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Przygotowanie

Gl




Przygotuj siebie i najblizszych

To, jak poradzisz sobie z kryzysem, zalezy od tego,
czy wczesniej sie przygotujesz.

. Zdrowo sie odzywiaj, zadbaj o odpowiednig ilos¢ snu i aktywnos¢ fizyczna.

* Zadbaj o zdrowie psychiczne. Na Twoje emocje duzy wptyw majg wiadomosci, ktére
do Ciebie docierajg — analizuj krytycznie ich tresc.

* Miej przy sobie niezbedne leki i urzgdzenia wspomagajgce. Poinformuj

miejscu.

* Podtrzymuj kontakty z osobami, na ktérych mozesz
wsparcie.

* Jezeli mozesz, odds
uzyska¢ w Centrum
jestes krwjodawea.

iektore szczepienia trzeba powtarzac — np. szczepienia na bfonice,
yWazne 10 lat.




Osoby potrzebujace szczegolnej pomocy

W sytuacjach kryzysowych pomadz osobom starszym,

chorym czy z niepetnosprawnosciami. Nie wszyscy
moga by¢ swiadomi nadchodzacego zagrozenia, dlatego
przekaz im najwazniejsze informacje i wyjasnij, co trzeba % Q

zrobic.

» Ustal z osobg, ktérg wspierasz, sposob dziatania
sytuacji kryzysowej

Pomoz w przygotowaniach, np. spakuj ple ak-




Porozmawiaj z dzie¢mi o zagrozeniach

Dzieci wyczuwajg zdenerwowanie dorostych i moga
niepokoié sie informacjami, ktore docierajg do nich z
roznych zrédet. Rozmawiaj z dzie¢mi w sposob
dostosowany do ich wieku i poziomu rozumienia.

arcie. Twoja

* Przygotuj sie do rozmowy i zadbaj o spokojna
atmosfere. Dowiedz sie, co dziecko juz wie i jak sie z
tym czuje.

* Na pytania odpowiadaj szczerze, ale bez dra
szczegotow. Jezeli nie znasz odpowiedzi '
poszukac jej wspdlnie.

* Obserwuj zachowanie dzie
emocje.
awet w t ' zecie i
i inyworaz innych osob:
azakow; policjantdw, ratownikéw.

* Podkresl, z
SWOJa ole, dziecko poczuje sie bezplecznlej

na pomoc i



Z.adbaj o zwierzeta

Zwierzeta domowe

* W sytuacjach kryzysowych pamietaj o zwierzetach,
ktorymi sie opiekujesz.

* Przygotuj odpowiedni sprzet do transportu:
kaganiec, obroze, szelki, smycz, transporte
klatke.




Z.adbaj o zwierzeta

Za ewakuacje zwierzat odpo |h fasciciel, a koordynacje
ewakuacji prowadzi\lokalne cent 3 rzadzanla kryzysowego.
Po dokfadne ¢ N3 g€

% 2

Zwierzeta gospodarskie

Jesli masz zwierzeta gospodarskie, zabezpiecz je
na wypadek sytuacji kryzysowych, takich jak kleski
zywiotowe lub przerwy w dostawie wody czy
pradu.
Przygotuj zapas paszy i wody na 14 d
zbiorniki na deszczéwke.

Przygo ierzeta do transportu natychmiast po
ogtoszeniu przez stuzby nakazu ewakuaciji.






Transport

r nicz korzystanie z

gi powinny by¢ przejezdne dla
ch |@n sportow wojskowych.

Jezeli korzystasz z samochodu, pamietaj, zeby byt
sprawny technicznie i zatankowany. Upewnij SIQ, ze

masz apteczke, gasnice i trojkat ostrzegawczy, k
zapasowe, zestaw naprawczy, narzedzia do wy
kota, karte ratowniczg w pojezdzie.

* Przygotuj dodatkowe srodki tg
walkie-talkie.




Dom lub mieszkanie

=
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[J Przygotuj przedmioty do [J Przygotuj sie na przerwy

uszczelniania i zabezpieczania okien w dostawach wody, pradu, gazu
i drzwi, np. koce, reczniki, tasmy. i na brak dostepu do telefonu

0 Usun z korytarzy i klatek
schodowych niepotrzebne
przedmioty.

domowe na minimum 3 dni



: {0 Oznacz w widoczny sposéb, [0 Zamontuj czujki dymu, czadu

np. kolorowymi tasmami, i gazu. Regularnie sprawdzaj
miejsca odciecia gazu, ich stan techniczny. Doktadnie
pradu i wody. Przeéwicz sprawdZ umiejscowienie czujek.
z najblizszymi ich wytaczanie.

Dom lub mieszkanie

[J Wyposaz dom w gasnice [J SprawdZ, ktére miejsce w domu

i koc gasniczy. jest najbezpieczniejsze: z dala
od okien, przy scianach nosnych,
w centralnych pomieszczeniach.

[J Pamietaj o regularnych przegladach
instalacji: kominowej, wentylacyjnej,
gazowej i elektrycznej oraz
o ubezpieczeniu domu/mieszkania.




Szkola

* Jezeli uczysz sie w szkole, bierz udziat w prébnych
alarmach. Informuj nauczycieli o podejrzanych
zachowaniach lub przedmiotach.

gdzi yjScia ewakuacyjne, miejsca
asnice, defibrylatory (AED) i apteczki.

natychmiast nieprawidtowosci, ktére
sz, np. uszkodzong instalacje elektryczng,

* Jezeli Twoje dziecko jest uczniem, zapisz kontakt _ . ] :
ablokowane drogi ewakuacyjne, niesprawne windy.

osoby wyznaczonej przez szkote w sprawie odbic

dziecl w sytuacji zagrozenia. L. . . . o
* Przecéwiczcie ze wspotpracownikami plan awaryjny i

ewakuacje. Upewnij sig, Ze wiesz, jak rozpoznawac,
zapobiegac, alarmowac i reagowac na zagrozenia w
Twojej pracy.

ﬁ * Jezeli jeste$ osobg, ktora moze zostac zmobilizowana
lub wezwana do innych zadan zwigzanych z obrong
& panstwa, poinformuj o tym pracodawce.
@ » Jezeli jeste$ pracodawcy, zapoznaj sie ze swoimi

obowigzkami wzgledem pracownikdéw w czasie stanéw
nadzwyczajnych i wojny.



ZAPASY DOMOWE NA MINIMUM 3 DNI

* Mozesz zgromadzi¢ zapasy trwate (produkty z

sprawdzaj terminy przydatnosci.

dtugim terminem waznosci) i te, ktore bedziesz
czesciowo zuzywac i regularnie uzupetniac.
Przegladaj zapasy raz na kilka miesiecy i

* Jedzenie i picie: minimum 3 itk d obe na

dobe, zywnosc¢ gotowa do-spaz

1)
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ZAPASY DOMOWE NA MINIMUM 3 DNI

ZAPASY DOMO & MINIMUM 3 DNI

L——] r zapasy
zywnosm

\_ J

tamowania krwotokow termom i apteczke

maseczki FFP3, folia termiczna. opaska do

tamowania
krwotoku

Apteczka: leki przyjmowane na state,
przeciwbdlowe, przeciwzapalne,

przeciwwymiotne, przeciwbiegunkowe, gaza
bandaze opatrunki ha oparzenia, rekawiczki

Srodki czystosci
i higieny osobistej

toaletowy:
pieluchy, $
wiadre

wok

Wil o

wiadro
z pokrywa




Oswietlenie i tgcznosc: latarka i radio na baterie
lub na korbke, natadowany telefon, tadowarka,
natadowany powerbank, pasujgce kable i batéri
swieczki do uzytku domowego, zapalniczka.

-._________d_o \S;g Sglz:i?:z ka
0 oy
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= tadowarka
\ I / latarka m [ 6 ] i baterie
! =/
asma
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Koce, Spiwory i ciepta odziez.

Gotdwka w réznych nominafac@@

()

Narzedzia i sprzet: tas
uszczelnia

agregat
pradotwdéreczy

, . ) . . koc gotéwka
Alternatyw roﬂtéog ania, ktore nie dziata @ ) &)
na p@ -~






Sygnaly alarmowe i kKomunikaty

ostrzegawcze
Do informowania o zagrozeniu stuzby wykorzystuja: Q@
*syreny alarmowe; Zby | staj natéw atarmowych i komunikatow

h.w Sytuacji rzeczywistego zagrozenia lub
*megafony;

*media — radio, telewizje, internet;

*Regionalny System Ostrzegania
(RSO);

*Alerty RCB yfa




Zapamietaj! W Polsce mamy obecxie)tylko
.

Ogtoszenie alarmu — ciggty, modulowany dzwiek Odwotanie 3 U — Cigg
syreny przez 3 minuty, S pr inut

&Jé@f zysz sygnat alarmowy, wigcz radio lub telewizor i
; stosuj sie do komunikatow.



Ewakuacja

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

e Sprawdz, czy sgsiedzi wi

Jezeli wtadze lub stuzby ratownicze zdecydujg o
ewakuacji, bezwzglednie zastosuj sie do poleceli | uzywasz samochodu, nie blokuj drdg
Informacje bedziesz dostawaé na biezgco ze -

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

de.
4 ognia Wods

: stosownle do * Powiadom bliskich, ze sie ewakuujesz, w jaki
sposob i dokad.

ormacje medyczne. Nie oddawaj dokumentow osobom, ktdre oferujg pomoc lub
transport. Jesli chcesz skorzystac z transportu, przeslij bliskim
numer rejestracyjny pojazdu, ktorym podrdzujesz i aktualny
adres miejsca, w ktdrym jestes



Plecak ewakuacyjny

*Przygotuj podreczny zestaw najbardziej
potrzebnych rzeczy

*Skorzystaj z naszej listy i dopasuj jg do swoK‘%(\/é

potrzeb. @

Plecak ewakuacyjn powinl ﬁ mownik, nawet
dzieci.
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0 Woda butelkowana. Filtry lub
tabletki do uzdatniania wody.

- [J Apteczka i leki osobiste, srodki

higieniczne i do dezynfekciji.

~[] Latarka i radio na baterie lub

na korbke, natadowany telefon
i powerbank, tadowarka, pasujace
kable i zapasowe baterie.




Tabela: woda 72h — 1-6 osob (PL/CDC,
upal x1,5)

2

3

4

) éz ;; )5 57.0 86
24 68.4 103



=[] Scyzoryk lub multitool, zapalniczka, [ Zywnos$é wysokoodzywcza gotowa
: worki na $mieci, mapy drukowane. do spozycia (batony energetyczne,
suszone owoce, bakalie itp.).

Wazna rzecz osobista, np. zdjecie, -
amiatka rodzinna.

Plecak ewakuacyjny

*Przygotuj podreczny zestaw najbardziej
potrzebnych rzeczy.

*Skorzystaj z naszej listy i dopasuj jg do swoi C
potrzeb.

Plecak ewakuacyjny powinie @ omownik, nawet
dzieci. :

=[] Ubranie dopasowane do pory ‘g Alternatywna tacznoscé
roku, odziez przeciwdeszczowsa, (np. walkie-talkie).
Spiwdr, karimata, folia termiczna.




Najczestsze bledy — plecak ewakuacyjny

* Zbyt cigzki plecak — brak marszu * Brak gotowki/}
probnego > porzucenie karty

ekwipunku. 3rakk Wo
ZeTMCO

* Brak wody/uzdatniania — szybka g :
utrata zdolnosci dziatania. Y0$& wymagajaca gotowania
* Brak lekéw/recept - ryzyko d byt energochtonna.

0so6b przewlekle chory + Brak sygnalizacji
* Elektronika bez (gwizdek/swiatto) — trudniej o
baterii/powerbani rata pomoc.
Swiattaftgcznosc » Pominigcie potrzeb
* Bawetna za arstw dzieci/seniorow/zwierzat.
sy h/wetny —
W zenie przy

de /wietrze.



Bezpieczenstwo w thumie

 Jesliidziesz na mecz lub koncert albo uczestniczysz
w innym masowym zgromadzeniu, sprawdz, gdzie

sg wyjscia ewakuacyjne.

e W razie wybuchu paniki poruszaj sie z ttumem i
unikaj gwattownych zmian kierunku. Jesli jest
srodku grupy, postaraj sie przesungc na zewnig

* Unikaj ciasnych przejsé, szklanych powi Ny
Scian i ogrodzen.

‘J/l

Jezeli zaginie Twaj bliski, skontaktuj sie z ochrong
na miejscu lub policjg. Przygotuj doktadny opis
osoby zaginione;.



Schronienia X}

Schronle specjalnym

e
V4 ICZ@
* Informacje o lokalizacji miejsc schronienia znajdziesz
w urzedzie gminy, jednostce Panistwowej lub
Ochotniczej Strazy Pozarnej oraz na stronie
 Jesli nie mozesz ukry¢ sie w oznaczonym miejsc @

ON

, ktore
ony (najnizsze




Pozar

Co
sie pali

Jakiej Czym
gasnicy uzy¢ gasié

* Gdy zauwazysz pozar lub dym, wezwij straz pozarng. Zadzwon
pod numer alarmowy 112.

* A Prébuj ugasi¢ ogien, jesli jest nieduzy.

materiaty state

np. drewno, papier,
egiel _tkanina,
stoma

* Oile to bezpieczne, zakre¢ gtdwny zawdr gazu i wytgcz
gtowne wytaczniki pradu.

W czasie pozaru nie uzywaj windy! Korzystaj ze schodé

* Nie otwieraj okien ani drzwi. Ograniczenie dostepu po a

Przykryj kocem gasniczym
O lub polej wodag
N—
ateriaty
topiace sie
NIE

np. nafta,
benzyna, alkohol,
farba, lakier,
rozpuszczalnik

stosuj koca ani wody

spowolni rozprzestrzenianie sie ognia.

)

0000

*Chron drogi oddechowe.

NIE

stosuj koca ani wody

gazy

np. gaz miejski,
metan, propan,
woddr, acetylen

Odetnij doptyw gazu,
zakrgcajgc zawdr

*Ostaniaj usta i nos, najlepi

N

f

) T
F
NIE
polewaj woda!

Przykryj szczelnie garnek
lub patelnie pokrywka,
kocem lulb mokra Scierka

ttuszcze i oleje

np. olej na patelni



[ ]
P OZ ar A Zwr6¢ uwage na oznaczenia na gasnicy

—do jakich pozaréw jest przeznaczona.

7\

Zwroc¢ uwage na oznaczenia na gasnicy — do jakich

pozaréw jest przeznaczona. @ I
@ materiaty state
@ """""""""""" cece | mteray topace s

foetal
....................... LSO
ttuszcze i oleje




Powodz

* Przygotuj plecak ewakuacyjny.
* Sprawdz, czy sasiedzi potrzebujg pomocy.

e Zabezpiecz dom, przygotuj worki z piaskiem. Uszczelnij drg _ o o o _
okna. eli ewakuacja nie jest mozliwa, wywies flage w widocznym

. - . . géjscu, aby ratownicy wiedzieli, czego potrzebujesz.

* Przenies wartosciowe rzeczy i urzadzenia elektryczre nag

pietra budynku.

* Wytacz instalacje elektryczng i gazowa, za *Biata flaga — muszg sig ewakuowac.

instalacji kanalizacyjne;j.
+ Zaparkuj pojazdy w bezpiecznyr *Czerwona flaga — potrzebuje pomocy medycznej.

* Przygotuj zwjerzeta do ewaklac *Niebieska flaga — potrzebuje zywnosci i wody.

Flaga moze by¢ zrobiona np. z ubran. Sledz informacje o stanach
wod na stronach:



Dlugotrwaly brak pradu (blackou

* Brak prgdu — spowodowany katastrofg naturalng
lub celowym dziataniem — moze potrwac nawet
kilka dni. Stracisz wowczas dostep do wody,
ogrzewania, internetu i telefonu oraz mozliwos¢
ptacenia karta.

* Przygotuj alternatywne zrddfa: swiatta (latarki
zapasem baterii), ogrzewania (piecyk gazowy
olejowy, kominek), tgcznosci (radio na b

krétkofalowki, CB radio).

* Rozwaz zakup agregatu pradotwore

e (Qdtacz wszystkie urzgdzenia elektryczne od

zasilania.

e Nataduj powerbanki.
oszczedzania energii.

gwej do spozycia

Ato ny) i wody (min. 3 litry ‘@ﬁ

agre
gradotworczy



Atak z powietrza

* Kiedy ustyszysz sygnat alarmowy, idz ustalong
wczesniej drogg ewakuacyjng do miejsca schronienia.
Zabierz ze sobg plecak ewakuacyjny. Unikaj wind, idz
schodami. Schronienie, do ktérego sie udajesz,

powinno by¢ bez okien, mie¢ grube sciany, g

Y — korzystaj z SMS-




Z.agrozenia chemiczne, biologiczne
radiacyjne i nuklearne

Kiedy ustyszysz komunikat ostrzegawczy o
zagrozeniu Q
* Zaalarmuj osoby, ktére sg w zagrozonej strefie, i opus¢ t/do plastikowych workéw wszystkie przedmioty,

niebezpieczny obszar kto oty-zostac skazone, np. ubranie, zywnos¢ —
g je zamknij i oznacz.

* Jezeli zostajesz w budynku: zamknij i uszczelnu 0 "’
drzwi, otwory wentylacyjne, zasuwy do pieco
kominkow. Wytacz klimatyzacje.

przypadku zagrozenia skazeniem
promieniotwdrczym przygotuj sie na przetrwanie co
najmniej kilku dni wewnatrz uszczelnionego
budynku.

* Jesli jestes w samochodzie: zamknif okng
inmatyzacje/wentyIach, ' 7'ze strefy.zagrozenia.

* Poziom promieniowania w miejscu wybuchu
jadrowego znaczgco spada juz po kilku dniach.

mye@o 3 woda, majpierw rece, potem @ @
twarz. WeZ/prysznic. Jezeli nie mozesz, przetrzyj skdre

i W,ivo wilg tnq SCIGFECZkQ Zafoz CzySte Ubran|e chemiczne biologiczne radiacyjne nuklearne




Niepokojace zachowania

* W swoim bezposrednim otoczeniu zwracaj uwage na:

* nieuzasadnione préby kontaktu ze strony oséb, ktore
oferujg fatwy zarobek;

* zmiany w zachowaniu 0séb z Twojego otoczenia,
ktdrych nie da sie logicznie wyjasnic, np.
nieuzasadnione proby zdobycia danych osobow

plandw budynku i innych informacji wrazliwychs




Pamietaj, ze zawiadomienie Policji czy Agenciji
Bezpieczenstwa Wewnetrznego niczym

Ci nie grozi. Twoje zgtoszenie zweryfikuja
stuzby i podejmg odpowiednie dziatania.

—%‘_<
O

}

\

[\

Jesli podejrzewasz, ze ktos planuje przestepstwo,
od razu zawiadom stuzby pod numerem
alarmowym 112. Mozesz zapobiec tragedii.




Z.aagrozenia terrorystyczne

O

*Celem atakdw mogg by¢ ludzie lub wazne obiekty (np.
elektrownie, stacje uzdatniania wody, centra logistyczne,

hale koncertowe czy galerie handlowe). § 0sOb w zagrozeniu — mozesz zdradzi¢ ich kryjowke.

*A Jezeli jestes$ Swiadkiem ataku, nie podchodz. A Ni d . ki — ni hniai ni d h
Ostrzegaj innych. ie podsycaj paniki — nie rozpowszechniaj niesprawdzonyc

informacji.



Z.agrozenia cyfrowe

Dezinformacja

* Dezinformacja to celowe rozpowszechnianie fatszywych lub
zmanipulowanych tresci.

* Sprawdzaj informacje, ktére wydaja Ci sie wiarygodne, w kilku
niezaleznych zrédtach.

*A Nie rozpowszechniaj niesprawdzonych informacji. Q

ikuj zdje¢ woj
gaz

incydent

.pl lub przez aplikacje A _mObywatel

Podejrzane SMS-y z linkami przeslij pod numer 8080.

jac\Twoje dane; podszyc sie pod Ciebie w sieci,
upozyczke lub oszukac Twoich znajomych.

Sprawdzaj adresy nadawcow i tres¢ wiadomosci. Btedy lub brak
polskich znakdw moga sygnalizowac oszustwo.

Chron dane logowania i numery na kartach ptatniczych.

Regularnie aktualizuj program antywirusowy i aplikacje na komputerze
oraz w telefonie.

Korzystaj tylko z legalnego oprogramowania.

Nie instaluj aplikacji z niesprawdzonych zrédet

A Ustaw silne hasta, np. uzywajac menedzera haset.
Korzystaj z weryfikacji dwuetapowej (SMS, e-mail).

A Rob kopie zapasowe waznych plikdw i dokumentow.

Zachowaj ostroznos¢, kiedy korzystasz z publicznych sieci Wi-Fi.


https://incydent.cert.pl/
https://www.gov.pl/web/mobywatel

Udzielenie pierwszej pomocy to Twoj obowiazek.
Nie bdj sie — kiedy pomagasz, nie ponosisz
odpowiedzialnosci za nieumysine btedy.

Mie przemieszczaj go, jesli nie jest w
[] Ocen stan poszkodowanego: potriggni) 5o

za ramig izapytei: Lotyszysz mnig?”.
[ Jesli reaguje, %py\r@ca sig stah::-\ \y

enll2 Iubos’ tokogos
; kisnkrfetng qsobe.

Pierwsza pomoc R
=

— . . ~ —
A Pamietaj! Szpitale w czasie Cheesz wiedziec wigcej:
Zapisz sie na kurs

kryzysu beda przecigzone. pierwszej pomocy.
W sytuacjach, ktore nie

zagrazaja zyciu, musisz

poradzi¢ sobie samodzielnie.




Reagowanie

Pierwsza pomoc

Jesli nie ma kontaktu z poszkodowanym

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

Sprawdz, czy poszkodowany
eddycha w pozyc)i, w jakiej sig
znajduje. Obserwuyj ruchy klatki
plersiowe]. W razie potrzeby
rozepnij odziez.

Jesli oddycha — utéz go w pozycji
bocznej ustalone). Obserwu),

czy oddycha, az do przybycia
ratownikaw.

pozycja boczna
ustalona




Pierwsza pomoc ‘E
[ ]
-
» - -
Jesli poszkodowany nie oddycha g
1 Poldz poszkodowanego na plecach, 8 Uciska] rytmicznie, mocno
na twardym i plaskim podiozu. i gwattownie:

— glebokosé ucignied: 5-6 cm,

2 Uklgknij obok jego klatki piersiowe). — czestotliwosé: 2 uciski na

3  Rozepnij lub rozetnij odziez sekunde,
poszkodowanego tak, aby klatka — po kazdym ucisku oderyi) dionie
piersiowa byla odslonieta (takze

od mostka, pozostawigjac palce
u kobiet). i ‘ i

4 Pold: jedng reke na czole
poszkodowanego, drugsg na jego
pedbrddku. Odchyl jego glowe
do tyhu

i&dy ktos przyniesie defibrylator
(AED), uzy] go. Urzadzenie podpowie
Cl, jak dziatac.

1 ProwadzZ reanimacje do chwili, kiedy:

Glg UNosy | , — przybeda ratownicy,
mstuchuj oddechu przy nosie — zauwazysz wyraZne oznaki
zkodowanego, powrotu krgzenia, np. oddech,
— \poczeka) na wydech — poczujesz ruch, kaszel,
go na policzku. — udzielanie pomocy stanie sie dla
& 7 Jesli nie oddycha — uléz dionie, Ciebie niebezpieczne.
Jedna na drugie], na srodku klatki Jesli poczujesz zmeczenie,
piersiowej poszkodowanego. Rece wyznacz kogos, kto Cie zastapi.

trzymaj wyprostowane w lokciach.

Defibrylatory znajdziesz w miejscach publicznych:
urzedach, galeriach handlowych, na dworcach,
lotniskach i stacjach metra. Zainstaluj aplikacje
pokazujaca rozmieszczenie AED w okolicy.




Pierwsza pomoc

Jesli wystapil obfity krwotok

1 Zaldz opatrunek uciskowy. Uzy)
np. bandaza, materiatu, chusty.

2 Gdy krwawienie z koriczyny nie
ustaje, zaldz opaske do tamowania
krwotokow powyze] rany na
ramieniu lub udzie. Zapisz godzine
zalozenia opaskl.

3 Jesli nie mozesz zatozye opaski ani
opatrunku, uciska] bezposgrednio
rang dtonig lub tkaning az do
zatrzymania krwotoku lub przybycia

ot

Jesli poszkodowany jest blady
1 spocony — unies mu nogl na okolo
30 em.

Okry] poszkodowanego. Oscby




Higiena w kryzysie

Toaleta

e Utrzymanie higieny jest kluczowe dla zdrowia i
zapobiegania epidemiom. Jak o nig dbac, gdy
zabraknie biezgcej wody, pradu lub ogrzewar

e W przypadku braku biezgcej wody, moze
stworzy¢ prowizoryczng toalete, nakis
wiadro plastikowg torbe. Po uzyci

mocz do toalety.



Opracuj rodzinny plan na wypadek kryzysu.

Ustal dane kontaktowe oraz miejsca i terminy spotkan

Plan na Kryzys




DEKALOG BEZPIECZENSTWA S5YGNALY ALARMOWE
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Plan na kryzys

MIEJSCE, W KTORYM SIE SPOTKAMY, JESLI ZOSTANIEMY ROZDZIELENI ﬁ

W najblizszej okolicy

Lokalizacja 1 Adres Osoba do kontaktu Telefon

Lokalizacja 2

- \/ L \BO
Poza miejscowoscia zamieszkani

Lokalizacja 1 Ad Os kontaktu Telefon
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praca, przychodnia.

np. lekarz rodzinny, opiekunowie dzieci, seniordw, 0s6b z niepelnosprawnosciami, sasiedzi,

znajomi, szkola,
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Zrodla

e  Agenda szkolenia ,START 72H - Przetrwanie 72h” (plik
uzytkownika).

e  Poradnik bezpieczenstwa - telefony, sygnaty, zapasy 3 dni,
blackout, ewakuacja.

e  Ready.gov - Water: https://www.ready.gov/water

e CDC - Emergency Water Supply: https://www.cdc.gov/ws
emergency/about/how-to-create-and-store-an-emergeney
water-supply.html

e  Sphere Handbook - woda 15 1/0s./dobe:
https://spherestandards.org/handboo

https://www.d6
5ans/ 1€
%20GA0i

sis of the Cyber Attack on the Ukrainian
16): https://nsarchive.gwu.edu/.../SANS-and-

EASA - GNSS outages/spoofing (SIB 2022-02R3):
https://www.easa.europa.eu/en/domains/air-operations/global-
navigation-satellite-system-outages-and-alterations

NATO - Critical Undersea Infrastructure Cell:
https://www.nato.int/cps/en/natohq/news_211919.htm oraz
Baltic Sentry - przeglady w mediach.
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