URZAD GMINY STARE POLE FUNDACJA KWIAT POWISLA

BEZPIECZNI W KRYZYSIE -

ZWIEKSZENIE ODPORNOSCI CYWILNEJ NA ZAGROZENIA WOJENNE

PRZYGOTUJ SWOJE OTOCZENIE

DOM LUB MIESZKANIE

2 Przygotuj przedmioty do uszczelniania i zabezpieczania okien i drzwi, np. koce, reczniki, tasmy.

2 Przygotuj sie na przerwy w dostawach wody, pradu, gazu i na brak dostepu do telefonu i internetu.

2 Usuni z korytarzy i klatek schodowych niepotrzebne przedmioty.

2 0znacz w widoczny sposéb, np. kolorowymi tasmami, miejsca odciecia gazu, pradu i wody. Przecwicz z najblizszymi
ich wylaczanie.

> Zamontuj czujki dymu, czaduii gazu. Regulamie sprawdzajich stan techniczny. Doktadnie sprawdz umiejscowienie czujek.

2 Wyposaz dom w gasnice i koc gasniczy.

> Sprawdz, ktdre miejsce w domu jest najbezpieczniejsze: z dala od okien, przy Scianach nosnych, w centralnych po-
mieszczeniach.

> Pamietaj o regularnych przegladach instalacji: kominowej, wentylacyjnej, gazowej i elektrycznej oraz o ubezpiecze-
niu domu/mieszkania.

ZAPASY DOMOWE NA MINIMUM 3 DNI

2 Jedzenie i picie: minimum 3 litry wody na osobe na dobe, zywnos¢ gotowa do spozycia.

> Apteczka: leki przyjmowane na state, przeciwhdlowe, przeciwzapalne, przeciwwymiotne, przeciwbiegunkowe, gaza,
bandaze, opatrunki na oparzenia, rekawiczki jednorazowe, srodki antyseptyczne, opaska do tamowania krwotokéw,
termometr i nozyczki, maseczki FFP3, folia termiczna.

2 Srodki czystosci i higieny osobistej: papier toaletowy, chusteczki nawilzane, podpaski, pieluchy, $rodki dezynfekujace,
worki na $mieci, wiadro z pokrywa.

2 Oswietlenie i tacznos¢: latarka i radio na baterie lub na korbke, natadowany telefon, tadowarka, natadowany power-
bank, pasujace kable i baterie, Swieczki do uzytku domowego, zapalniczka.

2 Koce, $piwory i ciepta odziez.

> Gotéwka w rdznych nominatach.

2 Narzedzia i sprzet: tasmy, folie, zestawy do uszczelniania.

2 Alternatywne Zrédto ogrzewania, ktre nie dziata na prad.

SYGNALY ALARMOWE | KOMUNIKATY OSTRZEGAWCZE
Zapamietaj! W Polsce mamy obecnie tylko dwa rodzaje sygnatéw alarmowych:
2 ogtoszenie alarmu - ciggty, modulowany dzwiek syreny przez 3 minuty,
2 odwotanie alarmu - ciagty, jednostajny dZwiek syreny przez 3 minuty.

EWAKUACJA

Jesli przebywasz w miejscu, w ktérym pojawito sie bezposrednie zagrozenie dla Twojego zycia lub zdrowia, nie
zwlekaj z ewakuacja.

Jezeli wtadze lub stuzby ratownicze zdecyduja o ewakuagji, bezwzglednie zastosuj sie do polecen. Informacje be-
dziesz dostawac na biezaco ze stron rzadowych, Alertéw RCB, RSO i medidw.



> Zamknij okna, doptyw wody, wytacz urzadzenia elektryczne i gazowe, wygas wszystkie Zrédta ognia (piec, kominek,
kuchenka).

< Ubierz sie stosownie do warunkéw pogodowych.

< Upewnij sie, ze dzieci maj przy sobie dane kontaktowe opiekuna oraz informacje medyczne.

2 Zabierz plecak ewakuacyjny.

< Sprawd?, czy sasiedzi wiedzg o alarmie. W miare mozliwosci poméz osobom ze szczeg6lnymi potrzebami.

2 Skorzystaj ze zorganizowanego transportu lub idZ pieszo do wyznaczonego miejsca.

2 Jesli uzywasz samochodu, nie blokuj drog ewakuacyjnych.

2 Pamietaj o zwierzetach, a jesli ich ewakuacja nie jest mozliwa, zabezpiecz je i zapewnij im jedzenie i wode.

> Powiadom bliskich, ze sie ewakuujesz, w jaki sposéb i dokad.

Nie oddawaj dokumentéw osobom, ktdre oferuja pomoc lub transport.
i Jesli chcesz skorzystac z transportu, przeslij bliskim numer rejestracyjny pojazdu,
ktorym podrozujesz i aktualny adres miejsca, w ktorym jestes.

PLECAK EWAKUACYINY
Przygotuj podreczny zestaw najbardziej potrzebnych rzeczy. Skorzystaj z naszej listy i dopasuj ja do swoich potrzeb.
Plecak ewakuacyjny powinien mie¢ kazdy domownik, nawet dzieci.
> Woda butelkowana. Filtry lub tabletki do uzdatniania wody.
2 Apteczka i leki osobiste, srodki higieniczne i do dezynfekdji.
< Dokumenty, kopie na pendrivie i gotdwka w réznych nominatach.
< Llatarka i radio na baterie lub na korbke, natadowany telefon i powerbank, fadowarka, pasujace kable i zapasowe
baterie.
2 Scyzoryk lub multitool, zapalniczka, worki na $mieci, mapy drukowane.
 Iywnos¢ wysokoodzywcza gotowa do spozycia (batony energetyczne, suszone owoce, bakalie itp.).
2 Wazna rzecz osobista, np. zdjecie, pamiatka rodzinna.
< Ubranie dopasowane do pory roku, odziez przeciwdeszczowa, $piwdr, karimata, folia termiczna.
2 Alternatywna facznos¢ (np. walkie-talkie).

DLUGOTRWALY BRAK PRADU (BLACKOUT)
Brak pradu — spowodowany katastrofa naturalng lub celowym dziataniem — moze potrwac nawet kilka dni. Stra-
cisz wowczas dostep do wody, ogrzewania, internetu i telefonu oraz mozliwos¢ ptacenia karta.
2 Przygotuj alternatywne Zrodta: Swiatta (latarki z zapasem baterii), ogrzewania (piecyk gazowy lub olejowy, komi-
nek), facznosci (radio na baterie, krétkofaléwki, CB radio).
2 Rozwaz zakup agregatu pradotwdrczego.
< Nataduj powerbanki. Wacz w telefonie tryb oszczedzania energii.
< Przygotuj zapasy zywnosd gotowej do spozycia (np. konserwy, suchary, batony) i wody (min. 3 litry dziennie na osobe).
2 Miej przy sobie zapas gotowki w réznych nominatach.

W CZASIE PRZERWY W DOSTAWIE PRADU

< 0szczedzaj ciepto, zbierz domownikéw w jednym pokoju.

2 Ogranicz otwieranie lodowki i zamrazarki — dtuzej utrzymaja niska temperature.
2 0dfacz wszystkie urzadzenia elektryczne od zasilania.

ATAK Z POWIETRZA

Kiedy ustyszysz sygnat alarmowy, idZ ustalong wczesniej droga ewakuacyjng do miejsca schronienia. Zabierz ze
sobg plecak ewakuacyjny. Unikaj wind, idZ schodami. Schronienie, do ktdrego sie udajesz, powinno byc bez okien, mie¢
grube $ciany, gruby strop, dostep do powietrza i wyjscie awaryjne.



< Jesli na otwartym terenie ustyszysz eksplozje, padnij na ziemie — najlepiej w zagtebieniu — i ostori gtowe.
2 Nie wychodz ze schronienia pochopnie.

2 Nie przeciazaj linii telefonicznych — korzystaj z SMS-6w.

<> Pomoz innym — sprawdz, kto wokét Ciebie potrzebuje wsparcia.

ZAGROZENIA CYFROWE
DEZINFORMACJA
Dezinformacja to celowe rozpowszechnianie fatszywych lub zmanipulowanych tresci.

2 Sprawdzaj informacje, ktore wydaja Ci sie wiarygodne, w kilku niezaleznych Zrodtach.

2 Nie rozpowszechniaj niesprawdzonych informagji.

2 Nie wierz w doniesienia o upadku panstwa i kapitulacji.

2 Nie rozpowszechniaj zadnych informagji o lokalizacji i ruchu Wojska Polskiego i wojsk sojuszniczych. Nie fotogra-
fuj, nie nagrywaj, nie przesytaj i nie publikuj zdje¢ wojska, waznych obiektow, np. mostow, stacji kolejowych,
magazynow.

] Wszystkie informacje sprawdzaj w pewnych, publicznych zrédtach informacgji, takich jak
e Polskie Radio, Telewizja Polska, rzadowe strony internetowe i stuzby panstwowe.

CYBERPRZESTEPCZOSC
Przestepcy moga przejac Twoje dane, podszyc sie pod Ciebie w sieci, wzig¢ w Twoim imieniu pozyczke lub oszukac
Twoich znajomych.
< Dostates podejrzang wiadomosc z linkiem lub zatacznikiem? Nie klikaj pochopnie.
< Sprawdzaj adresy nadawcow i tres¢ wiadomosci. Btedy lub brak polskich znakéw moga sygnalizowac oszustwo.
< Chroii dane logowania i numery na kartach ptatniczych.
> Regularnie aktualizuj program antywirusowy i aplikacje na komputerze oraz w telefonie.
2 Korzystaj tylko z legalnego oprogramowania.
2 Nieinstaluj aplikacji z niesprawdzonych Zrodet.
2 Ustaw silne hasta, np. uzywajac menedzera haset.
< Korzystaj z weryfikacji dwuetapowej (SMS, e-mail).
2 Rob kopie zapasowe waznych plikow i dokumentéw.
< Zachowaj ostroznos¢, kiedy korzystasz z publicznych sieci Wi-Fi.

PIERWSZA POMOC
Udzielenie pierwszej pomocy to Twoj obowiazek. Nie bdj sie — kiedy pomagasz, nie ponosisz odpowie-
dzialnosci za nieumysine btedy.
2 Zadbaj o bezpieczenistwo wiasne i poszkodowanego. Nie przemieszczaj go, jesli nie jest to konieczne.
2 Ocen stan poszkodowanego: potrzasnij go za ramie i zapytaj:,, Styszysz mnie?”.
2 Jedlireaguje, zapytaj, o sie stato.
> Zadzwon pod numer 112 [ub popros o to kogos z otoczenia — wskaz wtedy konkretng osobe.

Pamietaj! Szpitale w czasie kryzysu beda przecigzone. W sytuacjach, ktdre nie zagrazaja zyciu,
musisz poradzi¢ sobie samodzielnie.

JESLI NIE MA KONTAKTU Z POSZKODOWANYM

1. Popros konkretng osobe z otoczenia, zeby przyniosta defibrylator (AED).

2. Sprawdz, czy poszkodowany oddycha w pozycji, w jakiej sie znajduje. Obserwuj ruchy klatki piersiowej. W razie po-
trzeby rozepnij odziez.

3. Jesli oddycha — utéz go w pozycji bocznej ustalonej. Obserwuj, czy oddycha, az do przybycia ratownikow.



JESLI POSZKODOWANY NIE ODDYCHA

AN ANE I

10.
1.

Pot6z poszkodowanego na plecach, na twardym i ptaskim podtozu.

Ukleknij obok jego klatki piersiowej.

Rozepnij lub rozetnij odziez poszkodowanego tak, aby klatka piersiowa byta odstonieta (takze u kobiet).

Pot6z jedna reke na czole poszkodowanego, druga na jego podbrédku. Odchyl jego gtowe do tytu.

Otwdrz na chwile jego usta i usuri widoczne ciata obce.

Nachyl sie nad poszkodowanym i przez 10 sekund sprawdzaj, czy oddycha: — obserwuj klatke piersiowa, czy sie uno-
sii opada, — nastuchuj oddechu przy nosie poszkodowanego, — poczekaj na wydech — poczujesz go na policzku.
Jesli nie oddycha — utdz dtonie, jedna na drugiej, na Srodku klatki piersiowej poszkodowanego. Rece trzymaj wypro-
stowane w fokciach.

Uciskaj rytmicznie, mocno i gwattownie: — gtebokos¢ ucisnieé: 5-6 cm, — czestotliwos¢: 2 uciski na sekunde, — po
kazdym ucisku oderwij dtonie od mostka, pozostawiajac palce w kontakcie z klatka piersiowa.

Po 30 ucisnieciach ponownie udroznij drogi oddechowe i 2 razy powoli wdmuchnij powietrze do ust poszkodowane-
go. Jezeli nie chcesz tego robi¢, uciskaj klatke piersiowa bez przerw.

Kiedy kto$ przyniesie defibrylator (AED), uzyj go. Urzadzenie podpowie i, jak dziafac.

Prowadz reanimacje do chwili, kiedy: — przybeda ratownicy, — zauwazysz wyrazne oznaki powrotu krazenia, np.
oddech, ruch, kaszel, — udzielanie pomocy stanie sie dla Ciebie niebezpieczne.

Jesli poczujesz zmeczenie, wyznacz kogos, kto Cig zastapi.

| Defibrylatory znajdziesz w miejscach publicznych: urzedach, galeriach handlowych,
[ ]

na dworcach, lotniskach i stacjach metra.
Zainstaluj aplikacje pokazujaca rozmieszczenie AED w okolicy.

JESLI WYSTAPIE OBFITY KRWOTOK

1.
2.

Zat67 opatrunek uciskowy. Uzyj np. bandaza, materiatu, chusty.

Gdy krwawienie z koriczyny nie ustaje, zat6z opaske do tamowania krwotokéw powyzej rany na ramieniu lub udzie.
Zapisz godzine zatozenia opaski.

Jesli nie mozesz zatozy¢ opaski ani opatrunku, uciskaj bezposrednio rane dtonia lub tkaning az do zatrzymania krwotoku
lub przybycia ratownikdw.

4. Jesli poszkodowany jest blady i spocony — unie$ mu nogi na okoto 30 cm.

Okryj poszkodowanego. Osoby po urazie wychtadzaja sie szyhciej.
Monitoruj jego stan do czasu przybycia ratownikow.

! Obfity krwotok moze w ciagu kilku minut doprowadzi¢ do Smierci. Dziataj szybko!

DEKALOG BEZPIECZENSTWA

1.
2.

0

Korzystaj z wiarygodnych Zrddet informacji, przede wszystkim rzadowych.

Opracuj i prze¢wicz rodzinny plan kryzysowy na wypadek réznych zagrozen, koniecznosci ewakuacji i ewentualnego
rozdzielenia.

Przygotuj domowe zapasy na minimum 3 dni i regularnie je przegladaj.

Skompletuj apteczke z lekami. Naucz sie udziela¢ pierwszej pomocy.

Regularnie réb lub zlecaj przeglady instalagji: elektrycznej, gazowej, wentylacyjnej i kominowej.
Dla dzieci i seniordw przygotuj identyfikatory zimieniem, nazwiskiem i telefonem kontaktowym.
Jezeli masz zwierzeta, zaczipuj je lub oznakuj.

SprawdZ, gdzie jest najblizsze miejsce schronienia.

. Skompletuj plecak ewakuacyjny.

Stuchaj polecen stuzb i wspotdziataj z innymi.



