SZKOLENIE Z ZAKRESU
OCHRONY LUDNOSCI | OBRONY CYWILNE]
DLA MIESZKANCOW MIASTA | GMINY ZAGORZ
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Wprowadzenie

Rzeczpospolita Polska zapewnia kazdemu obywatelowi

prawng ochrone zycia
art. 38, (Dz. U. z 1997 r. nr 78 poz. 483 z pdzZn. zm.).

Zrédta zagrozen — jako podstawa rozwazan nad systemem

Kryzys — zdarzenie nagte, ktdre zagraza zyciu, zdrowiu, mieniu
lub sSrodowisku cztowieka

Zytka, T. (2025). Bezpieczeristwo spotecznosci lokalnej w gminie w wojewddztwie
podkarpackim, rozprawa doktorska, ASzWoj, Warszawa, s.48.

Wojna — zorganizowany konflikt zbrojny miedzy panstwami,
narodami lub grupami etnicznymi, religijnymi i spotecznymi.
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wojna

Ustawa z dnia 8 marca 1990r. o samorzadzie gminnym (t.j. Dz.U. z 2024 . poz. 1465)

Ustawa z dnia 26 kwietnia 2007r. o zarzadzaniu kryzysowym (t.j. Dz.U. 7 2023 r. poz. 122)

Ustawa z dnia 5 grudnia 2024r. o ochronie ludnosci i obronie cywilnej (Dz.U. z 2024 r. poz.1907)

BEZPIECZENSTWO

Cel wystgpienia:
przygotowanie mieszkancow przebywajgcych na terenie Gminy Zagérz do witasciwych

reakcji w sytuacjach zagrozen, a w tym: w zakresie rozpoznawania zagrozen, zapobiegania ‘

im oraz ksztattowania odpowiednich zachowan w przypadku ich wystgpienia, a takze )
wypracowanie zdolnosci wspodtdziatania z organami ochrony ludnosci i podmiotami

ochrony ludnosci. Szkolenie ma stuzy¢ zwiekszeniu odpornosci spotecznej.




Gminne organy i podmioty ochrony ludnosci

Terytorialne OOL.:

Wojt (burmistrz, prezydent miasta)
Starosta

Wojewoda

Minister ds. SW

Podmioty OL:

R Panistwowe
~ Gospodarstwo Wodne

. Wody Polskie
PANSTWOWA

AGENCJA
ATOMISTYHI

RZADOWA AGENCJA
REZERW STRATEGICZNYCH

POLSKIEGO

Zwiqzek Harcerstwa
Rzeczypospolitej

Pozostate OOL:

Marszatek wojewddztwa

Minister nadzorujacy:

- podmioty OL

- organy obstugiwane przez
podmioty OL

aSADm




Sygnaty alarmowe i komunikaty ostrzegawcze

Sygnaty alarmowe i komunikaty ostrzegawcze, ktore obowigzujg na terenie kraju

wynikajg z:

1. Rozporzadzenia Rady Ministrow z 23 lutego 2024 r. w sprawie systemow
wykrywania skazen i powiadamiania o ich wystgpieniu oraz wtasciwosci
organow w tych sprawach (Dz.U. z 2024 r., poz. 290 ze zm.);
Rozporzgdzenia Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji z dnia 14
maja 2025 r. w sprawie alarmoéw i komunikatow ostrzegawczych sprawach
(Dz.U. z 2025 r., poz. 645 ze zm.).

Sygnat alarmowy (komunikat ostrzegawczy) — to sygnat wyemitowany z
dowolnego zrédia wzywajacy do natychmiastowego, pospiesznego i
zorganizowanego dziatania zwigzanego z wykryciem skazenia lub
zagrozeniem jego wystapienia, ktére moze zagrazaé¢ zyciu lub zdrowiu
osoOb — zostanie przekazany natychmiast;

Sygnat alarmowy (komunikat ostrzegawczy) - w czasie ¢wiczen (treningow)
z informacja o zakresie i zasiegu ¢wiczenia (treningu) zostanie podany na
stronie internetowej UMG Zagorz z dwudziestoczterogodzinnym
wyprzedzeniem.




Sygnaty alarmowe

ie alarmu — ciagty, modulowany dZwigk syreny przez 3 minuty,

Ogloszenie alarmu VaVvaVvaVva

Sygnat akustyczny: modulowany dzwiek syreny przez 3 minuty.
Komunikat w srodkach masowego przekazu: trzykrotnie powtarzana
zapowiedz stowna: ,,Uwaga! Uwaga! Uwaga! Ogltaszam alarm (np. powédz,
pozar, zagrozenie chemiczne) dla (nazwa obszaru)”

Sygnat wizualny: Trojkatny z6ity znak. W uzasadnionym przypadku inny znak
ostrzegawczy

odwotanie alarmu — ciagty, jednostajny diwigk syreny przez 3 minuty.

Odwotanie alarmu

Sygnat akustyczny: ciggly dzwiek syreny przez 3 minuty.
Komunikat w srodkach masowego przekazu: trzykrotnie powtarzana
zapowiedz stowna: ,,Uwaga! Uwaga! Uwaga! Odwotuje alarm (rodzaj
zagrozenia) dla (nazwa obszaru)”

Alarm dla jednostki ochrony przeciwpozarowej
Sygnat akustyczny: trzykrotnie wzrastajgcy i opadajgcy dzwiek syreny
alarmowej z przerwami 30-sto sekundowymi trwajacy 3 minuty

Alarm ¢wiczebny/treningowy
Sygnat akustyczny: ciggty dzwiek syreny alarmowej trwajacy jedna minute




Komunikaty ostrzegawcze

Rodzaj
komunikatu

Sposob ogloszenia komunikatu

Sposob odwotania komunikatu

akustyczny
system
alarmowy

srodki masowego przekazu

akustyczny
system
alarmowy

srodki masowego przekazu

Uprzedzenie o
zagrozZeniu
skazeniami

Powtarzana trzykrotnie zapowiedz
stowna:

Uwaga! Uwaga! Osoby znajdujace sie

na terenie

Min. e mozie nastapic skazenie
(podac rodzaj skazenia) w

kierunku (podac kierunek)

Powtarzana trzykrotnie
zapowiedi stowna: Uwaga!
Uwaga! Odwotuje uprzedzenie
D Zagrozeniu

rodzaj skazenia) dla

Uprzedzenie o
kleskach
Zywiotowych i
zagroZeniud
Srodowiska

Powtarzana trzykrotnie zapowiedz
stowna:

Informacja o zagroZeniu i sposchie
postepowania mieszkancow

(podac rodzaj zagrozenia, spodziewany
czas wystapienia i wytyczne dla
mieszkancow)

Powtarzana trzykrotnie
zapowiedi stowna: Uwaga!
Uwaga! Odwotuje uprzedzenie
D Zagrozeniu

(podac rodzaj kleski) dla




Komunikaty ostrzegawcze

Komunikat Regionalnego Systemu Ostrzegania (RSO)
Ogtoszenie komunikatu ostrzegawczego: Informacja, za posrednictwem
aplikacji mobilnej RSO, o zagrozeniu, zawierajgca: rodzaj i obszar zagrozenia,
zalecenia dla ludnosci na zagrozonym obszarze oraz inne informacje

0 zagrozeniu, w tym przewidywany czas jego trwania;

Odwotanie komunikatu ostrzegawczego: Informacja, za posrednictwem
aplikacji mobilnej, o0 odwotaniu zagrozenia.

Komunikat przekazywany przez redaktorow dziennikow

oraz wydawcow stron internetowych

Ogloszenie komunikatu ostrzegawczego: Wizualna informacja tekstowa
(graficzna), za posrednictwem dziennikow oraz stron internetowych,

0 zagrozeniu, zawierajgca: rodzaj i obszar zagrozenia, zalecenia dla ludnosci
na zagrozonym obszarze oraz inne informacje o zagrozeniu, w tym
przewidywany czas jego trwania,

Odwotanie komunikatu ostrzegawczego: Wizualna informacja tekstowa
(graficzna), za posrednictwem dziennikow oraz stron internetowych, o odwofaniu
zagrozenia.




Komunikaty ostrzegawcze

Komunikat przekazywany przez nadawce programu
radiowego | telewizyjnego oraz operatora ruchomej

publicznej sieci telekomunikacyjnej

Ogtoszenie komunikatu ostrzegawczego: Wizualna (tekstowa, graficzna),
audiowizualna, audio informacja, za posrednictwem radia i/lub telewizji

i/lub operatorow sieci komodrkowej, 0 zagrozeniu, zawierajgca: rodzaj i obszar
zagrozenia, zalecenia dla ludnosci na zagrozonym obszarze oraz inne
informacje o zagrozeniu, w tym przewidywany czas jego trwania;
Odwotanie komunikatu ostrzegawczego: Wizualna (tekstowa, graficzna),
audiowizualna, audio informacja, za posrednictwem radia i/lub telewizji

i/lub operatorow sieci komorkowej, o odwotaniu zagrozenia.

Komunikat ALERT RCB

Ogtoszenie komunikatu ostrzegawczego: Krotka widomos¢ tekstowa (SMS),
za posrednictwem operatorow sieci komorkowej, 0 zagrozeniu, zapierajgca:
rodzaj i obszar zagrozenia, zalecenia dla ludnosci na zagrozonym obszarze
oraz inne informacje o zagrozeniu, w tym przewidywany czas jego trwania,
Odwotanie komunikatu ostrzegawczego: nie jest realizowane




Indywidualne przygotowanie do ewakuac;ji i przetrwania
w warunkach dtugotrwatego zagrozenia

Pl ecC ak ew aku ach N y = nie oznacza, ze ma by¢ caly czas spakowany

Dokumenty (oryginaly i ksera) — dowoéd tozsamosci, paszport, akt wtasnosci
mieszkania (domu), wypisy z ksiegi wieczystej, potwierdzenia ubezpieczen, akty
urodzenia, akt slubu, akty zgonu, zaswiadczenia o rentach, emeryturach i
dochodach, podstawowe informacje medyczne, notes z zapisanymi najwazniejszymi
numerami telefonéw;

Pienigdze — niewielki nominaly w réznej walucie lub sztabki ztota o niskiej wadze;

Zapas zywnosci — na 2-3 dni - batony energetyczne, konserwy, liofilizaty,
wojskowe racje zywnosciowe, suchary;

Zapas wody — 2l/dzien — butelkowana, butelka z filtrem lub innym systemem
filtracji, tabletki do dezynfekcji wody;

Apteczka i leki — leki indywidualne, paracetamol, ibuprofen, srodki przeciw:
biegunce, nudnosciom i wymiotom, elektrolity, termometr, peseta, plastry, opatrunki
(gazy, bandaze), koc termiczny (folia NRC), plastry chemiczne, srodki dezynfekcyjne;
Narzedzia i sprzet survivalowy — N6z, multtitool, sztuéce, zapalniczka (krzesiwo,
zapatki), latarka (czotéwka) z zapasowymi bateriami, powerbank, natadowany telefon
komorkowy, zasilacz do telefonu, radio z wyjsciami USB na baterie z mozliwoscia
ladowania stonecznego lub na korbke, mapa, kompas (busola, urzgdzenie GPS),
otéwek i notes, kilka sznuréw réznej dtugosci, gwizdek, worki foliowe, flary
Higiena. odziez, karimata i Spiwor — przybory i srodki do higieny, recznik,
maseczki ochronne, komplet ubran na zmiane, w tym odziez termoaktywna i
wodoodporna, mocne buty, kurtka przeciwdeszczowa.




Indywidualne przygotowanie do ewakuac;ji i przetrwania
w warunkach dfugotrwatego zagrozenia

Przygotowanie planistyczne

Zgromadzic¢ i utrzymywac - 7 dniowy zapas zywnosci i wody (141 wody / osobe), 14
dniowy zapas paszy i karmy dla zwierzat, do zaopatrzenia w wode mozna wykorzystaé
zbiorniki na wode deszczowa tzw. Mauzery, zgromadzi¢ plandeki o powierzchni
odpowiadajgcej potowie powierzchni dachu, geowtéknine, materiaty (reczniki, koce,
tasma) do uszczelnienia drzwi i okien, worki o pojemnosci 25 kg, sprawny i zatankowany
samochdd oraz 20 I. paliwa w kanistrze, srodki tgcznosci radiowej (CB, walkie-talkie)

Realizowanie profilaktyki — posiadanie Karty identyfikacyjnej grupy krwi tzw. krew
karty, poddawanie sie kalendarzowi i cykliczne odnawianie szczepien ochronnych,
posiadanie paszportu zwierzat i szczepien ochronnych, chipy i rejestracja zwierzat,
wyznaczenie doraznych miejsc schronienia (piwnica bez okien) lub miejsc zbioérki do
ewakuacji, zapewnienie droznych ciggéw komunikacyjnych, poinformowanie cztonkéw
rodziny o umiejscowieniu gildbwnych zaworéw: gazu, wody i energii elektrycznej,
wyposazenie w gasnice i/lub koce gasnicze, znajomos¢ sygnatéow i komunikatow
ostrzegawczych,

Planowanie rodzinne — oméwienie scenariuszy kryzysow i sposobow dziatania,
ustalenie miejsca i terminu zbiérki w miejscu i poza terenem zamieszkania oraz sposoéb
kontaktu po rozdzieleniu, zebranie danych kontaktowych (zapisanie dzieciom i osobom
starszym wiasnych danych i danych kontaktowych i numeréw telefonéw do dorostych
cztonkoéw rodziny), przygotowanie wyposazenia do transportu zwierzagt domowych
Umiejetnosci survivalowe - nauczyé sie podstawowych umiejetnosci: rozpalanie
ognia, znajdowanie wody, budowa schronienia

Podstawowa wiedza medyczna - nauczyé sie podstawowych umiejetnosci PP.




Obowiazki mieszkancdw w obszarze ochrony ludnosci
i obrony cywilnej

Obowigzek alarmowania - osoby zaalarmowane lub powiadomione o zagrozeniu s3a
obowigzane, bez narazania siebie lub innej osoby na niebezpieczenstwo utraty zycia
lub zdrowia, do:

1) podjecia dziatan przygotowujgcych do ochrony przed zagrozeniem;

2) podjecia we wtasnym zakresie dziatan mogacych zmniejszyé skutki zagrozenia,
majacych na celu ochrone zdrowia, zycia, mienia i débr kultury;

3) przekazania w miare mozliwosci informacji o zagrozeniach i sposobach
postepowania osobom, co do ktérych nie ma pewnosci, ze informacja ta do nich
dotarla;

4) zachowania sie w sposob zgodny z komunikatem przekazanym przez wlasciwy
organ administracji publicznej lub kierujgcego dziataniem ratowniczym.
Obowigzek zabezpieczenia mieszkania, mienia osobistego i zapaséw - w czasie
stanu wojennego i w czasie wojny osoby zamieszkujace na obszarze, na ktérym
wprowadzono stan wojenny, albo zamieszkujace strefe bezposrednich dziatan
wojennych w ramach przygotowania obrony cywilnej zabezpieczaja:

1) miejsce zamieszkania oraz mienie osobiste;

2) zapasy wiasne wody pitnej oraz srodkéw spozywczych;

3) zapasy witasne srodkéw sanitarnych, higienicznych oraz medycznych.
Obowigzek edukacji z zakresu ochrony ludnosci i obrony cywilnej - ktéry obejmuje
w szczegoblnosci przekazywanie wiedzy o potencjalnych i aktualnych zagrozeniach
majacych wptyw na bezpieczenstwo oraz o zasadach postepowania w sytuacjach
zagrozenia.




Ewakuacja ludnosci, zwierzat i mienia oraz wspoétdziatanie
z podmiotami ochrony ludnosci

Ewakuacja to zorganizowane, tymczasowe przemieszczenie ludnosci,
zwierzat i mienia z rejonéw zagrozonych do miejsc bezpiecznych, a jej
celem jest zapewnienie bezpieczenstwa w obliczu réznorodnych zagrozen.

1. zachowac spokoj,

2. prowadzi¢ nastuch radiowy, wizualny programoéw telewizyjnych, alertéow RCB,
RSO i stron internetowych np.: Urzedu Miasta i Gminy Zagorz, eSanok, itp,
sprawdzi¢ czy rodzina i sgsiedzi wiedza o alarmie i ewakuaciji,
zamkna¢ okna, wylaczy¢ urzadzenia elektryczne, gazowe, wygasic¢ zrodia ognia
(kominki, piece CO), zamkng¢ gtéwne zawory: wody, gazu energii,
spakowac plecak ewakuacyjny,
ubra¢ sie stosownie do warunkéw pogodowych,
wyposazy¢ dzieci w: dane kontaktowe do dorostych domownikéw i informacje
medyczne,

8. powiadomic¢ rodzine o sposobie i kierunku ewakuacji,

9. przy braku mozliwosci ewakuacji wraz ze zwierzetami zaopatrzy¢ je w pasze i
wode,

10. ewakuowa¢ sie srodkami transportu publicznego lub pieszo (ewakuacja
samochodem ze wzgledu na korki moze torowac¢ drogi ewakuacyjne)

11. wspotpracowac ze stuzbami (OSP, policja, wojsko, itp.)




Srodki ochrony indywidualnej i miejsca schronienia
w sytuacjach realnego zagrozenia

Srodki ochrony indywidualnej:

Znajomos¢ sygnatéw alarmowania i komunikatéw ostrzegawczych oraz zasad
postepowania,

Znajomos¢ zasad udzielania pierwszej pomocy,

Przygotowanie rodziny (domu, mieszkania) oraz zgromadzenie zapasow zywosci
| wody,

Zaplanowanie zasad, miejsc i tras ewakuacii,

Profilaktyka w rozpoznawaniu i neutralizacji potencjalnych zagrozen,
Zgromadzenie i umiejetnos¢é postugiwania indywidualnymi srodkami ochrony,
Higiena w sytuacji braku biezgcej wody, energii, gazu lub ogrzewania.

Srodki ochrony zbiorowej:
System wykrywania zagrozen i alarmowania,
Gminne obiekty zbiorowej ochrony:
- budowle ochronne:
- schrony,
- ukrycia,
Miejsca doraznego schronienia,




Gminne obiekty zbiorowej ochrony

Budowle ochronne:

Schrony - obiekty budowlane lub ich 4
czesci o konstrukcji zamknietej
hermetycznie i wyposazonej w
urzadzenia filtrowentylacyjne lub
pochtaniacze

Ukrycia - jako budowle lub ich czesci
o konstrukcji niezapewniajace;j
hermetycznosci

25% / 15%

https://schron.pro/

Miejsca doraznego schronienia -
jako obiekty zbiorowej ochrony
przystosowane do tymczasowego
ukrycia

50% / 25% httpS://WWW-pO&aba gl vydarzenia-lokalne/piwnice-i-
garaze-stana-sie-miejscami g0- ienia, :




Dziatania pomocowe

Etap zapobiegania:
Krajowy proces legislacyjny,
Publikacja zarzadzen Burmistrza,
Planowanie ochrony ludnosci i obrony cywilnej, poprzez:
- ocene ryzyka oraz zdolnosci jego minimalizowania i monitorowania,
- planowanie i przygotowanie warunkéw do ewakuaciji ludnosci,
- planowanie zabezpieczenia débr kultury oraz mienia,
- zapewnhienie tworzenia rezerw materiatlowych i finansowych oraz
fancucha dostaw towaréw, ustug i Swiadczen,
- uwzglednienie przygotowania na zagrozenia w wyniku zmiany klimatu;
Budowa struktur ochrony ludnosci i obrony cywilnej,
Przygotowanie terytorialnych organéw i podmiotéw ochrony ludnosci do
reagowania,
Planowanie, budowa i modernizacja miejsc doraznego schronienia oraz budowli
ochronnych,

Etap osiggana gotowosci:
Przygotowanie ludnosci, poprzez:

- informowanie o potencjalnych i aktualnych zagrozeniach,

- edukowanie w zakresie ochrony ludnosci i obrony cywilnej,

- instruowanie o zasadach zabezpieczenia przed zagrozeniem i
postepowania w sytuacjach zagrozenia, a w tym budowanie spotecznej
odpornosci, udzielanie pierwszej pomocy i ewakuacji,

- uruchomienie mechanizméw spotecznej odpornosci;

Opracowanie procedur dziatania,
Doskonalenie terytorialnych organéw i podmiotéw ochrony ludnosci




Dziatania pomocowe

Etap reagowania:

Dziatania zwigzane z wystgpieniem zagrozenia, poprzez:
- prowadzenie wymiany i analizy informacji,
- reagowanie, podejmowanie interwencji i dziatan ratowniczych,
- rozpoznanie i ocene zagrozenia,
- powiadamianie, ostrzeganie i alarmowanie ludnosci,
- ewakuacje ludnosci, mienia i ruchomych débr kultury,
- ochrone ludnosci przed zagrozeniami chemicznymi, biologicznymi,
radiacyjnymi i jadrowymi oraz likwidacje skutkédw spowodowanych ich
wystgpieniem,
- ochrone ludnosci przed zagrozeniami wywotanymi dziataniem przyrody,
- ochrone ludnosci przed zagrozeniami zwigzanymi z wystepowaniem
zwierzat wolno zyjacych (dzikich) na obszarach zamieszkalych,
- zapewhienie pomocy doraznej osobom poszkodowanym lub
ewakuowanym,
- zapewnhienie bezpieczenstwa i porzadku publicznego,
- zapewnienie funkcjonowania podmiotéw realizujacych dziatania
ratownicze, humanitarne, dorazne oraz Swiadczenia opieki zdrowotnej
- zapewnienie infrastruktury i zasobéw niezbednych do realizacji zadan,
- utrzymanie tancucha dostaw niezbednych towaréw, ustug i Swiadczen,
- organizowaniu i koordynowaniu udzielania i przyjmowania pomocy,
- zapewnienie poszkodowanym lub ewakuowanym pomocy: PP, KPP,
zdrowotnej, finansowej, psychologicznej i prawnej,
- informowaniu rodzin o poszkodowanych oraz pomocy w ich identyfikaciji,
- dorazne grzebanie zmartych.




Dziatania pomocowe

Etap odbudowy:
Szacowanie strat,
Pomoc materialna, finansowa i prawna, poprzez:
- dostarczanie zywnosci, odziezy, lekéw, sprzetu czy srodkéw finansowych
potrzebujacym,
- pomoc prawng w sprawach administracyjnych,
Wsparcie edukacyjne, poprzez:
- informowanie o prawach i obowigzkach,
- organizowanie kurséw, szkolen, stypendiéw, a takze pomoc w nauce dla
dzieci i mtodziezy,
Wsparcie emocjonalne, poprzez:
- stfuchanie, rozmowy, doradztwo, terapie, budowanie poczucia
bezpieczenstwa i wsparcia w trudnych sytuacjach.
Pomoc w znalezieniu pracy, poprzez.
- doradztwo zawodowe, posrednictwo pracy, szkolenia zawodowe.
Dziatania na rzecz zwierzat, poprzez:
- ochrone zwierzat, adopcje, pomoc w leczeniu i utrzymaniu schronisk.
Dziatania na rzecz srodowiska, poprzez:
- ochrone przyrody, edukacje ekologiczna, wspieranie zrbwnowazonego
rozwoju.




Pierwsza pomoc - pozar

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

probuj ugasic ogien, jesli jest nieduzy,

o ile to bezpieczne, zakrec gtdwny zawor gazu i wytgcz gtowne wytgczniki pradu,

nie otwieraj okien ani drzwi. Ograniczenie dostepu powietrza

spowolni rozprzestrzenianie sie ognia,

chron drogi oddechowe. Ostaniaj usta i nos, najlepiej mokrym materiatem,

poinformuj stuzby ratownicze, jesli ktos zostat w budynku i podaj doktadng lokalizacje,
Pamietaj:

nie gas wodg urzadzen elektrycznych, palacych sie olejéow ani ttuszczu,

Ww czasie pozaru nie uzywaj windy! Korzystaj ze schodow,

zwrdo¢ uwage na oznaczenia na gasnicy — do jakich pozarow jest przeznaczona.

materialy state
BOLY. i

metale

tluszcze i oleje

https://www.gov.pl/web/poradnikbezpieczenstwa/pozar




Pierwsza pomoc - powodz

Przygotuj plecak ewakuacyjny,
sprawdz, czy sgsiedzi potrzebujg pomocy,
zabezpiecz dom, przygotuj worki z piaskiem. Uszczelnij drzwi i okna,
wysterylizuj, a nastepnie napetni woda pitng wanne i/lub garnki albo pojemniki,
przenies wartosciowe rzeczy i urzgdzenia elektryczne na goérne pietra budynku,
wytgcz instalacje elektryczng i gazowa, zabezpiecz wiazy i wyloty instalacji kanalizacyjnej,
zaparkuj pojazdy w bezpiecznym miejscu, nie blokuj drég,
przemiesc sie na wyzsze kondygnacje lub na pagorki,
przygotuj zwierzeta do ewakuaciji.
. Pamietaj:
nie ignoruj alertéow pogodowych i wezwan do ewakuaciji,
nie przemieszczaj sie po zalanych obszarach,
jesli zostanie ogloszona ewakuacja, nie zostawaj na zalanym terenie z powodu
dobytku. Teren zabezpiecza stuzby.
jezeli ewakuacja nie jest mozliwa, wywies flage (flaga
moze by¢ zrobiona np. z ubran) w widocznym miejscu,
aby ratownicy wiedzieli, czego potrzebujesz. - -potrzeba pomocy medycznej
Biata flaga — musze si¢ ewakuowac. ] o
Czerwona flaga — potrzebuje pomocy medycznej. ‘potrzeha zywnoseliwody
Niebieska flaga — potrzebuje zywnosci i wody. i ————
nie uzywaj w gospodarstwie wéd gruntowych,
sledz informacje o stanach wéd na stronach:
wody.gov.pl
isok.gov.pl
hydro.imgw.pl NIE

wszystko
w porzgdku

tROONOOGRWNE

-potrzeba ewakuacji

https://www.gov.pl/web/poradnikbezpieczenstwa/powodz




Pierwsza pomoc — brak pradu (blackout)

Miej przygotowane alternatywne zrddta: swiatta (latarki z zapasem baterii), ogrzewania
(piecyk gazowy lub olejowy, kominek), facznosci (radio na baterie, krotkofalowki, CB
radio),

rozwaz zakup agregatu prgdotworczego,

miej natadowane powerbanki. Wtgcz w telefonie tryb oszczedzania energii,

miej przygotowany zapasy zywnosci gotowej do spozycia (np. konserwy, suchary,
batony) i wody (min. 3 litry dziennie na osobe),

miej przy sobie zapas gotowki w réznych nominatach,

oszczedzaj ciepto, zbierz domownikéw w jednym pokoju,

ogranicz otwieranie lodowki i zamrazarki — dtuzej utrzymajg niskg temperature,

odtgcz wszystkie urzgdzenia elektryczne od zasilania.

Pamietaj:

brak pradu — spowodowany katastrofg naturalng lub celowym dziataniem — moze
potrwaé nawet kilka dni. Stracisz wowczas dostep do wody, ogrzewania,
internetu i telefonu oraz mozliwos¢ ptacenia kartg

Fo 10—

https://www.gov.pl/web/poradnikbezpieczenstwa/dlugotrwaly-brak-pradu-blackout




Pierwsza pomoc — atak z powietrza

Kiedy ustyszysz sygnat alarmowy,
wytgcz urzgdzenia elektryczne i gazowe,
uszczelnij okna i drzwi,
pomdz innym — sprawdz, kto wokét Ciebie potrzebuje wsparcia,
udaj sie ustalong wczesniej drogg ewakuacyjng do najblizszego schronu lub ukrycia,
albo doraznego miejsca schronienia, ktore powinny by¢ bez okien, mie¢ grube Sciany,
gruby strop, dostep do powietrza i wyjScie awaryjne, zabierajgc ze sobg dokumenty,
zywnosc¢ i wode,

. jesli na otwartym terenie ustyszysz eksplozje, padnij na ziemie — najlepiej w zagtebieniu
— i oston gtowe,
przebywaj w obiekcie zbiorowej ochrony do odwotania alarmu lub otrzymania polecen
od stuzb.
Pamietaj:
nie wychodz ze schronienia pochopnie,
nie przeciagzaj linii telefonicznych — korzystaj z SMS-6w.

https://www.gov.pl/web/poradnikbezpieczenstwa/atak-z-powietrza




Pierwsza pomoc — zagrozenia
chemiczne, biologiczne, radiologiczne i nuklearne

Kiedy ustyszysz komunikat ostrzegawczy,

zaalarmuj osoby, ktére sg w zagrozonej strefie,

opusc¢ niebezpieczny obszar,

zamknij i uszczelnij okna, drzwi, otwory wentylacyjne, zasuwy do piecow i kominkow,
wytacz klimatyzacje - jezeli zostajesz w budynku,

zamknij okna, wytgcz klimatyzacje (wentylacje), wyjedz ze strefy zagrozenia - jesli
jestes w samochodzie,

zdejmij skazone ubranie - kiedy przyjdziesz z zewnatrz,

umyj sie mydtem pod biezgcg wodg, najpierw rece, potem twarz. Wez prysznic. Jezel
nie mozesz, przetrzyj skore i wiosy wilgotng sciereczka. Zatdéz czyste ubranie.,

wrzuc¢ do plastikowych workow wszystkie przedmioty, ktdére mogty zosta¢ skazone, np.

ubranie, zywnos¢ — szczelnie je zamknij i oznacz :
ot & ® P @
nie jedz produktéw, ktére mogly zostaé¢ skazone, o=

nie dotykaj twarzy zanim nie umyjesz rak, e
poziom promieniowania w miejscu wybuchu jadrowego znaczaco spada juz po
Kilku dniach,

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

radiacyjne nuklearne

https://www.gov.pl/web/poradnikbezpieczenstwa/zagrozenia-chemiczne-biologiczne-radiologiczne-i-nuklearne




Pierwsza pomoc — zagrozenia terrorystyczne

Jezeli jestes swiadkiem ataku, nie podchodz - uciekaj!

ostrzez innych,

zawiadom stuzby — nie zaktadaj, ze ktos inny juz to zrobit,

nie wracaj na miejsce zdarzenia,

ukryj sie z dala od ttumu - znajdz ostone (mury, stalowe konstrukcje, grube Sciany), w
pomieszczeniu zabarykaduj drzwi, zaston okna, wytgcz swiatto, wycisz telefon,

walcz jezeli nie mozesz uciec lub ukryC sie - uzyj wszystkiego, co masz pod reka, np.
torebki, plecaka, krzesta,

nie bagdz bierny.

Pamietaj:

celem atakoéw moga by¢ ludzie lub wazne obiekty (np. elektrownie, stacje
uzdatniania wody, centra logistyczne, hale koncertowe czy galerie handlowe),
dzwon tylko, jesli naprawde musisz — nie blokuj sieci. Nie dzwon do os6b w
zagrozeniu — mozesz zdradzi¢ ich kryjowke,

nie udostepniaj zdjec i filméw z miejsca zdarzenia,

nie podsycaj paniki — nie rozpowszechniaj niesprawdzonych informacji.

<

https://www.gov.pl/web/poradnikbezpieczenstwa/zagrozenia-terrorystyczne




Pierwsza pomoc — zagrozenia cyfrowe

Dezinformacja
sprawdzaj informacje, ktore wydajg Ci sie wiarygodne, w Kilku niezaleznych zrodtach,
nie rozpowszechniaj niesprawdzonych informacii,
nie wierz w doniesienia o upadku panstwa i kapitulaciji,
nie rozpowszechniaj zadnych informaciji o lokalizacji i ruchu Wojska Polskiego i wojsk
sojuszniczych. Nie fotografuj, nie nagrywaj, nie przesytaj i nie publikuj zdje¢ wojska, waznych
obiektow, np. mostow, stacji kolejowych, magazynow,
Cyberprzestepczos¢
dostates podejrzang wiadomos¢ z linkiem lub zatgcznikiem? Nie klikaj pochopnie,
sprawdzaj adresy nadawcoéw i treS¢ wiadomosci. Btedy lub brak polskich znakéw moga
sygnalizowa¢ oszustwo,
chron dane logowania i numery na kartach pfatniczych,

. regularnie aktualizuj program antywirusowy i aplikacje na komputerze oraz w telefonie,

. korzystaj tylko z legalnego oprogramowania,

. nie instaluj aplikacji z niesprawdzonych zrodet,

. ustaw silne hasta, np. uzywajgc menedzera haset,

. korzystaj z weryfikacji dwuetapowej (SMS, e-mail),

. rob kopie zapasowe waznych plikow i dokumentdéw,

. zachowaj ostroznosc, kiedy korzystasz z publicznych sieci Wi-Fi,

. zgto$ prébe wytudzenia lub oszustwa na stronie: incydent.cert.pl lub przez aplikacje mObywatel,

. Przeslij podejrzane SMS-y z linkami pod numer 8080.

. Pamieta;j:
dezinformacja to celowe rozpowszechnianie falszywych lub zmanipulowanych tresci,
wszystkie informacje sprawdzaj w pewnych, publicznych zrédtach informacji, takich jak
Polskie Radio, Telewizja Polska, rzadowe strony internetowe i stuzby panstwowe,
przestepcy moga przejaé Twoje dane, podszy¢ sie pod Ciebie w sieci, wzigé w Twoim imieniu
pozyczke lub oszukaé Twoich znajomych.

https://www.gov.pl/web/poradnikbezpieczenstwa/zagrozenia-cyfrowe




Pierwsza pomoc — niepokojace zachowania

W swoim bezposrednim otoczeniu zwracaj uwage na:

nieuzasadnione préby kontaktu ze strony oséb, ktore oferujg tatwy zarobek,

zmiany w zachowaniu osob z Twojego otoczenia, ktorych nie da sie logicznie wyjasnic,
np. nieuzasadnione proby zdobycia danych osobowych, planéw budynku i innych
informac;ji wrazliwych,

podejrzane oznaczenia — graffiti, znaki farba, kredg lub tasmg — w miejscach, w ktorych
nie powinno ich by¢. Na przyktad nietypowe symbole na skrzynkach energetycznych
lub telekomunikacyjnych, na murach, drogach i latarniach,

osoby, ktore obserwujg, fotografujg, filmujg (m.in. za pomocg drondw) obiekty takie jak
lotniska, centra handlowe, wezty logistyczne, tory kolejowe, jednostki wojskowe,
szpitale.

Pamietaj:

zawiadomienie Policji czy Agencji Bezpieczenstwa Wewnetrznego niczym Ci nie
grozi. Twoje zgtoszenie zweryfikuja stuzby i podejma odpowiednie dziatania.
jesli podejrzewasz, ze ktos planuje przestepstwo, od razu zawiadom stuzby pod
numerem alarmowym 112. Mozesz zapobiec tragedii.

Krajowa Mapa Zagrozen Bezpieczenstwa na stronie policja.pl

https://www.gov.pl/web/poradnikbezpieczenstwa/niepokojace-zachowania




Pierwsza pomoc — podstawowa pierwsza pomoc

Zadbaj o bezpieczenstwo wiasne i poszkodowanego. Nie przemieszczaj go, jesli nie
jest to konieczne,
ocen stan poszkodowanego: potrzgsnij go za ramie i zapytaj: ,Styszysz mnie?”
jezeli reaquije;
zapytaj, "Co sie stato?”
zadzwon pod numer 112 [ub popros o to kogos z otoczenia — wskaz wtedy
konkretng osobe,
j[ezeli nie ma kontaktu z poszkodowanym:
popros konkretng osobe z otoczenia, zeby przyniosta defibrylator (AED),
sprawdz, czy poszkodowany oddycha w pozyciji, w jakiej sie znajduje. Obserwuj ruchy
klatki piersiowej. W razie potrzeby rozepnij odziez,
. jezeli oddycha — utéz go w pozycji bocznej ustalonej,

. monitoruj jego stan, sprawdzaj czy oddycha, az do przybycia ratownikow,

. Pamieta;j:
defibrylatory znajdziesz w miejscach publicznych: urzedach, galeriach
handlowych, na dworcach, lotniskach i stacjach metra. Zainstaluj aplikacje
pokazujgcqg rozmieszczenie AED w okolicy.

Zachecam do udziatu w ¢wiczeniach
podstawowej pierwszej pomoc
organizowanych przez OSP lub Gmine
Zagorz podczas piknikow

https://www.gov.pl/web/poradnikbezpieczenstwa/pierwsza-pomoc




Pierwsza pomoc — podstawowa pierwsza pomoc

jezeli poszkodowany nie oddycha
potdz poszkodowanego na plecach, na twardym i ptaskim podtozu.
ukleknij obok jego klatki piersiowe;.
rozepnij lub rozetnij odziez poszkodowanego tak, aby klatka piersiowa byta odstonieta (takze u
kobiet).
potdz jedng reke na czole poszkodowanego, drugg na jego podbrodku. Odchyl jego gtowe do tytu.
otworz na chwile jego usta i usun widoczne ciata obce.
nachyl sie nad poszkodowanym i przez 10 sekund sprawdzaj, czy oddycha: — obserwuj klatke
piersiowg, czy sie unosi i opada, — nastuchuj oddechu przy nosie poszkodowanego, — poczekaj
na wydech — poczujesz go na policzku.
jezeli nie oddycha — ut6z dionie, jedna na drugiej, na srodku klatki piersiowej poszkodowanego.
Rece trzymaj wyprostowane w tokciach.
uciskaj rytmicznie, mocno i gwattownie: — gtebokos¢ ucisnieé: 5-6 cm, — czestotliwosc¢: 2 uciski na
sekunde, — po kazdym ucisku oderwij dtonie od mostka, pozostawiajgc palce w kontakcie z klatkg
piersiowa.

. po 30 ucisnieciach ponownie udroznij drogi oddechowe i 2 razy powoli wdmuchnij powietrze do ust
poszkodowanego. Jezeli nie chcesz tego robic, uciskaj klatke piersiowg bez przerw.

. kiedy ktos przyniesie defibrylator (AED), uzyj go. Urzadzenie podpowie Ci, jak dziatac.

. prowadz reanimacje do chwili, kiedy: — przybedg ratownicy, — zauwazysz wyrazne oznaki powrotu
krgzenia, np. oddech, ruch, kaszel, — udzielanie pomocy stanie sie dla Ciebie niebezpieczne.

. jezeli poczujesz zmeczenie, wyznacz kogos, kto Cie zastgpi.

. Pamieta;j:
udzielenie pierwszej pomocy to Twoéj obowigzek. Nie boj sie — kiedy pomagasz, nie ponosisz
odpowiedzialnosci za nieumysine btedy.

Zachecam do udziatu w ¢wiczeniach podstawowej pierwszej pomoc
organizowanych przez OSP lub Gmine Zagorz podczas piknikéow

https://www.gov.pl/web/poradnikbezpieczenstwa/pierwsza-pomoc




Pierwsza pomoc — podstawowa pierwsza pomoc

Jesli wystgpit obfity krwotok
zatoz opatrunek uciskowy. Uzyj np. bandaza, materiatu, chusty.
gdy krwawienie z konczyny nie ustaje, zatéz opaske do tamowania krwotokow powyzej
rany na ramieniu lub udzie. Zapisz godzine zatozenia opaski.
. jezeli nie mozesz zatozy¢ opaski ani opatrunku, uciskaj bezposrednio rane dtonig lub
tkaning az do zatrzymania krwotoku lub przybycia ratownikow.
. jezeli poszkodowany jest blady i spocony — unie$ mu nogi na okoto 30 cm.
okryj poszkodowanego. Osoby po urazie wychtadzajg sie szybciej.
monitoruj jego stan do czasu przybycia ratownikow.
Pamietaj:
obfity krwotok moze w ciggu kilku minut doprowadzi¢ do smierci. Dziataj szybko.

Zachecam do udziatu w ¢wiczeniach
podstawowej pierwszej pomoc
organizowanych przez OSP lub Gmine
Zagorz podczas piknikow

https://www.gov.pl/web/poradnikbezpieczenstwa/pierwsza-pomoc




Pierwsza pomoc — katastrofa budowlana

Ubezpiecz swoje mieszkanie, dom, samochod, zwierzeta gospodarskie, uprawy polowe od skutkow
katastrofy budowlanej,

wytgcz urzgdzenia gazowe i elektryczne, zamknij gtdwne zawory sieci gazowej, elektrycznej i wody,
przygotuj sie do ewakuacji - zabierz ze sobg plecak ewakuacyjny, a co najmniej dokument
tozsamosci i inne wazne dokumenty, zywnos$¢, leki, koce, odziez, pienigdze,

zadbaj o to, aby dom opuscili wszyscy domownicy oraz sgsiedzi,

zachowaj szczegolng ostroznosc¢ - uwaga na stropy, klatki schodowe,

o0 ile nie mozesz opusci¢ budynku (mieszkania) drzwiami wyjsciowymi, klatkg schodowg z powodu
zagrozenia lub innych przeszkdd, uciekaj przez okno lub okna sgsiadow, jesli to mozliwe,

gdy nie masz mozliwosci opuszczenia domu - wywies w oknie biate przescieradto lub obrus - jako
znak dla ratownikow, ze potrzebujesz pomocy,

gdy jestes unieruchomiony (przysypany) - nawotuj pomocy, stukaj w lekkie elementy metalowe -
utatwi ratownikom lokalizacje,

powiadom Kkierujgcego akcjg ratowniczg o osobach z rodziny i sgsiadach, ktérzy zostali jeszcze w
pomieszczeniach budynku, oraz o osobach, ktére aktualnie i na pewno przebywajg poza domem (w
pracy, szkole itp.),

. jezeli posiadasz informacje pomocne w akcji ratowniczej, przekaz je niezwtocznie stuzbie
ratowniczej,

. 0 ile doznate$ obrazenh (jestes ranny) zgto$ sie do punktu pomocy medycznej,

. zgtos swoje potrzeby do punktu pomocy spotecznej lub wiadz terenowych,

. dalej postepuj, zgodnie z zaleceniami wiadz miasta, gminy.

. Pamietaj:

nie przeszkadzaj w pracy ratownikom,

nie wracaj na miejsce katastrofy, ani nie wchodz do uszkodzonego wypadkiem budynku bez
zezwolenia stuzb budowlanych, ktére okresla czy takie wejscie jest bezpieczne.




Pierwsza pomoc — gradobicie

Ubezpiecz swoje mieszkanie, dom, samochod, zwierzeta gospodarskie, uprawy
polowe od skutkéw gradobicia,

zamknij okna, usun z parapetéw i balkonow przedmioty, ktére mogg zagrazac
przechodzgcym pod spodem pieszym,

w miare mozliwosci pozamykaj zwierzeta domowe i hodowlane,

wigcz radio, w celu uzyskania ewentualnych komunikatéw,

pozostan w domu lub najblizszym schronie lub ukrycia, albo doraznym miejscu
schronienia, ktére powinny by¢ bez okien, mie¢ grube sSciany, gruby strop, dostep do
powietrza i wyjscie awaryjne, zabierajgc ze sobg dokumenty, zywnosc¢ i wode

trzymaj pod rekg przygotowane latarki oraz dodatkowe baterie.

Pamieta;j:

miej przygotowane latarki oraz dodatkowe baterie,

nie wychodz ze schronienia pochopnie,

o0 wszystkich zdarzeniach, majacych istotne znaczenie dla bezpieczenstwa ludzi
informuj pogotowie ratunkowe,

w przypadku zerwania linii energetycznych zgtos to pogotowiu energetycznemu.

———

https://dobrymechanik.pl/artykuly/czytaj/352/naprawy/gradobicie---naprawa-uszkodzen/




Pierwsza pomoc — epidemia

Przestrzegaj termindw szczepien ochronnych i sczepien przypominajgcych,

przestrzegaj podstawowych zasad higieny,

nie spozywaj zywnosci z niepewnych zrodet,

unikaj kontaktu z chorymi na choroby zakazne, w razie watpliwosci zgtos sie do lekarza,
ogranicz bezposrednie kontakty ze zwierzetami,

przestrzegaj zalecen zawartych w ogtoszeniach i komunikatach (np.: ostrzezenia o
wsciekliznie itp..)

Pamietaj:

nie spozywaj, nie przetwarzaj, nie uzdatniaj zywnosci wykazujgcej cechy zamoczenia
bez zewnetrznych oznak uszkodzenia, ani przechowywanej w niewtasciwej
temperaturze (wytgczone urzadzenia chtodnicze) oraz po uptywie terminu
przydatnosci do spozycia — taka zywnos¢ zgromadz w wydzielonym miejscu,
kupujgc zywnosé zwroé szczegoing uwage na wyglad i stan opakowan (zacieki i Slady
korozji), czytelnos¢ etykiet, terminy przydatnosci do spozycia,

nie spozywaj warzyw, jarzyn i owocow bedacych w czasie powodzi pod woda,
zgtaszaj wszelkie watpliwosci zwigzane ze stanem sanitarnym obiektéow i dystrybucjq
zywnosci do terenowej stacji sanitarno-epidemiologicznej,

wypompuj wode z zatopionej lub podtopionej studni, po naprawie uszkodzen i
ponownym napetnieniu zdezynfekuj, wode odpompowuj do czasu gdy badanie
wykaze, ze nadaje sie do spozycia,

oczysc¢ okolice z nieczystosci (w pierwszej kolejnosci odchody ludzkie i zwierzece,
padle zwierzeta A £

https://www.google.com/url?sa=t&source=webh&rct=j&opi=89978449&url=https://gemini.pl/poradnik/pytania-
pacjenta/czym-sie-rozni-pandemia-od-
epidemii/%3Fsrsltid%3DAfmBOood1CaGsvtlvScCbNzrtKJ_4sWNLeljbWmRJWKBGIDKTal6Wp4s&ved=2ah
UKEwiFiufnwbePAxVVGBAIHcPIAYyQQh-wKegQIFRAE&uUsg=AOvVaw3o0EIV1l_MgQjA50NM8IbSi/




Pierwsza pomoc — burza

Ubezpiecz swoje mieszkanie, dom, samochdd, zwierzeta gospodarskie, uprawy polowe od
skutkow burzy,

zabezpiecz rynny i inne czesci budynku,

zabezpiecz lampy i inne urzgdzenia, ktére mogqg ulec zniszczeniu,

zamknij okna, usun z parapetow i balkonéw przedmioty, ktére mogg zagrazac
przechodzgcym pod spodem pieszym,

przeparkowac¢ samochody z dala od drzew,

wytgcz urzgdzenia elektryczne,

sprawdz droznosc¢ studzienek kanalizacyjnych i rowow,

Przygotuj zapasowe zrodta oswietlenia, powerbanki

Pamietaj:

miej przygotowane latarki oraz dodatkowe baterie,

nie wychodz ze schronienia pochopnie,

0 wszystkich zdarzeniach, majgcych istotne znaczenie dla bezpieczenstwa ludzi
informuj pogotowie ratunkowe,

w przypadku zerwania linii energetycznych zgtos to pogotowiu energetycznemu.

https://deon.pl/wiara/burza-moze-byc-cennym-doswiadczeniem,2849927




Pierwsza pomoc — upaty / susza

=

Pozostan w domu, przy braku klimatyzacji na najnizszym poziomie budynku, poza zasiegiem
Swiatta stonecznego,
stosuj zaluzje lub ciemne zastony w oknach i drzwiach, na dzien zamykaj drzwi i okna,
Mieszkanie (dom) wietrz w godzinach nocnych,
oszczedzaj elektrycznosc,
spozywaj zbilansowane, lekkie positki i regularnie pij duze ilosci wody.
ogranicz przyjmowanie napojow alkoholowych,
unikaj wychodzenia z pomieszczen w godzinach 10-16,
nie zostawiaj w samochodzie dzieci, zwierzat a takze tatwopalnych substancji,
ubieraj sie w luzno dopasowane rzeczy, zakrywajgce mozliwie najwiekszg powierzchnie skory,

. nos okrycia gtowy, ktére skutecznie bedg chroni¢ twarz i gtowe przed nadmiernym nagrzaniem,

. unikaj zbytniego nastonecznienia i uzywaj srodkéw ochrony przed promieniami stonecznymi o
wysokim wspoétczynniku skutecznosci ochrony,

. unikaj skrajnych zmian temperatury. Zwolnij tryb zycia. Zredukuj oraz ogranicz wyczerpujgce
zajecia. Osoby wysokiego ryzyka powinny przebywac¢ w chtodnych miejscach,

. przy przegrzaniu - zyj zimnej mokrej tkaniny jako oktadu do obnizenia temperatury ciata. Podawaj
do picia wode z solg, matymi tykami,

. przy oparzeniach - wez chtodny prysznic, zmyj olejki (kremy). Miejsca oparzone polewaj duzg
iloscig zimnej wody. Jesli na skorze wystepujg pecherze, zréb suchy, sterylny opatrunek i skorzystaj
Z pomocy medycznej,

. chron zwierzeta, ktorym zapewnij dostep do wody.

. Pamietaj:
podczas upatéw wystepuje zwiekszone zagrozenie przeciwpozarowe. Przebywajac w lesie,
na podsuszonych tgkach czy scierniskach, zachowaj szczeg6lng ostroznos¢ i staraj sie nie
zaproszy€ ognia,
zmniejsz zuzycie wody i nie podlewaj trawnikéw i nie myj samochodoéw,
gdzie tylko mozliwe uzywaj wielokrotnie tej samej wody.

RBOOoNOOGOAWN




Pierwsza pomoc — intensywne opady Sniegu

Pozostan w domu,
jezeli musisz wyjs¢ na zewnatrz - ubierz cieptg odziez wielowarstwowg (najlepiej termo
aktywng) i powiadom cztonkéw rodziny o docelowym miejscu podrézy i
przewidywanym czasie dotarcia,
zachowaj ostroznosc¢ poruszajgc sie po zasniezonym i oblodzonym terenie, zwrdo¢
uwage na zwisajgce sople, zwaty sniegu na dachach budynkoéw, itp.
jezeli utkngtes w drodze poza miastem:
pozostan w samochodzie. Nie szukaj sam pomocy, chyba ze pomoc jest widoczna w
odlegtosci 100 m,
umocuj na antenie lub dachu samochodu jaskrawg czes¢ ubrania (najlepiej koloru
czerwonego) tak, aby widoczna byta dla ratownikow,
uzyj wszelkich dostepnych srodkéw do poprawienia izolacji samochodu,
uruchamiaj silnik co godzine na 10 minut. W czasie pracy silnika wtgcz ogrzewanie
oraz zewnetrzne Swiatta samochodu przy tej czynnosci zachowuj ostroznos¢ z uwagi
na trujgce dziatanie tlenku wegla w spalinach. Utrzymu; rure wydechowg wolng od
Sniegu, a dla wentylacji lekko uchyl okna,
wykonuj lekkie ¢wiczenia dla utrzymania krgzenia krwi. Od czasu do czasu klaskaj w
dtonie, w miare mozliwosci wymachuj ramionami. Staraj sie nie przebywac w jednej
pozycji zbyt dtugo. Jesli w samochodzie jest wiecej niz jedna osoba, nalezy spaé
kolejno, na zmiane.

. Pamietaj:
zwracaj uwage na oznaki odmrozen lub wychtodzenia organizmu.
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