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WSTEP

Swiadomos$¢ zagrozeniaiodpo-
wiednie przygotowanie to fundament
bezpieczenstwa twojego i twoich
bliskich. Budowanie bezpieczenstwa
to proces, ktory nigdy sie nie konczy.
Wystgpienie zagrozenia zaburza
nasze poczucie bezpieczenstwa,
a kryzys moze pojawi¢ si¢ nagle
i niespodziewanie. Dlatego tak wazne
jest zrozumienie, ze podejmujac
dziatania zaréwno indywidualne,
jak i wspolnotowe mamy realny
wplyw na to, jak poradzimy sobie
w sytuacji kryzysu.

Budowanie $wiadomoS$ci
i solidarnosci spotecznej w oparciu
o wspolnoty lokalne stanowi funda-
ment skutecznej obrony cywilnej,
ktora pozwala przetrwac kryzys,
jednocze$nie wzmacniajgc poczu-
cie odpowiedzialno$ci za nasza
spotecznos$¢. Sita tkwi w jednoSci,
poniewaz to zdolno$¢ do adaptacji
i samoorganizacji moze przesadzic¢
o przetrwaniu. Obrona cywilna,
podobnie jak Rzeczpospolita,
zaczyna sie od nas samych, a nie od
decyzji urzednikéw i organizacji.

To nasza edukacja, plano-
wanie oraz budowanie zdrowych

relacji spajaja spoteczenstwo, ktore
w chwili proby staje sie bezcennym
wsparciem. Tylko $wiadomi i odpo-
wiedzialni obywatele sa w stanie
stworzy¢ spoteczno$c¢ zdolng do sta-
wienia czola kazdemu wyzwaniu.

Temu ma stuzy¢ projekt Civil
Defense, ktorego podstawg jeste-
$my my, obywatele Rzeczypospolitej
Polskiej ci, ktorzy biorg odpowie-
dzialno$¢ za wlasne bezpieczenstwo
i nie zamierzaja czekac¢, az pan-
stwo zawiedzie, pozostawiajac nas
samych sobie.

Poradnik ,Przygotuj si¢ na
kryzys: twoja samodzielno$¢ to
twoje bezpieczenstwo” to zbior pod-
stawowych informacji, ktére pomogg
zrozumie¢, jakie zagrozenia mogg
cie dotknac i jak odpowiednio sie do
nich przygotowac. Jest to podsta-
wowa wiedza, ktora kazdy powinien
przyswoic.

Zacznij dziala¢ dzi$, bo bez-
pieczenstwo zaro6wno twoje, twojej
rodziny, jak i twojej wspoélnoty
zalezy od tego, co zrobisz teraz.

Jacek Bartosiak, Marek Budzisz, L.ukasz Reszka

Wspdlnicy Civil Defense
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PRZYGOTUJ SIE

Czy jeste$ gotowy na nieprzewidywalne wyzwania, jakie niesie ze
sobg zycie? Odkryj nasza nowoczesng seri¢ poradnikow, ktére pomoga
Ci przygotowac sie na kazdy kryzys. Nasi najlepsi specjali$ci z roznych
dziedzin dziela si¢ swoja wiedzg, aby$ mogt skutecznie chroni¢ swoich naj-
blizszych i zabezpieczy¢ swoj majatek. Kazdy poradnik, stworzony przez
praktykow z Strategy&Future i Civil Defense, koncentruje si¢ na kluczowych
zagadnieniach, takich jak medycyna, ratownictwo, przetrwanie kryzysu
energetycznego czy ewakuacja.

Nasze poradniki nie tylko dostarcza Ci niezbednej wiedzy, ale row-
niez przyciagng Twoja uwage atrakcyjna forma graficzng i kieszonkowym
formatem. To fundament, na ktéorym mozesz oprze¢ swoje przygotowania
w tych niespokojnych czasach.

I to nie koniec!

Wkroétce wprowadzmy na rynek jeszcze wiecej publikacji, ktore

pomoga Ci stac sie jeszcze lepiej przygotowanym obywatelem.

Twoje bezpieczenstwo jest w naszych rekach!
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1. TWOJA SWIADOMOSC TO TWOJE BEZPIECZENSTWO

Przez ostatnie 20 lat byliSmy
Swiadkami atakow terrorystycznych,
wojen konwencjonalnych, pandemii
czy katastrof naturalnych.

Czasy, w ktorych przyszto nam
zy¢, niewatpliwie stawiajg przed
nami olbrzymie wyzwania doty-
czace naszego bezpieczenstwa.
Wojna na Ukrainie, a szczego6lnie jej
petnoskalowa odstona, kaze zada-
wac pytania o nasze indywidualne
bezpieczenstwo.

W historii naszego kraju nie
brakowato wydarzen, ktére poka-
zaly, jak fatwo mozna stracic¢ to, co
najcenniejsze: zycie nasze i naszych
bliskich. Czesto wynikato to z braku
uprzedniego przygotowania na sytu-
acje kryzysowe. Takie wydarzenia,
jak te z czaséw II wojny $wiato-
wej, pozostawily niezatarte $lady
W naszej pamieci spoteczne;j.

Te wydarzenia przypominajg

nam, ze wojna i kryzys mogg dotkna¢
kazdego, nawet jesli nie interesuje
sie nimi na co dzien. Mozesz nie
interesowa¢ sie wojna, ale wojna
zainteresuje sie tobg. Niestety, jest
to prawda.
W kazdym konflikcie wojennym
cywile s3 najwigkszymi ofiarami.
Podstawowg funkcja instytucji
panstwa jest zapewnienie bezpie-
czenstwa jego obywatelom. Aktywna
rola panstwa objawia si¢ w budowa-
niu sit zbrojnych, ktére maja stuzy¢
do realizacji polityki panstwa.
Drugim elementem systemu bez-
pieczenstwa jest jego pasywna rola,
ochrona i przygotowanie ludno$ci
na sytuacje kryzysowe. Ten punkt
jest szczegolnie wazny, poniewaz
panstwo z uwagi na swoje stabo-
$ci moze zawie$¢ i dlatego my,
obywatele, w duchu prawdziwej
solidarno$ci spotecznej, zgodnie



zart. 85. Konstytucji Rzeczypospolitej
Polskiej méwigcym o powszechnym
obowiazku obrony ojczyzny musimy
wzia¢ odpowiedzialno$¢ za przygo-
towanie siebie i swoich bliskich na
czas kryzysu.

Najwazniejsze, by by¢ $wia-
domym tego, ze pomocz zewnatrz
moze nie dotrze¢, i by¢ samemu
przygotowanym na potencjalny
kryzys. Dopiero potem, po przygoto-
waniu siebie i swojej rodziny, mozna
liczy¢ na pomoc z zewnetrz.

11 PODSTAWOWA ZASADA
OBRONY CYWILNEJ JEST
SAMOPOMOC

Postawa wspolnotowa w obronie
cywilnej oznacza zainteresowanie
osobami stabszymi od nas i zadbanie
o nie to jest prawdziwa solidarno$¢
spolecznaiona si¢ liczy, a nie jedynie
frazesy powtarzane przez decy-
dentoéw. W obliczu kryzysu stanowi
ona fundament budowy wspoélnoty
lokalnej. Sie¢ kontaktéw, ztozona
z sgsiadow, lokalnych liderow czy
0sOb posiadajacych szczegolne
umiejetnosci, w sytuacji zagrozenia
moze przeksztatci¢ si¢ w lokalna
samoorganizacje - bez czekania
na dzialania ze strony instytucji
panstwa.

1.2. SitY ZBROJNE RZECZYPO-
SPOLITEJ POLSKIEJ

Zgodnie z art. 26. Konstytucji
RP nadrzednym celem Sit Zbrojnych
Rzeczypospolitej Polskiej jest

7

ochrona niepodlegltos$ci panstwa
i niepodzielnosci jego terytorium
oraz zapewnienie bezpieczen-
stwa i nienaruszalno$ci jego granic.
Zadania te wynikaja przede wszyst-
kim z aktywnej roli Sit Zbrojnych
w realizacji polityki panstwa w sytu-
acji konfliktu. Prowadzenie dziatan
zbrojnych stanowi ich gtéwne prze-
znaczenie. W sytuacji kryzysowej
rola Sit Zbrojnych sprowadza si¢
do wspomagania struktur cywil-
nych, gdy sity i Srodki cywilne okazg
si¢ niewystarczajace lub ulegng
wyczerpaniu.

,-- Pamietaj -------------cocmcee- !-\

[ ]
Sity Zbrojne RP wspomagaja,
a nie kreujg obrone cywilna.

N

(@)

1.3. WEZ ODPOWIEDZIALNOS
ZA SWOJE BEZPIECZENSTWO

Obrona cywilna polega na

odpowiedzialnos$ci cywilnej, ponie-
waz kwestie zwigzane ze strukturami
obrony cywilnej maja charakter
cywilny i powinny by¢ rozwigzy-
wane przez odpowiednie instytucje
cywilne.
Zamiast polega¢ na kims§, to ty
w pierwszej kolejno$ci musisz wzig¢
odpowiedzialno$¢ za swoje bezpie-
czenstwo, przygotowujac sie do
sytuacji kryzysowej. Dlatego pod-
stawg bezpieczenstwa twojego
i twoich bliskich jest samopomoc.



.-~ Pamigtaj ------------ooooooo oo ’-\

! Najpierw wymagaj od siebie, a
i dopiero pézniej szukaj pomocy
| zzewnatrz.

N

1.4. OPRACUJ PLAN

Planowanie postepowania
w sytuacji kryzysowej ma szczegdlne
znaczenie, poniewaz to ty odgry-
wasz kluczowa role w przygotowaniu
na zagrozenie. Naklada to na ciebie
odpowiedzialnos¢, ktorej nie mozna
zlekcewazy¢. To wiasnie od twojej
gotowosci zalezy, czy w obliczu
kryzysu zareagujesz szybko i sku-
tecznie, chronigc siebie oraz swoich
najblizszych przed zagrozeniem.
Pamietaj, ze nawet najmniej-
sze dzialania przygotowawcze,
tj. zgromadzenie podstawowych
zapasOw, opracowanie planu ewa-
kuacji czy przyswojenie wiedzy
o reagowaniu w nagtych sytu-
acjach, moga znaczgco wptyng¢ na
twoja zdolno$¢ do poradzenia sobie
z nieprzewidzianymi wyzwaniami.
To nie tylko kwestia odpowiedzial-
nosci, ale takze szansa, by da¢ swoim
bliskim poczucie bezpieczenstwa
i spokoju w trudnych czasach.

—

Opracowanie planu
pozwala na szybsza
reakcje w niebezpiecznej

sytuacji



Checklist str. 9-10.

1.4.1.

Zaplanuj swojg reakcje

[[] Ocen potencjalne zagrozenia:

a.) Dowiedz sig¢, na jakie zagrozenia podatny jest region,
w ktérym mieszkasz (np. powodzie, trzesienia ziemi), takze jesli
mieszkasz w poblizu podatnej na ataki infrastruktury
krytycznej albo w obszarze przygranicznym,

b.) Zastanow sieg, jakie problemy moga dotyczy¢ cie bezposrednio,
np. czy media (prad, woda, gaz) w twoim domu s3 zdywersyfikowane
ijeste$ w miare niezalezny pod tym wzgledem od sieci centralnych.

[[] Opracuyj plan dziatania na wypadek réznych rodzajow zagrozen:

[

O

a.) Przygotuj siebie i swojg rodzine na rozne scenariusze kryzysowe,

b.) Okresl konkretne kroki, ktére podejmiesz w sytuacji zagrozenia,
np. kiedy si¢ ewakuowac, jakie sa kontakty alarmowe czy gdzie sg
dostepne miejsca schronienia.

Zgromadz podstawowe zapasy na 3 dni:

a.) Woda: 3 litry na osobe dziennie do spozycia oraz 2 litry do
higieny osobistej i gotowania,

b.) Zywnoé¢: produkty suche, ktére nie wymagaja chtodzenia,

c.) Leki: podstawowa apteczka i leki na choroby przewlekte.

Przyswoj niezbedna wiedze:

a.) Naucz sie udzielania pierwszej pomocy i opatrywania ran,

b.) Dowiedz sie, jakie jest twoje i twojej rodziny minimalne
zapotrzebowanie kaloryczne,

c.) Zdobadz wiedze, jak pozyskiwac i jak racjonowa¢ wode do
spozycia,

d.) Zapoznaj sie z sygnatami alarmowymi i procedurami
bezpieczenstwa,

e.) Dowiedz si¢, gdzie w twojej okolicy znajduje sie najblizsze
bezpieczne schronienie,
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f.) Jesli w twoim miejscu zamieszkania dziata wspoélnota
mieszkaniowa, sprawdz, czy opracowata ona procedury
postepowania na wypadek sytuacji kryzysowych oraz czy
dysponuje odpowiednim zaopatrzeniem.

Regularnie aktualizuj plan i zapasy:
a.) Sprawdzaj stan zgromadzonych zapaséw i uzupeniaj je w miare
potrzeby (zuzywajac jednocze$nie te produkty, ktore najszybciej
przestang by¢ przydatne do spozycia),

b.) Zaktualizuj swdj plan dziatania, jesli zmienia si¢ warunki lub
zagrozenia w twoim regionie.

Zaangazuj bliskich:
a.) Wlacz swoja rodzing w proces planowania,

b.) Przeprowadz rozmowy z rodzing na temat wspoélnego planu
dziatania w sytuacji kryzysowe;.

Sledz i weryfikuj biezace informacje:
a.) Korzystaj z réznych zrodet informacji, nie pozwol sie zamkna¢
w ,bance informacyjnej’,

b.) Staraj si¢ potwierdza¢ wiadomo$ci w co najmniej dwoch
dodatkowych zrodtach, np. to, co ustyszysz w telewizji, sprobuj
potwierdzi¢, zapoznajac sie z oficjalnymi komunikatami stuzb
(ale staraj sie nie obcigza¢ linii telefonu ratunkowego 112).

Dbaj o zdrowie fizyczne i psychiczne:
a.) Zadbaj o kondycje fizyczng poprzez regularng aktywnos$¢
i zdrowg diete,

b.) Naucz sie technik radzenia sobie ze stresem, np. poprzez
¢wiczenia oddechowe.



2. NA CO MUSISZ SIE PRZYGOTOWAC?

Sytuacje kryzysowe charakte-
ryzujq sie nagly zmiang otoczenia,
ktora zaburza twoje poczucie bezpie-
czenstwa i wytraca cie z codzienne;j
rutyny. Stanowig one zagrozenie dla
ciebie, twoich bliskich oraz twojego
dobytku, dlatego tak wazne jest
odpowiednie przygotowanie.

2.1 KATASTROFA NATURALNA

Zmiany klimatu powoduja
coraz czestsze zatamania pogody,
takie jak ulewny deszcz, silny wiatr
czy susza. W wyniku dzialalno$ci

11

cztowieka dochodzi do trzesien
ziemi. Ich skutki moga obejmowac:
powodzie i podtopienia, uszkodze-
nia konstrukcji budynkoéow, pozary
lasow, niedobory ptodéw rolnych
oraz osuwanie si¢ terenu. Wszystko
to stanowi zagrozenie dla ciebie
i twojego domostwa.

211  PRZYGOTOWANIE NA
KATAKLIZM POGODOWY

1. Sledz komunikaty pogodowe:
regularnie sprawdzaj ostrzeze-
nia meteorologiczne, aby by¢ na
biezaco.

2. Zabezpiecz swoj dobytek:
a.) Zabezpiecz okna i drzwi, aby
zminimalizowac ryzyko zniszczen:

* W ramach inwestycji w swoje



bezpieczenstwo wyposaz swoj dom
w rolety zewnetrzne,

e Zamontuj w ramach okien-
nych ptyty z drewna lub innego
wytrzymatego materiatu,

* Je$li nie masz mozliwo$ci
zabezpieczenia swoich okien przed
uszkodzeniem, naklej na szyby tasmy
w ksztalcie litery X, aby zminimali-
zowac ryzyko ich sttuczenia,

b.) Upewnij sig, ze twoje
warto$ciowe przedmioty sg prze-
chowywane w bezpiecznym miejscu.

W sytuacji ekstremalnie ztych
warunkow pogodowych stuzby pan-
stwowe mogg zarzadzi¢ ewakuacje.
Jesli do niej dojdzie, pamietaj o po-
nizszych krokach:

1. Zabezpiecz swoj dom:
a.) Zakrec¢ zawory wody i gazu
oraz wylacz bezpieczniki pradu.

2. Zainteresuj si¢ swoimi sgsiadami:

a.) Utrzymuj przyjazne kon-
takty ze swoimi sgsiadami i lokalng
spoteczno$cia, aby w sytuacji kry-
zysowej wspolnie stworzy¢ lokalng
sie¢ wzajemnego wsparcia,

b.) Pomo6z osobom star-
szym, niepetnosprawnym lub tym,
ktére moga potrzebowac wsparcia
w czasie ewakuacji.

3. Zadbaj o swoje zwierzeta:

a.) Jesli to mozliwe, zabierz je
ze sobg,

b.) Jesli chodzi o zwierzeta
gospodarskie, postaraj si¢ zapew-
ni¢ im bezpieczne schronienie
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i poinformuj odpowiednie stuzby
o ich obecnosci.

4. Zabierz plecak ewakuacyjny:

a.) Spakuj wcze$niej niezbedne
rzeczy, ktére w czasie ewakuacji po-
moga zapewni¢ bezpieczenstwo
tobie i twoim bliskim.

5. Udaj sie do punktu ewakuacyjnego:
a.) zdobadz informacje o tym,
gdzie znajduje si¢ twoj punkt ewa-
kuacyj- ny, oraz o tym, w jaki sposob
odbywac si¢ bedzie ewakuacja.

2.2.  KONFLIKT ZBROJNY

Dzisiejsze konflikty zbrojne
charakteryzuja si¢ zatarciem granic
miedzy pokojem a wojng. Moga
przejawiac¢ si¢ np. aktami terrory-
stycznymi, braniem zakladnikéw,
podkiadaniem tadunkéw wybu-
chowych, zatruciem biologicznym
uje¢ wody, operacjami psy- cholo-
gicznymi, kradzieza tozsamoSci lub
klasycznymi dziataniami zbrojnymi.

Uporzadkuj swoj stosunek do
stuzby wojskowej, a w razie mobili-
zacji postepuj zgodnie z karta
mobilizacyjng. Jesli zamieszkujesz
inne miejsce niz wskazane w karcie
mobilizacyjnej, jak najszybciej skon-
tak- tuj sie z lokalnym Wojskowym
Centrum Rekrutacji, aby zaktualizo-
wac swoj przydzial mobilizacyjny.



-~ Pamigtaj -------------oooooooooo !-\

[ ] \

Jesli jestes obywatelem
Rzeczypospolitej, to musisz
mie¢ sSwiadomos¢, ze zgod-
nie z Konstytucjg RP istnieje
powszechny obowigzek obrony
ojczyzny. Lepiej odby¢ szkolenie
przed wystgpieniem zdarzenia
niz w czasie jego trwania.

2.21. W wypadku
zagrozenia wojng pamietaj

1. Naucz sie redukowac stres,
aby nie podejmowac¢ decyzji pod
wplywem emocji.

2. Ewakuacja moze okazac sie
ostateczno$cia i moze zaleze¢ od
twojego miejsca zamieszkania - jesli
jeste$ odpowiednio przygotowany,
twoj dom moze sie okaza¢ najbez-
pieczniejszym miejscem.

3. W razie konieczno$ci ewa-
kuacji zabierz plecak ewakuacyjny
zawierajacy niezbedne rzeczy dla
ciebie i twoich bliskich.

4. W przypadku alarmu lotni-
czego udaj sie¢ do zaplanowanego
bez piecznego schronienia.

5. Sledz komunikaty stuzb i staraj

sie je potwierdzi¢ w innych wiary-
godnych zrodiach.
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2.3. WROGIE OPERACIJE
INFORMACYJNE

Sytuacje kryzysowe s3a $wietng
okazja do przeprowadzania przez
przeciwnika operacji informacyj-
nych, w tym dezinformacyjnych,
ktorych celem jest wykorzystanie
okreslonego zestawu informacji
(potprawd i klamstw), aby manipulo-
wac spoteczenstwem poprzez sianie
zametu, wprowadzanie nieufnosci,
a nawet wrogiej postawy wewnatrz
spoteczenstwa. Kazdg informacje
staraj si¢ podda¢ podwojnej wery-
fikacji (dotyczy to takze informacji
podawanych przez instytucje pan-
stwowe, poniewaz ich falszowanie
moze by¢ czescia walki informacyj-
nej). Podwojna weryfikacja powinna
sie opiera¢ na czerpaniu wiedzy
z oficjalnych komunikatow stuzb
i instytucji panstwowych. Dopiero
po jej potwierdzeniu mozesz uznaé
dang informacj¢ za wiarygodna.

Kluczowe kroki, ktére pomoga ci sku-
tecznie dziala¢ w sytuacji, gdy wrog
prowadzi operacje informacyjna:

1. Stosuj podwoéjna weryfikacje
informacji.

2. Sledz media lokalne, ale zachowaj
wobec ptynacych z nich informacji
zdrowy sceptycyzm.

3. Naucz sie rozpoznawac informa-
cje o podtozu czysto emocjonalnym.

4. Unikaj pochopnego udostepnia-
nia informacji z mato wiarygodnego
zrodta.



5. Nie wdawaj si¢ w kiotnie
internetowe.

6. Zgltaszaj do administratora mediow
spotecznos$ciowych falszywe infor-
macje i anonimowe konta.

7. Zachowaj zdrowy sceptycyzm
wobec kazdej informacji do czasu
jej weryfikacji.

2.4. KONTAKT Z WROGIEM

W czasie dziatan zbrojnych lub ataku
terrorystycznego przeciwnik moze
wykorzysta¢ ludno$¢ cywilng jako
cel lub zaktadnikow. Jesli uznasz, ze
mozesz stac sie tego ofiarg, podej-
mij dziatanie natychmiast. Aby$ mogt
to zrobi¢, wazne jest, by$ miat $wia-
domo§¢ zagrozenia oraz wiedze na
temat sposobow reagowania.

2.41. Jeslijestes ofiarg ataku
terrorystycznego

1. Skryj sie przed napastnikiem.

2. Wylacz dzwiek oraz wibracje
w telefonie.

3. Nie dzwon do osob, ktore mogg
by¢ w niebezpieczenstwie:

- przypadkowo mozesz ujawnic ich
kryjowke.

4. Jesli jeste$ wzglednie bezpieczny,
poinformuj stuzby panstwowe,
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dzwonigc pod numer 112; w sytu-
acji kryzysowej linia telefoniczna
moze by¢ przeciazona, wiec jesli
to mozliwe, sprobuj skorzystaé
z polaczenia internetowego, wyko-
rzystujac do tego aplikacje
LAlarm-112",

5. Ocen $wiadomie sytuacje, zwra-
caj uwage na szczego6Oty, ktore moga
utatwi¢ ci ucieczke.

6. Uciekaj tylko wtedy, gdy masz pew-
nos¢, ze ucieczka bedzie skuteczna.

7. Po zdarzeniu koniecznie skon-
taktuj sie z bliskimi.

2.4.2. W wypadku
bezposredniego kontaktu z
napastnikiem

1. Nie wpadaj w panike, zachowaj
czujnosc¢.

2. Wykonuj polecenia napastnika.

3. Mow tagodnym glosem i unikaj
ki6tni z napastnikiem.

4. Podczas zdarzenia, w czasie
ktorego zostali wzieci zakladnicy,
mozliwa jest bezpos$rednia inter-
wencja stuzb bezpieczenstwa w celu
neutralizacji napastnikow i uwolnie-
nia zakladnikow; w takiej sytuacji
zachowaj szczeg6lng czujnos¢; jesli
dojdzie do takiej interwencji stuzb,
natychmiast padnij na ziemie i oston
glowe rekoma, aby zminimalizowa¢
ryzyko obrazen.



2.5. CHOROBY ZAKAZNE

Doswiadczenia zwigzane z rozprze-
strzenianiem si¢ COVID-19 nauczytly
nasze spoteczenstwo, jak szybko
nasze codzienne zycie moze zostac
zatrzymane i jak tatwo wywrocic
nasza rutyne do géory nogami.

,-- Pamietaj ----------------c-oo-—- [\

Jak w kazdej sytuacji kryzysowej,
nalezy zachowac opanowanieinie
podejmowac decyzji pod wpty-
wem emaocji.

\ /
N /

2.5.. ZASADY POSTEPOWANIA
W PRZYPADKU ZAGROZENIA
CHOROBA ZAKAZNA

1. Zachowuj szczegb6lng dbatos¢
o higiene osobista.

2. Stosuyj $rodki ochrony osobistej,
m.in. maseczki, srodki do dezynfek-
cji, rekawiczki.

3. Utrzymuj dystans spoteczny
(unikaj zattoczonych miejsc i zacho-
wuj co najmniej 1,5 metra odstepu od
innych osob).

4. Stosuj zdrowa diete, a takze
suplementy, aby poprawi¢ swojg
odpornos¢.
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5. Dbaj o kondycje fizyczng poprzez
regularng aktywnosc¢ fizyczna, aby
wspiera¢ w ten sposob funkcjono-
wanie uktadu odporno$ciowego.

6. Sledz komunikaty stuzb, sto-
sujac przy tym zasade podwadjnej
weryfikacji.

7. Nie rozsiewaj plotek, poniewaz
moga one stanowi¢ element wro-
giej operacji informacyijne;.

8. Obserwuj swoje ciato pod katem
objawow zakazenia.

9. Szczego6lnie chron osoby starsze,
dzieci oraz osoby niepetnosprawne.

10 Ogranicz kontakt z innymi ludZmi.
11. Jesli si¢ zarazisz, zastosuj izolacje

i ogranicz kontakt z domownikami
do minimum.



Zgodnie z obowigzujacym
w Polsce prawem istniejg dwa
rodzaje sygnatu alarmowego:

i)

3.1 OGLOSZENIE ALARMU

i 1. Sygnat dzwiekowy z syren:
t modulowany dzwiek syreny
| trwajacy 3 minuty.

i 2. Komunikat stowny: powta-
i rzana trzykrotnie zapowiedz:
1 Uwaga! Uwaga! Oglaszam
i alarm (rodzaj alarmu) dla
! (nazwa obszaru).

\ ’
N .

Ogloszenie alarmu moze nasta-
pi¢ réwniez za pomocg sygnatu
wizualnego: znaku koloru zo6ttego
w ksztalcie tréojkata lub, w uzasad-
nionych przypadkach, innej figury
geometrycznej. Po ustyszeniu
sygnatu alarmowego natychmiast
zapoznaj si¢ z rodzajem zagrozenia:

1. Wlacz urzadzenia komunikacji
masowej: radio oraz telewizje (na
kanatach mediéw publicznych zosta-
nie podany komunikat stowny).

2. Sprawdz swoj telefon jesli otrzy-
mate$ alert RCB, sprawdz, jaki rodzaj



alarmu zostat ogloszony.

3. Po ogloszeniu sygnatu dzwie-
kowego stuzby panstwowe moga
przekaza¢ komunikat stowny za
pomoca Srodkéw akustycznych, np.
megafonu z radiowozu.

4. JeSli masz dostep do inter-
netu, zbierz informacje z mediow
spoteczno$ciowych, aby dowie-
dzie¢ si¢ jak najwiecej o sytuacji.
Jednak pamietaj, Zze informacja
z mediéw spotecznosSciowych moze
by¢ dezinformacja, dlatego staraj sie
potwierdzi¢ te informacje, korzy-
stajac z wiarygodnych Zrédet.

3.2. PO OGtOSZENIU ALARMU
1. Bezzwlocznie udaj si¢ w bez-
pieczne miejsce.

2. Ustal z rodzing, ze w wypadku
pojawienia si¢ sytuacji kryzysowej
jak najszybciej spotkacie si¢ w domu
- jesli to mozliwe.

3. Jesli po uptywie ustalonego czasu
nie bedziecie w komplecie, sprobuj
skontaktowac¢ sie z bliskimi naj-
pierw przez SMS. Pamietaj, ze aby
nie przecigzac¢ sieci komorkowej,
mozesz wykorzystywa¢ komunika-
tory internetowe.

4. Aktualizuj informacje, uwaznie
$ledZ komunikaty stuzb i korzystaj
z wiarygodnych Zrédet informacji.

3.3.
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ODWOtANIE ALARMU

i 1. Sygnatl dzwiekowy z syren:
i ciagty dzwiek syreny trwajgcy
i 3 minuty.

o _’

2. Komunikat stowny: powta-
rzana trzykrotnie zapowiedz:
Uwaga! Uwaga! Odwotuje
alarm (rodzaj alarmu) dla
(nazwa obszaru).

’ N
o _’

Po ustyszeniu sygnatu odwo-
fania alarmu i zapoznaniu si¢
z trescig komunikatu skontaktuj si¢
za pomoca krotkiej wiadomosci tek-
stowej ze swoimi najblizszymi, aby
poinformowac ich o twoim stanie
zdrowia. Korzystaj z komunikatorow
internetowych, aby nie przecigzy¢
linii telefonicznych.

3.4. SYTUACJE NADZWYCZAJNE

Do alarmowania o sytuacjach
nadzwyczajnych, skazeniach, kle-
skach zywiotowych czy zagrozeniu
$rodowiskowym nie sa wykorzysty-
wane syreny alarmowe. Podawane s3
w mediach masowych komunikaty
z ostrzezeniem o zagrozeniu
i o odwotaniu zagrozenia.
Powtarzana trzykrotnie zapowiedz
stowna: Uwaga! Uwaga! Osoby znaj-
dujace si¢ na terenie (nazwa obszaru).
Okoto godz. (godzina) min. (minuta)
moze nastapic¢ (rodzaj zagrozenia)
w kierunku (nazwa obszaru).



4. PIERWSZA POMOC

W ekstremalnych sytuacjach
inaglych wypadkach zawsze istnieje
prawdopodobienstwo zdarzenia,
ktore moze zagraza¢ czyjemus$
zyciu. Nie$ pomoc drugiej osobie
przy zachowaniu wlasnego bez-
pieczenstwa. Zrob wszystko, co
w twojej mocy, aby pomodc uratowaé
jej zycie w sytuacji, w ktorej to twoje
zycie bytoby zagrozone, liczylby$ na
to, ze kto$ zrobi to samo. Pamietaj,
ze nieudzielenie poszkodowanemu
pomocy moze skutkowac pocig-
gnieciem ci¢ do odpowiedzialnoSci
prawne;.

41. ZASADY UDZIELANIA
PIERWSZEJ POMOCY

1. Zachowaj bezpieczenstwo:
a.) Ocen, czy miejsce zda-
rzenia jest bezpieczne dla ciebie
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i poszkodowanego,

b.) Jesli miejsce nie jest bez-
pieczne, sprobuj ewakuowac
poszkodowanego w bezpieczne
miejsce; jesli jest to wypadek komu-
nikacyjny, a sytuacja nie wymaga
natychmiastowej decyzji o ewaku-
acji, zdroworozsadkowo ocen stan
poszkodowanego; moze on miec
uszkodzony kregostup, wowczas nie
nalezy go przemieszczac; zadzwon
pod numer alarmowy 112 i postepu;j
zgodnie z poleceniami dyspozytora,

c.) Postaraj si¢ zaangazowac
inne osoby w proces ratunkowy; gdy
ty sam przystapisz do udzielania
pierwszej pomocy, zazadaj, aby
jedna z obecnych oso6b wezwala
pomoc pod numerem 112; jesli
proces resuscytacji bedzie sie prze-
dtuzat, popros kogo$, aby cie zmienit
i kontynuowal podtrzymywanie
czynnosci zyciowych.



2. Zadbaj o higiene:

a.) Przed przystapie-
niem do pomocy, jesli masz takg
mozliwos¢, zatdéz rekawiczki
jednorazowe i maseczke, aby zmi-
nimalizowac¢ ryzyko zakazenia od
osoby poszkodowane;.

3. Ocen stan poszkodowanego:

a.) Zapytaj gto$no: ,Czy mnie
styszysz?”; jesli nie reaguje, sprawdz
przytomnos$¢ i oddech.

4. Udroznij drogi oddechowe:

a.) Odchyl gtowe poszkodowa-
nego do tylu, unoszac jego brode;
usun widoczne przedmioty z jamy
ustne;j.

5. Ocen oddech:

a.) Nastuchuj dzwigkow
oddechu i obserwuj ruchy klatki
piersiowej przez 10 sekund,

b.) Je$li poszkodowany jest
nieprzytomny i nie oddycha, natych-
miast przystgp do resuscytacji,

c.) Jesli poszkodowany oddy-
cha, ale jest nieprzytomny, ut6éz go
w pozycji bezpieczne;.

6.) Wezwij pomoc:

a.) JeSli nie bedziesz mogt
skorzysta¢ z niczyjej pomocy,
zadzwon pod numer alarmowy 112
i prowadZ rozmowe¢ przez system
gloSnomowiacy,

b.) Podaj dyspozytorowi swoje
dane oraz miejsce, gdzie si¢ znajdu-
jecie, i opisz sytuacje.

7. Przystap do resuscytacji:
a.) Je$li poszkodowany nie
oddycha, rozpocznij resuscytacje:
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30 ucis$nie¢ klatki piersiowej na
glebokos¢ 5-6 cm z czestotliwo-
Scig 100-120 uciskow na minute,
a nastepnie 2 wdechy ratownicze,

b.) Jesli odczuwasz szczegolny
opor przed wykonaniem oddechow
ratowniczych, mozesz ograniczy¢ si¢
do uciskania klatki piersiowej; taka
pomoc jest lepsza niz jej brak,

c.) wykonuj te czynno$ci do
przyjazdu karetki lub odzyskania
oddechu przez poszkodowanego.

,-- Pamietaj ----------mmme o [\
! [}

Kiedy zmeczysz sie podczas
resuscytacji, popros kogos
0 zmiane, aby kontynuowa¢ pod-
trzymywanie podstawowych
funkcji zyciowych poszkodowanego.

N

4.2. RESUSCYTACJA U DZIECI

U dzieci ponizej roku akcje
ratunkowa rozpocznij od 5 odde-
choéw ratowniczych, a nastepnie
uciskaj klatke piersiowa na glebo-
kos¢ 1/3 jej wysokoSci, uzywajac
tylko dwoch palcow.

43. COROBIC, GDY
POSZKODOWANY ODDYCHA, ALE
JEST NIEPRZYTOMNY?

1. Zadzwon pod numer alarmowy 112.
2. Udroznij drogi oddechowi

i utéz poszkodowanego w pozycji
bezpiecznej.



3. Regularnie sprawdzaj jego oddech
do czasu przybycia pomocy.

4. Oston poszkodowanego przed
niekorzystnymi warunkami atmosfe-
rycznymi (stoncem, deszczem,
zimnem).

5. JeS$li czekasz dluzej niz 30
minut, odwro¢ poszkodowanego
i uléz w bezpiecznej pozycji na
drugim boku.

44. KRWAWIACA RANA

Jesli osoba jest ranna i krwawi,
postaraj sie opatrzyc¢ jej rane. Jesli
nie masz przy sobie apteczki ratun-
kowej, uciskaj krwawigcg rane przy
wykorzystaniu jakiej$ tkaniny (np.
koszulki, chusty). Nastepnie, aby
ograniczy¢ krwotok, wykorzystaj
ubranie (np. koszulke lub szalik)
jako opaske uciskowg, zawigzujac
ja powyzej miejsca krwawienia tak
mocno, aby zatrzymac przepltyw
krwi, ale nie spowodowac trwatego
uszkodzenia tkanek. Upewnij sig, ze
krwotok ustal, nastg¢pnie zanotuyj
czas zalozenia opaski, aby poinfor-
mowac o tym stuzby medyczne.

45.  ZEAMANIE KONCZYNY

W przypadku ztamania kon-
czyny nalezy unieruchomic¢ jg
w pozycji, w ktorej sie znajduje,
za pomocg dostepnych sztywnych
przedmiotow (np. gatezi), mocujac je
powyzej i ponizej miejsca ztamania.
W przypadku ztamania otwartego
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rane nalezy zabezpieczy¢ jalowym
opatrunkiem, w zadnym wypadku
nie probujac nastawiac kosci. Nalezy
jak najszybciej wezwa¢ pomoc
medyczng.



5. ODPORNOSC PSYCHICZNA

Sytuacje kryzysowe wprowa-
dzaja do naszego codziennego zycia
element niepewnosci, zaburzajgc
nasze poczucie bezpieczenstwa, co
oddziatuje na nasza nature i uru-
chamia instynkt przetrwania. Aby
skutecznie zmierzy¢ si¢ z sytuacjg
kryzysowa, nalezy sie odpowiednio
przygotowac psychicznie.

,-- Pamietaj ----------------------- !-\

[ ] \

Twoim najwiekszym wrogiem jest
impulsywnos¢ i pochopne dziata-
nie. Musisz zachowac zimng krew
i podejmowac decyzje z odpo-
wiednim wyprzedzeniem, tak abys
nie zostat zaskoczony sytuacja
kryzysowa.

Sytuacja kryzysowa moze ci¢
zmusi¢ do spedzenia dluzszego
czasu w domu, a zdrowie psychiczne
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twojej rodziny moze zosta¢ wysta-
wione na probe.

Dlatego:

1. Zadbaj o dobre relacje
z rodzing, aby$cie w momencie kry-
zysu byli dla siebie wsparciem.

2. Zadbaj z wyprzedzeniem o edu-
kacje dotyczaca redukcji stresu
w twoim organizmie (np. naucz sie
¢wiczen oddechowych).

3. Szczegolnie zadbaj o osoby stab-
sze od siebie: dzieci, osoby starsze
i osoby niepetnosprawne.



4. Utrzymuj dobry kontakt z sgsia-
dami, poniewaz mieszkanie blisko
siebie w sytuacji kryzysowej utatwi
wzajemng pomoc.

5. W razie konieczno$ci dlugotrwa-
tego siedzenia w domu zaopatrz si¢
w gry planszowe, karty, ksiazki.

6. Unikaj informacji o podtozu czysto
emocjonalnym.

7. Nie rozpowszechniaj plotek, ale
zZwracaj na nie uwage, starajac sie
potwierdzi¢ informacje w innych
zaufanych zrodtach.

8. Starannie weryfikuj informacje
podawane przez mass media.
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6. PRZYGOTUJ SWOJ DOM

Pamietaj, ze zaopatrzenie w niezbedne rzeczy nalezy dostosowac do
indywidualnej sytuacji twojej i twojej rodziny.

Checklist str. 23 - 24.
Niezbedne przedmioty w domu na czas kryzysu:

] Woda i zywno$¢ na
minimum 3 dni,

Zapas potrzebnych lekoéw

[ w przypadku choréb przewlektych,
fo U
[] Apteczka ratunkowa,
—_—
[l Zapas elektrolitow, :

Artykuly higieny osobiste;j:
szare mydto, chusteczki
nawilzajgce, podpaski,
pieluchy, soda oczyszczona,
plyn do dezynfekcji itp.,

O

[ Gotowka w matych
nominatach,
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Najwazniejsze dokumenty domownikéw przechowywane w jednym
miejscu,

Radio na baterie,

Baterie, powerbanki,

N6z, scyzoryk,

Zapalniczki, zapalki, krzesiwo,
Spakowany plecak ewakuacyjny,

Suplementy diety: jodek
potasu, witaminy itp.,

Koc termiczny, $piwor,
karimata,

Bielizna termoaktywna,

Latarki (w tym latarka czotowa),

Podstawowy zestaw narzedzi,

Worki na $mieci,

Wiadro, miska z pokrywka,

Najwazniejsze numery telefonoéw zapisane na kartce,
Podgrzewacze, kuchenka turystyczna, $wiece,

Bron (np. wiatrowka lub pistolet gazowy),

Notes i co$ do pisania (w tym oléwek w przeciwienstwie do
dtugopisu pisze takze na mrozie),

Zapas paliwa w kanistrach,

Gry planszowe, karty.



7. AWARIA SIECI PRZEMYStOWYCH

Sytuacje kryzysowe moga
spowodowac¢ awarie sieci prze-
sylowych gazu, pradu czy wody.
Idealnym sposobem zabezpiecze-
nia si¢ przed taky ewentualno$cig
bytoby uniezaleznienie swojego
gospodarstwa domowego od dostaw
z sieci. Niestety realia polskiego
systemu prawnego oraz sytuacja
ekonomiczna polskich domostw to
uniemozliwiaja

7.1. BRAK OGRZEWANIA

Brak ogrzewania jest dos¢
ucigzliwym nastepstwem sytu-
acji kryzysowej, szczego6lnie zima,
jednak odpowiednie przygotowanie
pozwoli ci ograniczy¢ jego wptyw na
codzienne zycie.

1. Planuj dlugoterminowe rozwig-
zania i zapewnij sobie alternatywne
zrodla ciepta:
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a.) Rozwaz inwestycje w sys-
temy alternatywnego ogrzewania,
takie jak piec na paliwa state, bioko-
minek, grzejniki solarne lub agregat
pradotworczy,

b.) Przechowuj zapas $wiec,
ktéorymi mozna dodatkowo ogrzac
mate pomieszczenie,

c.) Zadbaj o zapas paliwa, jesli
korzystasz z urzadzen wymagajg-
cych jego uzycia.

2. Zatrzymuj ciepto w domu:

a.) Zamknij drzwi do niewy-
korzystywanych pomieszczen, aby
skoncentrowac¢ ciepto w jednym
miejscu,

b.) Uszczelnij okna i drzwi za
pomoca tasdm izolacyjnych, waty lub
kocow,

c.) Zaston okna kocami lub gru-
bymi zastonami, aby zminimalizowac
utrate ciepla.

3. Ubieraj sie ,,na cebulke™



a.) Pamietaj o kilku warstwach
odziezy, zaczynajac od bielizny
termoaktywne;j.

4. Zadbaj o ciepte postanie:

a). Zgromadz zapas kocow, $pi-
wordéw i termoforow,

b.) Jesli masz namiot, mozesz
go rozstawi¢ w Srodku swojego
domu, aby kumulowa¢ ciepto,

c.) Mozesz spa¢ z bliskimi, aby
dzieli¢ sie cieptem ciala.

5. Zapewnij sobie mozliwo§¢ przy-
gotowywania goracych positkow
i napojow:

a.) Przechowuj zapas fatwych
do przygotowania positkow, takich
jak zupy w proszku, konserwy lub
przetwory, ktéore mozna szybko
podgrzac,

b.) W razie potrzeby pij gorgce
napoje, aby rozgrzewac organizm od
wewnatrz.

6. Monitoruj stan zdrowia:

a.) Zadbaj o szczegdlng ochrone

dzieci, osob starszych i chorych.

7.2. HIGIENA | POTRZEBY
FIZJOLOGICZNE

W wypadku awarii dostaw
wody z sieci przesytowej koniecznie
nalezy zakreci¢ zawory doprowa-
dzajace wode. Nastepnie spuscic
wode z krandéw do misek lub pustych
baniek. Jesli mieszkasz w domu pie-
trowym, spu$¢ wode, zaczynajac od
wyzszych kondygnacji i przecho-
dzac stopniowo w doét na parter lub
do piwnicy.

Jesli chcesz uniezalezni¢ sig
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od dostaw wody z sieci przesylo-
wej, zaplanuj budowe studni. Jesli juz
ja posiadasz, pamietaj o jej zabez-
pieczeniu przed skutkami klesk
zywiotowych, kradzieza lub celo-
wym zatruciem przez przeciwnika
w wypadku prowadzenia dziatan
zbrojnych.

Jesli nie bedzie wody w kranie,
nie bedziesz mogt umy¢ rak ani
wzig¢ prysznica. Do higieny oso-
bistej mozesz wykorzysta¢ mokre
chusteczki higieniczne lub od$wie-
zy¢ si¢ za pomoca zmoczonego
recznika i sody oczyszczonej, ktora
ma wlasciwosci bakteriobdjcze:
posyp wilgotny recznik soda oczysz-
czong, a nastepnie przetrzyj skore
recznikiem.

Brak wody wuniemozliwia
korzystanie z toalety. Mocz mozesz
od- dawa¢ do muszli toaletowej, nie
przejmujac si¢ spuszczaniem wody.
Pamietaj jednak, aby zamyka¢ toa-
lete i ograniczy¢ rozprzestrzenianie
sie przykrego zapachu oraz bakterii.
Jesli chodzi o oddawanie katu,
mozesz zamieni¢ muszle klozetowg
na miske lub wiadro, do ktérego
wlozysz worek na $mieci lub zwyklg
foliowke, tworzgc w ten sposob
domowgq latryne. Aby unikng¢ przy-
krego zapachu, nie mieszaj moczu
z katem i wykorzystuj ziemie do
przesypania odchodéw w worku.
Jesli wyjScie z domu jest niemozliwe,
uzywaj ziemi z doniczek. Do czasu
pozbycia si¢ odchodoéw przecho-
wuj je w szczelnym opakowaniu, np.
w pudle lub wiadrze z przykrywka.
Taki sam sposob zastosuj w celu
zabezpieczenia odchodéw swojego
zwierzecia.



8. ZYWNOSC

Zapewniajac zywnoS¢ sobie
i swoim bliskim, pamietaj o zgro-
madzeniu zapaséw na minimum 3
dni, a optymalnie na jak najdtuze;.
Zapla- nuj, co powinno si¢ w nich
znalez¢, aby mozna bylo zadbac¢
zaréwno o zdrowie psychiczne, jak
i fizyczne. Oblicz PPM (podstawowg
przemian¢ materii) dla siebie oraz
swoich bliskich.

PPM to minimalne zapotrze-
bowanie kaloryczne niezbedne do
pra- widlowego funkcjonowania
organizmu. Na bazie tej liczby usta-
lisz, jakie zapasy beda ci potrzebne.

Aby okres$lic PPM, mozesz
skorzysta¢ z darmowej platformy in-
ternetowej Narodowego Funduszu
Zdrowia ,Diety NFZ". Korzystajac
z tej platformy, nie tylko obliczysz
zapotrzebowanie kaloryczne twoje
i twoich bliskich, lecz takze - jesli
ty lub kto$ z twojej rodziny zmaga
si¢ z chorobami, np. cukrzycg,
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nadci$nieniem, kamicg nerkowg
- bedziesz mogt opracowac odpo-
wiednig w takiej sytuacji diete
i zaopatrzy¢ si¢ w potrzebne pro-
dukty. Na platformie mozna takze
znalez¢ przepisy na positki

81  ZAPASY ZYWNOSCI

1. Zgromadz zapasy zywnoSci
na minimum 3 dni samodzielnego
zywienia.

2.  Twoje zapasy powinny obej-
mowac przede wszystkim:

a.) Produkty suche, takie jak
kasza, ryz, kakao, mleko w proszku,
purée ziemniaczane, kasza manna,

b.) Konserwy o dtugim termi-
nie przydatno$ci, bogate w biatko,
np. tunczyk, makrela, szproty, mieso,

c¢.) Produkty przetworzone, np.
batony energetyczne, czekolada,



d.) Zapasy kiszonek, suszo-
nych warzyw i owocow, orzechow,
miodu, przetworéw (zupy, gulasz,
bigos, fasolka, dzemy),

Uwaga: Domowe przetwory doktad-
nie pasteryzuj, aby unikna¢ zatrucia
jadem kietbasianym.

3. Pamietaj o odpowiedniej
zywno$ci dla dzieci, np. przecie-
rach owocowo-warzywnych, mleku
modyfikowanym.

8.2. DODATKOWE
ZABEZPIECZENIA ZYWIENIOWE

1. Warto doda¢ do zapasow suple-
menty witamin, mineralow
i odzywki biatkowe, aby uzupetni¢
swoj3 diete i zapewni¢ sobie petno-
warto$ciowe odzywianie.

2. Warto rozwazy¢ zalozenie domo-
wego ogrodka nawet w doniczkach
na balkonie - by cho¢ cze$ciowo
uniezalezni¢ si¢ od dostaw ZywnoSci.
3. Nalezy pamieta¢ o karmie dla
zwierzat domowych.

8.3. PRZECHOWYWANIE
ZYWNOSCI

Przechowuj zapasy w zimnym
i ciemnym miejscu, aby wydtuzy¢ ich
okres przydatnosci do spozycia.
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8.4. POSTEPOWANIE
W PRZYPADKU AWARII PRADU

W pierwszej kolejnosci spozy-
waj produkty z lodowki i zamrazarki,
ograniczajgc do minimum otwiera-
nie tych urzadzen.

Alternatywne metody przygotowy-
wania positkow:

1. Ciepty positek, np. podgrzana
zupa ze stoika, moze dostarczy¢
nie tylko warto$ci odzywczych, ale
takze zapewni¢ komfort psychiczny
w trudnej sytuacji. Warto pamietac,
ze alternatywne zrodta ciepta mozna
wykorzystywac nie tylko do goto-
wania, ale réwniez do podgrzewania
wody. Przygotuj si¢ na ewentualne
awarie sieci przesytowych, aby moéc
sprawnie radzi¢ sobie w warunkach
kryzysowych.

2. Wyposaz gospodarstwo domowe
w:

a.) Kuchenke turystyczng,

b.) Podgrzewacze chemiczne,

c.) Swieczki do podgrzewania
(tzw. tealighty),

d.) Grill (w czasie wojny, jesli
sytuacja na to pozwala i nie ryzy-
kujesz, ze napastnik cie zlokalizuje,
mozesz uzy¢ grilla, dlatego nawet
jesli mieszkasz w bloku, postaraj
sie zaopatrzy¢ w maty grill wraz
z zapasem wegla na wypadek sytu-
acji kryzysowej).

8.5. BEZPIECZENSTWO

Aby unikng¢ rabunkoéw, infor-
macje o swoich zapasach zachowaj
tylko dla najblizszej rodziny.



9. WODA

Cztowiek jest w stanie prze-
trwac bez jedzenia nawet miesigc.
Natomiast w wypadku braku dostepu
do wody czas przezycia skraca sie do
zaledwie 3-7 dni. Dorosty czlowiek
potrzebuje okoto 3 litrow ptynow
dziennie, aby jego organizm funk-
cjonowat prawidtowo. W wysokich
temperaturach nasze zapotrze-
bowanie na wode moze wzrosnac
nawet do 4 litréw na dobe. W czasie
kryzysu, zwlaszcza w warunkach
stresu, odpowiednie nawodnienie
staje sie szczegolnie istotne.

Przygotowujac si¢ na kryzys,
pamietaj, aby zaopatrzy¢ si¢ dodat-
kowo w wode do gotowania i higieny
osobistej - bedg to dodatkowe 2
litry wody na osobe na jeden dzien.
W zwigzku z tym zapas wody dla jed-
nego domownika powinien wynosi¢
co najmniej 5 litrow wody na jeden
dzien. Przedluzajaca si¢ sytuacja
kryzysowa moze cie¢ zmusi¢ do
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racjonowania wody i zmniejszenia
jej zuzycia. Minimalna ilo§¢ wody,
ktorg musisz wypi¢, to 1-1,5 litra
wody dziennie.

9.1. OGRANICZ ZUZYCIE WODY

1. Ustal priorytety zuzycia wody.
2. Pijwode matymi tykami, w row-
nych odstepach czasu.

3. Ogranicz do minimum zuzycie
wody do higieny osobiste;j.

Jesli twoje zapasy wody sie
skoncza i nie bedziesz miat mozli-
wosci uzupetnienia zapaséw wody
pitnej, bedziesz musiat pozyskac¢ ja
z innych Zrodet.

Mozesz wykorzystac:

1. Snieg - unikaj zbierania $niegu
z g6 nej warstwy, ktora jest zanie-
czyszczona. Rozgarnij $nieg i nabierz
z dolnej, czystszej warstwy.



2.  Loéd - wykorzystaj dolna
warstwe lodu, unikajac warstwy
wierzchniej, na ktorej osadzone sg
zanieczyszczenia.

3. Wode deszczowa - zacznij ja
zbierac¢ kilka minut po rozpocze-
ciu opadu, poniewaz w pierwszych
minutach nastepuje proces oczysz-
czania atmosfery z zanieczyszczen,
ktore osadzaja si¢ w pierwszych kro-
plach deszczu.

4.  Wody ptynace - strumienie,
rzeki.

5. Wody stojace - np. jezioro,
staw; nabierajagc wody do naczynia,
unikaj zaczerpywania zawiesiny ze
zbiornika.

Przed wypiciem wody z takiego
zrodta musisz ja uzdatni¢. Mozesz
do tego uzy¢ filtra. Jesli go nie masz,
skorzystaj z ponizszych metod:

9.2.
WOoDY

METODY OCZYSZCZANIA

Metody oczyszczania wody
ze zbiornikow wodnych dzielimy na
dwie kategorie:

1. Uzdatnianie wody - proces przy-
gotowywania wody, aby byta zdat- na
do picia,

2. Dezynfekcja wody - usuwa-
nie mikroorganizméw z wody,
lecz bez usuwania z niej zwigzkow
chemicznych.

9.2.1. Gotowanie

Jest najbezpieczniejsza metoda
uzdatniania wody do picia. W duzym
garnku lub czajniku doprowadz
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wode do wrzenia i gotuj przez 3-4
minuty. Przegotowana woda bedzie
smaczniejsza, jesli wzbogacisz ja
w tlen, przelewajac ja kilkakrotnie
miedzy dwoma czystymi pojemni-
kami - poprawi to rowniez smak
przechowywanej wody. Do awaryj-
nego gotowania w pomieszczeniu
mozesz uzy¢ kominka lub podgrze-
waczy. Na zewnatrz sprawdzg sie
grill lub kuchenka turystyczna.

< =)

Para wodna

Gotujgca sie woda

3min-4min

9.2.2. Dezynfekcja wody
poprzez chlorowanie lub za
pomoca diody UV

Aby zabi¢ mikroorganizmy
obecne w wodzie, mozesz uzy¢
domowego wybielacza w ptlynie
(uzywaj wytacznie zwyklego domo-
wego plynnego wybielacza, ktory
zawiera od 5,25% do 6,0% podchlo-
rynu sodu), specjalnych tabletek
do dezynfekcji wody lub diody UV.
Nalezy jednak pamigta¢, ze tg
metoda nie usuwa sie zanieczysz-
czen chemicznych.

1. Nalej wody do butelki do pelna.
2. Dodaj 2-4 krople (w zalez-
nosci od zanieczyszczenia wody



- rozpoznasz to po przejrzystosci
wody) bezzapachowego ptynnego
wybielacza chlorowego na kazdy litr
wody.

a) Doktadnie wymieszaj wode
z wybielaczem i odczekaj, az chlor
zadziala, dezynfekujgc wode. Na dnie
naczynia lub butelki moze pojawic
sie osad, co oznacza, ze zanieczysz-
czenia biologiczne oddzielity sie od
zdezynfekowanej wody.

2-4 krople na 1l wody ’

Wymieszaj roztwér

—_—

Dioda UV

Woda

3. Do dezynfekcji wody mozesz
rowniez wykorzysta¢ diod¢ UV,
ktora skutecznie niszczy mikroor-
ganizmy obecne w wodzie.

a.  Umie$¢ diod¢ w wodzie na
czas okreslony przez producenta
urzadzenia (zwykle kilka minut), po
uplywie tego czasu, podobnie jak po
zastosowaniu chloru, na dnie butelki
pojawi sie osad.

4.  Przecedz wode przez gaze lub
inny materiat (np. koszulke), aby po-
zby¢ sie osadu.

5. Uzdatnij wode, przegotowujac
ja lub destylujac, aby byla zdatna do
picia.
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9.2.3. Destylacja

Cho¢ dwie opisane powyzej
metody pozwalajg zabi¢ wigkszos¢
mikroorganizmoéw w wodzie,
destylacja umozliwia usuniecie
mikroorganizméw odpornych na
te metody, a takze metali cigzkich,
soli i wigkszo$ci innych substancji
chemicznych.

1. Napetnij garnek woda do
potowy i przywiaz kubek do uchwytu
pokrywki, upewniajac sig¢, ze nie
zanurza si¢ on w wodzie.

2. Gotuj wode przez 20 minut.
Para wodna skropli si¢ na pokrywce,
a skroplona woda zbierze si¢
w kubku.

Pokrywka przykryta
,,do géry nogami”

? Skraplajgca sie

woda

Para wodna

Gotujgca sie wod

a. Bedzie to woda destylowana,
pozbawiona soli i zanieczyszczen.

9.3. PRZECHOWYWANIE WODY
1. Uzywaj plastikowych butelek po
napojach.

2. Nie uzywaj kartonéow po mleku
i sokach, ktérych uzywanie sprzyja
rozwojowi bakterii.



3. Unikaj szklanych pojemnikow - sa
ciezkie i tatwo je sttuc.

4. Wode przechowuj w ciemnym,
chtodnym miejscu.

,-- Pamietaj ----------------cooo- !-\

. \

* Najlepszg i najbezpieczniejszg
metoda jest potaczenie metod.

» Dezynfekcja i uzdatnianie wody
to nie to samo.

» Doktadnie zapoznaj sie z meto-
dami dezynfekcji i uzdatniania
wody.

» Zawsze lepiej mie¢ wiecej wody
niz mniej. Pamietaj, aby twoje
zapasy wystarczyty na minimum
3 dni.

« W swoich zapasach nie zapomnij
0 wodzie dla zwierzat domowych.

9.4. COWARTO MIEC?

1. Filtr do wody w celu jej uzdatnienia.

2. Wybielacz lub tabletki z chlorem
do dezynfekcji wody.

3. Gaze do przecedzenia wody.
4. Diode UV do dezynfekcji wody.
5. Naczynie do zagotowania wody.

6. Butelke PET.
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10. SCHRONIENIE

W 2025 roku w prawie
40-milionowym panstwie polskim
na schronienie w schronach prze-
ciwlotniczych moze liczy¢ od 1,5%
do 3% populacji. Odpowiada to
liczbie do 1,2 miliona miejsc w schro-
nach, oczywiscie pod warunkiem
ze ludnos$¢ zostanie odpowiednio
zaalarmowana i bedzie wiedziatla, jak
postepowac. Tylko jedna osoba na
33 miataby mozliwo$¢ skorzystania
ze schronienia oferowanego przez
IIT Rzeczpospolita. A to i tak bardzo
optymistyczne szacunki.

101. ALARM LOTNICZY
10.1.1. Jesli bedziesz na otwartej
przestrzeni

1. Padnij na ziemig, zakrywajac gtowe
rekami, a nastepnie postaraj sie jak
najszybciej znalez¢ schronienie.
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2. Schowaj sie¢ w jakimkolwiek zagte-
bieniu terenu lub przydroznym
rowie,

3. Pozostan na miejscu przy $cianie
budynku.

4. Jesli to mozliwe, udaj sie do naj-

blizszego schronienia, np. tunelu
komunikacyjnego.

ZA\

oJun

10.1.2. Wybor miejsca
schronienia

1. Wybierz pomieszczenie, w ktérym



nie ma okien (np. jesli masz w swoim
domu piwnice, udaj si¢ wlasnie tam).

2. Zejdz na parking podziemny lub
najblizszg stacje metra.

3. Wejdz do dostgpnego schronu
przeciwlotniczego.

,-- Pamietaj -------------------m--- '~\
[}

W wypadku ataku lotniczego jakie-
kolwiek schronienie jest lepsze niz
jego brak.

Warto si¢ skontaktowat
z przedstawicielem swojej para-
fii (np. proboszczem) i ustali¢, czy
w razie zagrozenia podziemia
ko$ciota moga zosta¢ udostepnione
jako schronienie dla ludnoSci.

Przygotowujac sie na kryzys,
zapoznaj si¢ z lokalizacjg miejsc
doraznego schronienia na stro-
nie ,Schrony” udostepnionej przez
Panstwowa Straz Pozarna.

Jesli masz piwnice, wzmocnij
ja konstrukeyjnie. Jesli jestes$ czton-
kiem wspoélnoty mieszkaniowej,
np. bloku, wiedz, ze takie dziata-
nie powinno zosta¢ podjete przez
wspolnote.

Jesli zamieszkujesz dom, a nie
masz piwnicy, lub jeste$ w trakcie
budowy domu, ale nie przewidu-
jesz budowy piwnicy, zastandw sie,
czy nie zainwestowa¢ w piwniczke
ogrodowa. Jest to idealne miej-
sce do przechowywania zapasow,
a w razie zagrozenia mozesz schro-
nic¢ si¢ tam wraz z rodzing. Podczas
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II wojny $wiatowej takie rozwigza-
nie masowo zostalo zastosowane
w Wielkiej Brytanii. Zbudowano tam
3,5 miliona takich schronien, z kto-
rych kazde zapewniato ochroneg jako
przydomowy schron 4-6 osobom.

10.2. KOMUNIKAT O UZYCIU
BRONI MASOWEGO RAZENIA

Jesli jestes w budynku, jak
najszybciej zamknij wszystkie okna
i drzwi i uszczelnij je za pomocg
mokrego materiatu (ubran, reczni-
kow). Nastepnie udaj si¢ do piwnicy
lub garazu podziemnego. Jesli nie
posiadasz schronienia podziemnego,
w centralnej cze$ci pokoju zbuduj
schron z mebli, poduszek, kocow
itp., ktory zapewni jakis$ stopien izo-
lacji przed promieniowaniem.

Po wybuchu jadrowym
potrzeba od kilka do kilkunastu
minut, aby pyt radioaktywny opad?
na ziemig¢; dla obszaréow poza stre-
fami bezpos$rednich uszkodzen
spowodowanych wybuchem bedzie
to okoto 15 minut. Jest to wystar-
czajaco duzo czasu, aby udac¢ sie
w miejsce doraznego schronienia
i zapobiec znacznemu narazeniu
na promieniowanie. Atak jadrowy
jest najniebezpieczniejszy w ciggu
pierwszych 24 godzin po detona-
cji, kiedy utrzymuje sie najwyzszy
poziom promieniowania, dlatego po
udaniu sie¢ do schronienia pozostan
tam przez minimum 24 godziny.



10.2.1. Przyktadowa instrukcja
samodzielnego odkazania po
ataku bronig masowego razenia

1. Po wejsciu do domu zdejmij
zanieczyszczone ubrania i wioz je
do worka na $mieci.

2. Umyj cialo szarym mydtem;
podczas mycia wlosOw nie uzywaj
odzywki do wlosoéw, poniewaz
moze ona utrudni¢ usuniecie pytow
radioaktywnych, zatrzymujac je na
wlosach i skorze. Jesli masz ogra-
niczony zapas wody, uzyj do
oczyszczenia odstonietych czeSci
ciata (zaczynajac od twarzy) czy-
stego, zmoczonego woda recznika
lub recznika papierowego. Pamigtaj,
aby oczy$ci¢ uszy, a takze wydmu-
cha¢ nos.

3. Unikaj zadrapan, oparzen lub
pekniec skory. Wszelkie rany musisz
przemy¢, zdezynfekowac i opatrzy¢.
Jednym ze sposobow ogranicze-
nia skutkdbw napromieniowania jest
przyjecie jodku potasu. Zastosowanie
tego zwigzku chemicznego ma na
celu ochrong tarczycy przed pro-
mieniowaniem radioaktywnym,
ktore moze wystapi¢ w wyniku
uzycia broni jadrowe;j. Jodek potasu
nasyca tarczyce stabilnym jodem,
co zapobiega wchlanianiu przez
nig niebezpiecznych, radioaktyw-
nych izotopow, ograniczajac tym
samym ryzyko wystgpienia choroby
popromienne;j.

Jodek potasu mozna przyjac
w postaci tabletek sprzedawa-
nych jako suplement diety (nalezy
wowczas zapoznac si¢ z zasadami
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suplementacji i stosowac sie do nich)
lub w formie roztworu Lugola. Jego
przyjecie powinno nastgpi¢ w sytu-
acji bezposredniego zagrozenia i po
zaleceniu przez stuzby panstwowe.

,-- Pamietaj --- - - - '-\
[ ]

Jodek potasu mozna przyjac
wytgcznie na polecenie stuzb
ratunkowych, ktére ocenig ryzyko
narazenia na promieniowanie.

N

10.2.2. W swoim domu
przechowu;j

1. Zapas elektrolitow
2. Jodek potasu

3. Leki przeciwbodlowe
i przeciwwymiotne

4. Wegiel aktywowany

.-~ Pamietaj ----------------------- '—

[}
Sledz komunikaty stuzb o sytuacji
i staraj sie je potwierdzi¢ w innym
Zrédle.

’
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11. EWAKUACJA

Planujgc ewakuacje w sytuacji
kryzysowej, musisz pamigtac, ze na
drogach bezwzgledne pierwszen-
stwo bedg mialy stuzby. W czasie
wojny drogi moga by¢ zajete przez
kolumny wojskowe, zablokowane lub
nieprzejezdne. Dlatego powiniene$
wiedzie¢, ze twdj dom, odpowied-
nio przygotowany, moze si¢ okazac
najbezpieczniejszym miejscem
dla ciebie i twojej rodziny. Nigdy
nie podejmuj decyzji o ewakuaciji
w SposOb nieprzemyslany.

Sprawdz aktualna sytuacje,
Sledzgc komunikaty stuzb oraz infor-
macje o zagrozeniu. Ewakuacja moze
zosta¢ zarzadzona i koordynowana
przez odpowiednie stuzby wow-
czas stosuyj sie do ich komunikatow
i polecen. Pamiegtaj jednak, aby
zastosowa¢ podwojng weryfikacje
kazdej informacji. Ewakuacja moze
by¢ ostateczno$cig, na ktérg musisz
sie przygotowac. Przygotowanie si¢
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do ewakuacji, podobnie jak dbanie
o0 zapasy, jest elementem S$wia-
domego planowania i wziecia
odpowiedzialnosci za siebie oraz
swoich bliskich.

1. CO JEST NAJWAZNIEJSZE
W PROCESIE EWAKUACIJI?

1. Zachowanie spokoju i unikanie
paniki.

2. Zabezpieczenie domu zakrecenie
zaworow gazu i wody oraz wylg-
czenie bezpiecznikow pradu.

3. Sledzenie komunikatow stuzb
oraz stosowanie ich podwojnej
weryfikacji.

4. Wyznaczenie miejsca, gdzie
chcemy si¢ uda¢, aby w wypadku
rozdzielenia si¢ z rodzing zna¢ jedno



miejsce docelowe.

5. Uzyskanie informacji, gdzie
w twoim miejscu zamieszkania znaj-
duje si¢ punkt ewakuacyjny.

6. Poinformowanie sgsiadow
i zebranie informacji, co planujg inni,
7. W chwili podjecia ewakuacji ubra-
nie sie ,na cebulke” i przygotowa- nie
sie na rézne warunki pogodowe.

8. Zabranie spakowanego plecaka
ewakuacyjnego dla siebie i swojej
rodziny.

® %
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Checklist str. 37- 38.
1.2. COSPAKOWAC DO
PLECAKA EWAKUACYJNEGQ?

n Racje zywnoS$ciowe i wode na
kilka dni,

Zapas lekow,

Koc termiczny, $piwor,

]
[[] Apteczke EDC,
u karimate,

O O

oooodo o oo o o0 O

Banknoty w matych
nominatach, cenng bizuterie,
ktoéra w sytuacji kryzysowej
moze postuzyc¢ jako $rodek
ptatniczy, Dokumenty i karty
bankowe,

Podstawowe artykuty higieny
osobiste;j,

Srodki do uzdatniania wody,

Srodki do podgrzewania
jedzenia i wody,

Zapas ubran: bielizne
termoaktywna, kurtke
przeciwdeszczowa,
Ogrzewacz do rak,

Radio na baterie,

Baterie, powerbanki i kable
do tadowania,

Zapalki/zapalniczke /
krzesiwo,

Zestaw do szycia,

Narzedzie wielofunkcyjne
(multitool),

Scyzoryk,
Sztucce,
Latarke (lub latarke czotowa),

Sznurek, szarg tasme,



Notes z otéwkiem,
Mape papierowy,
Kompas lub busole,

Gwizdek,

O 0O 000

Worki na Smieci.

11.3. DECYDUJAC SIE NA
EWAKUACJE SAMOCHODEM,
PAMIETAJ!

1. Drogiruchu moga by¢ zablokowane.

2. Zabierz ze soba spakowany plecak
ewakuacyjny.

3. Zaopatrz sie w zapasowy kanister
z paliwem, poniewaz na stacjach
moze zabrakna¢ paliwa.

4. W twoim aucie musi si¢ znajdowac
papierowa mapa, poniewaz system
nawigacji moze nie dziatac.

5. Sprawdz stan kota zapasowego lub
zestawu naprawczego opony.

6. Koniecznie miej w aucie apteczke
ratunkowa.

7. Miej w aucie tadowarke do swo-
jego telefonu.

8. Pamietaj, aby zadba¢ o swoje
zwierze¢ domowe. Nie zapomnij
o klatce do transportu, zywnosci
oraz dokumentach zwierzecia.
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,-- Pamietaj ----------------------- V-\
o

Sledz komunikaty stuzb o sytuacji
i staraj sie je potwierdzi¢ w innym
zrodle.
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GOTOWY PLECAK AWARYJNY TO
KLUCZ DO PORADZENIA SOBIE W

SYTUACJI AWARYJNEJ
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ZAKONCZENIE

Fundamentalnym przestaniem poradnika jest konieczno$¢ budowania
SwiadomoSci zagrozen oraz solidarnosci spotecznej w lokalnych wspdélno-
tach. USwiadomienie sobie, ze obrona cywilna zaczyna si¢ od nas samych,
va nie od instytucji, jest kluczowe dla skutecznego dziatania w obliczu kry-
zysu. Wspélne planowanie, edukacja i zdrowe relacje w spotecznosci sg
nieocenione w chwilach proby, a odpowiedzialni obywatele mogg stworzy¢
silng wspolnote zdolng do stawienia czota wyzwaniom.

Seria poradnikéw pn: ,Przygotuyj si¢ na kryzys: twoja samodzielno$¢
to twoje bezpieczenstwo” zawieraja niezbedne informacje, ktore pomagaja
zrozumie¢ potencjalne zagrozenia i metody ich neutralizacji. Zache¢ca do
dziatania i aktywnego przygotowania si¢ na kryzysy, podkreslajac, ze bez-
pieczenstwo jednostki, rodziny i spoteczno$ci zalezy od podjetych dziatan
juz teraz. Zapraszamy do dzielenia si¢ uwagami i sugestiami.

Zapraszamy na szkolenie z obrony cywilnej
organizowane przez Civil Defense

Nasza kadra to prawdziwi liderzy w swoich specjalno$ciach, gotowi
sprosta¢ wszelkim wyzwaniom. Oferujemy szkolenia z obrony cywilnej dla:

e 0s0b prywatnych,

e firm i organizacj,

¢ jednostek samorzadu terytorialnego.

Ponadto tworzymy programy obrony cywilnej dla firm i jednostek
samorzadu terytorialnego. Szczeg6towe informacje znajdziecie na stronie
internetowe;j:

https://civildefense.pl

Zapraszamy do wspotpracy!

CIVIL DEFENSE

Dane kontaktowe:
E-mail: kontakt@civildefense.pl
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Civil Defense

Civil Defense to firma, ktora powstala w odpowiedzi na
rosnace potrzeby spoteczenstwa w zakresie przygotowania
na sytuacje kryzysowe, a takze wsparcia w tworzeniu bardziej
zorganizowanego i skutecznego systemu obrony cywilnej
w Polsce. Zebrali$my grupe ekspertow, by wspolnie
wprowadzac¢ obrone cywilng do polskiej rzeczywistoSci.
Naszym celem jest edukacja spoteczenstwa oraz
wskazanie istoty wspoélnoty w sytuacjach nadzwyczajnych.
Chcemy, aby kazdy obywatel czul si¢ odpowiedzialny za
swoje bezpieczenstwo i byt swiadomy sytuacji w jakiej
moze si¢ znalez¢.



