu kwasem skdre ptuczemy plynami zasado-
wymi, np. roztworem mydta, 3% roztworem soli oczysz-
czonej lub woda wapienng.
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O Przy oparzeniu lugami (zasadami) skore splukujemy
roztworami kwaséw: np. 1% kwasem cytrynowym, 1%
kwasem octowym czy 3% kwasem borowym.

O Po zakonczeniu plukania, oparzone miejsce zabezpiecz
suchym, jatowym opatrunkiem i jak najszybciej skontaktuj
sie z lekarzem.

Postepowanie w przypadku potkniecia
§rodka chemicznego:

Potknigcie substancji chemicznej stanowi powazne zagrozenie
dla zdrowia i zycia, dlatego w takiej sytuacji nalezy dziata¢
szybko i rozwaznie. Objawy zatrucia moga pojawic¢ sie niemal
natychmiast lub narasta¢ w ciggu kilku minut. Do najczestszych
naleza:

- kaszel

- béle glowy

- zawroty glowy

- zaburzenia rytmu serca
- oslabienie

- drzenie mie$ni

- niskie ci$nienie krwi
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W przypadku potkniecia srodka chemicznego:

0 Wezwij natychmiast pomoc medyczna. Jesli poszkodowany
jest nieprzytomny lub ma trudno$ci z oddychaniem,
niezwlocznie wezwij pogotowie ratunkowe (nr 112).

O Nie wywoluj wymiotéw na wlasna reke. Moze to spowodo-
wa¢ dodatkowe uszkodzenia przetyku i jamy ustne;.

O Zapewnij poszkodowanemu spokdj i bezpieczeristwo. Nie
podawaj zadnych pltynéw ani lekéw, dopoki nie uzyskasz
wskazowek od lekarza.

o Jedli to mozliwe, zabierz ze sobg opakowanie substancji.
Utatwi to ratownikom i lekarzom szybkie ustalenie, z jakim
srodkiem mieli$my do czynienia i jak wdrozy¢ odpowied-
nie leczenie.

0 W przypadku lagodniejszych objawdw (przytomnosé
zachowana, brak probleméw z oddychaniem) nalezy jak
najszybciej uda¢ si¢ do najblizszego szpitala lub punktu
medycznego.

Postgpowanie w przypadku kontaktu z niebezpieczna
substancja chemiczng w formie gazu

Zapach wielu $rodkéw chemicznych mozna wyczu¢ juz na
dlugo przed tym, zanim ich ste¢zenie stanie si¢ niebezpieczne
dla zdrowia czy zycia. Dzigki temu w wielu przypadkach wech
jest naszym naturalnym ,alarmem ostrzegawczym’, pozwalaja-
cym zareagowac na czas. Trzeba jednak pamieta¢, ze nie wszyst-
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kie substancje dzialaja w ten sposob. Istnieja réwniez zwigz-
ki catkowicie bezwonne, ktére mimo braku zapachu stanowig
$miertelne zagrozenie. Klasycznym przyktadem jest tlenek wegla
(czad): gaz silnie toksyczny, bezbarwny, pozbawiony smaku
i zapachu, nieco lzejszy od powietrza. Wlasnie dlatego jest
tak podstepny i niebezpieczny. Czlowiek nie ma mozliwosci
samodzielnego wykrycia jego obecnosci bez specjalistycznych
czujnikow.

Swiadomos$¢ tego zagrozenia powinna sklania¢ do zachowania
szczegdlnej ostroznosci w kontakcie z nieznanymi substancjami
chemicznymi i do wyposazania domoéw czy miejsc pracy
w czujki, ktére moga uratowac zycie.

W sytuacji zagrozenia chemicznego kluczowe jest zachowanie
spokoju i szybkie podjecie wlasciwych dziatan. Toksyczne opary
i gazy moga rozprzestrzenia¢ si¢ bardzo szybko, dlatego kazda
minuta ma znaczenie. Twoje bezpieczenstwo zalezy od tego,
jak szybko odizolujesz si¢ od zrédta skazenia i jak dobrze zabez-
pieczysz drogi oddechowe.

Ponizej znajdziesz podstawowe zasady postgpowania w zalezno-
$ci od miejsca, w ktorym sie znajdujesz.

Jedli jeste$ w samochodzie:

O natychmiast zamknij okna i drzwi,

O wylacz nawiew i klimatyzacje, aby nie zasysaly skazonego
powietrza,

O sprobuj jak najszybciej opuscié strefe zagrozenia, wybie-
rajac kierunek oddalajacy od zrédta skazenia,

o wlacz lokalne radio i stuchaj komunikatéw stuzb.
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Jedli jeste$ na otwartej przestrzeni:

O jak najszybciej udaj si¢ do najblizszego budynku, aby schro-
ni¢ sie przed oparami,

O staraj si¢ porusza¢ prostopadle do kierunku wiatru,
co zmniejszy ryzyko dalszego kontaktu z toksycznym
powietrzem,

O jedli masz mozliwo$¢, zastonn usta i nos materialem -
najlepiej zwilzonym woda (chusteczka, szalik, fragment
ubrania),

0 po wejsciu do budynku pozostaw odziez wierzchnig
i obuwie przy wejsciu - moga by¢ skazone.

Jedli jeste$ w budynku (gdzie stezenie substancji zwykle jest
mniejsze):
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o zamknij szczelnie wszystkie okna i drzwi,

O wylacz wentylacje, klimatyzacje i inne systemy wymusza-
jace obieg powietrza,

O stuchaj na biezaco komunikatéw w radiu lub telewizji,

O uszczelnij otwory wokot drzwi i okien (np. tasma klejaca,
mokrymi recznikami),

O zamknij zasuwy od piecéw, kominkéw i przewodow
wentylacyjnych,

O zabezpiecz wszystkie otwory, przez ktére gaz moglby
dostac sie do srodka.
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Jeéli miale$ bezposredni kontakt z substancjg chemiczna:

O nie dotykaj oczu ani ust, aby nie przenies¢ toksyn,

O jesli masz mozliwo$¢ — wez prysznic, doktadnie myjac cale
cialo i wlosy,

0 w przypadku braku prysznica - umyj rece i twarz pod bie-
73c3 woda,

O jesli czujesz, ze opary przedostajg si¢ do wnetrza budynku,
oddychaj ptytko przez zwilzony material.

Po przybyciu stuzb ratowniczych bezwzglednie stosuj
sie do polecen dowodzacego akcja. To on ma najlepsza
wiedzg, jak bezpiecznie wyprowadzi¢ Ci¢ ze strety
zagrozenia i zorganizowa¢ pomoc.
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Co zrobi¢, gdy podczas zdarzenia z substancjami chemicz-
nymi znajdujesz si¢ w strefie bezposredniego zagrozenia?

Jedli jeste$ poza budynkiem:

O unikaj kontaktu z jakimikolwiek podejrzanymi substan-
cjami i przedmiotami,

O nie dotykaj i nie wachaj ich,

O chron swoje drogi oddechowe - oddychaj plytko
przez ubranie lub inny material,

O staraj si¢ najszybciej jak to mozliwe opuscic strefe niebez-
pieczna.

Jedli jeste$ w budynku:

o unikaj kontaktu z jakimikolwiek podejrzanymi substan-
cjami i przedmiotami,

O nie dotykaj i nie wachaj ich,

O zamknij okna,

0 wylacz wentylatory i klimatyzacje,

O opus¢ pomieszczenie zamykajac za sobg drzwi,

O chron swoje drogi oddechowe - oddychaj plytko
przez ubranie lub recznik,

O staraj sie najszybciej jak to mozliwe opusci¢ niebezpiecz-
ng strefe.
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Srodki chemiczne, ktére moga by¢ zastosowane
jako bron chemiczna:

O Powodujace oparzenia: Iperyt siarkowy (HD), Iperyt
azotowy (HN), Luizyt (L), mieszanki Iperyt/ Luizyt (HL),
Iperyt tlenowy (T), Oksym fosgenu (CX), Etylodichloroar-
syna (ED), Metylodichloroarsyna (MD)

O Blokujace hemoglobine: Arsenowodér (S.A), Chlorocyjan
(CK), Chlorowodér, Cyjanowodér (AC)

O Uszkadzajace uklad oddechowy: Chlor (Cl), Difosgen (DP),
Fosgen (CG), Tlenek azotu (NO), Nadfluoroizobutylen
(PHIB), Fosfor czerwony, Tlenek cynku (HC)

O Psychotoksyczne: LSD, Kannabinole (haszysz, marihuana),
Fentanyle, Fenotiazyny

O Gazy paralityczno-drgawkowe: Sarin (GB), Soman (GD),
Tabun (GA), VE, VG, V-gazy, VM, VX

O Draznigce: Chloroacetofenon (CN), Chloropikryna (PS),
CS, CNS, CNC, CR, Bromocyjanek benzalu (CA)

O Wymiotne: Adamsyt, Difenylochloroarsyna (DA), Difenylo-
cyjanoarsyna (DC)
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Zagrozenia biologiczne

Zagrozenie biologiczne to sytuacja, w ktdrej obecne w $rodo-
wisku czynniki biologiczne moga wywola¢ niekorzystne skutki
zdrowotne u ludzi i zwierzat. Naleza do nich przede wszystkim
drobnoustroje, takie jak bakterie, wirusy, grzyby i pasozyty,
ale rowniez wytwarzane przez nie toksyny i produkty przemia-
ny materii. Kontakt z nimi moze prowadzi¢ do rozwoju choréb
zakaznych, zatru¢, reakcji alergicznych czy ostabienia ukladu
odpornosciowego.

Zrédlem zagrozenia biologicznego moga by¢ zaréwno $rodo-
wisko naturalne (np. skazona woda, gleba, chore zwierzeta),
jak i dzialalno$¢ czlowieka, np. nieprawidlowe sktadowanie
odpadow, niewlasciwe warunki sanitarne, wypadki w laborato-
riach czy uzycie broni biologicznej.

Skutki zagrozen biologicznych sg szczegoélnie niebezpieczne,
poniewaz moga rozprzestrzenia¢ si¢ szybko, obejmujac cale
spolecznosci lub regiony, a w przypadku nowych, nieznanych
wczesniej patogenow — by¢ trudne do wezesnego wykrycia i opa-
nowania.

Grupy zagrozen biologicznych:

Grupa 1 - czynniki, przez ktére wywolanie chorob u ludzi jest
malo prawdopodobne.

Czynniki zaliczane do tej grupy praktycznie nie stanowia zagro-
zenia, dlatego nie zostaly zamieszczone w wykazie szkodliwych
czynnikéw biologicznych. W przypadku pracy z czynnikami
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nalezacymi do 1. grupy, przestrzeganie ogdlnych zasad higieny
okreslonych w obowiazujacych przepisach jest wystarczajacym
warunkiem eliminujgcym narazenie lub ograniczajacym wysta-
pienie zagrozenia.

Przykladem sg alergeny:

- orzechy
- sery plesniowe
- soja

Grupa 2 - - czynniki, ktére moga wywolywac choroby u ludzi,
ale rozprzestrzenienie ich w populacji jest mato prawdopodobne.
Zazwyczaj istnieja w stosunku do nich skuteczne metody profi-
laktyki lub leczenia, np.

- Staphylococcus aureus (gronkowiec zlocisty)
- Clostridium tetani (laseczka tezca)
- Aspergillus fumigatus (kropidlak popielaty)

Grupa 3 - czynniki, ktére mogg wywolywac u ludzi ciezkie
choroby, a rozprzestrzenienie ich w populacji jest bardzo praw-
dopodobne. W wigkszosci przypadkéw dostepne s3 jednak
skuteczne metody zapobiegania lub leczenia. Do tej grupy naleza
miedzy innymi:

- Yersinia pestis (dzuma)

- Mycobacterium tuberculosis (gruzlica)

- Blastomyces dermatitidis (drozdzowiec skérny)
- Wirus z6ltej goraczki (wywoluje 61t febre)
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Grupa 4 - czynniki biologiczne, ktére stanowig ograniczone
ryzyko zakazenia dla ludzi, poniewaz nie s3 zazwyczaj przeno-
szone droga powietrzng, np.

- Salmonella typhi (pateczka duru brzusznego)

- Shigiella dysenteriae Typ 1 (pateczka czerwonki)
- HIV, HBV, HCV

- Wirus wicieklizny

- Czynniki encefalopatii gabczastych (BSE, CJD)

Grupa 5 - czynniki ktére wywoluja u ludzi ciezkie choroby,
aich rozprzestrzenienie w populacji jest bardzo prawdopodobne.
W wigkszosci przypadkow nie sa dostgpne skuteczne metody
zapobiegania lub leczenia. Do tej grupy nalezg migdzy innymi:

- wirus Ebola
- wirus Lassa
- wirus ospy prawdziwej

Wedlug przedstawionych powyzej kryteriow zagrozenia
biologiczne dzieli si¢ na cztery klasy:

- praktycznie brak zagrozenia (I klasa)
- umiarkowane zagrozenie (II klasa)

- powazne zagrozenie (III klasa)

- bardzo powazne zagrozenie (IV klasa)
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Zasady alarmowania, gdy pojawi si¢ zagrozenie skazeniem
biologicznym:

Sygnal alarmowy w sytuacji zagrozenia moze by¢ przekazywany
réznymi kanatami - poprzez radio, telewizje, wiadomosci SMS,
syreny alarmowe, mobilne $rodki naglasniajace, a takze za po-
$rednictwem wewnetrznych systemow ostrzegawczych.

W sytuacji wystgpienia zagrozenia powinienes:

0 Wiaczy¢ odbiorniki radiowe i telewizyjne na program
lokalny w celu wystuchania komunikatéw ostrzegaw-
czych, stosowac si¢ do zalecen.

O Zaalarmowac i ewakuowac ludzi przebywajacych w strefie
zagrozonej skazeniem biologicznym (np. pracownikoéw,
klientéw, interesantéw, ucznidw, studentéw, zwiedzaja-
cych).

O Wylaczy¢ urzadzenia klimatyzacyjne w obiekcie oraz na-
tychmiast zamknac i uszczelni¢ wszystkie otwory wenty-
lacyjne.

O Przygotowa¢ wilgotne tampony do ochrony drég odde-
chowych, na wypadek przenikniecia $rodka biologicz-
nego do wnetrza pomieszczen. Czesta zmiana tamponu
lub nawilzanie go woda podtrzymuje zdolno$¢ pochia-
niania na stalym poziomie.

O W miare mozliwosci zgromadzi¢ podreczne $rodki
ratownicze i odtrutki: maski pylowe, gaze, wate, kwas
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octowy, sok cytrynowy, oliwe jadalng, wode, wodg utlenio-
ng, mydlo, olej parafinowy, $rodki pobudzajace krazenie
czy spirytus do przemywania skory.

O Powstrzymac si¢ od spozywania positkow, palenia tytoniu
oraz prac wymagajacych duzego wysitku.

O W zaleznosci od okolicznosci i potrzeb powiadomic
Policje, Panstwowa Straz Pozarnalub Pogotowie Ratunkowe
dzwoniac pod numer alarmowy 112.

O Do chwili odwotania alarmu lub zarzadzenia ewakuacji,
nie opuszczaj uszczelnionych pomieszczen i przebywaj
w poblizu okien i innych otworéw wentylacyjnych.

Osoby przebywajace na otwartej przestrzeni lub przystepujace
do ewakuacji (po jej zarzadzeniu) powinny jak najszybciej
opusci¢ strefe niebezpieczng prostopadle do kierunku wiatru

przenoszacego skazone powietrze

Po odwolaniu alarmu o zakazeniu biologicznym powinienes:

O usunac zagrozenie czynnikiem biologicznym wewnatrz
budynku poprzez zabiegi specjalne odkazajace

O wszystkie pomieszczenia doktadnie przewietrzy¢

0 zapewni¢ poszkodowanym ewakuowanym osobom
pomoc dorazng

0 usuna¢ materialy skazone
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Zagrozenia jadrowe

Zdarzenie jadrowe to sytuacja zwigzana z niekontrolowanym
uwolnieniem substancji promieniotwoérczych do $rodowiska.
Wedlug definicji Miedzynarodowej Agencji Energii Atomowej
(MAEA) jest to zdarzenie, ktére powoduje powazne konse-
kwencje dla zdrowia i Zycia ludzi, dla srodowiska naturalnego
lub dla samego obiektu, w ktérym do niego doszlo.

Ryzyko wystgpienia takiego zagrozenia jest bardzo niskie,
jednak nie mozna go calkowicie wykluczy¢. Zdarzenia tego
rodzaju mogg by¢ wynikiem awarii reaktoréw jadrowych,
wypadkéw podczas transportu materialéw radioaktywnych,
niewlasciwego ich skladowania, a takze dzialan o charakterze
terrorystycznym.

W przypadku wystgpienia realnego zagrozenia stuzby
odpowiedzialne za bezpieczenstwo publiczne niezwlocznie
przekazag mieszkaicom zagrozonego obszaru informacje
o sytuacji oraz zalecenia dotyczace dalszego postepowania —
w tym m.in. konieczno$ci pozostania w budynkach, ewakuacji
czy przyjecia preparatow stabilnego jodu.

Skutki zdrowotne narazenia na promieniowanie zaleza
m.in. od:

O czasu ekspozycji
O odleglosci od zrédta promieniowania

O zastosowanych oslony przed promieniowaniem
iloéci promieniowania pochlonietego przez organizm
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sposobu oddzialywania na organizm - zewnetrznie
lub wewnetrznie (po wniknieciu np. przez rany na skdrze,
droga oddechowg lub pokarmowa)

O rodzaju promieniowania

O pogody

Cze$¢ narazonych na promieniowanie moze doswiadczy¢ ostrego
zespolu popromiennego (ARS) pojawiajacego sie po narazeniu
na wysokie dawki promieniowania. Gléwne oznaki i objawy
ARS to nudnosci, wymioty, biegunka i obnizona liczba krwinek.

Zdarzenie jadrowe powoduje takze ryzyko przedostania sie sub-
stancji promieniotworczych do srodowiska oraz ich przeniesie-
nia droga powietrzng na znaczny obszar. Material radioaktywny
bedzie rozprzestrzenial sie z predkoscig i kierunkiem wiatru:
im wiekszy obszar zostanie skazony, tym jego aktywnos¢ bedzie
mniejsza. Bezpieczny powrdt do skazonego obszaru bedzie
mozliwy nawet po kilku, kilkunastu tygodniach, a w przypadku
kilkudziesieciu lat.

Zdarzenie jadrowe w $rednio i dlugoterminowej perspektywie
wiaze sie ze skazeniem ziemi, wody i Zywnosci. Dodatkowo
narazenie na duza dawke promieniowania moze prowadzi¢
do powaznych choréb.
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Skutki zdarzenia radiacyjnego czy uwolnienia substancji niebez-
piecznych moga by¢ bardzo powazne i dlugotrwale. Do najwaz-
niejszych naleza:

O Bezposrednie zagrozenie dla zycia i zdrowia — narazenie
na promieniowanie lub kontakt z substancjami toksycz-
nymi moze prowadzi¢ do ostrych zatru¢, ciezkich urazéw
czy $mierci.

0 Uszczerbek na zdrowiu — w zalezno$ci od dawki i rodza-
ju ekspozycji moga pojawi¢ si¢ m.in. poparzenia skory,
uszkodzenia uktadu pokarmowego, sercowo —naczynio-
wego czy nerwowego, a w perspektywie dlugoterminowe;j
takze choroby nowotworowe.

O Skazenie érodowiska - niebezpieczne substancje moga
przedostac si¢ do gleby, wod gruntowych, rzek czy powie-
trza, powodujac rozlegte i trudne do usunigcia zanieczysz-
czenia.

O Brak dostepu do podstawowych zasobéw — skazenie tere-
nu moze skutkowa¢ ograniczeniem dostgpu do bezpiecz-
nej zywnosci i wody pitne;j.

O Ograniczenia w przemieszczaniu si¢ — wylaczenie niekto-
rych obszaréw z uzytkowania moze prowadzi¢ do utrud-
nien komunikacyjnych i izolacji calych spotecznosci.

O Panika spoleczna i zaktcenia porzadku publicznego -
nagle zagrozenie moze wywola¢ niepokdj, masowe
ucieczki, a w konsekwencji chaos organizacyjny.
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O Negatywny wplyw na zdrowie psychiczne - zycie
w warunkach zagrozenia, stres i poczucie niepewnosci
moga prowadzi¢ do  dlugotrwalych  probleméw
psychicznych, takich jak lek, depresja czy zaburzenia
pourazowe (PTSD).

Postepowanie w przypadku zdarzenia jagdrowego

Mimo niewielkiego prawdopodobienstwa wystapienia zdarzenia
jadrowego, pamiegtaj, ze warto by¢ przygotowanym na jego
wystapienie i zapewnic sobie i swoim bliskim bezpieczenstwo.
Jak to zrobié?

Przed wystapieniem zdarzenia

Najskuteczniejszym sposobem ochrony przed skutkami
nieprzewidzianego napromieniowania sg dzialania prewencyjne.
To wlasnie one pozwalaja ograniczy¢ szkody i zwigkszy¢ nasze
szanse na bezpieczne przetrwanie sytuacji kryzysowej. Kluczowe
jest, aby by¢ przygotowanym zawczasu, a nie dopiero w momencie
zagrozenia.

Co warto zrobic¢?

O Przygotuj plecak ewakuacyjny - aby oszczedzi¢ czas
i mie¢ pewnos$¢, ze w tej, lub innej sytuacji kryzy-
sowej zabierzesz wszystko co potrzebne, warto zadbac o
wczesniejsze przygotowanie zestawu ewakuacyjnego.

O Przygotuj plan awaryjny - okre§l najbezpieczniejsze
miejsca. Zastanow si¢ nad najlepszym schronieniem
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w miejscach, w ktorych bywasz najczesciej (praca,
szkota, dom). Idealne miejsce na ukrycie sie przed
negatywnymi skutkami promieniowania to to z grubymi
$cianami i bez okien.

W trakcie

Jezeli otrzymasz oficjalny komunikat o zagrozeniu (np. ALERT
RCB, informacje stuzb ratunkowych), natychmiast:

0 wejdz do najblizszego budynku,

0 oddal si¢ od okien i przebywaj w centralnej czesci
pomieszczenia — pamietaj, ze promieniowanie stabnie wraz
z odlegloscia i przeszkodami migdzy Toba a zrédtem,

O stuchaj komunikatéw w radiu, telefonie lub telewizji i stosuj
sie do zalecen stuzb.

Jezeli zdarzenie nastapi, gdy jeste$ na zewnatrz (np. detona-
cja ,brudnej bomby”):

O natychmiast poszukaj ostony - ukryj si¢ za murem, pojaz-
dem lub inng przeszkoda, ktéra moze ograniczy¢ dziatanie
fali uderzeniowej,

O padnij na ziemie twarza w dél, aby ostoni¢ cialo przed
goracem i odlamkami,

O chron drogi oddechowe - staraj si¢ nie wdycha¢ pylu
ani chmur kurzu.
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O

Jezeli informacja dotrze do ciebie juz po fakcie wystapienia
zdarzenia::

O zakryj nos i usta i poruszaj si¢ ,pod wiatr” tak szybko,
jak to mozliwe. Przejscie nawet niewielkiej odleglosci
gwarantuje dodatkowa ochrone,

o wejdz do najblizszego nieuszkodzonego budynku. Jezeli
to mozliwe, schron si¢ w piwnicy, schronie, parkingu
podziemnym lub metrze,

O odsun si¢ od $cian zewnetrznych,

o zamknij i uszczelnij okna, drzwi i wywietrzniki, wylacz
klimatyzacje,

O opanuj emocje i nie panikuj,
0 korzystaj z telefonu tylko w awaryjnych sytuacjach,

0 stuchaj polecen stuzb i postepuj zgodnie z ich wskazdw-
kami.

Po wystapieniu zdarzenia

Po znalezieniu bezpiecznego schronienia:

O zdejmij i zapakuj ubranie do plastikowego worka,
a nastepnie wystaw je na zewnatrz,

O wez prysznic i umyj si¢ doktadnie wodg z mydlem,
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O jesli nie mozesz si¢ umy¢ lub wziac prysznica, przetrzyj
skore i wlosy czysta wilgotna Sciereczka,

O opatrz ewentualne rany,

o nie jedz i nie pij niczego, co moglo zosta¢ narazone
na dzialanie promieniowania,

O zamknij i uszczelnij okna, drzwi i wywietrzniki, wylacz
klimatyzacje,

O pozostan wewnatrz budynku do czasu, az sluzby
nie poinformuja ci¢ o braku zagrozenia.

Zagrozenia radiacyjne

Zdarzenie radiacyjne wiaze si¢ ze Zrédlem promieniowania
jonizujacego i wymaga podjecia pilnych dziatan tagodza-
cych niepozadane skutki oraz ograniczajacych straty. Mozemy
o nim méwi¢ w sytuacji awarii, wypadku, celowego uwolnienia
lub grozby uwolnienia potencjalnie szkodliwych materiatéw
promieniotwdrczych.

Zanieczyszczenie radiologiczne to niezamierzona lub niepoza-
dana obecno$¢ substancji promieniotwdrczej w ciatach statych,
cieczach lub gazach oraz wewnatrz i na powierzchni ciala
ludzkiego.

121




O

°O

NIM NADEJDZIE DZIEN

Skutki zdrowotne narazenia na promieniowanie zaleza
m.in. od:

o

(o]

czasu ekspozycji na promieniowanie,

ilo$ci promieniowania pochtonigtego przez organizm,
narazenia zewnetrznego lub wewnetrznego (po wnik-
nieciu przez skorg - rany, droga oddechowsy, droga po-
karmowa),

rodzaju promieniowania,

odleglosci od zrodia i stosowanych oslon przed
promieniowaniem,

pogody.

Przy niskich poziomach promieniowanie nie powoduje natych-
miastowych dostrzegalnych szkdd u ludzi. Uwaza si¢ jednak,
ze kazda ekspozycja na promieniowanie moze zwigkszac ryzyko
zachorowania na raka na przestrzeni calego dalszego Zycia
oraz zwigksza ryzyko przenoszenia choréb genetycznych.

Czes$¢ narazonych na promieniowanie moze doswiadczy¢ ostre-
go zespolu popromiennego pojawiajacego sie po krdtkotrwa-
tym narazeniu na duze dawki promieniowania. Gléwne oznaki
iobjawy ARS to: nudnosci, wymioty, biegunka, mozliwa goraczka
i zaburzenia w funkcjonowaniu ukladu nerwowego, obnizona
liczba krwinek.

122



NIM NADEJDZIE DZIEN O (o)

Zwykle narazenie na zwigkszone promieniowanie nie powodu-
je natychmiastowych skutkéow zdrowotnych. Wysokoaktywne
zrodla promieniotwércze moga jednak w dos¢ krétkim czasie
powodowac poparzenia skory oraz wspomniane wyzej objawy.
Bezpieczny powrét do skazonego obszaru moze by¢ mozliwy
nawet po kilku lub nawet kilkunastu tygodniach.

Zasady bezpieczenstwa — postegpowanie w przypadku
zdarzenia radiacyjnego

Nie kazde zdarzenie radiacyjne musi automatycznie oznaczac
zagrozenie dla ludzi czy $rodowiska. W wielu przypadkach
sytuacja zostaje szybko opanowana przez odpowiednie stuzby
i nie dochodzi do uwolnienia substancji promieniotworczych
poza teren obiektu. Oznacza to, ze skutki zdarzenia ograniczaja
sie wylacznie do miejsca jego wystapienia i nie stanowig bezpo-
sredniego ryzyka dla spoteczenstwa.

Dzigki odpowiednim procedurom bezpieczenstwa, nowocze-
snym systemom ochrony oraz szybkiej reakcji specjalistow,
wiekszos¢ incydentéw radiacyjnych konczy sie bez koniecznosci
podejmowania dziatan ochronnych wobec mieszkancow.

Przed wystgpieniem zdarzenia:

Dzialania prewencyjne odgrywaja kluczowa role w elimi-
nowaniu lub ograniczaniu ewentualnych szkdd zwigzanych
z zagrozeniami nieprzewidzianego napromieniowania. Wazne
jest, abysmy byli przygotowani na wystapienie takiej sytuacji.
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Co warto zrobic¢?

O Przygotuj plecak ewakuacyjny - aby oszczedzi¢ czas
i mie¢ pewno$¢, ze w tej, lub innej sytuacji kryzysowej
zabierzesz wszystko co potrzebne, warto zadbac
0 wczesniejsze przygotowanie zestawu ewakuacyjnego.

O Przygotuj plan awaryjny - okre$l najbezpieczniejsze
miejsca. Zastandw si¢ nad najlepszym schronieniem
w miejscach, w ktérych bywasz najczesciej (praca, szkota,
dom). Idealne miejsce na ukrycie si¢ przed negatywnymi
skutkami promieniowania to to z grubymi $cianami
i bez okien.

W trakcie zdarzenia

Jesli zostaniesz ostrzezony o nadchodzacym zdarzeniu (np. ko-
munikat stuzb, ALERT RCB), natychmiast wejdz do najblizsze-
go budynku i oddal si¢ od okien. Staraj si¢ przebywac w srodku
pomieszczenia .

Jesli w momencie zdarzenia (np. detonacji ,,brudnej bomby”)
przebywasz na zewnatrz, to:

O schowaj si¢ przed wybuchem za czymkolwiek, co moze
zapewnic¢ ochrone

O poldz si¢ twarzg w dét, aby ochronic si¢ przed gorgcem
i latajagcymi odfamkami

O unikaj chmur kurzu
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Jezeli informacja dotrze do ciebie juz po fakcie wystgpienia
zdarzenia:

O zakryj nos i usta i oddal si¢ od miejsca zdarzenia tak
szybko, jak to mozliwe,

O wejdz do najblizszego nieuszkodzonego budynku.
Jezeli to mozliwe, schron si¢ w piwnicy, schronie, parkingu
podziemnym lub metrze,

O odsun si¢ od $cian zewnetrznych,

O zamknij i uszczelnij okna, drzwi i wywietrzniki, wylacz
klimatyzacje,

O opanuj emocje i nie panikuj — ograniczysz niepotrzebne
zuzycie powietrza w zamknietym pomieszczeniu,

O korzystaj z telefonu tylko w awaryjnych sytuacjach - sie¢
bedzie zagrozona przecigzeniem,

O stuchaj polecen stuzb i postepuj zgodnie z ich wskazow-
kami.
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Postepowanie po zdarzeniu:

Po znalezieniu bezpiecznego schronienia:

O zdejmij i zapakuj ubranie do plastikowego worka,
a nastepnie wystaw je na zewnatrz,

O wez prysznic i umyj si¢ doktadnie wodg z mydlem,

O jesli nie mozesz si¢ umy¢ lub wzig¢ prysznica,
przetrzyj skore iwtosy czysta wilgotna Sciereczka,

O opatrz ewentualne rany,

O nie jedz i nie pij niczego, co moglo zosta¢ narazone
na dzialanie promieniowania,

O zamknij i uszczelnij okna, drzwi i wywietrzniki,
wylacz klimatyzacje,

O pozostan wewnatrz budynku do czasu, az stuzby
nie poinformuja ci¢ o braku zagrozenia.

Jak przeprowadzi¢ dekontaminacj¢ osdb i sprzetu?

Dekontaminacja to proces polegajacy na usuwaniu niebezpiecz-
nych substancji chemicznych, biologicznych lub promieniotwor-
czych z powierzchni ciala, odziezy czy przedmiotéw. Jest to jedno
z najwazniejszych dziatan ratowniczych w sytuacjach skazenia,
poniewaz prawidlowo i szybko przeprowadzona moze uchronic¢
przed powaznymi konsekwencjami zdrowotnymi.
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Substancje niebezpieczne mogg wnikna¢ do organizmu na rdz-
ne sposoby: przez skdre, drogi oddechowe czy blony sluzowe.
Kazda minuta ma znaczenie: im szybciej rozpoczniemy proces
dekontaminacji, tym mniejsze bedzie ryzyko dalszego rozprze-
strzeniania si¢ skazenia i tym wieksza szansa na ograniczenie
jego negatywnego wplywu na zdrowie czlowieka.

Kiedy powinienes$ przeprowadzi¢ dekontaminacje?

0 Po bezposrednim kontakcie ze skazeniem.

O W razie wystgpienia objawow skazenia, takich jak pie-
czenie skory, trudnosci w oddychaniu czy podraznienie
oczu.

O Po ostrzezeniu o obecnosci substancji niebezpiecznych
w otoczeniu (np. chemikaliéw, materialéw biologicz-
nych, radioaktywnosci).

Jesli podejrzewasz, ze doszto do kontaktu z substancja szkodliwa
lub niebezpieczng, wykonaj te kilka prostych czynnosci:

O Najpierw oddal sie od zagrozenia — wyjdz lub oddal sie
z miejsca, gdzie doszlo do skazenia. Jak najszybciej
zdejmij ubrania, unikajac dotykania nimi twarzy i sko-
ry. Najlepiej od razu wtéz je do worka foliowego i szczel-
nie zamknij, by unikng¢ dalszego rozprzestrzeniania
substancji.
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O Dokladnie umyj ciafo - jezeli masz dostep do wody, sptucz
skore chlodnag lub letnig woda przez co najmniej 5 minut.
Mozesz uzy¢ mydla, najlepiej delikatnego, ktore nie po-
drazni skdry. Unikaj goracej wody, poniewaz otwiera ona
pory skory i moze utatwi¢ przenikanie toksyn. Jesli skazo-
ne zostaly oczy, ptucz je czysta wodg przez 10-15 minut.
Wtlosy umyj dokladnie woda z mydlem, starajac
sie nie wciera¢ substancji w skore glowy.

O Wyczy$¢ przedmioty i powierzchnie - przedmioty lub
powierzchnie, ktére mogty zosta¢ skazone, przemyj woda
z detergentem (np. plynem do naczyn lub mydlem).
Jesli nie masz mozliwoéci doktadnego ich umycia, wt6z
je do szczelnego worka i odpowiednio go oznacz,
by unikna¢ dalszego skazenia.

O Zadbaj o drogi oddechowe - jesli podejrzewasz, ze mozesz
wdycha¢ niebezpieczne substancje, zakryj usta i nos ma-
seczka ochronng lub, jedli jej nie masz, zakryj je wilgotna
chusteczka lub kawatkiem tkaniny. Taka prowizoryczna
ochrona moze pomdc ograniczy¢ wdychanie szkodliwych
substancji.

Czego unikac:
Nie wcieraj substancji w skore, unikaj tarcia podczas mycia!

Nie dotykaj twarzy (oczu, nosa, ust) podczas oczyszczania,
by nie przenies$¢ toksyn w te miejsca!

Nie uzywaj silnych chemikaliéw bez odpowiedniej ochrony!
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Po wykonaniu podstawowej dekontaminacji niezwykle istot-
nym krokiem jest niezwloczny kontakt z lokalnymi stuzbami
ratunkowymi. Nalezy poinformowa¢ ratownikéw o podejrzeniu
skazenia oraz przekaza¢ wszystkie istotne szczegdty — np. rodzaj
substancji, czas ekspozycji czy objawy, ktére sie pojawity.

Pamietaj, Ze nawet jesli udalo Ci si¢ usunac czes¢ zanieczyszczen,
tylko profesjonalna pomoc medyczna i specjalistyczna dekonta-
minacja dajg pewnos¢ pelnego oczyszczenia organizmu i odziezy
oraz pozwalajg oceni¢, czy doszlo do powazniejszych nastepstw
zdrowotnych.
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Pomoc
przedmedyczna

Jak zatamowa¢ krwawienie - krok po kroku

W zdarzeniach zagrazajacych Zyciu moga wystapi¢ powazne
urazy, a przy obfitych krwawieniach o zyciu poszkodowanego
decyduja minuty. Znajomo$¢ zasad pierwszej pomocy zwigk-
sza szanse na prezycie. Podczas naglego krwotoku kluczowe jest
natychmiastowe podjecie odpowiednich dziatan, ktére pozwola
zatrzymac utrate krwi, zabezpieczy¢ rane i zapewnic bezpieczne
oczekiwanie na przybycie stuzb medycznych.
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Jezeli ktos w Twoim otoczeniu mocno krwawi, dzialaj spokojnie,
ale zdecydowanie:

O SprawdZ, czy jest bezpiecznie. Upewnij si¢, ze nic
nie zagraza Tobie ani osobie poszkodowanej. Postaraj
sie dziala¢ spokojnie - opanowanie pomaga szybciej
podja¢ wlasciwe decyzje.

O Zadbaj o wlasne bezpieczenistwo. Zanim dotkniesz
rany, najlepiej zaléz jednorazowe rekawiczki ochronne.
Jesli ich nie masz, uzyj dowolnego dostgpnego materialu -
np. czystej foliowej torby lub kawatka tkaniny - aby unik-
na¢ bezposredniego kontaktu z krwig poszkodowanego.

O Najpierw zatamuj krwawienie przez mocny ucisk. Znajdz
miejsce, z ktérego wyptywa krew. Przyléz do rany czysta
tkanine, gaze lub cokolwiek czystego, co masz pod reka,
i doci$nij mocno przez co najmniej 5-10 minut.
Nie ,podgladaj rany”. Jesli opatrunek szybko nasigka
krwia, nie zdejmuj go — dot6z kolejng warstwe na wierzch
i dalej mocno uciskaj. Nie usuwaj wbitych cial obcych
W rane.

O Dodatkowo unie$ zraniong koriczyne. Jesli krwawi reka
lub noga, mozesz delikatnie unie$¢ konczyn¢ powyzej
poziomu serca i podeprzyj. Ale pamictaj, ze mozesz
to zrobi¢ tylko wtedy, gdy nie podejrzewasz zlamania,
w ranie nie ma ciala obcego a ruch nie nasila bolu i krwa-
wienia. To tylko dodatkowa czynnos¢ do silnego ucisku
- nie unosimy konczyny zdrowej i rezygnujemy z podno-
szenia, gdy pojawia sie bol.

132




NIM NADEJDZIE DZIEN O (o)

O W przypadku bardzo glebokich ran — wypelnij rane tzw.
packing (tylko jesli wiesz jak!). Przy bardzo glebokich
ranach i nieskutecznym ucisku, mozesz wypelni¢ rane
bandazem, a nastgpnie mocno uciska¢. Nie stosujemy
packingu w klatce piersiowej, brzuchu, na szyi ani przy
urazach oka.

O Zaldz opaske uciskows. Stosuj ja wylacznie przy masyw-
nym krwotoku, gdy inne metody zawiodly - najlepiej
po odpowiednim przeszkoleniu. Opaske zaléz kilka
centymetrow powyzej miejsca zranienia (nigdy bezpo-
$rednio na rane¢). Zapisz dokladna godzing zalozenia
opaski i nie zdejmuj jej do przyjazdu ratownikow.

O Obserwuj stan poszkodowanego. Zwrdé uwage,
czy nie wykazuje objawéw charakterystycznych
dla wstrzasu, np. blados¢ skory, szybkie oddychanie,
przyspieszone bicie serca, zimny pot, czy dezorienta-
cja. Jesli tak, to uldéz go w pozycji przeciwwstrzasowej
(na plecach z lekko uniesionymi nogami) i okryj przed
wychlodzeniem.

O Wezwij pomoc. Natychmiast zadzwon pod numer
alarmowy 112, przekazujac doktadne informacje o stanie
poszkodowanego i okolicznosciach wypadku.

Reaguj szybko i stanowczo - to moze uratowac zycie.
W razie jakichkolwiek watpliwosci natychmiast
wezwij pomoc (112 lub 999)

@ ==l
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Co robi¢ przy zlamaniach i oparzeniach?

Nagte urazy - takie jak ztamania i oparzenia - mogg zdarzy¢
siec w kazdej chwili. Wlasciwa reakcja w pierwszym minutach
moze ograniczy¢ bol i obrzek.

Ponizsze wskazowki krok po kroku opisuja postepowanie
przy podejrzeniu zfamania.

Postepowanie przy ztamaniach - krok po kroku

O Zabezpiecz miejsce zdarzenia. Upewnij sig¢, Ze zaréwno
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Ty, jak i poszkodowany jestescie bezpieczni. Jedli sytuacja
stanowi zagrozenie, oddalcie si¢ od niej.

Nie prostuj ani nie nastawiaj ztamanej konczyny. Pozostaw

konczyne w zastanej pozycji, aby nie pogorszy¢ urazu.
W przypadku ztamania otwartego nie chowaj wystajacych
fragmentow kosci!

Unieruchom zlamanie. Uzyj sztywnego przedmiotu,
na przyklad deski lub innego dostepnego materiatu, i przy-
mocuj go bandazem lub szmatg, aby unieruchomi¢ ztamana
konczyne. Jesli to mozliwe, zabezpiecz rowniez dwa sgsiednie
stawy (na przyklad przy zlamaniu nogi - zadbaj o staw
kolanowy i kostke).

Obserwuj poszkodowanego. Poléz poszkodowanego
w pozycji lezacej, przykryj go kocem lub innym cieptym
materialem.
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O Wezwij pomoc. Natychmiast zadzwon pod numer
alarmowy 112, przekazujac dokladne informacje
o stanie poszkodowanego i okoliczno$ciach wypadku.

W nagtej sytuacji, gdy doszlo do oparzenia, szybka i wlasciwa
reakcja jest kluczowa dla zminimalizowania uszkodzen tkanek
i zapobiezenia powiklaniom.

Postepowanie przy oparzeniach - krok po kroku

O Schlodz miejsce oparzenia. Niezwlocznie polej miejsce
zimng, czysta3 woda przez co najmniej 10 —15 minut.
Dziala to chlodzaco i zapobiega dalszemu uszkodzeniu
tkanek. Unikaj stosowania lodu.

O Zaléz opatrunek. Miejsce oparzenia przykryj jalowym
opatrunkiem. Nie smaruj oparzenia kremami, olejami ani
innymi substancjami, ktére moga zablokowa¢ oddycha-
nie skory i pogorszy¢ stan rany. Nie odrywaj przyklejo-
nych do skéry tkanin i nie przebijaj pecherzy.

O Monitoruj stan poszkodowanego - obserwuj poszko-
dowanego pod katem objawéw wstrzasu. Upewnij sie,
ze poszkodowany pozostaje swiadomy i nie pogarsza
sie jego stan.

0 Wezwij pomoc - jesli oparzenie jest duze, glebokie
lub dotyczy wrazliwych obszaréw (np. twarzy, dfoni, stop
lub miejsc intymnych)
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Czego unikac?

Nie podawaj jedzenia ani picia!

Nie probuj nastawia¢ ztamanej kosci!

Nie usuwaj gleboko osadzonych ciat obcych z rany!

Nie stosuj lodu ani domowych $rodkéw (masta, maki),
bo moga on tylko pogorszy¢ rany.

RKO (resuscytacja krazeniowo-oddechowa)

RKO (resuscytacja krazeniowo-oddechowa) to zestaw dziatan
ratunkowych, ktérych celem jest przywrocenie krazenia i oddy-
chania u osoby, ktéra doznala zatrzymania akgji serca. Ponizej
znajdziesz wskazowki, jak udziela¢ pierwszej pomocy w zalez-
nosci od wieku - dla dorostych, dzieci i seniorow. Kazda grupa
wymaga nieco innego podejscia ze wzgledu na réznice w budo-
wie ciala i delikatnosci organizmu.
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DOROSLI
1. Sprawdz bezpieczenstwo i reakcj¢ poszkodowanego

O Upewnij si¢, ze miejsce jest bezpieczne dla Ciebie
i poszkodowanego.

O Delikatnie potrzasnij poszkodowanym i glo$no zapytaj:
»Czy jestes przytomny?”

2. Sprawdz oddech

O Przez maksymalnie 10 sekund sprawdz, czy poszkodo-
wany oddycha - obserwuj unoszenie si¢ klatki piersio-
wej i stuchaj oddechu.

3. Wezwij pomoc

O Zadzwon pod numer alarmowy i popros kogo$ o przy-
niesienie AED (jesli znajduje si¢ w poblizu).

O Jesli jestes sam z telefonem, wlacz glosnik, nie rozlaczaj
sie z numerem alarmowym i zacznij RKO.

4. Uciskaj klatke piersiowa

O Uléz dlonie jedng na drugiej na $rodku klatki
piersiowej.

O Uciskaj z glebokoscia okoto 5-6 cm, w tempie 100-120
uciskdw na minute.
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O

5. AED

O Jesli masz AED, natychmiast podfacz je do poszkodowa-
nego i postepuj zgodnie z komunikatami na urzadzeniu.

Uwagal

Trzeszczenie/pegkniecie zeber nie jest powodem przerwania
RKO - utrzymuj prawidlowg gltebokos¢ i tempo uciskow.

DZIECI POWYZE] 1 ROKU
1. Sprawdz reakcje i oddech

O Delikatnie potrzaénij dzieckiem i zapytaj: ,Czy mnie
styszysz?”.

O Przez 10 sekund obserwuj, czy dziecko oddycha -
sprawdz, czy klatka piersiowa si¢ unosi.

2. Wezwij pomoc

O Jesli dziecko nie oddycha, wezwij pomoc. Jesli jestes
sam, rozpocznij RKO i po minucie zadzwon po pomoc.
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3. Uciskaj klatke piersiowa

O Uzyj jednej lub obu rak (zaleznie od rozmiaru dziecka)
do uciskania klatki piersiowej na gtebokos¢ okoto jed-
nej trzeciej jej wysokosci.

O Wykonuj 30 uciskéw w tempie 100-120 na minute.

O Po 30 uciskach wykonaj 2 delikatne oddechy ratowni-
cze — upewnij sie, ze klatka piersiowa dziecka unosi sie.

O Kontynuuyj cykle 30 uciskéw i 2 oddechow.

O Jesli masz AED natychmiast podlacz je do matego
pacjenta i postepuj zgodnie z komunikatami
na urzadzaniu.

4. AED

O Jedli masz AED natychmiast podlacz je do malego
pacjenta i postepuj zgodnie z komunikatami
na urzadzaniu.
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DZIECI DO 1 ROKU
1. Sprawdz reakcje i oddech
O Nie potrzgsaj. Mozesz postukac w stope, polaskotac.

O Obserwuj, czy klatka piersiowa niemowlecia si¢ unosi,
przez maksymalnie 10 sekund.

2. Wezwij pomoc
O Jesli niemowle nie oddycha, natychmiast wezwij pomoc.
O Zacznij od 5 wdechow. Jesli jeste$ sam, rozpocznij RKO,
wykonujac cykle uciskéw i oddechéw przez okoto
minute.

3. Uciskaj klatke piersiowa

0 Uciskaj klatke piersiowa dwoma palcami umieszczony-
mi tuz ponizej linii sutkow.

O Glebokos¢ ucisku powinna wynosi¢ okoto 4 cm.

0 Wykonaj 30 wuciskéw w tempie okoto 100-120
na minute.

O Po 30 uciskach delikatnie odchyl gtéwke niemowlecia,
aby otworzy¢ drogi oddechowe.
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O Zakryj usta i nos niemowlecia swoimi ustami
(lub uzyj maski ratowniczej dla niemowlat) i wykonaj
2 delikatne oddechy, upewniajac sig, ze klatka piersiowa
sie unosi.

o Kontynuuyj cykle 30 uciskéw na 2 oddechy.

SENIORZY

U senioréw postepuj tak jak u dorostych. Uciskaj srodek mostka
na glebokos$¢ ok. 5-6 cm w tempie 100-120/min, w schemacie
30:2 (jesli potrafisz wykonywa¢ oddechy); gdy nie chcesz
lub nie mozesz — prowadz same uci$niecia. Jesli masz przy sobie
AED podlacz jak najszybciej i postepuj zgodnie z poleceniami
urzadzenia.

Pamigtaj, ze starszy organizm bywa delikatniejszy, ale zasady
sie nie zmieniajg — wazniejsza jest skutecznos¢ niz obawa przed
zfamaniem Zeber. Poza uciskami: uléz wygodnie, zadbaj o droz-
nos$¢ droég oddechowych i okryj przed wychlodzeniem.

Procedure postepowania krok po kroku u oséb dorostych,
starszych oraz dzieci znajdziesz w Zalaczniku 5. Procedura
pierwszej pomocy - lista kontrolna
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Zapobieganie chorobom

Skazona woda lub zywno$¢ moga prowadzi¢ do powaznych
choroéb. Ponizej znajdziesz zasady oczyszczania, przechowywania
i przygotowywania wody oraz zywnosci.

Oczyszczanie wody:

O gotowanie - doprowadz wod¢ do mocnego wrzenia
na minute, aby zniszczy¢ bakterie i wirusy;

O tabletki dezynfekujace - uzywaj tabletek eliminujacych
mikroorganizmy zgodnie z instrukcjami producenta;

O filtry - korzystaj z przenosnych filtrow, ktére usuwajag
zanieczyszczenia i patogeny.

Przechowywanie wody:

O czyste pojemniki - tylko do kontaktu z Zywnoscig, oznaczaj
date napelnienia, aby kontrolowa¢ czas przechowywania;

o unikanie skazenia - trzymaj szczelnie zamkniete pojemniki
z dala od chemikaliow i odpadow.
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Bezpieczna zywno$¢:

o produkty dlugoterminowe — wybieraj Zzywnos¢ o dlugim
terminie przydatnosci, tj.: konserwy, liofilizowana zywnos¢,
ryz, makaron, suszone owoce i orzechy.

O kontrola jakosci - regularnie sprawdzaj opakowania
pod katem uszkodzen - unikaj produktéw z wybrzuszonymi
puszkami lub oznakami zepsucia.

Przygotowywanie positkow:

O higiena - zawsze myj rece przed przygotowywaniem
jedzenia, uzywajagc wody z mydlem lub srodkéw
dezynfekujgcych oraz dbaj o czystos¢ naczyn i sztuccow;

O gotowanie - dokladnie gotuj migso, ryby i jajka, aby znisz-
czy¢ potencjalne patogeny, a unikaj spozywania suro-
wych produktéw, ktérych pochodzenie budzi watpliwosci.

Unikanie zagrozen zdrowotnych:

O zasada ,kiedy watpisz, wyrzu¢” — nie spozywaj zywnosci
ani wody, ktére mogga by¢ skazone lub zepsute, aby unikna¢
ryzyka choroby;

O zapobieganie odwodnieniu - nawadniaj si¢ regularnie,
pijac mate porcje wody, szczegélnie w upalne dni, co pomoze
utrzymac prawidlowy poziom nawodnienia organizmu.
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Przechowywanie zywno§ci:

O warunki przechowywania — trzymaj zywno$¢ w suchym,
chtodnym i ciemnym miejscu, uzywajac szczelnych pojem-
nikéw, ktére chronia przed owadami i gryzoniami;

O minimalizowanie strat — staraj si¢ spozywac produkty
o krétszym terminie przydatnosci najpierw, aby zapobiec
marnowaniu Zywnosci.

Woda z naturalnych zrédet:

O zbieranie deszczéwki - zbieraj deszczéwke, ale przed spo-
zyciem doktadnie jg oczyszczaj, korzystajac z filtréw, goto-
wania lub tabletek dezynfekujacych.

O unikaj wody stojacej - woda stojaca moze by¢ zrédlem
pasozytow i szkodliwych bakterii, dlatego jej spozycie
powinno by¢ ograniczone do sytuacji, gdy nie ma innej
mozliwosci.
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Funkcjonowanie w izolacji

Izolacja podczas dlugotrwalych zagrozen - niezaleznie od tego,
czy wynika z koniecznosci pozostania w domu, ewakuacji
czy innych okolicznosci - sprzyja samotnosci, stresowi i dezo-
rientacji. Ograniczenie kontaktéw spolecznych pozbawia nas
wsparcia emocjonalnego, niezbednego w trudnych chwilach,
a utrata codziennych interakcji wplywa negatywnie na nasze
samopoczucie. Dodatkowo, przerwanie ustalonej rutyny skut-
kowa¢ spadkiem energii i obnizeniem motywacji. Poczucie
niepewnosci i braku kontroli nad sytuacja poteguje stres i lek,
co dodatkowo pogarsza stan zdrowia psychicznego.

Zacznij od podstaw: woda, jedzenie, $wiatlo dzienne, sen —
a do tego codzienny ruch i krétkie ¢wiczenia oddechowe, ktére
szybko obnizaja napigcie. Potem zadbaj o mikrokomfort i jasne
zasady wspolistnienia (cisza, podzial zadan). W rodzinach
stawiaj na proste komunikaty. Informacje porcjuj w 1-2 oknach
dziennie z wiarygodnych zrédel, a lacznos¢ utrzymuj przez
krotkie, regularne meldunki z hastem bezpieczenstwa i kana-
fem zapasowym. Tak odbudujesz trzy filary — kontakt, rutyne
i sprawczos¢ — ktore stabilizuja emocje i zmniejszaja poczucie
osamotnienia; na sygnaly ostrzegawcze reaguj od razu, a w pilnej
potrzebie dzwon 112/999.

Wsparcie osdb szczegdlnie wrazliwych

Dzieci majg trudnosci z rozumieniem sytuacji zagrozenia i wy-
razaniem swoich emocji, co moze prowadzi¢ do intensywnego
leku i dezorientacji. Seniorzy i osoby niepelnosprawne natomiast
mogg odczuwac gleboka niepewnos¢ wynikajaca z braku kon-
troli nad otaczajacym ich $§wiatem, a takze doswiadczaé powrotu
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traumatycznych wspomnien z przesztosci, co dodatkowo pogte-
bia ich stres.

Jak wspieraé dzieci?

Wspieranie dzieci wymaga szczegdlnej wrazliwosci, poniewaz
najmlodsi czgsto nie rozumieja w pelni tego, co sie dzieje, i maja
trudnosci z wyrazeniem swoich uczu¢. W efekcie moga odczu-
wac strach, stres oraz dezorientacje.

O Aby poméc dziecku, zapewnij mu przede wszystkim
poczucie bezpieczenstwa - moéw spokojnym, pewnym
glosem, dostosowujac przekazywane informacje do jego
wieku i poziomu zrozumienia.

O Uwaznie stuchaj dziecka. Zamiast od razu tlumaczy¢ sytu-
acje, zadawaj pytania takie jak: ,,Co o tym myslisz?”, ,,Czy
cos$ Cie martwi?’, ,Jak si¢ z tym czujesz?”. Dzigki temu lepiej
zrozumiesz, co dziecko przezywa i bedziesz moégt skupi¢
sie na tym, co jest dla niego naprawde wazne.

O Podkreslaj bezpieczenstwo i jasny plan dzialania. Podczas
rozmowy wyraznie zaznacz, ze twoim najwazniejszym
zadaniem jest zapewnienie dziecku bezpieczenstwa. Wyja-
$nij spokojnie i prosto, Ze macie gotowy plan na przyktad:
»Jesli uslyszymy alarm, szybko zabierzemy nasze plecaki
i razem pdjdziemy do bezpiecznego miejsca”. Stale przy-
pominaj, ze jeste$ obok i ze robisz wszystko, by zapewnié
mu ochrone.

O Zachecaj dzieci do wyrazania emocji poprzez rysowanie,
rozmowe czy pisanie.
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O Pozwdl im otwarcie mowi¢ o swoich lekach i obawach,
traktujac je powaznie. Dzigki temu tatwiej poradzg sobie
ze stresem, zyskujac poczucie, ze ich uczucia s3 wazne
i akceptowane.

O Wprowadz stala rutyn¢ dnia - regularne positki, czas
na zabawe oraz codzienne zajecia dajg dzieciom poczucie
normalnosci.

O Angazuj je w proste, konkretne zadania, np. pomoc przy
liczeniu zapaséw lub przygotowywaniu positkéw, poniewaz
w ten sposob czuja si¢ potrzebne i odzyskujg kontrole
nad sytuacja.

Edukacja przez zabawe

Zabawy edukacyjne to $wietny sposéb, by nauczy¢ dzieci umie-
jetnosci potrzebnych w sytuacjach awaryjnych.

Ponizej kilka pomystéw na zabawy edukacyjne:

O Pakujemy plecak ewakuacyjny - daj dziecku torbe i rézne
przedmioty, np. latarke, ubrania, zabawke, jedzenie.
Popros, by wybralo, co powinno znalez¢ si¢ w plecaku
ewakuacyjnym. Wyjasnij, dlaczego niektore przedmioty
s3 bardziej praktyczne niz inne.

O Znajdz bezpieczne miejsce — zréb mape domu lub podwor-
ka i zaznacz rézne miejsca. Popro$ dziecko, aby wskaza-
to, gdzie najlepiej sie schroni¢ w przypadku burzy, pozaru
czy innego zagrozenia. Wspodlnie odwiedzcie te miejsca
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i omowcie, dlaczego s odpowiednie.

O Gra w znaki - przygotuj karty z piktogramami przed-
stawiajacymi sytuacje kryzysowe (np. alarm, ewakuacja,
skazenie wody). Zadaniem dziecka jest dopasowanie
odpowiednich dziatan do znakdéw.

Piktogramy

Piktogramy i symbole to prosty i skuteczny sposob, aby dzieci
szybko zrozumialy, co robi¢, gdy pojawi sie zagrozenie.
Salatwe wzapamietaniu nawet dla dzieci, ktére nie potrafig jeszcze
dobrze czytac.

Dlaczego piktogramy sa wazne?
Dzieci lepiej przyswajaja informacje wizualne niz tekstowe.
Proste obrazy zmniejszajg stres, dajac jasne wskazdwki, co robic,

takie jak na przyklad:

O ewakuacja - symbol strzatki wskazujacej wyjscie — dzieci
wiedzg, ktoredy opusci¢ budynek;

O nie dotykac¢ - przekreslona reka — ostrzega przed niebez-
piecznymi przedmiotami, np. kablamij;

O pomoc medyczna — czerwony krzyz — wskazuje miejsce,
gdzie mozna otrzymac pomoc;
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O maska ochronna - obrazek osoby w masce — przypomina
o zalozeniu maski w przypadku skazenia;

O zgromadzenie - symbol rodziny lub grupy ludzi -
wskazuje miejsce zbiorki.

Jak wprowadza¢ piktogramy w zycie?

O Wyjasnij dziecku, co oznaczaja piktogramy i w jakiej
sytuacji si¢ ich uzywa. Opowiedz historie lub pokaz filmy
edukacyjne, w ktérych uzywane sg symbole.

O Rozwie$ piktogramy w domu, np. przy wyjsciu ewaku-
acyjnym, apteczce czy miejscu zbiérki. Cwicz z dzieckiem
ich rozpoznawanie i reagowanie na nie w symulowanych
sytuacjach.

O Przygotuj zestaw kart z piktogramami dla dziecka,
ktéore moze nosi¢ w plecaku lub trzymaé¢ w pokoju.
Mozesz stworzy¢ wlasne symbole z pomocy dziecka -
to angazujace i zwigksza zapamietywanie.
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Wiparcie

Wsparcie zaczyna si¢ od prostej, zyczliwej komunikacji i szacun-
ku wobec kazdej osoby. Dzieci, seniorzy i osoby niepelnospraw-
ne réznie reaguja na stres i dlatego potrzebuja jezyka dopasowa-
nego do ich tempa i jasnych komunikatéw.

Czego unika¢ podczas rozmowy z dzie¢mi?

Nigdy nie lekcewaz uczu¢ dziecka. Jesli mowi, ze sie boi,
potwierdz, ze jego emocje s3 naturalne, np. ,Rozumiem,
ze mozesz sie ba¢ - to jest normalne. Pamietaj jednak, Ze jestem
tutaj i bede cie chroni¢”. Unikaj tez przekazywania zbyt wielu
informacji naraz - skoncentruj si¢ tylko na tym, co najwazniej-
sze, aby dziecka nie przyttoczy¢.

Jak wspieraé senioréw?

O Zachowuj cierpliwos¢ i wyrozumialo$§¢ - osoby starsze
czesto potrzebuja wiecej czasu na przyswojenie informacji.

O Przekazuj informacje jasno i prosto — unikaj zbednych
szczegotow, ktore moga powodowac stres lub niepokd;.

O Dawaj poczucie wpltywu i kontroli — pytaj o zdanie przy
podejmowaniu decyzji, angazuj w proste dzialania
(np. planowanie zapasow, segregowanie przedmiotow).

O Zadbaj o fizyczny komfort senioréw - zapewnij latwy
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dostep do lekéw, okulardw, cieptych ubran i wygodnego
miejsca odpoczynku — nawet w warunkach prowizorycz-
nych.

O Prowadz regularne rozmowy - aktywnie stuchaj ich
wspomnien, obaw i potrzeb, budujac poczucie bezpie-
czenstwa, akceptacji i bliskosci.

Jak wspiera¢ osoby z niepelnosprawnosciami?

O Uwzgledniaj indywidualne potrzeby fizyczne i emocjo-
nalne - kazda osoba wymaga innego podejscia i poziomu
wsparcia.

O Komunikuj si¢ jasno i spokojnie - dostosuj przekaz
do mozliwosci odbiorcy, daj czas na zrozumienie
i zadawanie pytan.

O Angazuj w dzialania dostosowane do mozliwosci -
np. organizowanie rzeczy, sprawdzanie zapaséw,
przekazywanie prostych informacji.

O Zapewnij dostep do niezbednych pomocy i lekow -
wozki, kule, aparaty stuchowe czy leki powinny by¢
zawsze pod reka.

O Dbaj o komfort fizyczny i odpowiednie warunki - umoz-
liwiaj odpoczynek, organizuj przerwy, zapewnij wygodne
miejsce do siedzenia lub lezenia.
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O Oferuj stale wsparcie emocjonalne - zachecaj do wyra-
zania emocji i obaw, badz obecny i empatyczny, budujac
atmosfere bezpieczenstwa i zaufania.

152




NIM NADEJDZIE DZIEN O

Powré6t do
normalnosci

Ocena bezpieczenistwa po powrocie do zagrozonego
regionu

Po dos$wiadczeniu trudnych i stresujacych wydarzen catkowicie
naturalne jest odczuwanie niepokoju, zagubienia, a nawet
poczucia bezradnosci. Organizm i psychika potrzebujg czasu,
by oswoic przezycia i odzyska¢ réwnowage. Powrét do domu,
do codziennych obowigzkéw i rutyny, ktéra przedtem wyda-
wala sie oczywista, moze poczatkowo jawi¢ si¢ jako zadanie
ponad sily. To normalna reakcja — pierwsze dni moga by¢ petne
napiecia, zniechecenia czy trudnosci w odnalezieniu dawnego
rytmu zycia.
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Warto jednak pamietac, Ze stopniowe porzadkowanie otoczenia,
wprowadzanie matych krokéw i korzystanie ze wsparcia bliskich
pomaga odzyska¢ poczucie bezpieczenstwa i sprawczosci.
Zanim ponownie zamieszkasz w swoim domu, warto krok
po kroku upewnic si¢, Ze miejsce to jest w pelni bezpieczne
i gotowe do codziennego zycia.

1. Dokfadnie sprawdz:

O Konstrukcje budynku - obejrzyj fundamenty, $ciany,
dach i sufity. Zwroc¢ uwage na pekniecia, odksztalcenia
czy zawalenia. Upewnij sie, ze drzwi i okna s3 cale
i dobrze si¢ zamykaja.

O Instalacje — sprawdz instalacje elektryczng. Zobacz,
czy przewody nie s3 uszkodzone, a bezpieczniki dzia-
taja poprawnie. Sprawdz réwniez instalacje wodna,
upewnij si¢, ze woda jest czysta, nie ma przebarwien
ani nieprzyjemnego zapachu.

O Wnetrze domu - dobrze przewietrz wszystkie
pomieszczenia. Sprawdz podlogi, $ciany i sufity pod
katem wilgoci, ple$ni oraz innych uszkodzen.

O Otoczenie budynku - upewnij si¢, ze wokoél domu
nie ma zagrozen takich jak przewrdcone drzewa, linie
energetyczne czy niebezpieczne odpady.
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2. Przed zamieszkaniem w domu upewnij si¢, Ze masz dostep
do podstawowych produktéw, takich jak jedzenie, czysta
woda oraz $rodki higieniczne. Zadbaj o minimalny zapas tych
artykutow.

3. Gdy upewnisz si¢, ze dom jest juz bezpieczny, zacznij stopnio-
wo przywraca¢ w nim porzadek, krok po kroku uktadajac swoje
otoczenie na nowo. Powracaj powoli do codziennych rytuatéw:
regularnych positkéw, chwil odpoczynku czy prostych prac
domowych.

4. Odbudowujac codzienne zycie, pamigtaj, by troszczy¢ sig
nie tylko o otoczenie, lecz takze o zdrowie fizyczne i psychiczne,
zaréwno swoje, jak i swoich bliskich. Regularnie obserwuj samo-
poczucie, a w razie potrzeby nie zwlekaj z siegnieciem po pomoc
medyczng lub psychologiczng. Daj sobie prawo do odpoczynku,
nawet jesli wydaje Ci sig, ze wszystko wymaga natychmiastowej
uwagi.

5. Gdy podstawowe potrzeby zostang juz zaspokojone, warto
przej$¢ do planowania kolejnych krokéw. Spisz swoje prioryte-
ty. Moga to by¢ na przyklad powrdt dzieci do szkoly, wznowie-
nie pracy czy konieczne naprawy w domu. Jasno okreslone cele
ulatwig odzyskanie rytmu codziennosci i pozwola skupi¢
sie na tym, co naprawde wazne. Pamietaj tez, aby korzysta¢
ze wsparcia lokalnych organizacji. Czgsto oferuja one pomoc
finansowa, materialng czy logistyczna.
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Etyka przetrwania

Pomoc innym czy ochrona wlasnych zasobéw?

W obliczu kryzysu jednym z najtrudniejszych dylematéw staje
sie wybor pomiedzy udzieleniem pomocy innym a zachowa-
niem zapaséw wylacznie dla siebie i swojej rodziny. To sytuacja,
w ktdrej emocje i instynkt czesto $cieraja si¢ z chlodnag kalkula-
cja. Z jednej strony, naturalny odruch humanitarny podpowia-
da, by wspiera¢ potrzebujacych. Gest solidarnosci buduje wiezi
spoleczne, wzmacnia poczucie wspdlnoty i w wielu przypadkach
moze zwiekszy¢ szanse na przetrwanie calej grupy. Z drugiej
jednak strony, w sytuacji krytycznego niedoboru zasobow
priorytetem pozostaje bezpieczenstwo wlasne i najblizszych.
Woéwczas nadmierne rozdysponowanie zapaséw moze
prowadzi¢ do zagrozenia zycia Twojej rodziny.
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Ostateczna decyzja zawsze zalezy od konkretnej sytuacji,
dostepnych $rodkéw i charakteru kryzysu. Niezaleznie
od wyboru, kluczowe jest znalezienie réwnowagi, tak, by z jednej
strony zachowac czlowieczenstwo, a z drugiej nie dopusci¢
do utraty zdolnosci do ochrony siebie i najblizszych. To trudna
sztuka, ale wlasnie umiejetnos¢ balansowania pomiedzy
altruizmem a odpowiedzialnoscig za wtlasng rodzine decyduje
o dlugofalowym przetrwaniu.
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ZAKONCZENIE

Przygotowanie na nieprzewidziane sytuacje to ciagly proces
ciaggly, ktérego nigdy nie mozesz uznaé jako zakonczony.
To nie jednorazowe zgromadzenie zapaséw czy zakup odpowied-
niego sprzetu, lecz dlugofalowe dzialanie oparte na systematycz-
nym poszerzaniu wiedzy, regularnym ¢wiczeniu umiejetnosci
i dostosowywaniu planéw do zmieniajacej si¢ rzeczywistosci.

Poradnik, ktéry wiasnie przeczytales, zostal stworzony jako
praktyczne narzedzie wspierajace ten proces. To kompendium
wiedzy i wskazowek, ktére moga poméc w swiadomym przygo-
towaniu si¢ na réznorodne scenariusze zagrozen: od katastrof
naturalnych, przez awarie infrastruktury krytycznej, az po sytu-
acje wynikajgce z konfliktow zbrojnych.
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Pamietaj, ze kazde dzialanie podjete z wyprzedzeniem zwiek-
sza Twoje szanse na bezpieczenstwo i daje Ci przewage w chwili
kryzysu. Regularnie sprawdzaj i uzupetniaj swoje zapasy, aktuali-
zuj plany ewakuacyjne, a przede wszystkim rozwijaj praktyczne
umiejetnosci, takie jak udzielanie pierwszej pomocy, podstawy
samoobrony czy procedury dekontaminacji. Dzigki temu
nie tylko Ty, ale i Twoi bliscy bedziecie mogli poczuc si¢ pewniej
w obliczu niepewnosci.

Odpornos¢ na kryzysy nie pojawia sie nagle w chwili zagro-
zenia, lecz ksztaltuje si¢ stopniowo, kazdego dnia, poprzez
przygotowanie, rozwage i odpowiedzialne decyzje. Kluczowe
jest, by gotowos$¢ stala sie¢ codziennym nawykiem, naturalng
czgscia Twojego zycia. To wlasnie $wiadome dzialania
podejmowane z wyprzedzeniem moga przesadzi¢ o skutecz-
nym przetrwaniu oraz o szybkim i bezpiecznym powrocie
do normalnosci po ustgpieniu zagrozenia.

Badz $wiadomy, badz przygotowany, badz bezpieczny!
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https://www.eca-international.com/insights/blog/june-2025/
responding-to-the-israel-iran-crisis [dostgp: 11.09.2025]

https://www.everplans.com/articles/how —to —protect —im-
portant —~documents —from —natural —-disasters [dostep:
18.07.2025]

https://www.fairfaxcounty.gov/health/emergency —preparedness
-budget -5 -low —cost —ways -build —supplies -kit [dostep:
14.08.2025]

https://www.gov.pl/web/mswia/alarmowanie —i —ostrzeganie
[dostep: 12.06.2025]

https://www.gov.pl/web/mswia/sygnaly —alarmowe -i ~komu-
nikaty -ostrzegawcze —obowiazujace —na —terytorium —polski
[dostep: 11.06.2025]

https://www.hartmann -tresore.pl/blog/bezpieczenstwo -w
—domu/7 —pomyslow -gdzie —~schowac -pieniadze -w -domu
—aby —czuc -sie -bezpiecznie [dostep: 10.04.2025]

https://www.hybridcoe.fi/hybrid —threats/ [dostep: 17.04.2025]
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https://www.if.gov.ua/news/alhorytm-dii-u-razi-ataky-drona-
my-kamikadze [dostep: 11.09.2025]

https://www.infor.pl/prawo/encyklopedia—pra-
wa/s/5755572,stan-kleski —~zywiolowej.html [dostep:
11.07.2025]

https://www.kmu.gov.ua/news/roziasnennia-mvs-shcho-robyty-
-iakshcho-atakuie-dron-kamikadze [dostep: 11.09.2025]

https://www.krisinforma)tion.se/detta-gor-samhallet/vma-sa-
-varnas-allmanheten [dostep: 11.09.2025]

https://www.krisinformation.se/en/hazards —and -risks/home
—preparedness [dostep: 11.07.2025]

https://www.morowo.com.pl/pl/n/Kompletny -plecak —ewaku-
acyjny. —Co —obejmuje —wyposazenie —plecaka —ewakuacyjne-
go/46 [dostep: 1.07.2025]

https://www.msb.se/sv/om-msb/lattlast/broschyren-om-krisen-
-eller-kriget-kommer/ [dostep: 11.09.2025]

https://www.ncbar.org/2020/12/01/three —ways —to —securely —
share —documents —electronically/ [dostep: 8.06.2025]

https://www.portalsamorzadowy.pl/zmiany -w —prawie/zasady
—ewakuacji —-na -wypadek —~wojny -te —osoby -beda —~-wywozo-
ne —w —pierwszej —kolejnosci,617962.html [dostep: 19.06.2025]

https://www.prawo.pl/samorzad/ewakuacja -ludnosci -i —-mie-
nia -w —czasie -wojny,532807.html [dostep: 17.08.2025]
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https://www.pzh.gov.pl/jak -w —naglej —sytuacji —~uzdatnic -
wode —na -biwaku -2/ [dostep: 12.06.2025]

https://www.ready.gov [dostep: 1.06.2025]
https://www.redcross.org.au/prepare/ [dostep: 1.06.2025]

https://www.rei.com/learn/expert —advice/backpack.html [do-
step: 1.06.2025]

https://www.specshop.pl/Zapasy —na —wypadek —sytuacji —-kry-
zysowych -blog —pol -1583929904.html [dostep: 1.07.2025]

https://www.ue.katowice.pl/jednostki/dzial ~ochrony -informa-
cji —niejawnych/specjalista —ds —obronnych/zagrozenia —~wyste-
pujace -w —naszym -regionie/zasady —postepowania —w —przy-
padku —wystapienia —zagrozen.html [dostep: 11.08.2025]

https://zakon.isu.net.ua/news/546995-shcho-robyty-pid-chas-a-
taky-droniv-kamikadze-instruktsiya [dostep: 11.09.2025]

https://zpe.gov.pl/a/ewakuacja —-ludnosci/Dkkd9nnBI [dostep:
7.06.2025]
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