K/t\
ZADBAJMY v
O NASZE

BEZPIECZENSTWO

Poradnik dla mieszkancow
powiatu grodziskiego




Wykaz telefonow alarmowych

(0-22) 300-85-22 Starostwo Powiatu Grodziskiego
(0-22) 300-85-23

112 - Europejski numer stuzb ratowniczych

999 - Pogotowie Ratunkowe

(0-22) 755-90-75

(0-22) 755-90-49 - Szpital Zachodni w Grodzisku Mazowieckim

(0-22) 755-91-05

(0-22) 755-91-07

(0-22) 755-90-06 Podstawowa Opieka Zdrowotna Szpitala Zachodniego

998 - Straz Pozarna
(0-22) 755-52-37
(0-22) 755-56-94
997 - Policja
(0-47)72 42-901
(0-47)72 42-213

986 - Straz Miejska

(0-22) 755-54-31

987 - Wojewodzkie Centrum Zarzadzania Kryzysowego
(0-22)595-13-05

(0-22)595-13-00

Telefony alarmowe stuzb komunalnych

991- Pogotowie Energetyczne

992 - Pogotowie Gazowe

993 - Pogotowie Cieptownicze

994 - Pogotowie Wodociggowo Kanalizacyjne

Jak wezwaé pomoc

-Zadzwon z miejsca, w ktorym nic ci nie grozi.

- Moéw powoli, spokojnie i wyraznie.

- Podaj doktadng lokalizacje, ajeslinie znasz adresu - opisz otoczenie
iwidoczne punkty orientacyjne.

- Powiedz, co sie wydarzyto oraz czy ktos$ lub co$ jest w niebezpieczenstwie.
- Pozostan nalinii, az operator potwierdzi przyjecie zgtoszenia.
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WPROWADZENIE



Szanowni Panstwo,
Drodzy Mieszkancy powiatu grodziskiego

W kraju potozonym za nasza wschodniag granicg od 2022 roku trwa wojna.
Obok narastajacego niebezpieczenstwa w postaci toczacych sie w Ukrainie
dziatan zbrojnych, coraz wigkszy niepoko6j w naszym kraju wywotuja takze
zagrozenia pozamilitarne, takie jak: dezinformacja, terroryzm, cyberataki,
sabotaze czy akty dywersji, ktére bezposrednio moga by¢ wykorzystywane
takze do destabilizacji struktur administracji panstwowej jak

i samorzadowej.

Istotnym takze, dla poczucia naszego bezpieczenstwa, jest obszar
wynikajacy zwystepowania ekstremalnych zjawisk pogodowych, mogacych
wywotywac¢ dtugotrwate upaty, pozary, powodzie btyskawiczne, zalania

i podtopienia, awich efekcie zakt6cenia w funkcjonowaniu ustug
teleinformatycznych oraz awarie sieci przesytowych.

Niniejszy poradnik, to zbior podstawowych informacji na temat, jak mozna
przygotowac sie do sytuacji kryzysowych lub wojny, jakie zagrozenia moga
nas spotkac¢ orazjak odpowiednio zareagowac¢ w danej chwili. Jest to
podstawowa wiedza, z ktorg kazdy z nas moze sie zapoznac¢, bowiem
bezpieczenstwo kazdego z nas, naszych rodzin, jak i naszej wspolnoty,
zalezy od tego co zrobimy teraz, jakie dziatania podejmiemy, aby$my byli
przygotowanina sytuacje kryzysowe.

Pomimo tego, ze wielu z tych sytuacji nie da sie przewidzie¢ lub wprostich
unikna¢, zrobmy wszystko co jest mozliwe aby do potencjalnych zagrozen
przygotowac sie zwyprzedzeniem, podejmujac nasze dziataniarozwaznie
i spokojnie, wtasciwie je przewidujac.

Juzteraz zadbajmy o nasze bezpieczenstwo.

Starosta Grodziski



Miedzynarodowy znak Obrony Cywilnej

Miedzynarodowym znakiem graficznym obrony cywilnejjest niebieski
tréjkat rownoboczny na pomaranczowym tle, nie dotykajacy wierzchotkami
krawedzi.

Na mocy norm prawa miedzynarodowego, mienie oznaczone tym znakiem
nie podlega konfiskacie przez obce wojska w czasie wojny.

Nie nalezy myli¢ go z oznakowaniem pojazdow specjalnych (czarny trojkat
w zottym lub czerwonym kole) uzywanych m.in. w Sitach Zbrojnych RP.

Zgodnie z zapisami ustawy z dnia 5 grudnia 2024 r. o ochronie ludnosci
iobronie cywilnej, Starosta Grodziski jest terenowym organem ochrony
ludnosci.

W ramach posiadanych kompetencji kieruje, koordynuje i nadzoruje
realizacje zadan ochrony ludnosciiobrony cywilnej przez podmioty ochrony
ludnosciiobrony cywilnej oraz organizuje wspotprace miedzy gminami

w zakresie wspotpracy na obszarze powiatu.

Zadania te realizuje przy pomocy Wydziatu Zarzadzania Kryzysowego,
Ochrony Ludnoscii Obrony Cywilnej we wspétpracy miedzy powiatowymi
stuzbami oraz inspekcjami.




NA CO SIE PRZYGOTOWAC?



Na co sie przygotowac¢?

Sytuacje kryzysowe wigzg sie znagtg zmiang otoczenia, ktéra narusza
poczucie bezpieczenstwaiwytracacie zcodziennej rutyny. Moga one
zagrazac Tobie, Twoim bliskim oraz Twojemu dobytkowi, dlatego tak wazne
jest odpowiednie przygotowanie.

KATASTROFA NATURALNA

Zmiany klimatyczne powodujg coraz czestsze ekstremalne zjawiska
pogodowe, takie jak ulewy, silne wiatry czy susze. Dziatalno$¢ cztowieka
moze réwniez przyczyniac sie do trzesien ziemi. Skutki tych zdarzen moga
obejmowac:

. powodzie i podtopienia,

« uszkodzenia konstrukcji budynkow,

«pozary lasow,

»niedobory ptodow rolnych,

s osuwiska.

Wszystkie te zjawiska mogg stanowic¢ zagrozenie dla Ciebie i Twojego domu.
PRZYGOTOWANIE NA KATAKLIZM POGODOWY

Sledz komunikaty pogodowe - reqgularnie sprawdzaj aktualne ostrzezenia
meteorologiczne.

Zabezpiecz swdj dobytek:

a)Oknaidrzwi:

- zamontujrolety zewnetrzne,

«wzmocnij ramy okienne ptytamiz drewna lub innego wytrzymatego
materiatu,

- jeslinie mozesz odpowiednio zabezpieczy¢ okien, naklej na szybe tasme
w ksztatcie litery ,X", by zmniejszy¢ ryzyko rozpry$nigcia szkta.

b) Cenne przedmioty: przechowuj je w bezpiecznym miejscu.

W przypadku skrajnie niebezpiecznych warunkéw pogodowych stuzby
panstwowe moga zarzadzi¢ ewakuacje. Jesli do niej dojdzie:

Zabezpiecz dom: zakre¢ zawory wody i gazu oraz wytgcz bezpieczniki.

Zadbaj o zwierzeta:
«jeslimozesz, zabierzje ze soba,



- dlazwierzat gospodarskich zapewnij bezpieczne schronienie.

Wez plecak ewakuacyjny: powinien by¢ spakowany wczes$niej i zawierac
rzeczy niezbedne do przetrwania.

Udaj sie do punktu ewakuacyjnego: dowiedz sig, gdzie sie znajduje

ijak przebiega ewakuacja.

KONFLIKT ZBROJNY

Wspotczesne konflikty zbrojne czesto zacierajg granice miedzy czasem
pokoju a wojng. Moga obejmowac¢ m.in. ataki terrorystyczne, branie
zaktadnikow, zamachy bombowe, skazenia biologiczne uje¢ wody, operacje
psychologiczne, kradziez tozsamosci czy klasyczne dziatania militarne.
Zadbaj o uregulowanie swojej sytuacji wobec stuzby wojskowej, a w razie
mobilizacji postepujzgodnie z kartg mobilizacyjna. Jesli mieszkasz pod
innym adresem skontaktuj sie zlokalnym Wojskowym Centrum Rekrutacji.
Pamietaj:

Zgodnie z Konstytucjg RP kazdy obywatel ma obowigzek obrony ojczyzny.
Lepiejodby¢ odpowiednie szkolenie zawczasu, nizdopiero w trakcie
zagrozenia.



W wypadku zagrozenia wojng pamietaj:

1. Naucz sie panowac¢ nad stresem, aby nie dziata¢ pod wptywem emocji.

2. Ewakuacja moze by¢ ostatecznoscig i moze zaleze¢ od miejsca
zamieszkania. Jesli jestes dobrze przygotowany, dom moze okazac sie
najbezpieczniejszym schronieniem.

3. Wrazie koniecznos$ci zabierz plecak ewakuacyjny.

4. W czasie alarmu lotniczego udaj sie do przygotowanego bezpiecznego
schronienia.

5. Sledz komunikaty stuzb i potwierdzaj je w innych wiarygodnych zrodtach.

WROGIE OPERACJE INFORMACYJNE

W sytuacjach kryzysowych przeciwnik czesto prowadzi operacje
informacyjne, w tym dezinformacje, ktéra ma na celu manipulowanie
spoteczenstwem poprzez chaos informacyjny, wzbudzanie nieufnosci
iwywotywanie wrogich postaw.

Kazdainformacje nalezy poddawaé¢ podwojnej weryfikacji - nawet te
przekazywana przezinstytucje panstwowe, poniewaz i one moga stac sie
celem manipulacji.

Jak dziata¢ podczas operacjiinformacyjnych?

1. Stosuj podwdjng weryfikacje informacji.

2.Sledz media lokalne, ale zachowaj zdrowy rozsadek.

3. Rozpoznawaj komunikaty nacechowane emocjonalnie.

4. Nie udostepniaj pochopnie niesprawdzonych tresci.

5. Nie wdawaj sie w ktotnie internetowe.

6. Zgtaszaj fatszywe informacje i anonimowe konta administratorom portali.
7. Zachowaj ostroznos$¢ wobec kazdej informacji do czasu jej potwierdzenia.

KONTAKT Z WROGIEM

W czasie dziatan zbrojnych lub zamachu terrorystycznego przeciwnik moze
traktowac ludnos¢ cywilng jako cel lub zaktadnikow. Aby skutecznie
reagowac, musisz by¢ $wiadomy zagrozeniaizna¢ odpowiednie procedury.

Jeslijestes ofiarg ataku terrorystycznego:

1. Ukryj sie przed napastnikiem.
2. Wytacz dzwiekiiwibracje telefonu.
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3. Nie dzwon do oso6b, ktére moga by¢ w niebezpieczenstwie - mozesz
zdradzi¢ ich potozenie.

4. Jeslijestes bezpieczny, powiadom stuzby, dzwonigc pod numer 112. Gdy
linia jest przecigzona, skorzystaj z aplikacji ,Alarm-112".

5. Uwaznie obserwuj sytuacje i zwracaj uwage na szczegoty, ktére moga
poméc w ucieczce.

6. Uciekaj tylko wtedy, gdy masz pewnos$¢, ze jest to mozliwe.

7. Po zdarzeniu skontaktuj sie z bliskimi.

W przypadku bezposredniego kontaktu z napastnikiem

1. Zachowaj spokojiczujnosc.

2. Wykonuj polecenia napastnika.

3. Mow spokojnie, unikaj prowokac;ji.

4. Podczas akcji ratunkowej stuzb padnij na ziemie i oston gtowe, aby
zminimalizowac¢ ryzyko obrazen.

5. Dbaj o kondycje fizyczna, aby wspiera¢ swojg odpornosc¢ i mozliwosci
przetrwania.
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JAK SIE PRZYGOTOWAC?



Jak sie przygotowac?

JAK ZADBAC 0 SIEBIE | BLISKICH

To, jak poradzisz sobie z kryzysem, zalezy od wczes$niejszego przygotowania.
Odzywiaj sie zdrowo, dbaj o odpowiednigilo$¢ snuiaktywnos$é fizyczna.
Zadbajrowniez o zdrowie psychiczne - analizuj krytycznie informacje, ktore
do Ciebie docieraja.

Miej przy sobie niezbedne lekiiurzadzenia wspomagajace. Poinformuj
bliskich o swoich chorobachialergiach. Dokumentacje medyczna
przechowuj w jednym miejscu.

Podtrzymuj kontakty zosobami, na ktérych mozesz polegac.

Nie wahaj sie korzystac¢ z profesjonalnej pomocy psychologicznej.
Jezelimozesz, oddawajregularnie krew i postaraj sie o karte grupy krwi -
nosja przy sobie.

Korzystaj z profilaktycznych programéw zdrowotnych dostepnych na stronie
pacjent.gov.pl.

Pamietaj, ze niektore szczepienia, np. na btonice, krztusiec i tezec,
wymagajg powtorzenia co 10 lat.

WSPARCIE DLA 0SOB WYMAGAJACYCH SZCZEGOLNEJ
OPIEKI

W sytuacjach kryzysowych pomo6z osobom starszym, chorym lub z niepet-
nosprawnosciami. Nie zawsze sg $wiadome zagrozenia - przekaz im najwaz-
niejsze informacje i wyjasnij, co nalezy zrobi¢.




1. Ustal zosobg wspierang plan dziatania w sytuacji kryzysowej.
2.Poméz w przygotowaniach, np. spakuj plecak ewakuacyjny, sprawdz
zapas lekdw i baterii do urzadzen wspomagajacych.

3. Wrazie nagtego zagrozenia poinformuj stuzby o osobie wymagajacej
szczegolnej pomocy.

Wiecejinformacji uzyskasz na terenie powiatu grodziskiego.

JAK ROZMAWIAC Z DZIECMI 0 ZAGROZENIACH?

Dzieciwyczuwajg emocje dorostych i moga niepokoi¢ sie informacjami
zotoczenia. Rozmawiaj z nimi w sposob dostosowany do ich wieku.

1. Przygotuj sieg do rozmowy i stworz spokojng atmosfere.

2. 0dpowiadaj szczerze, ale bez drastycznych szczegdtow.

3. Obserwujzachowanie i reaguj na emocje dziecka.

4. Podkresl, ze mozecie liczy¢ na wsparcie bliskich i stuzb.

5. Wyjasnijdziecku jego role w sytuacji kryzysowejiprzecwiczcie jg
wspélnie.

Twoja obecnosc¢ i spokoj pomoga dziecku poczu¢ sie bezpiecznie.




OPIEKA NAD ZWIERZETAMI DOMOWYMI | GOSPODARSKIMI

Zwierzeta domowe

1. Przechowuj dokumentacje zdrowotna i potwierdzenia szczepien w jednym
miejscu.

2. Przygotuj transporter, kaganiec, smycziinne akcesoria.

3. Zabezpiecz zapas karmy, wody i lekow.

4. Zaczipujizarejestrujzwierze.

5. Umies¢ dane kontaktowe wtasciciela przy obrozy lub szelkach.

Zwierzeta gospodarskie

1. Przygotuj zapas paszy i wody na 14 dni.

2.Sprawdz stan budynkow i ogrodzen.

3. 0znakuj zwierzeta.

4. Przygotujje do transportu w razie nakazu ewakuacji.
5. Jesli ewakuacja nie jest mozliwa, poinformuj stuzby.

Wtasciciel odpowiada za ewakuacje zwierzat.



ZABEZPIECZENIE OTOCZENIA | PRZESTRZENI

Bezpieczenstwo transportu

1. Utrzymuj samochdéd w dobrym stanie, zpetnym bakiem i wyposazeniem
(apteczka, gasnica, trojkat, koto zapasowe, karta ratownicza).

2. Przygotujdodatkowe $rodkitgcznosci.

3. Miej papierowg mape - GPS moze nie dziatac.

W kryzysie ogranicz uzywanie samochodu, by nie blokowa¢ dojazdu stuzb.

Bezpieczny dom lub mieszkanie

1. Przygotuj materiaty do uszczelniania okien i drzwi(koce, tasmy).

2. Przygotuj sie na przerwy w dostawie wody, pradu, gazuiinternetu.

3. Usun z korytarzy niepotrzebne przedmioty.

4.0znacz miejsca odciecia mediow i prze¢wicz ich wytaczanie.

5. Zamontuj czujki dymu, czadu i gazu.

6. Zaopatrzdom w gasnice i koc gasniczy.

7. Dbajoregularne przeglady instalacji oraz ubezpieczenie mieszkania.

8. Zidentyfikuj najbezpieczniejsze miejsce w domu (bez okien, przy scianach
nosnych).

Szkota

Uczestnicz w préobnych alarmach i zgtaszaj podejrzane sytuacje.
Jakorodzic zapisz kontakt do osoby odpowiedzialnejza odbiér dziecka
W razie zagrozenia.

Miejsce pracy

1. Sprawdz potozenie wyjs¢ ewakuacyjnych, gasnic, apteczek, AED.
2.Zgtaszajnieprawidtowosci, np. zablokowane drogi ewakuacyjne.
3. Cwicz procedury awaryjne z zespotem.

4. Jeslimozesz zosta¢ zmobilizowany - poinformuj pracodawce.

5. Jeslijestes pracodawca - poznaj obowigzki wobec pracownikow

w sytuacji kryzysowej.



NIEZBEDNE ZAPASY DOMOWE NA MINIMUM 3 DNI

Twoérz zapasy trwate i regularnie uzupetniane. Sprawdzaj terminy waznosci
co kilka miesiecy.

Wodaizywnosé

-min. 3litry wody na osobe na dobe,
-zywno$¢ gotowa do spozycia.
Apteczka

- leki przyjmowane na state,

- $rodki przeciwbolowe, przeciwzapalne, przeciwwymiotne,
przeciwbiegunkowe,

- gaza, bandaze, opatrunki, rekawiczki, $rodki antyseptyczne,

- opaska uciskowa, termometr, nozyczki, maseczki FFP3, folia NRC.

Higienai srodki czystosci

- papier toaletowy, chusteczki, podpaski, pieluchy, dezynfekcja, worki,
wiadro z pokrywa.

Oswietlenieitgcznosé

- latarka, radio na baterig, telefon, tadowarka, powerbank, $wieczki,
zapalniczka.

Dodatkowo

- Koce, $piwory, ciepta odziez,

- Gotowka,

- Tasmy, folie, narzedzia,

- Alternatywne zrédto ogrzewania niewymagajace pradu.
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SYGNALY OSTRZEGAWCZE



Sygnatly ostrzegawcze

SYGNALY ALARMOWE | KOMUNIKATY OSTRZEGAWCZE

Stuzby wykorzystujag sygnaty alarmowe oraz komunikaty ostrzegawcze
zarowno w sytuacjach realnego zagrozenia, jak i podczas ¢wiczen, o ktérych
informuja zwyprzedzeniem.

Do przekazywania informacji o zagrozeniach uzywa sie m.in.:
-syrenalarmowych,

-megafonow,

-radia, telewizjiiinternetu,

- Regionalnego Systemu Ostrzegania (RS0O),

- Alertow RCB przesytanych na telefony,

-bezposrednich komunikatow.

Ustyszawszy syrene, wtaczradio lub telewizor i stosuj sie do wydawanych
instrukcji.

Zapamietaj! W Polsce obowigzujg obecnie tylko dwa rodzaje sygnatow
alarmowych:

- ogtoszenie alarmu - sygnat modulowany, trwajacy 3 minuty;

- odwotanie alarmu - sygnat ciagty, rowniez trwajacy 3 minuty.




EWAKUACJA

Gdy w Twoim otoczeniu wystapi bezposrednie zagrozenie zycia lub zdrowia,
nie zwlekaj z ewakuacja. Jesli decyzje o opuszczeniu terenu podejma
wtadze lub stuzby ratownicze, bezwzglednie postepuj zgodnie zich
poleceniami. Informacje beda przekazywane na biezaco przez oficjalne
strony, Alerty RCB, RSO oraz media.

Przed wyjsciem:

-zamknij okna, zakre¢ wode, wytacz pradigaz;

-wygas wszystkie zrédta ognia;

-ubierz sie stosownie do pogody;

-upewnij sie, ze dzieci majg przy sobie dane kontaktowe i informacje
medyczne;

- zabierz plecak ewakuacyjny;

- sprawdz, czy sasiedzi wiedzg o alarmie; pomo6z osobom wymagajacym
wsparcia;

- skorzystaj z transportu zorganizowanego lub udaj sig pieszo do
wskazanego punktu;

- nie blokuj drég ewakuacyjnych samochodem;

- nie zapomnij o swoich zwierzetach - jeslinie mozeszich zabrac¢,
zabezpieczje i zapewnij wode orazjedzenie;

- poinformuj bliskich o kierunku ewakuacji i sposobie przemieszczania sie.

Nigdy nie przekazuj dokumentéw osobom proponujgcym transport. Jesli
zkim$ jedziesz, przeslijrodzinie numer rejestracyjny pojazdu i adres
docelowy.

BEZPIECZENSTWO W TLUMIE

- W miejscach duzych zgromadzen wczes$niej sprawdz, gdzie znajduja sie
wyj$cia ewakuacyjne.

- Wrazie paniki poruszaj sie znurtem ttumu, unikajgc gwattownych zmian
kierunku.

- 0min waskie przejscia, szklane powierzchnie, mury i ogrodzenia.

- Nie podnos$ przedmiotéw z ziemi - moze to by¢ niebezpieczne.
-Jesliupadniesz, postaraj sie wstac¢ jak najszybciej; jesli to niemozliwe,
skul sieichron gtowe.

Gdy zaginie bliska osoba, natychmiast poinformuj ochrone lub policje,
przygotowujac doktadny jej opis.
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SCHRONIENIA

Informacje o lokalizacji schronien mozna uzyska¢ w urzedach
samorzadowych, jednostkach PSP/OSP oraz na stronach rzadowych.
Obiekty te sg oznaczone specjalnym symbolem.

OZNACZENIE BUDOWLI
OCHRONNEJ ZNAKIEM
OBRONY CYWILNEJ

Jeslinie mozesz dotrze¢ do miejsca schronienia, zostan w domu - wybierz
pomieszczenie bez okien, przy scianach nosnych, najlepiej centralnie
potozone.

Na zewnatrz szukaj miejsc zapewniajacych cho¢ podstawowa ochrone,
takich jak piwnice, garaze podziemne, tunele czy przejscia podziemne.
Nawet zagtebienie terenu daje lepszg ochrone niz otwarta przestrzen.




POZAR

Gaszenie przy uzyciu podrecznego sprzetu

- materiaty state (drewno, papier, tkaniny)- mozna gasi¢ woda lub kocem;
-cieczeisubstancje tatwopalne - nie uzywaj koca ani wody;

- gazy - nie stosuj koca ani wody, zakre¢ zawér;

- ttuszczeioleje - przykryj patelnie lub garnek pokrywka albo kocem, nie
polewajwoda.

W czasie pozaru:

- nie uzywaj windy, korzystaj ze schodow;

- natychmiast wezwij straz pozarna(112);

- gas pozar tylko wtedy, gdy jest niewielki i nie zagraza Twojemu zyciu;
-zamknij doptyw gazuipradu, jesli to bezpieczne;

-nie otwieraj okien i drzwi;

-chron drogi oddechowe wilgotnym materiatem;

- poinformuj stuzby o osobach pozostajacych w $rodku.

Sprawdz oznaczenia znajdujace sie na gasnicy, aby upewni¢ sie, do jakiego
rodzaju pozarow jest przeznaczona.

A materiaty state

ciecze i materiaty topigce sie
C gazy
D metale

F ttuszczeioleje
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POWODZ

- przygotuj plecak ewakuacyjny;

-sprawdz, czy sgsiedzi potrzebujg pomocy;
-zabezpieczdomiuszczelnijotwory;

- przenie$ cenne rzeczy nawyzsze kondygnacje;
-wytacz pradigaz, zabezpiecz instalacje kanalizacyjna;
- zaparkuj pojazdy w bezpiecznym miejscu;

- przygotuj zwierzeta do ewakuacji.

Nie lekcewaz alertow — jesli ogtoszono ewakuacje, natychmiast opus¢
teren zagrozony.

Jezelinie mozesz wyj$¢, umie$¢ w widocznym miejscu flage sygnalizujaca
potrzeby: -

- biata(chce sie ewakuowad),

- czerwona(potrzebuje pomocy medycznej),

- niebieska (brakuje zywnoscilub wody).

DLUGOTRWALY BRAK PRADU

Przygotuj alternatywne zrodta $wiatta, ogrzewaniaitgcznosci.
Rozwaz zakup agregatu pradotworczego.

Nataduj powerbanki, przygotuj zywno$¢ i wode oraz gotéwke w réznych
nominatach.

W trakcie przerwy w dostawie pradu:
-utrzymuj ciepto w jednym pomieszczeniu;
- nie otwieraj czesto lodéwki i zamrazarki;
-odtacz urzadzenia od pradu.

ATAK Z POWIETRZA

Po sygnale alarmowym udaj sie do ustalonego wczes$niej schronienia,
zabierajac plecak ewakuacyjny. Omijaj windy, korzystaj ze schodow.

- Naotwartym terenie, styszac eksplozje, padnij naziemie i oston gtowe.
- Nie opuszczaj schronienia bez wyraznej potrzeby.

- Korzystaj gtéwnie zSMS-o6w, by nie przecigzac sieci.

- Pomagaj tym, ktédrzy moga potrzebowac¢ wsparcia.
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ZAGROZENIA CHEMICZNE, BIOLOGICZNE, RADIACYJNE
I NUKLEARNE

- poinformuj osoby znajdujace sie w poblizuiopus$¢ strefe zagrozenia;

-w budynku szczelnie zamknij okna i drzwi, uszczelnij otwory wentylacyjne
iwytacz klimatyzacje;

-wsamochodzie zamknij szyby i wytagcz wentylacje;

- po powrocie do domu zdejmij skazone ubrania, zabezpiecz je w workach

i doktadnie umyj ciato;

-niejedz produktow mogacych mie¢ kontakt ze skazeniem.

W zagrozeniu radiacyjnym przygotuj sie na pozostanie w szczelnym

pomieszczeniu przez kilka dni - poziom promieniowania po wybuchu
zmniejsza sie stosunkowo szybko.

&) () () 4

chemiczne biologiczne nuklearne radiacyjne

NIEPOKOJACE ZACHOWANIA

Zwracaj uwage na nietypowe sytuacje, takie jak:

- proby zdobycia danych osobowych lub informacji o obiektach infrastruktury;
-dziwne zmiany w zachowaniu os6b z otoczenia;

- podejrzane oznaczenia w przestrzeni publicznej;

- fotografowanie lub filmowanie miejsc o strategicznym znaczeniu.

Zgtoszenie Policji lub ABW nie niesie zadnego ryzyka - stuzby zweryfikuja
Twoje obawy. W razie podejrzenia przestepstwa natychmiast zadzwon pod 112.

ZAGROZENIA TERRORYSTYCZNE

- ataki moga by¢ wymierzone w ludzi lub wazne obiekty.
-bedac swiadkiem ataku, natychmiast uciekaj i powiadom stuzby;
-znajdz bezpieczne miejsce i ukryj sie;
-jeslinie mozesz uciec ani sie ukry¢ - walcz, wykorzystujac to, co masz pod
reka.
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Nie blokuj sieci telefonicznych i nie publikuj zdje¢ lub filmow z miejsca
zdarzenia. Nie powielaj niesprawdzonych informacji.

ZAGROZENIA CYFROWE

Dezinformacja

- sprawdzaj informacje w wielu zrodtach;

-nie udostepniaj niesprawdzonych tresci;

-ignoruj doniesienia o upadku panstwa;

-nie ujawniaj lokalizacji wojska ani obiektow strategicznych.

Cyberprzestepczos¢

- nie otwieraj podejrzanych linkéw;

-weryfikuj nadawcow wiadomosci;

-chron dane logowania;

- aktualizuj systemy i korzystajz legalnego oprogramowania;

- ustawiaj silne hastaistosuj weryfikacje dwuetapowa;

-tworz kopie zapasowe;

- unikaj publicznych sieci Wi-Fi.

Proby oszustw zgtaszaj poprzezincydent.cert.pllub w aplikacji mObywatel.
Podejrzane SMS-y z linkami wyslij pod numer 8080.
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PLECAK EWAKUACYJNY

Przygotuj zestaw najpotrzebniejszych
rzeczy tak, aby kazdy domownik -

rowniez dziecko - miat swoj wtasny plecak.
W plecaku powinny sie znalezé:

- woda butelkowana oraz filtry lub

tabletkido jej uzdatniania;

- apteczka, leki przyjmowane na state,
srodki higieniczne i dezynfekujace;

- dokumenty iich kopie (np. na pendrivie),
gotowka wréznych nominatach;
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- latarka, radio na baterie, telefon

zpowerbankiemiodpowiednie kable;

-scyzoryk lub multitool, zapalniczka, worki na $mieci, mapy papierowe;
-zywnos$¢ wysokoenergetyczna gotowa do spozycia;

-drobnarzecz osobista(np. zdjecie lub pamigtka);

- odziezdostosowana do pory roku, $piwoér, karimata, folia NRC;
-alternatywne $rodki tagcznosci, np. krétkofalowki.
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Pierwsza Pomoc

Udzielanie pierwszej pomocy jest Twoim obowigzkiem.
Nie obawiaj sie - pomagajac, nie odpowiadasz za niezamierzone pomy#tki.

-Zadbaj najpierw o wtasne bezpieczefnstwo oraz bezpieczenstwo osoby
poszkodowanej. Nie zmieniaj jej potozenia, jesli nie ma takiej koniecznosci.

- Sprawdz stan poszkodowanego: delikatnie potrzasnij go zaramie i zapytaj:
,Czy mnie styszysz?".

-Jesli odpowiada, zapytaj, co sie wydarzyto.

-Zadzwon pod numer alarmowy 112 lub popros$ kogos$ z otoczenia

o wykonanie telefonu, wskazujac konkretng osobe.

Pamietaj!

W sytuacjach kryzysowych placéwki medyczne mogg by¢ przecigzone.
Jezelizdarzenie nie stanowi bezposredniego zagrozenia zycia, musisz
poradzi¢ sobie sam.

REAGOWANIE

Gdy poszkodowany nie reaguje:

Sprawdz, czy poszkodowany oddycha w pozycji, w ktorej sie znajduje -
obserwujruch klatki piersiowej. W razie potrzeby rozepnij ubranie.
Jeslioddycha, ut6z go w pozycji bocznej bezpieczneji kontroluj oddech do
momentu przyjazdu stuzb ratunkowych.

Wskaz konkretng osobe i popro$jg o przyniesienie defibrylatora (AED).
Defibrylatory AED sg dostepne w miejscach publicznych, takich jak urzedy
powiatowe, miejskie, gminne, szkoty, dworce, centra handlowe. Warto zain-
stalowac aplikacje pokazujaca lokalizacje AED w poblizu.
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Gdy poszkodowany nie oddycha

Utoz poszkodowanego na plecach na twardej, rownej powierzchni.
Ukleknij obok jego klatki piersiowej. Rozepnij lub przetnij ubranie, aby
odstoni¢ klatke piersiowa (réwniez u kobiet).

Jednag dton potdzna czole, drugg na brodzie i odchyl gtowe do tytu.
Otworz usta poszkodowanego i usun widoczne przeszkody.

Przez 10 sekund sprawdzaj oddech:

- obserwujunoszenie sie klatki piersiowej,
- nastuchuj oddechu przy nosie,

- sprawdz wydech na swoim policzku.

Jeslibrak oddechu, utéz dtonie jedna nadrugiej na srodku klatki piersiowej,
trzymajacrece wyprostowane.

Wykonuj energiczne i regularne uciski:

- gtebokosc¢: 5-6 cm,

-tempo: okoto 2 ucisniecia na sekunde,

- po kazdym ucisku odcigz klatke piersiowa, nie odrywajac palcow.

Po 30 ucisnigciach udroznijdrogi oddechowe i wykonaj 2 powolne wdechy.
Jeslinie chcesz wykonywac¢ oddechoéw, prowadz same uciski bez przerwy.
Kontynuujresuscytacje do momentu, gdy:

- przyjada ratownicy,

- pojawia sie oznaki powrotu krazenia(oddech, ruch, kaszel),

- dalsza pomoc stanie sie dla Ciebie niebezpieczna.
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30:2
30 ucisniec¢
2 wdechy

Jeslisie zmeczysz, popros kogo$, by Cie zastapit.
Gdy dostepny bedzie AED, uzyj go - urzadzenie poprowadzi Cig krok po
kroku.
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OBFITE KRWAWIENIE

Zatoz opatrunek uciskowy, wykorzystujac bandaz, tkanine lub chuste.
Jezeli krwotok z konczyny nie ustepuje, zatéz opaske uciskowa powyzej
rany (naramieniu lub udzie)izapisz godzine jej zatozenia.

Jeslinie masz mozliwosci uzycia opaski ani opatrunku, uciskajrane
dtonig lub materiatem do czasu zatamowania krwawienia lub przyjazdu
ratownikow.

Gdy poszkodowany jest blady i spocony, unie$ jego nogi na wysokos¢
okoto 30 cm.

Okryj go, aby zapobiec wychtodzeniu - osoby po urazach tracg ciepto
szybciej.

Obserwujjego stanazdo przybycia pomocy.

Silny krwotok moze doprowadzi¢ do $mierci w ciggu kilku minut - reaguj
natychmiast.
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Destylacja Wody

Cztowiek moze przezy¢ bez pozywienia nawet do okoto miesiagca,

jednak brak dostepu do wody znaczaco skraca ten czas - zwykle do 3-7 dni.
Do prawidtowego funkcjonowania organizmu osoba dorosta potrzebuje
$rednio okoto 3 litréow ptynow dziennie. W warunkach wysokiej temperatury
zapotrzebowanie to moze wzrosna¢ nawet do 4 litrow na dobe. W sytuacjach
kryzysowych, szczegolnie przy podwyzszonym poziomie stresu, utrzymanie
odpowiedniego nawodnienia ma kluczowe znaczenie.

Planujac dziatania na wypadek kryzysu, nalezy uwzglednic¢ takze zapas
wody przeznaczonej do przygotowywania positkow oraz podstawowej
higieny osobistej. Na te cele nalezy przewidzie¢ dodatkowo okoto 2 litry
wody dziennie na osobe. Oznacza to, ze minimalny dzienny zapas wody dla
jednego domownika powinien wynosi¢ co najmniej 5 litrow. W przypadku
dtugotrwatej sytuacji kryzysowej moze zaistnie¢ koniecznosc¢
ograniczeniazuzycia wody ijejracjonowania. Minimalnailo$¢ wody
przeznaczona do spozycia powinna wowczas wynosi¢ okoto 1-1,5 litra
dziennie.

OGRANICZENIE ZUZYCIA WODY

Okresl priorytety wykorzystania dostepnych zasobow wody.
Spozywajwode matymi porcjami, w regularnych odstepach czasu.
Ogranicz zuzycie wody do celéw higienicznych do niezbednego minimum.

W sytuacji wyczerpania zapasow wody pitnej i braku mozliwosciich
uzupetnienia konieczne moze by¢ pozyskiwanie wody z alternatywnych
zrodet. Moga to by¢ m.in.:

Snieg - nalezy unika¢ warstwy powierzchniowej, ktora moze by¢
zanieczyszczona; zaleca sig pobieranie $niegu z gtebszych, czystszych
warstw.

Lod - najlepiej korzysta¢ zdolnych warstw, omijajgc powierzchnie, na ktorej
moga osadzac¢ sie zanieczyszczenia.

Woda deszczowa - zbieranie warto rozpoczaé kilka minut po rozpoczeciu
opadu, poniewaz pierwsze krople moga zawiera¢ zanieczyszczenia
zpowietrza.
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Wody ptynace - np. rzekiistrumienie.
Wody stojgce - np. jeziora lub stawy; podczas nabierania wody nalezy unikac¢
wzburzania osadow dennych.

Przed spozyciem woda pozyskana z takich zrodet wymaga uzdatnienia.

Mozna w tym celu zastosowac filtr, a w jego braku skorzystac¢ z ponizszych
metod.

METODY OCZYSZCZANIA WODY
Metody oczyszczania wody z naturalnych zbiornikow mozna podzieli¢ na
dwie grupy:

Uzdatnianie wody - przygotowanie wody do spozycia.
Dezynfekcja wody - eliminacja mikroorganizmoéw, bez usuwania
zanieczyszczen chemicznych.

Gotowanie

Gotowanie jest jedng z najbezpieczniejszych metod uzdatniania wody. Wode
nalezy doprowadzi¢ do wrzenia i gotowaé przez 3-4 minuty. W celu poprawy
smaku mozna jg natleni¢, przelewajac kilkukrotnie miedzy czystymi
naczyniami. Do gotowania w warunkach awaryjnych mozna wykorzystac¢
m.in. kominek lub podgrzewacze, a nazewnatrz - grill lub kuchenke
turystyczna.

Dezynfekcja wody przy uzyciu chloru lub diody UV

Do dezynfekcji wody mozna zastosowa¢ domowy wybielacz zawierajgcy
5,25-6,0% podchlorynu sodu, tabletki do dezynfekcji wody lub urzadzenia
zdiodg UV. Nalezy pamietac, ze metody te nie usuwajg zanieczyszczen
chemicznych.

Napetnij pojemnik woda.

Dodaj 2-4 krople bezzapachowego wybielacza chlorowego na kazdy litr
wody (ilos¢ zalezy od stopnia jej przejrzystosci).

Doktadnie wymieszajiodczekaj, az srodek zadziata. Moze pojawi¢ sie osad,
co $wiadczy o oddzieleniu zanieczyszczen biologicznych.

Alternatywnie zastosuj diode UV zgodnie z instrukcjg producenta.
Przecedz wode przez gaze lub inny czysty materiat, aby usunag¢ osad.

Dodatkowo zagotuj lub poddaj wode destylacji.
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Destylacja

Destylacja pozwala usunac¢ nie tylko mikroorganizmy, ale rowniez metale
ciezkie, sole i wigkszo$¢ zanieczyszczen chemicznych.

Napetnijgarnek do potowy wodg i umocuj kubek do uchwytu pokrywki tak,
aby nie dotykat wody.

Gotujwode przez okoto 20 minut. Para wodna skropli sig na pokrywce
i sptynie do kubka.

Zebranaciecz bedzie wodg destylowana.

Przechowywanie wody

Do przechowywania wody najlepiej uzywac plastikowych butelek po
napojach. Nie zaleca sig stosowania kartonéw po mleku i sokach, poniewaz
sprzyjaja one rozwojowi bakterii.

Wskazowki:

- Najwiekszg skutecznosc¢ daje taczenie réznych metod oczyszczania.

- Dezynfekcjaiuzdatnianie to dwardézne procesy.

- Warto doktadnie zapozna¢ sig zdostepnymi metodami.

- Zalecasie posiadanie zapasu wody na co najmniej 3 dni.
- Nalezy uwzgledni¢ rowniez potrzeby zwierzat domowych.
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Podstawowe wyposazenie:

- Filtr do wody.

- Wybielacz lub tabletki chlorowe.

- Gaza lub materiat filtracyjny.
- Dioda UV.

-Naczynie do gotowania wody.
- Plastikowa butelka (PET).
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Plan na kryzys

RODZINNY PLAN BEZPIECZENSTWA

Warto przygotowac rodzine na sytuacje kryzysowe wczesniej, aby kazdy
wiedziat, corobi¢igdzie sie uda¢. Reqularna weryfikacja zapasow,
dokumentoéw i sprzetu zapewnia, ze wszystko jest gotowe i sprawne.

1.DECYZJA I ORIENTACJA

0 Wiedzie¢, kiedy ewakuowac sie, a kiedy pozosta¢ w domu
0 Zna¢ gtéwng i zapasowa droge ewakuacji
0O Ustali¢ punkt zbiorki w poblizu domu oraz miejsce docelowe poza nim

2. KOMUNIKACJA

O Spisana listanumeréw telefonow (papierowa)
O Jedna osoba kontaktowa poza miejscem zamieszkania
O Ustalony prosty sposob kontaktu (np. SMS)

3. DANE I INTERNET

O Kopie dokumentow (papierowe i cyfrowe)
0 Najwazniejsze dane zapisane offline

O Mapy offline w telefonie

U Powerbank i kable do tadowania

4. SCHRONIENIE (POZOSTANIE W DOMU)

0O Jedno wybrane bezpieczne pomieszczenie
0 Wodaizywnos¢ naminimum 3 dni

O Apteczka

O Latarkaizapasowe baterie

0 Radio na baterie

5. PLECAK EWAKUACYJNY

O Dokumenty i pienigdze

0O Kopie dokumentow tozsamosci
O Lista kontaktow

0O Gotowka o roznych nominatach

40



Wodaizywnosé
OWoda pitna(1-1,51naosobe)
O Prostazywnosc¢ trwata(batony, suchary, konserwy)
OFiltr do wody lub tabletki uzdatniajgce
Zdrowie i higiena
O Mataapteczka (plastry, bandaz, srodek odkazajacy)

OLeki przyjmowane na state
OChusteczkinawilzane / zel do dezynfekcji

Komunikacjaienergia

OTelefon

OPowerbank

OKabel do tadowania

OWalkie-talkie (krotkofalowka) + zapasowe baterie
Oswietlenie i narzedzia

OLatarka

ONO6z lub multitool

OZapatkilub zapalniczka

Odziezinocleg

OBieliznaiskarpetki nazmiang
OKurtka przeciwdeszczowa lub peleryna
OSpiwor
OKarimata lub mataizolacyjna
6. PODZIAL ROL

OKto zabiera dokumenty
OKto odpowiada za dzieci lub osoby zalezne
OKto odpowiada za zwierzeta

7.ZRODLA INFORMACJI

OO0ficjalne komunikaty stuzb
OJedno sprawdzone zrodto informacji
ONajwazniejsze instrukcje zapisane offline
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WAZNE NUMERY KONTAKTOWE

WAZNE INFORMACJE
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DEKALOG BEZPIECZENSTWA
1. Opieraj sig na sprawdzonych zrodtach informacji, zwtaszcza na oficjalnych
komunikatach panstwowych.

2. Opracujrodzinny plan dziatania, uwzgledniajacy rézne typy zagrozen,
ewakuacje i sytuacje, w ktérych cztonkowie rodziny moga zostac¢ rozproszeni.

3. Przygotuj zapasy na co najmniej 3 dnii pamietaj oich okresowej kontroli.
4.Zadbaj o wyposazong apteczke oraz wiedze z zakresu pierwszej pomocy.

5. Dbajoregularne przeglady domowych instalacji: elektrycznej, gazowej,
wentylacyjnejikominowej.

6 Wyposazdzieciiseniorow widentyfikatory zdanymi kontaktowymi.

7.Zaczipujlub odpowiednio oznakuj zwierzeta, aby mozna je byto tatwo
odnalez¢.

8. Dowiedz sig, gdzie znajduje sie najblizsze miejsce schronienia lub obiekt
zapewniajacy podstawowg ochrone.

9. Przygotuj plecak ewakuacyjny dla kazdego cztonka rodziny.

10. Postepuj zgodnie zinstrukcjami stuzb i wspotpracuj zinnymi osobami
w otoczeniu.

DWA RODZAJE SYGNA£OW ALARMOWYCH:

< ogtoszenie alarmu - sygnat modulowany, trwajacy 3 minuty;

- odwotanie alarmu - sygnat ciggty, rowniez trwajacy 3 minuty.
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