


BEZPIECZNA

POLSKA

RZADOWY PORADNIK BEZPIECZENSTWA , W PIGULCE”.
INSTRUKCJA NA WYPADEK KRYZYSU.

Narzadowej stronie gov.pldostepnyjest, Poradnik bezpieczenstwa”. To instrukcja postepowania
dla obywateli w razie wystapienia réznych sytuacji kryzysowych - od przerw w dostawach pradu
po ewakuacje zwiazana z atakiem z powietrza. Dokument ma ponad 50 stron.

Oto co powinnismy o nim wiedzie¢.

WSPOLNIE DBAMY 0 BEZPIECZENSTWO

Bezpieczenstwo to wspdlna odpowiedzialnosé. Panstwo, samorzady i stuzby ratownicze maja
swoje plany i procedury, ale kazdy obywatel tez ma obowiazki.

Samorzady organizuja ewakuacje, dbaja o schrony i koordynuja dziatania stuzb.
Wojsko broni kraju i pomaga ludnosci w czasie kryzysu.

Straz pozarna, policja i pogotowie ratuja zycie, zdrowie i mienie. Przeprowadzaja tez
ewakuacje.

Organizacje spoteczne i wolontariusze wspieraja pomoca humanitarna - zawsze bezptatna.
Ty rowniez mozesz dziata¢: nawiaza¢ kontakt z sasiadami wymagajacymi pomocy lub
mogacymi ja zaoferowac, zgtosic sie do strazy pozarnej czy wziac¢ udziat

w szkoleniu wojskowym.

JAK PRZYGOTOWAC SIEBIE | BLISKICH NA WYPADEK WYSTAPIENIA KRYZYSU?

Dbaj o zdrowie i kondycje. Zdrowo sie odzywiaj, $pij odpowiednio dtugo, podejmuj aktywnosc
fizyczna.

Zadbaj o zdrowie psychiczne - analizuj krytycznie zte wiadomosci, w razie koniecznosci
korzystaj z pomocy specjalistow.

Miej pod reka dokumentacje medyczna i leki, ktdrych regularnie uzywasz.

Jesli mozesz, oddawaj krew. Nos przy sobie karte z grupa krwi.

Rozmawiaj z dzie¢mi o zagrozeniach w spokojny, dostosowany do ich wieku sposob.

Pamietaj o osobach starszych i z niepetnosprawnosciami - pomoéz im zaopatrzy¢ sie w leki,
baterie i najpotrzebniejsze rzeczy, a takze spakowac plecak ewakuacyjny.
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JAK ZABEZPIECZYC SWOJE OTOCZENIE?

DOM | MIESZKANIE

e Zrob zapasy na minimum 3 dni - woda, zywnos¢, leki, srodki higieny, oswietlenie, gotowka.
e Wyposaz dom w gasnice i koc gasniczy. Jesli to mozliwe, zamontuj czujniki dymu, gazu i czadu.
o Cwicz z innymi domownikami wytaczanie pradu, gazu i wody.

e Wyznacz w domu najbezpieczniejsze miejsce - najlepiej centralny pokoj, z dala od okien.

TRANSPORT

e Samochdd trzymaj zatankowany i w dobrym stanie.

» Miej w nim apteczke, gasnice, trojkat ostrzegawczy, walkie-talkie lub CB radio i papierowa
mape (system GPS moze nie dziatac).

e W czasie kryzysu ogranicz jazde autem - drogi sa potrzebne stuzbom ratunkowym.

SZKOLA | PRACA

e Zwracaj uwage na drogi ewakuacyjne i miejsca zbidrki.
« Cwicz zachowanie w razie alarmoéw i ewakuacje.
¢ Informuj przetozonych o awariach i zagrozeniach.

ZAPASY DOMOWE NA 3 DNI

Przygotuj podstawowe rzeczy, ktdre pozwola przetrwac tobie i twoim bliskim minimum 72 godziny:

e wode - 3 litry dziennie na osobe

jedzenie - trwate, gotowe do spozycia (konserwy, suchary, batony)

o apteczka i leki - leki state, podstawowe srodki przeciwbolowe i opatrunki

« Srodki higieniczne - papier, chusteczki, Srodki dezynfekujace, worki na Smieci

o Swiatto i tacznos¢ - latarke, radio, powerbank, zapas baterii, Swieczki

e odziez i sprzety ogrzewajace - koce, $piwory, ubrania na chtad

e gotowke - najlepiej w matych nominatach

e narzedzia - tasma, folie, zestaw do uszczelniania, alternatywne zrodto ogrzewanie
(niewymagajace pradu)




SYGNALY ALARMOWE | KOMUNIKATY OSTRZEGAWCZE

W Polsce obowiazuja dwa sygnaty syren:
Alarm - modulowany dzwiek przez 3 minuty.
Odwotanie alarmu - jednostajny dZzwiek przez 3 minuty.

Gdy ustyszysz takie sygnaty, wtacz radio, telewizor albo aplikacje RSO i stosuj sie do polecen stuzb.

EWAKUACJA - CO ROBIC?

e zamknij okna i drzwi, wytacz gaz, prad i wode
e zabierz plecak ewakuacyjny

e pomoz sasiadom i osobom potrzebujacym

e pamietaj o dzieciach i zwierzetach

Nie oddawaj nikomu dokumentow - jesli korzystasz z transportu, powiadom bliskich, jakim
pojazdem jedziesz.

PLECAK EWAKUACYJNY POWINIEN ZAWIERAC M.IN.:

e wode i jedzenie wysokoenergetyczne (np. batony energetyczne, suszone owoce, bakalie),
o leki i apteczke,

e dokumenty i kopie na pendrivie,

e gotowke, latarke, radio, telefon, powerbank,

e ciepte ubrania, spiwar, karimate,

e scyzoryk, zapalniczke, mape.

Zalecana zawartos¢ plecaka ewakuacyjnego szczegotowo opisaliSmy w tym artykule.




BEZPIECZENSTWO W TLUMIE

Jak zaznaczyliSmy na samym poczatku, rzadowy poradnik bezpieczenstwa dotyczy nie tylko sytuacji
kryzysowych - jak wojna czy kataklizm zywiotowy - ale rowniez zagrozen codziennych.

W jednym z punktow wymieniono zasady postepowania podczas masowych zgromadzen,
np. meczow albo koncertow:

e zawsze sprawdzaj wyjscia awaryjne,
o w razie paniki poruszaj sie razem z ttumem, unikaj scian i szklanych powierzchni,
e jesli upadniesz - jak najszybciej wstan albo skul sie i chron gtowe.

 Informacje dotyczace lokalizacji schrondéw znajdziesz w urzedzie gminy lub jednostce strazy
pozarnej.

e Jesli nie mozesz dotrzec¢ do schronu, pozostan w domu w najbezpieczniejszym miejscu -
z dala od okien, przy scianach nosnych, w centralnie potozonych pomieszczeniach.

e Jesli znajdujesz sie poza domem, schowaj sie w piwnicy, garazu, przejsciu podziemnym albo
chocby w zagtebieniu terenu.
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JAK ZACHOWAC SIE W RAZIE ZAGROZENIA?

Zagrozenia nagte

POZAR

o Wezwij straz (112), nie uzywaj windy.
e Mate ognie gas gasnica, kocem lub woda.
e Zakrec gaz, wytacz prad, chron drogi oddechowe, nie otwieraj okien.

POWOD2Z

e Zabezpiecz dom, przenies$ cenne rzeczy wyzej, przygotuj zwierzeta.
e Stosuj flagi: biata - ewakuacja, czerwona - pomoc medyczna, niebieska - zywnos¢/woda.
* Nigdy nie lekcewaz wezwan do ewakuacji.

DLUGOTRWALY BRAK PRADU (BLACKOUT)
e Zaopatrz sie w alternatywne zrdédta swiatta (np. latarke), ogrzewania (np. piecyk gazowy)
i tacznosci (np. krotkofalowke).
Miej przy sobie zapas gotowki.
Nataduj powerbanki, oszczedzaj baterie.
Miej zapas wody zdatnej do picia i Zywnosci.
Ogranicz otwieranie lodowki i odtacz nieuzywane urzadzenia od pradu.

ATAK Z POWIETRZA

Udaj sie do schronu bez okien, z grubymi $cianami i wyjsciem awaryjnym.
o Na otwartej przestrzeni padnij na ziemie, oston gtowe.
e Korzystaj z SMS-6w zamiast dzwonic.
e Zagrozenia chemiczne, biologiczne, radiacyjne i nuklearne
e Opus¢ strefe zagrozenia lub uszczelnij budynek.
o Wytacz wentylacje i klimatyzacje.
e Po powrocie z zewnatrz zdejmij skazone ubrania, umyj ciato, zapakuj rzeczy do workéw.

¢ Przy skazeniu radiacyjnym przygotuj sie na kilka dni w budynku - promieniowanie stabnie
z czasem.

ZAGROZENIA TERRORYSTYCZNE

o Uciekaj i ostrzegaj innych, nie wracaj na miejsce ataku.

e Jeslinie jestes w stanie uciec - ukryj sie, zabarykaduj drzwi, wycisz telefon.
o W ostatecznosci walcz.

¢ Nie blokuj sieci telefonicznej, nie publikuj zdje¢ ani filmow.



ZAGROZENIA SPOLECZNE | CYFROWE

NIEPOKOJACE ZACHOWANIA
e Zgtaszaj policji: podejrzane osoby, proby wytudzania danych, nietypowe oznaczenia,
filmowanie obiektow strategicznych.
DEZINFORMACJA

e Sprawdzaj wiadomosci w kilku zrédtach, nie wierz w plotki, nie rozpowszechniaj zdje¢ wojska
i infrastruktury wojskowej.

CYBERPRZESTEPCZ0SC

¢ Nie otwieraj podejrzanych linkdw, chron dane logowania i karty, aktualizuj oprogramowanie,
uzywaj silnych haset i dwuetapowej weryfikacji, rob kopie zapasowe.
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PIERWSZA POMOC

Udzielenie pierwszej pomocy jest twoim obowiazkiem - zawsze, nie tylko w czasie kryzysu.
Nie obawiaj sie - nie odpowiadasz za nieumyslnie popetnione btedy.

KROK PIERWSZY: ZABEZPIECZ MIEJSCE ZDARZENIA

e Przede wszystkim upewnij sie, ze tobie nic nie grozi.
e Nie przenos poszkodowanego, jesli nie ma takiej koniecznosci.

KROK DRUGI: SPRAWDZ STAN POSZKODOWANEGO

o Potrzasnij za ramie i zapytaj: ,,Styszysz mnie?”
o Jesli poszkodowany reaguje - zapytaj, co sie stato i wezwij pomoc, jesli to konieczne.

e Jesli nie reaguje - sprawdz, czy oddycha: przytéz ucho do ust, obserwuj klatke piersiowa
przez 10 sekund.

KROK TRZECI: WEZWIJ POMOC

e Zadzwon pod 112 albo wskaz konkretna osobe i popros, by to zrobita.
e Popros tez o przyniesienie defibrylatora (AED), jesli jest w poblizu.

KROK CZWARTY: UZALEZNIJ POSTEPOWANIE OD SYTUACJI

Jesli poszkodowany oddycha, ale jest nieprzytomny - utéoz go w pozycji bocznej ustalonej,
kontroluj oddech do przyjazdu ratownikow.

JESLI NIE ODDYCHA

e rozpocznij resuscytacje (RKO):

e potdz poszkodowanego na plecach

e utoz dtonie na srodku klatki piersiowej

e uciskaj mocno i szybko - ok. 2 razy na sekunde (30 ucisniec)

e wykonaj 2 wdechy ratownicze (jesli potrafisz i chcesz)

e kontynuuj metoda 30:2 az do przybycia ratownikow lub powrotu oddechu.

Jesli w poblizu znajduje sie defibrylator (AED), wtacz urzadzenie i postepuj zgodnie z instrukcjami
gtosowymi.

PIERWSZA POMOC W INNYCH SYTUACJACH

o Obfity krwotok - zatdéz opatrunek uciskowy, a jesli krwawienie trwa - opaske uciskowa
powyzej rany. Zapisz godzine jej zatozenia.

o Wstrzas (osoba wymagajaca pomocy jest blada, spocona) - potdz ja na plecach, unies nogi,
okryj kocem, kontroluj stan.



BEZPIECZNA
POLSKA

DEKALOG BEZPIECZENSTWA

e Korzystaj z rzadowych zrédet informacji.

o Cwicz rodzinny plan kryzysowy.

¢ Miej zapasy na min. 3 dni.

¢ Naucz sie pierwszej pomocy.

e Sprawdzaj instalacje domowe.

e Zabezpiecz dzieci i seniorow identyfikatorami.
e Zadbaj o zwierzeta.

e Sprawdz najblizsze schronienie.

e Skompletuj plecak ewakuacyjny

Wspotpracuj z innymi i stuchaj stuzb.

NUMERY ALARMOWE

e 112 - numer alarmowy (jesli nie mozesz zadzwoni¢, skorzystaj z aplikacji Alarm112)
e 999 - pogotowie ratunkowe
e 998 - straz pozarna
e 997 - policja
e 994 - pogotowie wodno-kanalizacyjne
e 993 - pogotowie cieptownicze
e 992 - pogotowie gazownicze
e 991 - pogotowie energetyczne
e 987 - wojewodzkie centrum zarzadzania kryzysowego
e 986 - straz miejska
Dzwon z bezpiecznego miejsca. Podaj doktadny adres albo charakterystyczne punkty w okolicy.

Powiedz, co sie stato i czy ktos jest zagrozony. Nie roztaczaj sie pierwszy - poczekaj, az operator
potwierdzi przyjecie zgtoszenia.

Warto pobra¢ na telefon Regionalny System Ostrzegania (RSO) - bezptatna aplikacje mobilna,
ktora poinformuje cie o zagrozeniach na terenie Polski.
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