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WSTEP

Mimo szybkiego rozwoju wiedzy i technologii trudno przewidzieé, gdzie, kiedy i w jakich
rozmiarach wystgpig katastrofy i kleski zywiotowe. Naukowcy potrafig doskonale objasnié
przyczyny powstawania kataklizméw, uswiadomic spoteczeristwu nieuchronnos¢ ich
wystepowania oraz potrzebe przeciwdziatania. Nie jestesmy jednak w stanie ich
wyeliminowaé. Mozemy za to powaznie ograniczyc¢ ich niszczycielskie skutki. By tego
dokonac, nie wystarczy powotac i przygotowac do dziatania odpowiednie zespoty, ktére
zajetyby sie koordynacjg dziatan wszystkich stuzb i instytucji. Niezbednym staje sie rowniez
wtasciwa organizacja wspotdziatania miedzy nimi na etapie zapobiegania, przygotowania,
reagowania i odbudowy, a takze szeroka edukacja spoteczeristwa. Umiejetno$é zachowania
sie ludnosci przed, w trakcie i po wystapieniu kataklizmu —to powaznie ograniczone straty w
mieniu i dobytku, to mniej cierpien ludzkich.

Przy opracowaniu Poradnika skorzystano z szeregu powszechnie dostepnych
specjalistycznych opracowan (Paristwowej Strazy Pozarnej, Policji, organizacji
pozarzadowych), z ktérych wykorzystano najistotniejsze informacje niezbedne dla kazdego
obywatela.

Poradnik, nie uwzglednia wszystkich zagrozen, gdyz katalog ich jest otwarty. Zawiera

podstawowe informacje, ktére mogg by¢ pomocne podczas przygotowan na wypadek
wystgpienia sytuacji kryzysowej. Moze by¢ rowniez wykorzystany w edukacji dzieci i
mtodziezy z zakresu szeroko pojetego bezpieczeristwa



KATALOG ZAGROZEN

++ALARM BOMBOWY <
NIE DOTYKAJ! NIE ZAGLADAIJ! Postaraj sie zabezpieczy¢ miejsce znalezienia przedmiotu by
uniemozliwi¢ dostep do niego oséb trzecich — o jego zlokalizowaniu natychmiast
powiadom administratora obiektu lub Policje.

*+ALARMOWANIE | OSTRZEGANIE +

Zapoznaj sie z rodzajami alarméw, sygnatéw alarmowych i komunikatéw ostrzegawczych.
Rozporzadzenie Rady Ministrow z dnia 7 stycznia 2013 r. (Dz. U. z 2013 r. poz. 96).

+BEZPIECZNE FAJERWERKI
Petard i fajerwerkéw NIE WOLNO sprzedawa¢ osobom nieletnim, jest to przestepstwo
zagrozone kara (od grzywny do pozbawienia wolnosci do lat 2

+BEZPIECZNY WYPOCZYNEK <+
Dowiedz sie jak najwiecej o miejscu, do ktdérego sie wybierasz.

R
*

*BURZE | NAWALNICE «
Co roku wiele osé6b ginie od uderzenia piorunem. Piorun moze wywotac¢ réwniez pozar.

++KATASTROFY BUDOWLANE
Katastrofg budowlang jest niezamierzone, gwattowne zniszczenie obiektu budowlanego
lub jego czesci, a takze konstrukcyjnych elementéw rusztowan, elementéw urzadzen
formujacych, scianek szczelnych i obudowy wykopoéw.

|

**NIEBEZPIECZNA PRZESYLKA +

X/
*

*NIEWYBUCHY | NIEWYPALY «
Materiat wybuchowy stosowany w technice wojskowej jest catkowicie odporny na
warunki atmosferyczne i niezaleznie od daty produkcji zachowuje wtasciwosci
wybuchowe.

»PIERWSZA POMOC-+

+POWODZ
Sprawdz czy mieszkasz w strefie zagrozenia powodziowego! — informacji na temat zasiegu
stref zalewowych udziela Regionalny Zarzagd Gospodarki Wodne;j.

X/
*



»POZAR+
Pamietaj ogien rozprzestrzenia sie btyskawicznie!

|

<+SKAZENIE SUBSTANCJA TOKSYCZNA
Pojazdy przewozace substancje niebezpieczne s3 oznakowane pomaranczowymi
prostokatnymi tablicami z czarnymi cyframi okres$lajacymi rodzaj niebezpiecznej
substancji.

<UPALY <
Upaly s3 szczegdlnie niebezpieczne dla matych dzieci i oséb w podesztym wieku, chorych
na cukrzyce, nadcisnienie i majacych problemy z sercem.

+*WICHURY
Wiatry moggce stwarzac zagrozenie klasyfikuje sie nie tyle wedtug predkosci
przemieszczania sie mas powietrza, ile ze wzgledu na dokuczliwo$¢ i rozmiar szkod, jakie
moga wyrzadzié.

<+ZAGROZENIE TERRORYSTYCZNE «
Sygnaty o grozgcym niebezpieczenstwie sy mato dostrzegalne — jednak zwracanie uwagi na
to, co sie dzieje w najblizszym otoczeniu pozwala na odpowiednio wczesne wykrycie
zagrozenia i skuteczng jego neutralizacje.
Jesli widzisz lub styszysz co$ niepokojacego, powiadom Policje.

»ZATRUCIE CZADEM
Tlenek wegla (czad) jest bezbarwny i bezwonny, co czyni go szczegdlnie niebezpiecznym,
powstaje w wyniku niepetnego spalania sie wegla, koksu, drewna, a takze gazu (butanu,
propanu).

|

|

»ZATRUCIE SUBSTANCJAMI PSYCHOAKTYWNYMI

Nie kupuj, nie zazywaj substancji psychoaktywnych - zycie masz tylko jedno!

Stuchaj komunikatéw o aktualnych warunkach pogodowych.



<+WAZNE INFORMACIJE

WZYWAJAC POMOCY DZWON NA NUMER ALARMOWY 112

e podaj mozliwie doktadny adres, gdzie miato miejsce zdarzenie (jesli nie znasz adresu,
podaj charakterystyczne punkty, elementy krajobrazu itp.)

e co sie stato: ilu jest poszkodowanych, w jakim sg stanie, czy oddychajg, czy sa
przytomni, jakie majg obrazenia

e podajinne wazne informacje o zdarzeniu

e przedstaw sie - podaj swoje imie i nazwisko, numer telefonu

o Pamietaj! Nie roztaczaj sie pierwszy

e po zakonczeniu rozmowy operator moze do Ciebie oddzwonié zeby spytaé
o dodatkowe informacje

Nie blokuj numeru alarmowego
dzwonigc ze sprawami, ktére mozesz zatatwi¢ w inny sposdb
Numer alarmowy to nie jest informacja telefoniczna

Sprawdi i zapisz inne potrzebne telefony interwencyjne: np. wodociggdéw, dostawcoéw
gazu i pradu, konserwatoréw lub administratorow budynku, a jezeli posiadasz polise
ubezpieczeniowg — agenta ubezpieczeniowego

WYPOSAZENIE NIEZBEDNE W KAZDYM DOMU
e apteczka:

gaza opatrunkowa jatowa, sterylne bandaze (w tym dziane i elastyczne), tasmy
przylepne (plaster bez opatrunku), plastry z opatrunkiem, nozyczki (najlepiej bez
ostrych koncow), chusta trojkatna, koc ratowniczy (folia NRC), termometr, Srodki
aseptyczne (np. jodyna), srodki przeciwbdlowe, aspiryna, srodki przeczyszczajace,
wegiel aktywowany, mydto, rekawice lateksowe oraz zapas lekarstw na przewlekte
choroby cztonkéw rodziny

e latarka na baterie (zapasowe baterie) lub dynamo, swiece i zapatki

e zapasowe zrodto energii do tadowania telefonu komérkowego (np. power bank)

e gasnice lub koc gasniczy

+ worki foliowe, mocng tasme klejaca

e wode w plastikowych butelkach

e paczkowang zywnos¢ o dtugim okresie przydatnosci do spozycia (np. konserwy
miesne, ptatki Sniadaniowe, zupy w proszku)

e podstawowe narzedzia(mtotek, kombinerki, Srubokret, ostry ndz, siekiera)

e zapasowe klucze do domu i samochodu



BEZPIECZNE ZACHOWANIA

o zapewnij dzieciom edukacje na temat bezpieczeristwa, odpowiednig do ich
wieku, a szczegdlnie dotyczgca zachowania na drodze, zachowania w
stosunku do 0séb nieznajomych, pséw i dzikich zwierzat, nie pozwalaj na
zabawy i gry poza miejscami wyznaczonymi lub bezpiecznymi

o nhaucz dzieci dzwonienia na numer alarmowy 112 oraz jak zachowac sie, gdy
sie zgubig, dzieci powinny zna¢ adres zamieszkania i numer telefonu
kontaktowego do rodzicow

o jesli przebywasz w miejscu gdzie jest ryzyko, ze dziecko moze sie zgubic ( duze
skupiska ludzi np. plaza, centrum handlowe, imprezy masowe itp., ewakuacja,
sytuacja zagrozenia) wyposaz dziecko w kartke lub opaske zawierajgca dane
dziecka i numer telefonu, w ostatecznosci napisz numer telefonu dtugopisem
na zewnetrznej czesci dtoni

o kazdy cztowiek starszy lub niepetnosprawny powinien posiada¢ zalaminowang
karte z numerem telefonu do kontaktu w razie wypadku i informacjami na
temat stanu swojego zdrowia oraz przyjmowanych lekéw

o przygotuj oraz trzymaj w miejscu znanym wszystkim domownikom rodzinny
plan na wypadek sytuacji kryzysowej

e przemysl, jakie zagrozenia mogg ciebie dotyczy¢

e czego mozesz W ich przypadku potrzebowac

e przygotuj kartke z waznymi numerami kontaktowymi
e wyznacz bezpieczne miejsce spotkania poza domem

e naczyjg pomoc mozesz liczy€ i czy mozesz komus pomaéc

o zapoznaj domownikdw z umiejscowieniem gtéwnych zaworéw gazu, wody
oraz wytgcznikiem pradu

W DOMU

o lekiisrodki chemiczne przechowuj w bezpiecznym, niedostepnym dla dzieci miejscu,
zawsze w dobrze oznakowanych opakowaniach

e niebezpieczne narzedzia i materiaty tatwopalne przechowuj z zachowaniem srodkéw
ostroznosci

e nie uzywaj uszkodzonych urzadzen elektrycznych, dbaj o sprawnosé gniazdek
elektrycznych

e schody i korytarze muszg dobrze oswietlone i zaopatrzone w porecze

e zabezpiecz brzegi wyktadzin, dywandw lub innych przykry¢ podtogowych przed
odstawaniem od podtogi

o dbaj o sprawnosc¢ zamkdéw i klamek w drzwiach, oknach i drzwiach balkonowych,
sprawdzaj stan barierek na balkonach; zabezpiecz okna i drzwi przed przypadkowym
otwarciem lub zamknieciem np. przy przeciagu, silnym wietrze



¢ nie lekcewaz przegladdw instalacji gazowej i kominowej, dbaj o sprawnos¢
przewoddéw wentylacyjnych

W KUCHNI

e naczynia stawiaj tak, aby ich rgczki nie wystawaty poza obreb ptyty grzejnej ani mebli;
nie stawiaj na brzegu szafek lub stotu naczyn z gorgcymi potrawami

e nie pozostawiaj witgczonej kuchenki bez dozoru, jesli opuszczasz kuchnie podczas
gotowania, nastaw minutnik

e zabezpiecz noze, ostre przedmioty, urzgdzenia elektryczne przed dostepem dzieci,
ogranicz dostep dzieci do kuchni w czasie gotowania

e nie trzymaj materiatéw tatwopalnych w poblizu zrédet ognia

e kontroluj stan urzadzen zasilanych gazem

e jesli ogniem zajmie sie rozlany ttuszcz albo zawartos¢ patelni, nigdy nie gas takiego
pozaru wodg; zatdz rekawice ochronne i przykryj patelnie pokrywka albo skorzystaj z
koca gasniczego — odetniesz doptyw tlenu, ktory jest potrzebny ptomieniowi

o dbaj oto by podtoga w kuchni nie byta sliska (np. rozlany ptyn, dywaniki)

W tAZIENCE

e nie napetniaj wanny wytgcznie gorgcg woda

e nie pozostawiaj bez nadzoru odkreconych kranéw

e wyposaz brodzik prysznica w uchwyt do trzymania sie i mate przeciwslizgowa

e w trakcie uzywania urzadzen elektrycznych zachowaj ostrozno$é w celu unikniecia
porazenia prgdem

e sprawdz czy maty lub dywaniki nie przesuwaja sie po $liskiej podfodze fazienki

e nie pozostawiaj matych dzieci samych w tazience.

W GARAZU | W OGRODZIE

e S$rodki chemiczne trzymaj w dobrze oznakowanych pojemnikach, nie uzywaj
pojemnikéw po napojach lub zywnosci, aby unikngé pomytki

o wszystkie potencjalnie niebezpieczne substancje, np. farby, rozpuszczalniki, paliwo,
srodki czystosci, przechowuj w bezpiecznym miejscu, najlepiej wysoko na pétkach

e zamontuj wyfaczniki lub bezpieczniki na wszystkich przedtuzaczach sieciowych do
zasilania narzedzi warsztatowych lub ogrodowych

e nie pozostawiaj narzedzi, zwtaszcza grabi, lin, nozyc itp. w nietadzie

e nie pozostawiaj kluczy w stacyjkach urzgdzen mechanicznych, np. samochdd,
kosiarka itp.

GDY NIE MA PRADU

e sprawdz czy twoi sgsiedzi majg prad. Pragdu moze brakowac jedynie w twoim domu
(np. awaria bezpiecznika, przepalenie obwoddéw elektrycznych). Gdy twoi sgsiedzi
rowniez pozbawieni sg prgdu, dzworncie do miejscowej elektrowni. Jesli musisz wyjsé
na zewnatrz by zbadac sytuacje (np. po burzy lub wichurze), wez latarke i zwracaj



uwage, czy na ziemi nie lezg zerwane przewody elektryczne- nie zblizaj sie do nich ani
nie dotykaj niczego, co moze mieé z nimi stycznos¢. Natychmiast to zgto$

e w miejscach zagrozonych pozarem do o$wietlenia uzywaj latarek

o gdy wytgczony zostanie nagle prad wytgcz urzadzenia elektryczne w domu. Jesli
wiekszos¢ z nich pozostaje wtgczona, mogg spowodowaé przecigzenie sieci gdy
przywrdcony zostanie doptyw pradu

e lodéwki i zamrazarki powinny by¢ zamkniete tak dtugo jak to mozliwe. Jedzenie moze
by¢ przechowywane dzien lub dwa, gdy drzwiczki sg zamkniete

e uzywajgc przenosnych generatoréw pradu zawsze postepuj wedtug wskazéwek
producenta

e jezeli wode uzyskujesz za pomocg pompy elektrycznej ze studni lub ze zbiornika, badz
przygotowany na korzystanie z alternatywnych zrédet wody

e powinienes$ zdawac sobie sprawe, ze niektére urzgdzenia gazowe moga nie dziata¢,
gdy nie bedzie pradu, poniewaz energia elektryczna moze by¢ niezbedna do
uruchomienia zaptonu

e sporzadz liste uzywanych urzadzen elektrycznych podtrzymujacych zycie (np.
respiratory, wyposazenie tlenowe). Zawsze powiniene$ miec¢ plan awaryjny
obejmujacy alternatywne Zrédta zasilania

e zachowaj ostroznos¢ uzywajgc zastepczych zrédet ogrzewania (przenosne grzejniki
gazowe, kominki) nie pozostawiaj ich bez nadzoru

GDY OGtOSZONO EWAKUACIE

¢ po ogloszeniu ewakuacji nie wpadaj w panike, jak najszybciej opusc zagrozony rejon-
twoje zycie jest najwazniejsze

e nie narazaj zycia w celu ratowania mienia, zostaw wszystkie przedmioty, ktére moga
spowolnié¢ ewakuacje

e po ogloszeniu alarmu i zarzadzeniu ewakuacji w obiektach publicznych np. centrach
handlowych, kinach, stadionach, dworcach niezwtocznie kieruj sie do wyjsé
ewakuacyjnych lub drogg wskazang przez kierujgcych ewakuacja

o w trakcie ewakuacji nie korzystaj z wind

e przy silnym zadymieniu poruszaj sie nisko przy podfodze oraz wzdtuz Scian, zeby nie
straci¢ orientacji, co do kierunku ewakuacji

e w przypadku koniecznosci skoku z okna na rozstawiony przez Straz Pozarng
skokochron czekaj na sygnat strazaka, by unikng¢ skoku na innego cztowieka lub nie
catkowicie napetniony skokochron

o ewakuacja konAczy sie we wskazanym przez kierujgcego miejscu zbiérki, ktdrego nie
wolno opuszcza¢ bez zgody oséb odpowiedzialnych za bezpieczenstwo.



+*ALARM BOMBOWY <

JAK POSTEPOWAC W SYTUACJI ZAGROZENIA ATAKIEM BOMBOWYM

Jezeli zauwazytes przedmiot (pakunek, torbe, urzadzenie, itp.) niewiadomego pochodzenia
pozostawione bez opieki, co do ktdrego zachodzi podejrzenie, ze moze to by¢ (moze w nim
by¢) bomba NIE DOTYKAJ! NIE ZAGLADAIJ!, postaraj sie zabezpieczy¢ miejsce znalezienia
przedmiotu by uniemozliwié dostep do niego osdb trzecich - o jego zlokalizowaniu
natychmiast powiadom administratora obiektu lub Policje.

Jesli widzisz ,,bombe”, to ona ,widzi” tez ciebie, a to oznacza, ze jeste$ w polu jej razenia.
JESLI OTRZYMASZ INFORMACIE ,,0 BOMBIE” TELEFONICZNIE LUB E-MAILEM

e zachowaj spokdj, nie wpadaj w panike, nie odktadaj stuchawki

e nie lekcewaz informacji o ,,bombie”, rozmawiaj konkretnie i rzeczowo, zapamietaj jak
najwiecej informacji

e przedtuzaj rozmowe (np. udajac trudnosci w zrozumieniu) by uzyskac jak najwiecej
szczegotow

e zapisuj lub nagraj przebieg rozmowy, czas, sposéb mdéwienia dzwonigcego,
przekazang informacje;

o jesliinformacja dotarta e-mailem - zapisz i wydrukuj

e 0 otrzymanej informacji powiadom administratora obiektu lub Policje

SPOSOBY POSTEPOWANIA W SYTUACIJI ALARMU BOMBOWEGO

o pomysl, ktéredy mozna sie ewakuowad z budynku, dworca, galerii handlowej lub
innych zattoczonych miejsc

¢ odsun sie od ciezkich lub tatwo ttukacych sie przedmiotéw, ktére mogg byé
przesuniete podczas wybuchu

e pamietaj by nie pozostawia¢ wtasnego bagazu bez opieki i nie przyjmowac od obcych
0s06b zadnych pakunkéw

o ciekawo$¢ jest niebezpieczna - jak najszybciej oddal sie z miejsca zagrozonego
wybuchem. Po drodze informuj o zagrozeniu jak najwiecej oséb, bedgcych w strefie
zagrozonej lub kierujgcych sie w jej strone (informacje przekazuj w sposéb nie
powodujgcy paniki)

¢ po ogtoszeniu ewakuacji zachowaj spokadj, zabierz rzeczy osobiste (torbe, kurtke,
telefony komdrkowe), sprawnie opusé zagrozone miejsce



e po przybyciu Policji na miejsce incydentu bombowego, przejmuje ona kierowanie
akcja

e w przypadku witgczenia parkingu dla pojazdow w strefe zagrozenia, nie ratuj na site
swojego samochodu (dotyczy to rowniez innych cennych przedmiotdéw) - zycie jest
wazniejsze.

ZAWIADAMIAJAC POLICIE (112, 997) PODAIJ:

e miejsce znalezienia i opis przedmiotu, ktéry moze byé urzagdzeniem wybuchowym

e adres podtozenia urzadzenia wybuchowego

e w przypadku informacji przekazanej telefonicznie: doktadng tres¢ rozmowy z
informujacym o podfozeniu tadunku wybuchowego

e w przypadku informacji przekazanej mailem: przeczytac tres¢ e-maila z informacja,
godzine otrzymania informacji

e swoje imie, nazwisko, numer telefonu, z ktérego przekazywana jest informacja oraz
godzine

o uzyskaj od Policji potwierdzenie przyjecia zawiadomienia

TELEFONY ALARMOWE W RAZIE NIEBEZPIECZENSTWA:

e 112 — numer alarmowy

e 999 - Pogotowie Ratunkowe
e 998 - Straz Pozarna

e 997 - Policja



*ALARMOWANIE | OSTRZEGANIE

Sygnaty alarmowe i ostrzegawcze przekazywane s3 przez syreny alarmowe (niektore syreny
posiadajg mozliwos¢ emitowania alarméw i komunikatéw gtosowych) oraz srodki masowego
przekazu —radio i telewizje. W niektérych gminach, powiatach i wojewddztwach
wykorzystywane sg takze inne sposoby informowania ludnosci np. wiadomosciami
tekstowymi (SMS) poprzez sieé telefonii komdrkowej, megafony oraz powiadamianie od
domu do domu.

ALARMY

Alarm ogfaszany jest w przypadku wystgpienia zagrozen trzyminutowym sygnatem
modulowanym. Odwotywany jest przez trzyminutowy sygnat ciagty.

OSTRZEZENIA

Ostrzezenia przekazywane w przypadku kiedy istnieje ryzyko wystgpienia zagrozen.
Komunikaty ostrzegawcze przekazywane sg w srodkach masowego przekazu.

SYGNALY ALARMOWE

Ogtoszenie alarmu:

e Sygnat akustyczny:
Modulowany dzwiek syreny w okresie trzech minut
e W srodkach masowego przekazu:

Powtarzana trzykrotnie zapowiedz stowna: Uwaga! Uwaga! Uwaga! Ogtaszam alarm
(przyczyna, rodzaj alarmu itp.) ............... dia..............

e Wizualny sygnat alarmowy:
Znak zotty w ksztatcie trojkata lub w uzasadnionych przypadkach innej figury geometrycznej
Odwotanie alarmu:

e Sygnat akustyczny:

Ciggty diwiek syreny w okresie trzech minut

e W Srodkach masowego przekazu:

Powtarzana trzykrotnie zapowiedz stowna: Uwaga! Uwaga! Uwaga! Odwotuje alarm
(przyczyna, rodzaj alarmu itp.) ............... dla..............

KOMUNIKATY OSTRZEGAWCZE
Uprzedzenie o zagrozeniu skazeniami:

e Sposéb ogtoszenia komunikatu poprzez srodki masowego przekazu:



Powtarzana trzykrotnie zapowiedz stowna: Uwaga! Uwaga! Osoby znajdujace sie na
terenie .......ccceuueneee okoto godz. ..... min. ..... moze nastapic
skazenie.....cccceeeriirennnniiiiiiinnen, (rodzaj skazenia) w kierunku ............cccec....

e Sposéb odwotania komunikatu poprzez srodki masowego przekazu:

Powtarzana trzykrotnie zapowiedz stowna: Uwaga! Uwaga! Odwotuje uprzedzenie o
Zagrozeniu .......cccceeeieseeens (rodzaj skazenia) dla ..................

Uprzedzenie o zagrozeniu zakazeniami:
e Sposoéb ogtoszenia komunikatu poprzez srodki masowego przekazu:

Forme i tres¢ komunikatu uprzedzenia o zagrozeniu zakazeniami ustalajg organy
Panstwowej Inspekcji Sanitarnej

e Sposéb odwotania komunikatu poprzez srodki masowego przekazu:

Powtarzana trzykrotnie zapowiedz stowna: Uwaga! Uwaga! Odwotuje uprzedzenie o
Zagrozeniu ........cceeeeeennen. (rodzaj zakazenia) dla ..................

Uprzedzenie o kleskach zywiotowych i zagrozeniu srodowiska:

e Sposéb ogtoszenia komunikatu poprzez srodki masowego przekazu:
Powtarzana trzykrotnie zapowiedz stowna: Informacja o zagrozeniu i sposobie
postepowania mieszkancow ................... (rodzaj zagrozenia, spodziewany czas
wystapienia i wytyczne dla mieszkancow)

e Sposéb odwotania komunikatu poprzez srodki masowego przekazu:

Powtarzana trzykrotnie zapowiedz stowna: Uwaga! Uwaga! Odwotuje uprzedzenie o
ZagroZeniu ........cceeeeennnee. (rodzaj kleski) dla ..................

UWAGA!

Syreny wykorzystywane takze sg w ¢wiczeniach przeprowadzanych przez wojewoddw.
Informacja o takim éwiczeniu przekazywana jest przez wojewoddow do mediéw co najmniej
dobe przed przeprowadzeniem ¢éwiczenia.

PAMIETAIJ: Jezeli ustyszates lub zobaczytes$ sygnat alarmowy, stuchaj lokalnych stacji
radiowych lub telewizyjnych i oczekuj na komunikaty zwigzane z zasadami postepowania.



*+BEZPIECZNE FAJERWERKI <

Petardy i fajerwerki kupuj tylko w sprawdzonych, rzetelnych sklepach, w oryginalnych
opakowaniach, z dotgczong instrukcjg obstugi w jezyku polskim, zawierajacg informacje
dotyczaca sposobu odpalenia oraz zasady bezpiecznego uzytkowania;

UWAGA: petard i fajerwerkéw NIE WOLNO sprzedawac osobom nieletnim, jest to
przestepstwo zagrozone kara (od grzywny do pozbawienia wolnosci do lat 2)

e przed odpaleniem sprawdz czy produkt jest kompletny, nie ma uszkodzen lub wad
fabrycznych (pekniecia, wgniecenia, wybrzuszenia, roztgczone lub zle potgczone
czesci);

e petardy i fajerwerki odpalaj zawsze zgodnie z instrukcja; ,,z reki” mozna odpalaé
wyfacznie petardy i fajerwerki posiadajgce bezpieczne uchwyty;

e petardifajerwerkéw NIE WOLNO dawac do odpalenia dzieciom;

e petardifajerwerkéw NIE WOLNO uzywac w pomieszczeniach zamknietych i w
poblizu obiektdw tatwopalnych;

e nie odpalaj petard i fajerwerkdw w stanie nietrzezwym;

e jesli wyrdb pirotechniczny nie eksplodowat po odpaleniu i wypaleniu lontu - nie
podchodz, aby sprawdzi¢, co sie stato;

¢ niestosowanie sie do zasad bezpiecznego uzytkowania GROZI KALECTWEM LUB
SMIERCIA

e huk petard i fajerwerkéw moze powodowac strach i agresywne reakcje zwierzat,
zwtaszcza psow — chron je przed btyskami i hatasem.

TELEFONY ALARMOWE W RAZIE NIEBEZPIECZENSTWA:

e 112 — numer alarmowy

e 999 - Pogotowie Ratunkowe
e 998 - Straz Pozarna

e 997 - Policja



“+*BEZPIECZNY WYPOCZYNEK+*

BEZPIECZNE ZACHOWANIA

Dowiedz sie jak najwiecej o miejscu, do ktdrego sie wybierasz;

Stuchaj prognoz pogody;

Poinformuj rodzine lub znajomych o planowane;j trasie podrézy, miejscu pobytu

i spodziewanym czasie swojego powrotu;

Planujac wyjazd za granice, sprawdz, jaka jest sytuacja polityczna i spoteczna

w wybranym regionie oraz upewnij sie, czy i jakie s3 wymagane szczepienia (ostrzezenia dla
podrdzujacych znajdziesz na stronie MSZ); -
Przestrzegaj miejscowego prawa i zwyczajow;

Wykup polise ubezpieczeniows;

Nie trzymaj wszystkich dokumentéw, kart i pieniedzy w jednym miejscu. Przed pobraniem
pieniedzy z bankomatu zwrd¢ uwage czy kto$ Cie nie obserwuje;

Badz ostrozny w zawieraniu nowych znajomosci - nie jedz, nie pij niczego czym czestujg Cie
osoby nieznajome;

Nigdy nie zgadzaj sie na przewiezienie cudzego bagazu lub paczek;

Badz czujny w miejscach zattoczonych;

Nigdy nie zostawiaj bagazu bez nadzoru;

W razie niebezpieczenstwa jak najszybciej oddal sie z zagrozonego miejsca, o zaistniatej
sytuacji powiadom Policje; -
Wybierajac sie w podrdz zabezpiecz swoje mieszkanie:

e sprawdz czy urzgdzenia domowe sg wyfgczone
e sprawdz czy instalacja gazowa i wodna jest wytgczona

e usun z balkonu lub tarasu przedmioty ktore w czasie burzy mogtyby zostaé porwane
przez wiatr

e sprawdz zamkniecie okien i drzwi

e poinformuj rodzine i zaufanych sgsiadéw o wyjezdzie i miejscu pobytu -popros ich o
opieke nad mieszkaniem, pozostaw numer telefonu kontaktowego

AKTYWNY WYPOCZYNEK

o badz aktywny fizycznie, ale zachowaj rozsgdek, nie uprawiaj sportéw w miejscach
niedozwolonych

e uzywaj tylko sprawnego sprzetu sportowego

e nos elementy odblaskowe na ubraniu

e stosuj zabezpieczenia podczas uprawiania sportéw np. ochraniacze, kask, kapok, itp.

¢ na biezgco monitoruj stan swojego zdrowia

e nie wszystkie sporty uprawiane przez dorostych sg odpowiednie dla dzieci



NAD WODA
¢ nie wchodz do wody po spozyciu alkoholu lub narkotykdw
o korzystaj tylko ze strzezonych kapielisk
o przestrzegaj regulaminu kapieliska i stuchaj polecen ratownika
e unikaj ptywania samemu
e nie skacz na gtowe do nieznanej wody
e nie zanurzaj sie gwattownie w wodzie po dtugim przebywaniu na stoncu
e zawsze badz w poblizu gdy Twoje dziecko wchodzi do wody
o ptywajgc todzig, kajakiem, rowerem wodnym miej na sobie kamizelke ratunkowa

e korzystajac ze sprzetu ptywajgcego sprawdzaj prognozy pogody i nie lekcewaz
sygnatéw o niebezpieczenstwie

W GORACH

e planujac wyjscie w géry sprawdz informacje o szlakach i warunkach panujgcych w
gorach

e wybierajac trase wez pod uwage mozliwosci wszystkich uczestnikdw wyprawy
e w gbry wychod? rano, najlepiej w grupie

e wychodzac na wycieczke, zostaw wiadomos¢, dokad i ktéredy sie udajesz i kiedy
zamierzasz wrécic

e nigdy nie schodz ze szlaku i nie oddalaj sie od grupy

e wez ze sobg zapas wody i jedzenia, natadowany telefon komérkowy (zapisz numer
ratunkowy do GOPR/TOPR), ciepte i nieprzemakalne ubranie na wypadek zmiany
pogody, latarke (najlepiej na dynamo), mape, podreczng apteczke i zapatki
zapakowane tak, by nie zamokty

e pamietaj o odpowiednim ubraniu i wygodnych butach, dostosowanych do terenu i
pogody;
e w przypadku pogorszenia pogody zawrdc z trasy

W LESIE

e stosuj sie do zalecen na tablicach informacyjnych i znakach

e na dtuzszg wycieczke i biwak w lesie zabierz ze sobg zapas wody i jedzenia,
nieprzemakalne ubranie, natadowany telefon komdrkowy, latarke (najlepiej na
dynamo), mape, podreczng apteczke i zapatki zapakowane tak, by nie zamokty

o biwakuj i rozpalaj ogniska tylko w wyznaczonych miejscach, opuszczajgc obozowisko
pozostaw po sobie porzadek

¢ nie zaktdcaj ciszy, nie niszcz siedlisk, nie zrywaj roslin chronionych

e nie zbieraj grzybdw, jesli nie jestes pewny czy sg jadalne



nie jedz nieznanych owocéw, niektore na pozor wygladajgce na jadalne sg silnie
trujace, np. wilcza jagoda, konwalia majowa, zimowit jesienny czy tojad

uwazaj na kleszcze i owady - chron sie przed nimi odpowiednim ubraniem i
preparatami odstraszajgcymi

uwazaj na dzikie zwierzeta, staraj sie unikac kontaktu z nimi

ubierz sie odpowiednio do warunkéw pogodowych

pamietaj, ze zmrok w lesie zapada co najmniej p6t godziny szybciej niz na otwartej
przestrzeni

alarmuj gdy zauwazysz pozar w lesie

ubieraj sie odpowiednio do temperatury

uzywaj kasku do sportéw zimowych

jazde natyzwach trenuj tylko na lodowisku - nie wchodz na zamarzniete zbiorniki
wodne

zjezdzaj na sankach w miejscach bezpiecznych potozonych daleko od jezdni i
zbiornikéw wodnych

do sportéw zimowych wybieraj przygotowane i oznakowane miejsca, odpowiednie
do twoich umiejetnosci

zawsze czytaj instrukcje i regulaminy stokdéw narciarskich

w zimie zmrok zapada szybko — nos$ elementy odblaskowe

ucz dzieci bezpiecznych zabaw na $niegu

TELEFONY ALARMOWE W RAZIE NIEBEZPIECZENSTWA:

112 - ogdlnopolski i europejski numer ratunkowy
999 - Pogotowie Ratunkowe

998 - Straz Pozarna

997 - Policja

984 lub 601-100-100 — numer ratunkowy nad woda (WOPR i MOPR)
985 lub 601-100-300 — numer ratunkowy w gérach (TOPR i GOPR)



“+*BURZE | NAWALNICE

e shluchaj prognoz pogody i komunikatéw lokalnych mediow

e jesli jedziesz samochodem postaraj si¢ zatrzymac i przeczekac, omijajgc miejsca pod
drzewami lub konstrukcjami, ktore moga zosta¢ przewrocone lub uszkodzone,
zachowaj szczegblng ostrozno$¢ przy wyjezdzaniu na otwartg przestrzen z drogi
ostonigtej ekranami, budynkami lub drzewami

e nie parkuj pojazdéw w poblizu drzew, rusztowan, stalowych konstrukcji, tablic
reklamowych, trakcji elektrycznych itp.

o unikaj przebywania na otwartej przestrzeni, szukaj schronienia w budynku a jesli to
niemozliwe: postaraj si¢ przyjac bezpieczna pozycj¢ (kucnij, zblizajac stopy
maksymalnie do siebie)

o jesli jestes w grupie osOb: rozdzielcie si¢, zeby nie tworzy¢ skupiska

e nie rozmawiaj przez telefon komoérkowy (najlepiej go wylacz)

e zejdz z roweru, zeby nie dotyka¢ jego metalowych czesci

e nie stawaj pod pojedynczym wysokim drzewem ani w poblizu wysokich konstrukcji,
linii wysokiego napigcia, przewodow lub trakcji, unikaj kontaktu z metalowymi
przedmiotami

e zejdz ze szczytdw wzniesien w obnizenie terenu;

e na otwartych zbiornikach wodnych: natychmiast wyjdz na brzeg z wody, t6dki lub
kajaka

e W mieszkaniu i domu zamknij wszystkie okna i sprawdz ich zamknigcia (w razie
koniecznosci odpowiednio je zabezpiecz)

o wylacz z kontaktoéw urzadzenia elektryczne, nie rozmawiaj przez telefon stacjonarny

ez balkonu, tarasu, podworka i obej$cia usun lub zabezpiecz przedmioty, ktore
moglyby zosta¢ porwane przez wiatr (donice, suszarki do prania, karmniki, meble itp.)

e zapewnij bezpieczenstwo zwierzetom, ktore trzymasz na dworze, zamknij je
w odpowiednio przygotowanych pomieszczeniach

e po burzy mogg by¢ przerwy w dostawie pradu - miej w domu, latarke na dynamo lub
na baterie, $wiece z zapatkami, radio na baterie, zapasowe baterie, zapasowe zrodto
zasilania (powerbank) do natadowania telefonu komorkowego

TELEFONY ALARMOWE W RAZIE NIEBEZPIECZENSTWA:

e 112 — numer alarmowy

e 999 — Pogotowie Ratunkowe
e 998 — Straz Pozarna

e 997 —Policja



“+KATASTROFY BUDOWLANE <

e niezwlocznie wezwij pomoc dzwonigc na numer alarmowy 998 lub 112

o jedliistnieje mozliwosc¢ eskalacji zagrozenia, oddal sie jak najszybciej z rejonu
katastrofy

o jezeli nie mozesz opusci¢ uszkodzonego budynku wyjsciem ewakuacyjnym, sprébuj
wydostac sie na zewnatrz przez okno lub inny otwor

e W miare swoich mozliwosci udziel pomocy innym poszkodowanym

GDY NIE MASZ MOZLIWOSCI OPUSZCZENIA ZAWALONEGO BUDYNKU

e wywies w miejscu widocznym z zewnatrz biate przescieradto, obrus lub inng tkanine,
jako znak wzywania pomocy

e jezeli zostates przywalony lub przygnieciony przez fragmenty zrujnowanego budynku,
sprébuj wzywac pomocy stukajac w ,,sztywne” elementy metalowe np. rury

e jesli masz telefon komadrkowy, korzystaj z niego oszczednie, tylko do wzywania
pomocy

e jesli masz dostep do swiezego powietrza, wzywaj pomocy, w innym przypadku przede
wszystkim oszczedzaj tlen

o staraj sie oszczedzad sity i zachowac spokdj

e W miare swoich mozliwosci udzielaj pomocy innym poszkodowanym

JESLI UDALO CI SIE OPUSCIC ZAWALONY BUDYNEK

e powiadom pierwszego napotkanego ratownika o osobach znajdujgcych sie w
budynku i o osobach, ktérych na pewno w nim nie ma

e bezwzglednie podporzadkuj sie poleceniom kierujgcych akcjg ratowniczg, przekaz
ratownikom inne informacje pomocne w akcji ratowniczej

¢ udaj sie do wskazanego przez stuzby bezpiecznego miejsca

e jesli doznate$ obrazen, udaj sie do punktu medycznego

e nie wracaj do uszkodzonego budynku bez zgody inspekcji nadzoru budowlanego

o zgtos swoje potrzeby do wtadz lokalnych, czekaj na dalsze dyspozycje

JESLI ZNAJDUJESZ SIE W REJONIE KATASTROFY

e opuszczajgc mieszkanie/budynek zabierz ze sobg dokumenty, leki ktére przyjmujesz
na state, pienigdze, ciepte ubranie, telefon komérkowy

e zadbaj by dom opuscili wszyscy domownicy, zwrdé¢ uwage na sgsiadéw (osoby
starsze, niepetnosprawne)

e jesli masz mozliwos¢ wytacz prad, gaz, zamknij zawory wody

e przy opuszczaniu budynku zachowaj szczegdlng ostroznosc

o stosuj sie do polecen stuzb ratowniczych

TELEFONY ALARMOWE W RAZIE NIEBEZPIECZENSTWA:

e 112 — numer alarmowy
e 999 - Pogotowie Ratunkowe
e 998 - Straz Pozarna



**NIEBEZPIECZNA PRZESYtKA

CO POWINNO WZBUDZIC PODEJRZENIA

o przesytka od nadawcy lub z miejsca budzgcego podejrzenia

o przesytka niezwykta, podejrzana ze wzgledu na wage, wymiary, ksztatt, zapach

e wewnatrz przesytki widac cienkg folie lub druciki/przewody

e opakowanie brudne, zattuszczone, zabarwione lub nasgczone substancjg zapachowg

e dodatkowy lub niespotykany materiat, z powoddéw nieznanych lub trudnych do
okreslenia, chronigcy zawartosc przesytki np. tasmy oklejajgce przesytke, siatki, zytki,
ramki/tasma klejgca wzdtuz krawedzi koperty/przesytki

e nieuzasadnione i niespodziewane oznakowanie przesytek napisami typu: ,Do rak
wtasnych”, , Poufne”, ,Doreczy¢ osobiscie” itp.

JESLI PRZESYLKA WYDAIJE CI SIE PODEJRZANA

nie odbieraj jej od kuriera, postanca, listonosza

o jezeli taka przesytke znalazte$ w skrzynce, NIE OTWIERAIJ JEJ, wtdz jg ponownie do
skrzynki, zamknij skrzynke

o jesli zabrates$ przesytke do domu, NIE OTWIERAJ JEJ, umie$é w grubym worku
plastikowym i szczelnie zaklej go tasma klejaca

o worek umies¢ w drugim grubym plastikowym worku, ten réwniez szczelnie zamknij -
zawiaz na supet i zaklej tasma klejgca

e pakunku nie przeno$ - najlepiej, by pozostat na miejscu

e zamknij okna i drzwi (zabezpiecz pomieszczenie przed dostepem innych oséb), wytacz
systemy wentylacyjne i klimatyzacje

e natychmiast zadzwon na numer alarmowy 112 - stosuj sie do wskazéwek
odpowiednich stuzb

e jeslito mozliwe doktadnie umyj mydtem rece i twarz

JESLI OTWORZYLES PRZESYLKE, A JE} ZAWARTOSC WYDAIJE SIE PODEJRZANA
(proszek, pyt, kawatki, blok, galareta, piana, ptyn)

e nie naruszaj jej zawartosci: nie rozsypuj, nie przenos, nie dotykaj, nie wachaj, nie
powoduj ruchu powietrza w pomieszczeniu (zamknij okna i drzwi, wytgcz systemy
wentylacyjne i klimatyzacje)

e W miare mozliwosci zatdz rekawiczki a twarz zabezpiecz maseczkga, chustg lub innym
izolatorem

e cafg zawartosc¢ przykryj foliowym workiem (w przypadku braku worka, moze by¢
papier np. gazeta) ktory nalezy szczelnie przyklei¢ do podtoza na ktérym zostata
otwarta

o w przypadku braku odpowiednich opakowan, unikaé poruszania i przemieszczania
przesytki

e jeslito mozliwe doktadnie umyj mydtem rece i twarz

o jezeli wykonanie opisanych wyzej czynnosci nie jest mozliwe, nie réb nic z
przesytka, opusé pomieszczenie, zabezpiecz przed dostepem osdb postronnych



e natychmiast zadzwon na numer alarmowy 112 - stosuj sie do wskazowek
odpowiednich stuzb

e 0soby majgce kontakt z przesytkg powinny zebrac sie w jednym odizolowanym
miejscu i czeka¢ na przybycie wtasciwych stuzb

TELEFONY ALARMOWE W RAZIE NIEBEZPIECZENSTWA:

e 112 — numer alarmowy

e 999 - Pogotowie Ratunkowe
e 998 - Straz Pozarna

e 997 - Policja



“*NIEWYBUCHY | NIEWYPALY <

RZEDMIOTY NIEBEZPIECZNE

Przedmioty pochodzenia wojskowego np. zapalniki, pociski, bomby lotnicze, naboje
artyleryjskie i karabinowe, granaty, miny, materiaty wybuchowe, ztom metalowy zawierajacy
resztki materiatéw wybuchowych.

Materiaty pochodzenia wojskowego lub przemystowego ktdre sg tatwopalne, zrace, trujgce
i grozg niebezpieczenstwem przy manipulowaniu nimi lub w zetknieciu z powietrzem albo
wysoka temperaturg np. zawartosc butli stalowych, gasnic, resztki substancji w aparaturze
laboratoryjnej

MATERIAL WYBUCHOWY STOSOWANY W TECHNICE WOJSKOWEJ JEST CALtKOWICIE
ODPORNY NA WARUNKI ATMOSFERYCZNE | NIEZALEZNIE OD DATY PRODUKCJI
ZACHOWUJE WEASCIWOSCI WYBUCHOWE.

W PRZYPADKU ODNALEZIENIA PODEJRZANEGO PRZEDMIOTU

e nie odkopuj

e nie dotykaj, a w szczegblnosci nie podnos, nie przesuwaj, nie uzywaj wobec
przedmiotu jakichkolwiek narzedzi

e nie wrzucaj do ogniska, stawow lub gtebokich rowéw

e W miare mozliwosci zabezpiecz miejsce znalezienia przed dostepem innych oséb

¢ powiadom Policje - stosuj sie do ich wskazowek

e do czasu przyjazdu wezwanych stuzb pozostan w poblizu znaleziska - nie dopus¢
innych oséb do zblizania sie lub manipulowania przedmiotem

PAMIETAJ!

¢ nie wchodz na tereny oznakowane zakazem wstepu (poligony, place éwiczen,
strzelnice, magazyny)

e nie dotykaj, nie manipuluj przy znalezionych podejrzanych przedmiotach (bombach,
pociskach, amunicji, granatach)

e zapoznaj swoje dzieci ze sposobem postepowania w tego typu przypadkach
TELEFONY ALARMOWE W RAZIE NIEBEZPIECZENSTWA

e 112 — numer alarmowy

e 999 - Pogotowie Ratunkowe
e 998 - Straz Pozarna

e 997 - Policja



“+*PIERWSZA POMOC+

o Pamietaj, ze podjecie czynnosci ratowniczych w czasie pierwszych 3-5 minut od
wypadku zwieksza szanse poszkodowanego na przezycie

e zachowaj spokdj

e podejmujac dziatania ratownicze upewnij sie czy Tobie i poszkodowanym nie zagraza
niebezpieczenstwo, czy mozesz bezpiecznie podejs¢ do poszkodowanego

e jak najszybciej zorganizuj pomoc i wezwij stuzby ratownicze. Jesli mozesz popros
o pomoc "osoby postronne" — PAMIETAJ! Przydziel zadania konkretnym osobom

e Ocen sytuacje. Sprawdyz, ilu jest poszkodowanych, kto jest w najciezszym stanie.
Pamietaj! Najgtosniej narzekajagcy moze wymagac najmniejszej pomocy
w odrdznieniu od cierpigcego w ciszy

e sprobuj wstepnie rozpoznac przyczyne dolegliwosci poszkodowanego. Czesto jednak
jednoznaczna ocena bywa trudna, poniewaz osoba wymagajgca pomocy jest
nieprzytomna

e jak najszybciej udziel niezbednej pomocy z wykorzystaniem dostepnych srodkéw.
Pamietaj! Ofiara zdarzenia moze cierpie¢ z powodu wiecej niz jednej przyczyny,
dlatego zajmij sie najpierw najpowazniejszym urazem

e jezeli w poblizu znajduje sie automatyczny defibrylator zewnetrzny AED wyslij
konkretng osobe zeby go przyniosta i postepuj zgodnie z poleceniami wydawanymi
przez urzadzenie

ALGORYTM ZABIEGOW RESUSCYTACYJNYCH U DOROSLYCH

e upewnij sie, czy poszkodowany i wszyscy swiadkowie zdarzenia sg bezpieczni. Zadbaj
takze o swoje bezpieczenstwo

e sprawdz reakcje poszkodowanego: delikatnie potrzasnij za ramiona i gtosno zapyta;j:
"Czy wszystko w porzadku? Co sie stato?”

o Jezeli reaguje:

* zostaw poszkodowanego w pozycji, w ktérej go zastates, o ile nie zagraza mu zadne
niebezpieczenstwo

» dowiedz sie jak najwiecej o stanie poszkodowanego i wezwij pomoc, regularnie
oceniaj jego stan

Jezeli nie reaguje:

* jak najszybciej zorganizuj pomoc i wezwij stuzby ratownicze

* odwrdc¢ poszkodowanego na plecy, a nastepnie udroznij jego drogi oddechowe,
wykonujgc odchylenie gtowy do tytu i uniesienie zuchwy

e utrzymujac droznos¢ drog oddechowych, wzrokiem, stuchem i dotykiem poszukaj
prawidtowego oddechu:



* ocen wzrokiem ruchy klatki piersiowej

* nastuchuj przy ustach poszkodowanego szmeréw oddechowych

* staraj sie wyczué ruch powietrza na swoim policzku

UWAGA! W pierwszych minutach po zatrzymaniu krazenia poszkodowany moze stabo oddychac lub
wykonywac gtosne, pojedyncze westchniecia. Nie nalezy ich myli¢ z prawidtowym oddechem. Na
ocene wzrokiem, stuchem i dotykiem przeznacz nie wiecej niz 10 sekund. Jezeli masz
jakiekolwiek watpliwosci czy oddech jest prawidtowy, dziataj tak, jakby byt

nieprawidtowy

Jezeli oddech jest prawidtowy:

* utdz poszkodowanego w pozycji bezpiecznej
* regularnie oceniaj oddech

Jezeli oddech nie jest prawidtowy:

rozpocznij zabiegi resuscytacyjne zgodnie z ponizszym opisem:

ukleknij obok poszkodowanego

utdz nadgarstek jednej reki na srodku klatki piersiowej poszkodowanego (nie uciskaj
nadbrzusza ani dolnego korica mostka)

utdz nadgarstek drugiej reki na juz potozonym i sple¢ dionie

pochyl sie nad poszkodowanym, wyprostowane ramiona ustaw prostopadle do
mostka i uciskaj na gtebokos¢ ok. 5 cm

po kazdym ucis$nieciu zwolnij nacisk na klatke piersiowg, nie odrywajac dtoni od
mostka

powtarzaj ucisniecia z czestotliwoscig 100 ucisnie¢ na minute

po wykonaniu 30 ucisnie¢ klatki piersiowe]j udroznij drogi oddechowe, odginajac
gfowe i unoszac zuchwe

zacisnij nos poszkodowanego i wykonaj dwa oddechy ratownicze wdychajac
powietrze do ust poszkodowanego

* kontynuuj uciskanie klatki piersiowej i oddechy ratownicze w stosunku 30 : 2

jezeli dysponujesz automatycznym defibrylatorem zewnetrznym AED, uzyj go nawet
w trakcie wykonywania resuscytacji - defibrylator utatwia prowadzenie akgji
ratowniczej, moze by¢ uzywany przez osoby niezaleznie od ich poziomu
wyszkolenia

rozpakuj urzadzenie

wigcz urzadzenie i naklej elektrody zgodnie z instrukcjg na odstonietg klatke
piersiowg poszkodowanego (jezeli na miejscu jest wiecej niz jeden ratownik naklej
elektrody bez przerywania resuscytacji)

postepuj zgodnie z poleceniami gtosowymi wydawanymi przez urzadzenie



e upewnij sie ze nikt nie dotyka poszkodowanego podczas analizy rytmu przez AED i
podczas wytadowania

UWAGA! W przypadku gdy nie masz mozliwosci, nie jestes w stanie lub nie chcesz
wykonywa¢ oddechéw ratowniczych (np. zakrwawiona twarz, wymiociny, itp.) mozesz
prowadzic¢ reanimacje ograniczong tylko do ucisniec¢ klatki piersiowej. Jezeli stosujesz
wytacznie ucisniecia klatki piersiowej, wykonuj je bez przerwy, z czestotliwoscia 100
ucisnie¢ na minute

e przerwij swoje dziatanie w celu sprawdzenia stanu poszkodowanego tylko wtedy,
jezeli zacznie on prawidtowo oddychac. W innym przypadku nie przerywaj
resuscytacji

e kontynuuj resuscytacje do czasu gdy:

* przybeda stuzby medyczne i przejma dziatania
* poszkodowany zacznie prawidtowo oddychac
* bedziesz wyczerpany

* wystgpi sytuacja zagrazajgca twojemu bezpieczenstwu

¢ gdy poszkodowany oddycha i ma przywrécone krazenie, utéz go w pozycji
bezpiecznej, zabezpiecz przed utratg ciepta i regularnie oceniaj jego stan

TELEFONY ALARMOWE W RAZIE NIEBEZPIECZENSTWA

e 112 — numer alarmowy

e 999 - Pogotowie Ratunkowe
e 998 - Straz Pozarna

e 997 - Policja



+POWODZ
e sprawdz zagrozenie powodziowe dla twojego miejsca zamieszkania

e stuchaj prognoz pogody i komunikatéw lokalnych mediow

e wykup polise ubezpieczeniowg

e zapoznaj sie ze sposobami ostrzegania i alarmowania, drogami i miejscami ewakuacji
ludzi, zwierzat, pojazdéw, maszyn rolniczych i innego mienia

e opracuj Rodzinny plan powodziowy (wzdér do pobrania z materiatéw informacyjnych
umieszczonych na stronie Krajowego Zarzadu Gospodarki Wodnej)

e wszyscy cztonkowie rodziny, zwtaszcza dzieci i osoby starsze, powinni wiedzieé co
robi¢ w razie powodzi, ustal sposoby kontaktowania sie i drogi ewakuacji

e naucz domownikdéw wytgczania gtéwnego zasilania elektrycznego i doptywu gazu i
wody

e nie umieszczaj na poziomie piwnic urzgdzen wrazliwych na dziatanie wody

e utrzymuj sprawny system odprowadzania wéd z dachu oraz uksztattowanie terenu
wokét domu w sposdb umozliwiajgcy odptyw deszczéwki z okolic budynkdéw

¢ regularnie udrazniaj rowy odwadniajgce

e zabezpiecz budynki (np. budowa murku, przygotowanie na czas powodzi oston na
drzwi i okna piwnic)

e aby zapobiec wyptywowi sciekdw z kanalizacji zamontuj specjalne zawory lub badz
przygotowany do zatkania rur

+W TRAKCIE POWODZI «

W SYTUACJI ZAGROZENIA POWODZIOWEGO

o stuchaj komunikatdéw o zagrozeniu i sposobach postepowania w lokalnym radiu
i telewizji

e jesli mozesz - odeslij dzieci i osoby starsze w bezpieczne miejsce np. do znajomych czy
rodziny

e upewnij sie, ze wszyscy cztonkowie rodziny, zwtaszcza dzieci, wiedzg co robi¢ w razie
powodzi, ustal sposoby kontaktowania sie i drogi ewakuacji

e naucz najblizszych cztonkdéw rodziny odtgczania zrédet energii, gazu i wody

e przenies miejsca sypialne i wartosciowe rzeczy na gérne kondygnacje budynku

e przygotuj w bezpiecznym miejscu lekarstwa, dowody tozsamosci, kosztownosci,
pienigdze, dokumenty dotyczgce domu i posiadanych gruntéw, dokumentacje
dziatalnosci gospodarczej i polisy ubezpieczeniowe

e zgromadz w domu niezbedng ilos¢ zywnosci o dtugotrwatej waznosci do spozycia,
wode i przygotuj odpowiednig odziez, latarki, koce i srodki higieniczne

o dbaj o to, by telefony komérkowe caty czas byty natadowane

e pojazdy z terenu posesji przemie$é w niezagrozone powodzig miejsca

e zabezpiecz budynki i przygotuj worki z piaskiem



e rozwaz ewakuacje zwierzat zaraz po ogtoszeniu alarmu powodziowego; jest ona
zawsze duzo trudniejsza i czasochtonna niz ewakuacja ludzi (sprzet ptywajacy strazy
pozarnej czy wojska bardzo czesto nie nadaje sie do ewakuacji duzych zwierzat)

e przygotuj zwierzeta hodowlane do ewakuacji, porozmawiaj z sgsiadami o wzajemnej
pomocy przy zatadunku

e pasze dla zwierzat przenie$ w niezagrozone zalaniem miejsce

e zabezpiecz substancje niebezpieczne takie jak: pestycydy, srodki owadobéjcze, farby,
lakiery, rozpuszczalniki i inne srodki chemiczne

e zabezpiecz zbiorniki z olejem, paliwem

o jesli masz sprzet ptywajacy - utrzymuj go w sprawnosci (pontony, todzie itp.) i uzywaj

g0 wyltacznie podczas zagrozenia zycia

przygotuj sie do ewakuacji

PAMIETAIJ! Pozostawanie na zalanym terenie to ogromne ryzyko; oprocz zagrozenia
utonieciem, musisz liczy¢ sie z narazeniem na choroby zakazne, brakiem pradu, wody i
kanalizacji; pamietaj, ze w razie koniecznos$ci mozesz nie otrzymac¢ pomocy medycznej na
czas. Nie zostawaj na zalanym terenie ze wzgledu na dobytek — teren bedzie zabezpieczony
przez wiasciwe stuzby.

e W miare mozliwosci zapobiegaj tworzeniu sie atmosfery paniki

e wylacz instalacje elektryczng i gazowg oraz zabezpiecz sie¢ kanalizacyjng lub szambo

o w przypadku niebezpieczeristwa natychmiast przemiesc¢ sie na wyzej potozone tereny

e jesli posiadasz telefon komdrkowy, miej go zawsze przy sobie i zadbaj, aby bateria
byta natadowana

o wigcz radioodbiornik zasilany bateriami na czestotliwos$¢ lokalnej stacji radiowej, aby
uzyskaé najnowsze informacje o sytuacji i sposobach postepowania

e przygotuj sie do ewakuacji; pamietaj o tym, ze osoby doroste powinny mie¢ przy
sobie nie wiecej niz 50 kg bagazu (do 20 kg na osobe, do 50 kg na rodzine)

e miej przy sobie apteczke pierwszej pomocy i uzywane przez domownikdw leki,
niezbedny zapas jedzenia i wody pitnej, ciepte ubrania, Spiwory i koce (zgromadzone
w gérnych partiach domu)

e nie uzywaj wody ze studni ani wody gruntowej - moze by¢ skazona

e nie chodz po obszarach zalanych — szybko ptyngca woda moze przewréci¢ dorostego
cztowieka; jesli musisz przekroczy¢ zalany obszar uzyj do badania gruntu przed sobg
tyczki

e W razie zagrozenia zycia lub zdrowia dzwon na numer alarmowy 112



WAZNE INFORMACIE
JESLI ZOSTALES W GOSPODARSTWIE | POTRZEBUJESZ POMOCY

WYWIES FLAGE O NASTEPUJACYM KOLORZE:

BIALA - potrzeba ewakuacji

CZERWONA - potrzeba pomocy medycznej

- NIEBIESKA - potrzeba zywnosci i wody

LUB POWIADOM ZAtOGE SMIGEOWCA: TELEFONY ALARMOWE:

] & Numer alarmowy - 112
Pogotowie ratunkowe - 999
Straz Pozarna-993

Policja-997
TAK NIE Pogotowie Wodociggowe - 994
potrzebna sy etko
poros w parzadku Pogotowie Cieplne - 993

Pogotowie Gazowe - 992

Pogotowie Energetyczne - 991

EWAKUACIA

¢ nie zwlekaj z ewakuacja, stosuj sie do polecen wydawanych przez prowadzacych
ewakuacje

e dzieciom i osobom z ograniczong Swiadomoscig znajdujgcym sie pod Twojg opieka
przypnij do ubran kartki z ich imieniem i nazwiskiem oraz kontaktem do ich
opiekunow

e sprawdz czy sgsiedzi ustyszeli informacje o ewakuacji

o stuchaj lokalnych stacji radiowych lub telewizyjnych i oczekuj na komunikaty
z zasadami postepowania

e pamietaj, aby zabraé ze sobg niezbedne leki przyjmowane przez domownikdéw, wazne
dokumenty, pienigdze

e pamietaj o zabraniu telefonu komdrkowego z tadowarka, radia na baterie, latarki
(najlepiej na dynamo)

e bagaz powinien by¢ spakowany w sposdb umozliwiajgcy tatwe przenoszenie, waga
bagazu nie powinna przekracza¢ 20 kg na jedng osobe, a w sumie 50 kg na rodzine

e zarejestruj sie w punkcie ewidencyjnym — w ten sposdb tatwiej odnajdzie Cie rodzina

TELEFONY ALARMOWE W RAZIE NIEBEZPIECZENSTWA

e 112 — numer alarmowy

e 999 - Pogotowie Ratunkowe
e 998 - Straz Pozarna

e 997 - Policja



“ PO POWOD?ZI «

e stuchaj komunikatéw radiowych i telewizyjnych, nie wracaj do domu, dopdki wtadze
nie ogtoszy, ze jest to bezpieczne oraz nie zostanie przywrécone zaopatrzenie
w wode pitng, usprawniony system kanalizacji i usuniete odpady

¢ jak najdtuzej pozostan poza zasiegiem wdd powodziowych,

e sprawdz fundamenty i sSciany domu czy nie ma peknie¢ lub innych uszkodzen,
upewnij sie, ze budynek nie grozi zawaleniem, a w przypadku watpliwosci zgto$
to do nadzoru budowlanego i wtadz samorzadowych

o wchodzac do zalanych wczesniej budynkdéw zachowaj szczegblng ostroznosé, uzywaj
nieprzemakalnego, trwatego obuwia

e unikaj kontaktu z wodami powodziowymi — moga by¢ skazone

o przed wigczeniem instalacji elektrycznej i gazowej, sprawdz je korzystajac ze
specjalistycznej pomocy

e przed korzystaniem sprawdz? instalacje wodno-kanalizacyjng

e w celu osuszenia budynku otwérz wszystkie okna i drzwi, uruchom ogrzewanie lub
skorzystaj z przenosnych urzadzen grzewczych

e zalane pomieszczenia zdezynfekuj, wywietrz, wysusz i odmaluj (szczegdlnie jesli
przechowujesz w nich zywno$¢, przygotowujesz positki lub jezeli przebywaja w nich
dzieci); usun wszystkie elementy ktére utrzymujg wilgoé i utrudniajg wysychanie
pomieszczen, meble odsun od $cian na co najmniej 20 cm i podnie$ minimum 5 cm
od podtogi

e wyrzué catg zywnos¢, ktéra miata kontakt z wodg powodziowg, a do celéw
spozywczych uzywaj tylko wody butelkowanej lub dowozonej beczkowozami, wode
gotuj przed uzyciem; dbaj o higiene, czesto myj rece mydtem w czystej wodzie

o jezeli twdj majatek byt ubezpieczony, jak najszybciej skontaktu;j sie
z ubezpieczycielem i dowiedz sie, jakie dziatania musisz podja¢, by uzyskaé
odszkodowanie; szybkie zgtoszenie pozwoli zaplanowa¢ likwidacje szkéd

e powodzianie moga liczy¢ na zaliczki, ktére pozwolg im na zakup sprzetu niezbednego
do zabezpieczenia zniszczonych budynkdw; jesli to mozliwe, przed przystgpieniem
do usuwania skutkdéw powodzi zréb zdjecia lub zapis wideo uszkodzen, materiat ten
pomoze udokumentowad straty przy ubieganiu sie o odszkodowanie

o zgtos sie po pomoc finansowg do gminnego lub miejskiego osrodka pomocy
spotecznej; zasitek ten jest przeznaczony na pokrycie kosztéw zakupu zywnosci,
lekdéw, opatu, odziezy, niezbednych przedmiotéw uzytku domowego; szczegdty na
temat pomocy uzyskasz u swojego sottysa lub w urzedzie gminy

e jeslito mozliwe, wigcz sie do pomocy w usuwaniu skutkéw powodzi



“+POZAR
GDY ZAUWAZYSZ POZAR

e zaalarmuj osoby zagrozone
e wezwij Straz Pozarng, dzwon na numer alarmowy 998 lub 112, spokojnie i wyraznie
powiedz:

= gdzie sie pali (doktadny adres; jesli nie znasz adresu, podaj
charakterystyczne punkty, elementy krajobrazu itp.)

»= cosie pali

» czy zagrozeni sg ludzie

e nie roztaczaj sie pierwszy

ZANIM PRZYJEDZIE STRAZ POZARNA

zadbaj by wszyscy domownicy opuscili zagrozone mieszkanie (pomdz osobom

starszym, dzieciom, osobom niepetnosprawnym)

e proébuj ugasi¢ pozar w zarodku, uzywajac gasnic, kocéw gasniczych, wody (nigdy nie
gas wodg urzadzen elektrycznych)

e nie otwieraj okien

e postaraj sie wytgczy¢ doptyw gazu i pradu oraz usungc z zasiegu ognia materiaty

palne, w miare mozliwosci — wezZ ze sobg dokumenty oraz niezbedne lekarstwa

e UWAGA! Nie prébuj gasic ognia, ktérego nie jeste$ w stanie opanowac! Nie ryzykuj
zycia i zdrowia! Nie dopus¢, by pozar odciat Ci droge wyjscia - NATYCHMIAST OPUSC
MIESZKANIE!

¢ alarmuj sgsiadéw o zagrozeniu; wychodzgc, nie zamykaj drzwi na klucz

e UWAGA! Nie korzystaj z windy! Mozesz w niej zosta¢ uwieziony; uzywaj klatki
schodowej

e wrazie silnego zadymienia poruszaj sie blisko podtogi — wyzej panuje wysoka
temperatura i zbierajg sie toksyczne gazy i dym

e idZz wzdtuz $ciany, zeby nie straci¢ orientacji

e nazewnatrz rozejrzyj sie i sprawdz czy widzisz swoich znajomych, sgsiaddw; jesli
kogos brak, powiadom o tym strazaka

CO 1 JAK GASIC:

e palacy sie olej w kuchni - wytgcz doptyw gazu lub ptyte grzejng, a nastepnie przykry;j
garnek (patelnie) pokrywka; do gaszenia mozesz réwniez uzyé koca gasniczego lub
gasnicy przeznaczonej do pozaréw grupy F; po sttumieniu ognia nie przesuwaj garnka
i nie przenos$ go az do catkowitego ostudzenia ttuszczu. UWAGA! nie zalewaj
ptongcego ttuszczu wodg, poniewaz wtedy eksploduje, poparzy Cie, a pozar sie
,rozleje”!

¢ urzadzenie elektryczne - jezeli pozar jest niewielki, odetnij doptyw pradu - wyjmij
wtyczke z kontaktu (np. drewnianym kijem od szczotki) lub odtgcz bezpieczniki;



mozesz ugasi¢ pozar gasnicg, kocem gasniczym, wodg lub piaskiem. UWAGA! nie gas
wodg urzadzen elektrycznych!

gdy zapalito sie na tobie ubranie — nie biegnij, spowoduje to zwiekszenie ptomienia;
potdz sie na ziemi i obracaj/turlaj sie do chwili zduszenia ognia

cztowiek, na ktdrym pali sie ubranie - najczesciej bedzie biegt, uciekat, wtedy nalezy
go przewrdcic twarzg do ziemi, aby nie wdychat gorgcego i toksycznego dymu;
ptonacg odziez ugasi¢ kocem gasniczym; jesli go nie masz, uzyj swojego ubrania lub
innego duzego kawatka materiatu, a takze wody; gaszenie rozpocznij od gtowy,
przesuwajac sie w kierunku stop

GDY POZAR ODETNIE DROGE EWAKUACII

idZ do pokoju z oknem lub balkonem, znajdujgcego sie jak najdalej od miejsca pozaru,
zamknij za sobg drzwi (nie zamykaj ich na klucz)

ostaniaj usta mokrym recznikiem lub innym materiatem

wzywaj pomoc

jesli temperatura i zadymienie wzrastajg: potdz sie na balkonie lub pod oknem

i przykryj szczelnie trudno palnym okryciem(mokry recznik, przescieradto)

GDY PALI SIE SASIEDNIE MIESZKANIE

jesli to mozliwe — ostrzez zagrozone osoby i wyjdz z budynku

gdy zagrozenie jest duze, zostarh w swoim mieszkaniu i zamknij drzwi wejSciowe
na klamke

w miare mozliwosci usun materiaty palne z balkonu, tj. rozwieszone pranie,
papierowe opakowania itp.

zamknij okna - do mieszkania moze dostac sie dym lub ogien

przygotuj zapas wody — napetnij wanne, wiadra, zlew w kuchni

zakre¢ zawOr gazu, wytgcz wszystkie urzadzenia zasilane energia elektryczna
zabezpiecz drzwi do mieszkania przed przedostawaniem sie dymu do $rodka —
w otwory i nieszczelnosci wcisnij mokry recznik

jezeli poczujesz sie zagrozony, wezwij pomoc przez otwarte okno lub z balkonu, staraj
sie by¢ jak najdalej od miejsca, w ktdrym sg ptomienie lub dym

GDY PALI SIE MIESZKANIE NA WYZSZEJ KONDYGNACIJI

zostan w mieszkaniu, chyba ze strazacy kazg Ci je opusci¢; wychodzgc z mieszkania,
zamknij drzwi na klucz

POSTEPOWANIE PO POZARZE

Nie wchodz do zniszczonego przez ogien budynku, zanim wiasciwe stuzby nie
stwierdzg ze jest bezpieczny

Zachowaj czujnos¢ i uwage gdyz elementy konstrukcyjne budynku mogg byc¢
ostabione i wymagac naprawy

Nie korzystaj z urzgdzen elektrycznych przed sprawdzeniem instalacji przez elektryka



o Jesli zostat wytgczony gtéwny zawor gazu przed ponownym wigczeniem wezwij
administratora budynku lub pogotowie gazowe

e Wyrzu¢ produkty zywnosciowe i napoje(w tym zawartos¢ lodéwki i zamrazarki) oraz
lekarstwa ktore byty narazone na dziatanie wysokiej temperatury i dymu

BADZ PRZYGOTOWANY NA WYPADEK POZARU

e wyposaz swoj dom w gasnice i koc gasniczy (przechowuj je w miejscu tatwo
dostepnym)

e W miare mozliwosci zamontuj detektor dymu i czujnik czadu

e nie blokuj drég ewakuacyjnych, nie ustawiaj przedmiotdw utrudniajgcych wyjscie

e nie montuj statych krat w oknach i na klatkach schodowych, jesli Twoje mieszkanie
musi by¢ wyposazone w kraty- zaktadaj takie ktére mozna otworzy¢ od wewnatrz,
klucz przechowuj w miejscu znanym wszystkim domownikom

e zapoznaj rodzine z usytuowaniem oraz sposobem wytgczenia gtéwnych wytgcznikéw
pradu i gazu

¢ dokonuj regularnych przeglagdow przewoddéw kominowych oraz dbaj o sprawnos¢
urzadzen elektrycznych i gazowych

¢ materiatdw tatwopalnych i otwartego ognia uzywaj z zachowaniem ostroznosci



»SKAZENIE SUBSTANCJA TOKSYCZNA <

Zagrozenia mogg powstawac w czasie produkcji, przechowywania, transportu, wykorzystania
i sktadowania substancji toksycznych.

ZACHOWANIE PODCZAS WYPADKOW | AWARII TECHNICZNYCH Z UDZIALEM
SUBSTANCII NIEBEZPIECZNYCH

e jezeli ustyszysz dzwiek syreny alarmowej, wigcz radio lub telewizor na lokalng stacje,
wystuchaj komunikatu o powstatym zagrozeniu i doktadnie wykonuj polecenia.
Komunikaty o skazeniach mogg by¢ rowniez ogtaszane przez megafony. W miare
mozliwosci schron sie w budynku

e nie jedzi nie pij ptyndw, ktére moga by¢ skazone; celéw spozywczych uzywaj
wyfacznie wody przegotowanej; nie podawaj skazonej paszy ani ptyndw zwierzetom
hodowlanym

jezeli schronites sie w budynku

e zamknij okna i drzwi, poinformuj o zagrozeniu przebywajgce z tobg osoby

e W miare mozliwosci uszczelnij okna, drzwi i otwory wentylacyjne tasmg lub
zmoczonymi wodg recznikami, szmatami, przescieradtami itp.

e wytacz urzadzenia elektryczne i gazowe z otwartym ogniem

e oddychaj przez filtr zrobiony z tkaniny lub innego miekkiego materiatu (chusteczka,
szalik, cze$¢ odziezy, bandaz, wata) zmoczonego w wodzie lub w wodnym roztworze
sody oczyszczonej, chron skére przed zetknieciem sie z niebezpieczng substancja

e wpusc do budynku zagrozonych przechodnidw; jesli znajdowali sie w strefie skazenia,
ich odziez powinna pozostac na zewnatrz

e umyj sie duzg iloscig czystej wody z mydtem (nie wycieraj)

jesli jestes na otwartej przestrzeni

e w miare mozliwosci chron drogi oddechowe, staraj sie oddychaé przez cze$¢ ubrania
(chusteczke, szalik itp.)

e unikaj kontaktu z rozlanymi substancjami chemicznymi, gazami, oparami; oddal sie
od miejsca wycieku niebezpiecznych substancji w kierunku prostopadtym do
przemieszczajgcych sie dymow i oparow

e szukaj najblizszego budynku w ktérym bedziesz mdgt sie schroni¢; wchodzac do
pomieszczenia skazone ubranie zostaw na zewnatrz

jezeli jestes w samochodzie

o zamknij okna i wytgcz wentylacje

e w miare mozliwosci chron drogi oddechowe, staraj sie oddychaé przez cze$¢ ubrania
(chusteczke, szalik itp.)

e odjedz z miejsca skazenia



o jezelijestes swiadkiem wypadku z udziatem niebezpiecznych substancji, dzwon
natychmiast na numer alarmowy 112, w miare mozliwosci podajac oznaczenie
cyfrowe z tablicy na pojezdzie

Pojazdy przewozgce substancje niebezpieczne sg oznakowane pomaranczowymi
prostokatnymi tablicami z czarnymi cyframi okreslajgcymi rodzaj niebezpiecznej
substancji. Przyktadowe oznakowanie pojazdu przewozacego substancje
niebezpieczne:

UDZIEL PIERWSZEJ POMOCY OSOBIE POSZKODOWANE)J

e W miare mozliwosci wynie$ poszkodowanego z rejonu skazenia

e zdejmij skazong odziez, jesli to mozliwe ciato zmyj duzg iloscig czystej wody (nie
wycieraj), oczy optucz biezagcg wodg

e W miare mozliwosci zapewnij poszkodowanemu doptyw swiezego powietrza

e w przypadku braku oddechu - zastosuj sztuczne oddychanie, a w przypadku zatrucia
pokarmowego - wywotaj wymioty (tylko u przytomnych)

e zapewnij ochrone przed oziebieniem lub przegrzaniem; zapewnij poszkodowanemu
pozycje siedzaca lub lezaca

e nieprzytomnemu nie podawaj ptynéw ani pokarméw

e wezwij pomoc

CO ROBIC PO ZDARZENIU

o jezeli bytes ewakuowany, nie wracaj do domu zanim wtadze lokalne stwierdzg, ze
jestes bezpieczny

¢ odkazanie przeprowadzaj zgodnie z zaleceniami wiadz lokalnych

e przed ponownym zamieszkaniem otwdrz wszystkie okna, wtgcz wentylatory
i gruntownie przewietrz pomieszczenia - nie zapomnij odstoni¢ otworéw
wentylacyjnych

e umyj sie i zmien ubranie

o skazone ubranie, maski, srodki ochrony indywidualnej szczelnie odizoluj, zakop lub
przekaz stuzbom likwidacji skazen

e obserwuj nietypowe objawy zdrowotne, ktére mogg by¢ spowodowane
oddziatywaniem niebezpiecznych substancji

TELEFONY ALARMOWE W RAZIE NIEBEZPIECZENSTWA

e 112 — numer alarmowy

e 999 - Pogotowie Ratunkowe
e 998 - Straz Pozarna

e 997 - Policja



*UPALY «

Upaty sg szczegdlnie niebezpieczne dla matych dziecii oséb w podesztym wieku, chorych na
cukrzyce, nadcisnienie i majgcych problemy z sercem

BEZPIECZNE ZACHOWANIA

e unikaj wychodzenia na zewngatrz w najgoretszej porze dnia (miedzy 10:00 a 17:00)

e unikaj nadmiernego nastonecznienia, opalania, uzywaj kreméw ochronnych

e chron dzieci przed nadmiernym przegrzaniem, nastonecznieniem i odwodnieniem

e w upalne dni nie zostawiaj w samochodzie dzieci, zwierzat, materiatéw
fatwopalnych

e jesli musisz przebywac na zewnatrz no$ przewiewne ubranie, zakrywajgce mozliwie
najwieksza powierzchnie skéry, nakrycie gtowy, przewiewne obuwie, okulary
stfoneczne

e pijregularnie duze ilosci ptyndw, unikajgc napojéw zawierajacych cukier lub alkohol,
spozywaj lekkie positki, zwracajac uwage na ich swiezos¢ (zwtaszcza nabiatu, lodéw
mrozonek)

e unikaj forsownego wysitku fizycznego

e korzystaj z chtodnych (temperatura pokojowa) prysznicéw i kapieli; pamietaj ze zimny
prysznic po przebywaniu w upale moze spowodowac szok termiczny

e unikaj duzych réznic temperatur miedzy klimatyzowanymi pomieszczeniami i autami,
a temperaturg panujgca na zewnatrz

e utrzymuj chtéd w pomieszczeniach: w ciggu dnia zamykaj i zastaniaj okna po stronie
nastonecznionej, otwieraj okna, gdy temperatura jest nizsza; zamykaj drzwi i okna
w pomieszczeniach klimatyzowanych

e przebywaj w najchtodniejszym pomieszczeniu mieszkania, szczegdlnie noca

o dbaj o zwierzeta: zabezpiecz je przed bezposrednim nastonecznieniem, zapewnij
nieograniczony dostep do wody pitnej, wietrz pomieszczenia w ktérych przebywajg

e obserwuj reakcje swojego organizmu podczas upatéw — w przypadku ztego
samopoczucia zwréé sie o pomoc do lekarza

TELEFONY ALARMOWE W RAZIE NIEBEZPIECZENSTWA

e 112 — numer alarmowy

e 999 — Pogotowie Ratunkowe
e 998 - Straz Pozarna

e 997 - Policja



+*WICHURY <
stuchaj prognoz pogody i komunikatow lokalnych mediéw

e unikaj przebywania na otwartej przestrzeni; najlepiej szukaj schronienia w budynku;

e W mieszkaniu i domu zamknij okna i sprawdz ich zamkniecia (w razie koniecznosci
odpowiednio je zabezpiecz)

e z balkonu, tarasu, podwoérka i obejscia usun (lub zabezpiecz) przedmioty, ktére
mogtyby zostaé porwane przez wiatr (donice, suszarki do prania, karmniki, meble itp.)

e silny wiatr grozi zerwaniem linii wysokiego napiecia i brakiem dostaw pragdu — miej
w domu Swiece z zapatkami, latarke na dynamo lub na baterie, radio na baterie,
zapasowe baterie; nataduj telefony komorkowe

e postaraj sie nie sta¢ pod drzewami, nie podchodz blisko budynkdéw, nie zatrzymuj sie
pod trakcjami elektrycznymi, szyldami, tablicami reklamowymi, rusztowaniami itp.

e nie parkuj pojazdéw w poblizu drzew, rusztowan, stalowych konstrukcji, tablic
reklamowych, trakcji elektrycznych itp.

e podczas jazdy samochodem zachowaj szczegdlng ostroznos¢ przy wyjezdzaniu
na otwartg przestrzen z drogi ostonietej ekranami, budynkami lub drzewami

e zapewnij bezpieczenstwo zwierzetom, ktére trzymasz na dworze, zamknij je
w odpowiednio przygotowanych pomieszczeniach

e pamietaj, ze podczas silnego wiatru temperatura odczuwalna jest
o kilka stopni nizsza niz ta, ktorg wskazuje termometr

TELEFONY ALARMOWE W RAZIE NIEBEZPIECZENSTWA

e 112 — numer alarmowy

e 999 - Pogotowie Ratunkowe
e 998 - Straz Pozarna

e 997 - Policja



<+ZAGROZENIE TERRORYSTYCZNE «»

Alarmuj w kazdym przypadku zauwazenia broni lub innego niebezpiecznego narzedzia!!!
JAK POSTEPOWAC W PRZYPADKU STRZELANINY
o jezeli w bezposrednim sgsiedztwie rozlegty sie strzaty, uciekaj z miejsca zagrozonego
- nie ratuj rzeczy osobistych i nie staraj sie za wszelka cene pomagac innym

e biegnij pochylony, obserwuj teren i mysl ktéredy mozesz sie wydostac z miejsca
zagrozonego

e jezeli nie mozesz uciekaé, szukaj naturalnych oston ktére ochronia Cie przed
pociskami np. grubych $cian, murkéw, kraweznikéw czy drzew- potdz sie na ziemi
oston rekami gtowe, nie ruszaj sie do konca strzelaniny, w miare mozliwosci obserwuj
otoczenie, czekaj na dziatanie Policji

e jezeli chowasz sie za samochodem, jako zastone wykorzystaj miejsce ulokowania
silnika

e jezeli nie mozesz wydostac sie z budynku, a napastnik Ciebie nie zauwazyt, ukryj sie
w jakim$ pomieszczeniu:

e zachowaj cisze

e zabarykaduj drzwi, ciezkimi przedmiotami np. szafka, biurko, stét
e wylfacz Zzrodta dzwieku i swiatta np. telewizor, radio, oswietlenie
e wycisz telefon

e schowaj sie w ciemnym rogu pomieszczenia lub za meblami

o jezeliw pomieszczeniu do ktérego wszedtes sg jakies osoby, kieruj nimi wydajac
polecenia wykonania powyzszych czynnosci, poleé¢ im w miare mozliwosci rozproszyé
sie i ukryé za meblami w pomieszczeniu

o stuchaj odgtoséw z zewnatrz

e bez wzgledu na to co sie dzieje zachowuj bezwzgledna cisze, nie wychodz z
pomieszczenia czekaj na przybycie stuzb ratowniczych

o jezelijestes bezpieczny ukryty w pomieszczeniu dzwon na numer alarmowy,
rozmawiaj cicho z operatorem i nastuchuj odgtoséw z otoczenia, przekaz:

o coigdzie sie wydarzyto
o lokalizacje sprawcy i kierunek poruszania
o liczbe sprawcéw, ich opis i uzbrojenie

o podaj liczbe poszkodowanych



o odpowiadaj na pytania operatora

e jezeli nie mozesz rozmawiac pozostaw aktywne potgczenie i pozwdl stuchac
operatorowi

o jezeli nie masz mozliwosci uciekac lub ukry¢ sie, a sprawca ktérego celem jest
zabicie jak najwiekszej liczby oséb zmierza w Twoim kierunku i znajdujesz sie
w sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia — podejmij walke z napastnikiem:

e PAMIETAIJ!- walczysz o swoje zycie

o wybierz odpowiedni moment do ataku, postaraj sie na moment odwrdci¢ uwage
napastnika

e musisz zaatakowac z petng determinacjg i maksymalng agresjq

e do walki mozesz wykorzysta¢ przedmioty ktére masz w poblizu: krzesto, nozyczki,
dtugopis, szkto, dezodorant w sprayu

e walcz do czasu unieszkodliwienia napastnika i wotaj pomocy - inne ukryte osoby

mogaq udzieli¢ ci wsparcia

e po zakonczeniu strzelaniny i uwolnieniu bedziesz przestuchiwany przez Policje
dlatego czekaj cierpliwie na zakoriczenie czynnosci

JEZELI STALES SIE ZAKLADNIKIEM
ROB, CO Cl KAZA. NIE GRAJ BOHATERA | NIE STAWIAJ OPORU

NIE DYSKUTUJ Z NAPASTNIKAMI, NIE BUNTUJ SIE - TO MOZE TYLKO POGORSZYC
SYTUACIJE. TWOIM CELEM POWINNO BYC PRZETRWANIE

CZEKAJ NA AKCJE WYSPECJALIZOWANEJ JEDNOSTKI RATOWNICZEJ

e nie uciekaj, jezeli to mozliwe, potdz sie na ziemi, wykorzystaj naturalne ostony (np.
$ciana, schody, meble), rekami chron gtowe, staraj sie zachowac spokdj

e jezeli masz mozliwosé nie ktadz sie na ciggach komunikacyjnych lub pod oknami

e unikaj dtuzszego kontaktu wzrokowego z napastnikiem — moze to wzbudzi¢ jego
agresje

e nie odwracaj sie tytem do napastnika

o wykonuj polecenia napastnikéw, jezeli oczekujg od ciebie odpowiedzi, udziel jej po
dtuzszym namysle- unikaj dyskutowania, czestego zadawania pytan, gwattownych
ruchéw, obrazliwych zwrotéw

e zawsze pytaj napastnikdw o pozwolenie np. pdjscia do toalety, wstania, otwarcia
torby itp.,

¢ na zgdanie napastnikdw oddaj im wszystkie przedmioty osobiste



e nie zwracaj na siebie uwagi napastnikow

e pozbad: sie niepostrzezenie oznaki pozycji zawodowej — jej identyfikacja moze
spowodowac agresje napastnikdw

e stawiaj sobie drobne cele (np. uzyskanie od napastnikéw wody, positku, opatrunku,
mozliwosci skorzystania z toalety, udzielenia pomocy innej osobie), realizuj je
i wyznaczaj kolejne

e stawiaj sobie przyszte cele (co bedziesz robit po uwolnieniu?) - umacnia to wole
przezycia,

e staraj sie utrzymywac sprawnosc fizyczng i umystowa — mysl pozytywnie
e staraj sie dbad o higiene osobista

e stosujzasade ograniczonego zaufania w stosunku do wspotwieznidw — wsréd nich
moze znajdowac sie ukryty napastnik

¢ nie ujawniaj otoczeniu swoich obaw i stabych punktéw — kontroluj swoje reakcje
i wypowiedzi

o staraj sie zapamietac jak najwiecej szczegdtdw dotyczacych porywaczy i otoczenia —
twoje zeznania mogg pomac Policji w dalszych dziataniach

e badz swiadom, ze przy wydtuzajgcym sie czasie uwiezienia, u ciebie lub
u wspotwieznidw moze obudzi¢ sie ,syndrom sztokholmski” (sympatyzowanie
z prze$ladowcami, che¢ pomagania im)

e nie blokuj drogi ucieczki napastnikéw

JEZELI ZOSTALES ZWOLNIONY W WYNIKU NEGOCJACJI LUB UDALO CI SIE UCIEC
STARAJ SIE PRZEKAZAC POLICJI JAK NAJWIECEJ SZCZEGOLOW NA TEMAT

¢ napastnikéw (liczba, opis wygladu, bron i wyposazenie, zachowanie,
charakterystyczne cechy)

e obiektu oraz miejsca przetrzymywania zaktadnikéw

o zakfadnikéw (liczba, stan zdrowia, charakterystyczne cechy, itp.)

e innych elementéw mogacych zagrazac¢ zaktadnikom lub interweniujgcym policjantom

JEZELI ZNALAZLES SIE W CENTRUM LUB W BEZPOSREDNIM ZASIEGU AKCJI
ANTYTERRORYSTYCZNE)

PAMIETAIJ! Akcja stuzb ratowniczych zawsze wywotuje zamieszanie i panike,
towarzyszg jej krzyki, wybuchy, strzaty

¢ nie uciekaj z miejsca zdarzenia, nie wykonuj gwattownych ruchéw — policjanci moga
uzna¢ Cie za napastnika

e potdz sie za najblizszym ukryciem, trzymajac rece z otwartymi dtornmi na wysokosci
gtowy

e nie prébuj pomagad, nie atakuj napastnikéw



¢ stuchaj i wykonuj polecenia i instrukcje dawane przez policjantéw — bgdz Swiadom, ze
bedg to dziatania gwattowne, wykluczajace jakiekolwiek namiastki sprzeciwu — nie
zabieraj czasu zadawaniem pytan lub préba dyskus;ji

e nie dotykaj, nie podnos przedmiotdw pozostawionych przez napastnikow lub
policjantow

e nie trzyj oczu w przypadku uzycia gazow fzawigcych

¢ po wydaniu polecenia opuszczenia pomieszczenia, opusc je jak najszybciej, nie
zatrzymujac sie np. w celu zabrania rzeczy osobistych lub zaftatwienia potrzeby
fizjologicznej

o w trakcie prowadzonych czynnosci wyjasniajacych, odpowiadaj na pytania osoby
prowadzgcej przestuchanie (przedstaw sie i opowiedz, jak znalaztes sie w miejscu
zamachu) — badz swiadom, ze do chwili potwierdzenia twojej tozsamosci
i wykluczenia udziatu w grupie napastnikdéw, bedziesz traktowany jak przestepca

JEZELI W WYNIKU POMYtKI LUB DYNAMICZNYCH ZDARZEN STALES SIE
PRZYPADKOWYM ,,CELEM” AKCJI POLICYJNEJ

e nie stawiaj oporu - opér spowoduje zwiekszenie gwattownosci dziatan, a policjanci
bedg traktowali cie jak napastnika

e wykonuj polecenia i instrukcje przekazywane przez interweniujgcych policjantéw

¢ nie prébuj wyjasniac sprawy, zadawadé pytan czy dyskutowaé podczas akcji policyjnej -
bedziesz mogt wszystko wyjasni¢ po zakonczeniu dziatan



“+ZATRUCIE CZADEM

WARTO WIEDZIEC

o tlenek wegla (czad) jest bezbarwny i bezwonny, co czyni go szczegdlnie
niebezpiecznym, powstaje w wyniku niepetnego spalania sie wegla, koksu, drewna,
a takze gazu (butanu, propanu)

e przyczyng zagrozenia czadem mogg by¢ niesprawne przewody kominowe, Zle
wietrzone pomieszczenia, wadliwe palniki gazowe

o objawy, ktére moge wskazywac na zatrucie tlenkiem wegla: bél gtowy, zawroty
gtowy, nudnosci, wymioty, zaburzenia rownowagi i orientacji, ostabienie, zaburzenia
Swiadomosci (do $pigczki wtgcznie), drgawki, bél w klatce piersiowej (szczegdlnie
u 0s6b z chorobg wiencowg), nagte zatrzymanie krazenia

UDZIELANIE POMOCY W PRZYPADKU ZATRUCIA

e natychmiast otworz okna i drzwi zeby przewietrzy¢ pomieszczenie, pamietaj, ze
dtuisze przebywanie w pomieszczeniu zagraza rowniez osobie niosgcej pomoc

e jeslito mozliwe usun poszkodowanego z zagrozonego miejsca

e ocen stan poszkodowanego, jesli poszkodowany jest nieprzytomny, ale oddycha
prawidtowo — utéz go w pozycji bezpiecznej, jesli poszkodowany nie oddycha
— natychmiast zacznij wykonywac sztuczne oddychanie i masaz serca

¢ zapewnij sobie pomoc innych oséb, wezwij pogotowie ratunkowe

e jesli masz mozliwos¢, wytacz doptyw gazu do palnika (piecyka)

ABY ZMNIEJSZYC RYZYKO ZATRUCIA CZADEM

e dbaj o sprawnosc¢ uktad przewoddw kominowych
e nigdy nie zastaniaj kratek wentylacyjnych

e czesto wietrz pomieszczenia

e zainstaluj czujnik czadu

TELEFONY ALARMOWE W RAZIE NIEBEZPIECZENSTWA

e 112 — numer alarmowy

e 999 — Pogotowie Ratunkowe
e 998 - Straz Pozarna

e 997 - Policja



*+ZATRUCIE SUMSTANCJAMI PSYCHOAKTYWNYMI <

Substancje psychoaktywne to srodki chemiczne, ktére dziatajgc na organizm cztowieka,
powodujg zmiane samopoczucia i fatszujg odbidr rzeczywistosci, a przyjmowanie ich moze
prowadzi¢ do uzaleznienia oraz powoduje dtugotrwate i nieodwracalne negatywne skutki dla
zdrowia.

UWAGA!!! Nie kupuj, nie zazywaj substancji psychoaktywnych - zycie masz tylko jedno.

Pamietaj!- Objawy zazywania substancji psychoaktywnych moga by¢ rézne w zaleznosci od
zazywanej substancji i indywidualnych cech organizmu

Substancje psychoaktywne i mozliwe skutki ich zazywania:

¢ Amfetamina - silne pobudzenie psychomotoryczne, brak taknienia, rozszerzenie zrenic,
przyspieszona akcja serca i szybki oddech, bezsennos¢, zmiany nastroju, wielomdéwnosé,
drzenie konczyn, wymioty, wysypka, halucynacje, podwyzszone cisnienie krwi i zwiekszone
wydalanie moczu, jadtowstret, suchos$¢ w ustach, uszkodzenie szkliwa zebdw;

o Barbiturany (leki nasenne) i Benzodiazepiny (leki uspokajajgce) - apatia, sennosc,
betkotliwa mowa, zachowanie jak po spozyciu alkoholu, wymioty, drzenie miesni,
halucynacje, okresowe psychozy, anemia, bezsennosé, sklonnosci samobdjcze;

o Ecstasy - niepokdj, depresja, obnizenie sprawnosci intelektualnej, halucynacje,
nadwrazliwos¢ na bodzce, mania przesladowcza, szybkie nieregularne bicie serca,
bdle w klatce piersiowej, drzenie i skurcze miesni, pobudzenie i brak taknienia, wzrost
temperatury ciata, wzmozenie odruchdw, rozszerzenie zrenic, nagte wzrosty cisnienia
i uderzenia krwi do gtowy, szczekoscisk, nudnosci i wymioty, odwodnienie;

e Grzyby halucynogenne - halucynacje, zwiekszenie wrazliwo$ci na bodzce, brak kontaktu
z otoczeniem, uczucie opuszczenia ciata, biernosc i obojetnosé na sygnaty zewnetrzne,
zaburzenia osobowosci;

¢ Kokaina - bdl gtowy, blados¢, silnie rozszerzone zrenice, nudnosci, wymioty, zimne
poty, drgawki, depresja, bezsennosé, brak taknienia na przemian z intensywnym
gtodem, wzrost cisnienia i przyspieszenie oddechu, gorgczka, kofatanie serca, po
krétkotrwatej euforii - niepokdj i napiecie, urojenia;

e LSD - halucynacje z napadami leku, agresja, depresja, zanik zainteresowan,
bezsennos¢, flashback, wysokie cisnienie krwi, strach przed szalenstwem lub
$miercig, zaburzenie koordynacji ruchéw, drzenie miesni, rozszerzenie zrenic
psychoza, préby samobdjcze;

¢ Marihuana i haszysz - wzrost cisnienia krwi i przy$pieszone tetno, wysuszenie
$luzéwek jamy ustnej, czasami ataki kaszlu, przekrwione oczy, zapalenie spojéwek,
niekiedy obrzek powiek, intensywne pocenie sie, zwiekszenie apetytu, bdle i zawroty
gtowy, zaburzenia koordynacji ruchowej i koncentracji, zaburzenia pamieci;



e Opiaty (m.in. heroina) - zmniejszenie apetytu, apatia, podwyzszenie granicy bolu,
ostabienie, intensywne pocenie sie, obnizenie cisnienia krwi, zaburzenia dziatania
uktadu pokarmowego i silne bdle brzucha, impotencja, zwezenie zrenic i ostabienie
ich zdolnosci do reagowania na swiatto, zmiany zapalne skory, bdle stawdw i miesni;

e Sterydy anaboliczne - nerwowos¢, impulsywnosé, agresja, stany lekowe, halucynacje,
depresja i mysli samobdjcze, zmiany skérne (plamy i zaczerwienienia), obrzek twarzy,
przy dtugotrwatym stosowaniu powodujg ciezkie uszkodzenia watroby, nerek, serca,
ostabienie popedu ptciowego i impotencje;

o Srodki wziewne (kleje, rozpuszczalniki) - zaburzenia mowy (mowa zamazana,
betkotliwa), zapalenie spojéwek, nieporadnosé ruchowa, gadatliwos$¢, nadwrazliwos¢ na
Swiatto, katar lub krwawienie z nosa, kichanie i kaszel, ozywienie i podniecenie, stan
przygnebienia, oszotomienie i dezorientacja, zmeczenie, lekliwos$é, zaniki pamieci;

o Dopalacze - tachykardia, podniesienie cisnienia, szczekoscisk, intensywne pocenie
sie, bdle i zawroty gtowy, bdle w klatce piersiowej, nudnosci, drgawki, konwulsje,
problemy z oddychaniem, rozszerzenie Zrenic, zaburzenie pamieci i gonitwa mysli,
problemy z koncentracjg, stany lekowe i depresyjne, halucynacje.

(UWAGA! Badania laboratoryjne tzw. dopalaczy wykazujg zawartos¢ wielu
zanieczyszczen i Swiadczg o duzej przypadkowosci procesu produkcyjnego)

Pamietaj! Nielegalne substancje psychoaktywne nie s3 poddawane zadnym testom
i badaniom klinicznym, a ich wptyw na organizm cztowieka jest nieznany.
Tzw. ,,producenci” testuja je na Tobie.

PIERWSZA POMOC WOBEC OSOBY POD WPLYWEM SUBSTANCJI PSYCHOAKTYWNEJ

UWAGA! W kazdym przypadku wystapienia objawow zatrucia substancjg psychoaktywng
wezwij pogotowie ratunkowe.

Podejmujac dziatania ratownicze zachowaj spokdj, upewnij sie czy Tobie i poszkodowanym
nie zagraza niebezpieczenstwo, czy mozesz bezpiecznie podejs¢ do poszkodowanego.

Jak najszybciej zorganizuj pomoc i wezwij stuzby ratownicze. Jesli mozesz popros o pomoc
"osoby postronne" — PAMIETAJ! Przydziel zadania konkretnym osobom

Zazycie substancji psychoaktywnych moze wywotywa¢d réine objawy, dlatego odpowiednia
reakcja poprzedzajgca przybycie lekarza moze uratowacé komus zycie.

e ZMNIEJSZENIE AKTYWNOSCI m.in. spowolnione ruchy, spowolnienie mowy,
zastyganie w ruchu, omdlenie lub utrata przytomnosci

PIERWSZA POMOC: sprawdz przytomnos¢ poszkodowanego, zapewnij mu dostep
Swiezego powietrza, potéz w pozycji bezpiecznej, zabezpiecz posiadane przez



poszkodowanego uzywki lub opakowania. Jesli poszkodowany nie oddycha przystgp
do reanimacji.

WZMOZENIE AKTYWNOSCI m.in. gwaftowne i niekontrolowane ruchy,
nadaktywnos¢, agresja, halucynacje

PIERWSZA POMOC: w przypadku napadu agresji zapewnij sobie obecnos¢ kilku osdb,
moze wystgpi¢ koniecznos¢ unieruchomienia poszkodowanego, uspokajaj
poszkodowanego informuj go, co do miejsca i czasu.

NAPAD PANIKI m.in. lek, depresja, agresja, niekontrolowane zachowania

PIERWSZA POMOC: sprébuj go uspokoi¢, méw szeptem, powiedz, ze uczucie paniki
zaraz minie wyprowadz poszkodowanego z dala od gtosnej muzyki, hatasu,
jaskrawych i migajgcych $wiatet, nie pozostawiaj go samego. Gdy wystepuje u niego
przyspieszony oddech moze dojs¢ do tzw. hiperwentylacji, ktéra powoduje zawroty
gtowy, nudnosci, nasila lek. Wskazane jest wtedy naktonienie poszkodowanego do
proby uzyskania spokojniejszego, regularnego oddechu.

NAPAD DRGAWKOWY m.in. utrata przytomnosci, skurcze miesni i ciata, szczekoscisk,
Slinotok, okres bezdechu

PIERWSZA POMOC: zapewnij bezpieczne miejsce, usun niebezpieczne przedmioty
zagrazajgce poszkodowanemu podczas napadu, przytrzymuj jedynie gtowe
poszkodowanego, zabezpieczajac przed urazem, nie krepuj jego ciafa i nie
powstrzymuj drgawek, nie wktadaj niczego miedzy zeby Uspokajaj poszkodowanego,
informuj o sytuacji zapewnij komfort termiczny i psychiczny, do przybycia pogotowia
nie podawaj mu nic do jedzenia i picia.

ZAPASC | UTRATA PRZYTOMOSCI

PIERWSZA POMOC: potdz poszkodowanego na plecach twardym podtozu, sprawdz
oddech oraz krgzenie. Gdy stwierdzisz sie brak oddechu i krgzenia, sprawdz i udroznij
drogi oddechowe, a nastepnie przeprowadz resuscytacje (uciskanie klatki piersiowe;j
i oddechy ratownicze w stosunku 30 : 2 - Pamietaj o uzywaniu maseczki na usta
poszkodowanego) Przerwij swoje dziatanie w celu sprawdzenia stanu
poszkodowanego tylko wtedy, jezeli zacznie on prawidtowo oddychaé. W innym
przypadku nie przerywaj resuscytacji i kontynuuj resuscytacje do czasu, gdy:

przybeda stuzby medyczne i przejma dziatania
poszkodowany zacznie prawidtowo oddychac
bedziesz wyczerpany

wystgpi sytuacja zagrazajgca twojemu bezpieczenstwu.



Gdy poszkodowany oddycha i ma przywrdcone krgzenie, utéz go w pozycji
bezpiecznej, zabezpiecz przed utratg ciepta i regularnie oceniaj jego stan, az do
przybycia karetki pogotowia.

UWAGA! W przypadku, gdy nie masz mozliwosci, nie jestes w stanie lub nie chcesz
wykonywa¢ oddechéw ratowniczych (np. zakrwawiona twarz, wymiociny, itp.)
mozesz prowadzi¢ reanimacje ograniczong tylko do ucisnie¢ klatki piersiowej. Jezeli
stosujesz wytacznie ucisniecia klatki piersiowej, wykonuj je bez przerwy,

z czestotliwoscig 100 ucisnie¢ na minute.

Jezeli ofiara zazycia substancji psychoaktywnych lub przedawkowania jest
nieprzytomna, ale oddycha, utéz poszkodowanego w pozycji bezpiecznej, zabezpiecz
przed utratg ciepta i regularnie oceniaj jego stan do momentu przybycia fachowe;j
pomocy. Powinno sie unikaé przemieszczania nieprzytomnego, chyba, ze jest ono
absolutnie konieczne.

PAMIETAJ! Gdy na miejsce zdarzenia przybedzie pomoc medyczna koniecznie poinformuj
ze poszkodowany zazyt substancje psychoaktywng - jaki narkotyk, w jakiej ilosci oraz
kiedy. Wazine jest zabezpieczenie i zachowanie butelek, strzykawek i innych opakowan,
ktore znajduja sie przy poszkodowanym.

TELEFONY ALARMOWE W RAZIE NIEBEZPIECZENSTWA

112 — numer alarmowy
999 - Pogotowie Ratunkowe
800 060 800 infolinia Gtdwnego Inspektora Sanitarnego



BEZPIECZNE ZACHOWANIA

e stuchaj komunikatéw o aktualnych warunkach pogodowych

e w czasie silnych opaddw $niegu lub mrozéw, jesli to mozliwe — nie wychodz z domu

o aby zabezpieczyé sie przed wychtodzeniem i odmrozeniami nos cieptg odziez, czapke,
rekawiczki, ocieplane buty, smaruj twarz kremem ochronnym — policzki, broda, nos
to miejsca najbardziej narazone na odmrozenie

e nie wychodzZ z domu gtodny — uczucie sytosci zwieksza odpornos$¢ na odczucie zimna

e powiedz komus (rodzinie, lub obstudze w schronisku, pensjonacie, hotelu) dokad
idziesz. Oszacuj czas jaki cie nie bedzie i poinformuj o tym kogos, kto ewentualnie
zgtosi twoje zaginiecie. Zimg chodzi sie znacznie wolniej! W dodatku tatwiej zabtgdzic
(przysypane $niegiem sciezki). | - co wazne - nie zapomnij odmeldowac sie po
powrocie, ze wrdcites, by unikngé¢ niepotrzebnych alarméw

e zachowaj ostroznos$¢é poruszajac sie po zasniezonym i oblodzonym terenie. uwazaj na
zwisajgce sople i nawisy $niezne na dachach lub balkonach

e nie przebywaj na mrozie pod wptywem alkoholu ani nie spozywaj alkoholu na
mroznym powietrzu - grozi to utratg przytomnosci, wychtodzeniem organizmu, a
nawet $miercig

e unikaj nadmiernego wysitku, ale nie stéj nieruchomo na zimnie, gdy zaczyna ci by¢
zimno, podskakuj, tup, rozcieraj dtonie itp.

e W czasie mrozéw zwracaj uwage na osoby ostabione, bezdomne, bedgce pod
wptywem alkoholu - zawiadom odpowiednie stuzby - od twojej reakcji moze zaleze¢
zycie cztowieka.

e regularnie odsniezaj chodnik przed domem i usuwaj $nieg zalegajacy na dachu

o dbaj o zwierzeta by miaty gdzie sie schroni¢ przed mrozem oraz miaty dostep do
pokarmu

W PODROZY

e wybierajgc sie w podréz samochodem pamietaj zeby mie¢ petny zbiornik paliwa i
natadowany telefon komérkowy

e stuchaj komunikatéw o aktualnych warunkach drogowych

¢ powiadom kogos$ o docelowym miejscu podrdzy, przewidywanej trasie i planowanym
czasie dotarcia na miejsce

e jeslito mozliwe podrdzuj w ciggu dnia i w towarzystwie przynajmniej jednej osoby

Dodatkowo miej w samochodzie:

e mape (GPS nie zawsze dziata)

o fadowarke samochodowsg,

e $piwodr lub koc,

e matgtopatke, np. saperke,

o latarke (najlepiej pulsacyjng) z zapasowymi bateriami lub na dynamo,
e apteczke pierwszej pomocy i niezbedne leki, ktérych uzywasz,

e podreczne narzedzia: klucz do kot, srubokret, szczypce uniwersalne itp.



przewody do rozruchu silnika,

tancuchy do opon,

jaskrawa tkanine, ktérej mozna uzy¢ jako flagi sygnalizacyjnej gdyby samochéd zostat
unieruchomiony, dodatkowy jaskrawy element odziezy np. odblaskowga kamizelke,
suchy prowiant, w tym wysokokaloryczne pozywienie, kilka butelek wody,

termos z gorgcym napojem,

zapatki

JEZELI Z POWODU ZAMIECI LUB AWARII SAMOCHODU UTKNALES W DRODZE:

jesli to mozliwe, zjedz lub zepchnij samochdd na pobocze

zadzwon po pomoc

nie wychodz szuka¢ pomocy w nieznanym terenie, chyba, ze pomoc jest widocznej
odlegtosci — wedrowka w Sniegu jest wyczerpujgca i mozesz zabtadzi¢

umocuj na antenie samochodu flage sygnalizacyjng, aby byta widoczna dla
ratownikéw

stuchaj komunikatéw w lokalnym radiu

racjonalnie ogrzewaj samochdd, majgc na uwadze zasdb paliwa; witaczaj silnik
okresowo, np. co godzine na ok. 10 min — juz taka czestotliwo$¢ zapewni
wystarczajacg temperature wnetrza; WAZNE — sprawdz, czy rura wydechowa nie jest
zakryta $niegiem, aby nie zatruc sie spalinami; wtgczajac na postoju silnik w celu
ogrzania samochodu, uchyl lekko okno

wykonuj co jakis lekkie ¢wiczenia ruchowe, aby utrzymaé prawidtowe krazenie krwi
unikaj nadmiernego lub zbednego wysitku; zimne otoczenie powoduje dodatkowe
obcigzenia dla serca; nadmierny wysitek taki jak np. pchanie samochodu moze
spowodowac zdrowotne dolegliwosci

jezeli w samochodzie przebywa wiecej oséb powinny sie zgromadzi¢ blisko siebie, aby
tatwiej utrzymaé ciepto

racjonalnie wykorzystuj zapasy zabrane na droge

ZALECANE POSTEPOWANIE W PRZYPADKU ODMROZEN:

objawy: blada, zimna, sucha skdra, spowolnione tetno i oddech, zaburzenia
Swiadomosci

postepowanie z osobg poszkodowang: przykryj (owin) kocami, folig lub innym
materiatem

o wtasciwosciach izolujgcych, w miare mozliwosci zapewnij cieptg kapiel w letniej
wodzie, stopniowo ogrzewanej

jezeli osoba jest przytomna: podaj ciepte stodzone napoje (np. herbata) lub
wysokokaloryczne pokarmy (np. czekolada), co 45-60 sek. sprawdzaj tetno

pamietaj, ze nie wolno: naciera¢ odmrozonych koriczyn sniegiem (moga powstaé
mikroskopijne rany, fatwo powstaje zakazenie), podawac alkoholu (moze
spowodowac przechtodzenie catego organizmu), pali¢ papieroséw



o w przypadku ciezkich odmrozen natychmiast skontaktu;j sie z lekarzem -
odmrozenie moze spowodowac nieodwracalng martwice tkanki i grozi powaznymi
powikfaniami

TELEFONY ALARMOWE W RAZIE NIEBEZPIECZENSTWA:

e 112 — numer alarmowy

e 999 - Pogotowie Ratunkowe
e 998 - Straz Pozarna

e 997 - Policja



