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Bezpieczenstwo drogowe

W sytuacji kryzysowej bezpieczenstwo drogowe nabiera
szczegoOlnego znaczenia — zarbwno w czasie ewakuacji, jak
ipodczas przemieszczania si¢ w trudnych warunkach.
Kluczowe jest zachowanie rozsadku i unikanie ryzykownych
zachowan. Zawsze przed podréza nalezy sprawdzi¢ stan
techniczny pojazdu — zadba¢ o poziom paliwa, sprawno$¢
hamulcow, $wiatet, opon 1 wycieraczek. Warto miec
w samochodzie dobrze wyposazong apteczke, latarke,
powerbank, zapas wody, podstawowe narzedzia oraz koce
termiczne i mapg¢ papierowa, na wypadek braku zasiegu. Nalezy
unika¢ jazdy nocg lub w trudnych warunkach atmosferycznych,
oile nie jest to absolutnie konieczne. Trzeba zawsze
przestrzega¢ przepisow ruchu drogowego, zachowywaé
ostroznos$¢ i stosowac zasadg¢ ograniczonego zaufania — inni
kierowcy moga by¢ zdenerwowani, zmeczeni lub
niedoinformowani. W czasie ewakuacji unikaj zatloczonych
tras, shluchaj komunikatow drogowych i wybieraj drogi
alternatywne, jesli to mozliwe. W razie postoju lub awarii
nalezy oznaczy¢ miejsce trojkatem ostrzegawczym i zachowac
czujno$¢ — nie opuszczaj pojazdu bez potrzeby i nie pozostawiaj
w nim cennych przedmiotéw na widoku. Jesli poruszasz si¢
pieszo lub rowerem, pamigtaj o widocznosci — kamizelka
odblaskowa i latarka moga uratowa¢ zycie. Szczeg6lna uwage
zwracaj na dzieci i osoby starsze — nie powinny poruszac si¢
same. Bezpieczenstwo na drodze to nie tylko sprawa przepisow,
ale rowniez rozwagi, przewidywania i gotowosci do dziatania.
W sytuacji zagrozenia odpowiedzialne zachowanie moze
zdecydowac o twoim zyciu i zdrowiu.

Cyber Bezpieczenstwo
W  dobie powszechnego korzystania z  internetu
cyberbezpieczenstwo staje si¢ jednym =z kluczowych
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elementdw przygotowania na sytuacje kryzysowe. W czasie
niepewnos$ci i chaosu, kiedy wiele osoéb szuka informacji
i kontaktu z bliskimi online, cyberprzestepcy czgsto probuja
wykorzysta¢ panike, rozprzestrzeniajac fatszywe wiadomoscei
lub wytudzajac dane. Aby si¢ przed tym uchronié, nalezy
kierowac si¢ rozwagg i stosowac kilka prostych zasad. Przede
wszystkim nalezy uzywac silnych, unikalnych haset do kazdego
konta. Warto wigczy¢ uwierzytelnianie dwusktadnikowe,
zwlaszcza w przypadku kont e-mail i bankowosci internetowe;.
Musisz zachowa¢ ostrozno$¢ wobec wiadomosci i linkow
z nieznanych zrodet — nie klikaj podejrzanych zatacznikow ani
nie podawa¢ danych osobowych bez dokladnego sprawdzenia
nadawcy. Wazne jest takze regularne aktualizowanie systemu
operacyjnego, przegladarki, aplikacji oraz programow
zabezpieczajacych, poniewaz nowsze wersje usuwajg znane
luki w zabezpieczeniach. Domowe potaczenie internetowe
powinno by¢ dobrze chronione — hasto do sieci Wi-Fi powinno
by¢ silne i znane tylko domownikom. Korzystanie
z publicznych sieci Wi-Fi powiniene$ ograniczy¢ do minimum.
Réwnie wazne jest odpowiedzialne korzystanie z informacji —
nie nalezy bezrefleksyjnie udostgpnia¢ tre$ci z niepewnych
zrodel, azamiast tego warto sprawdza¢é wiadomosci
w oficjalnych ~ komunikatach  iniezaleznych  mediach.
W sytuacji  kryzysowej odpowiednie nawyki w §wiecie
cyfrowym moga uchroni¢ nas przed utratg prywatnych danych,
stratami  finansowymi, a nawet panika wywolang
dezinformacja.

Podstawy bezpieczenstwa przeciwpozarowego

Pozar to jedno z najbardziej niebezpiecznych zagrozen, ktore
moze wystgpi¢ nagle i rozprzestrzeni¢ si¢ blyskawicznie. Aby
skutecznie chroni¢ siebie i swoich bliskich, musisz dziataé
z wyprzedzeniem, zachowujac czujnos¢ 1 odpowiednio
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przygotowujac dom. Zadbaj o to, by w twoim mieszkaniu lub
domu znajdowatly si¢ sprawne czujniki dymu — przetestuj je
regularnie 1 wymieniaj baterie. Wyposaz si¢ w gasnice
proszkowa i ucz wszystkich domownikow, jak jej uzywac.
Unikaj przecigzania instalacji elektrycznej — nie podtaczaj zbyt
wielu urzadzen do jednego gniazdka i nie uzywaj uszkodzonych
przedtuzaczy. Nigdy nie zostawiaj bez nadzoru wilaczonych
kuchenek, grzejnikow ani $wiec. Trzymaj tatwopalne
przedmioty z dala od zrodet ciepta. Jesli uzywasz pieca lub
kominka, regularnie czy$¢ komin i nie pozostawiaj ognia bez
nadzoru. Opracuj plan ewakuacji i ustal z rodzing, jak zachowaé
si¢ w razie pozaru — gdzie si¢ spotka¢, jak wydostac si¢ z domu,
co zabraé, a czego nie. Pamigtaj, ze dym jest bardziej
niebezpieczny niz ogien — poruszaj si¢ nisko przy podtodze,
zakrywajac usta wilgotng tkaning. Jesli zapali si¢ twoje ubranie
— nie biegnij, tylko natychmiast si¢ zatrzymaj, potdz na ziemi
1 przetaczaj, az ogien zgasnie. W przypadku pozaru dzwon pod
numer alarmowy 112 inie wracaj do ptonacego budynku.
Przestrzeganie tych zasad moze zdecydowa¢ o twoim
przetrwaniu. W  sytuacji  kryzysowej zimna  krew,
przygotowanie i szybka reakcja sg twoja najlepsza ochrona.

e 3 minuty
Sygnaly alarmowe Q > W

W Polsce, jesli wystepuje zagrozenie, alarm ogtasza si¢ na dwa
sposoby: przez trzyminutowy dzwigk syreny (modulowany,
czyli zmieniajacy ton) oraz przez powtarzany trzykrotnie
komunikat stowny: ,,Uwaga! Uwaga! Oglaszam alarm [rodzaj
alarmu] dla [nazwa obszaru]”. Alarm moze by¢ takze pokazany
wizualnie — np. jako zotty trojkat lub inny wyrazny znak
ostrzegawczy. Gdy tylko ustyszysz alarm, natychmiast wlacz
radio lub telewizor, aby sprawdzi¢, co si¢ dzieje. Sprawdz tez

telefon — moze pojawi¢ si¢ ostrzezenie RCB. Czasem
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komunikaty podaja shuzby przez megafon z radiowozu, wiec
warto uwaznie shucha¢ otoczenia. Jesli masz dostgp do
internetu, mozesz  poszuka¢  informacji =~ w mediach
spotecznosciowych, ale zawsze sprawdzaj, czy wiadomosci
pochodza z wiarygodnych zrodel, zeby nie pas¢ ofiarg
dezinformacji.

Po ogloszeniu alarmu najpierw zadbaj o swoje bezpieczenstwo
i jak najszybciej przejdz w bezpieczne miejsce. Umow sig
zrodzing, ze w razie kryzysu spotykacie si¢ w domu, jesli
to mozliwe. Jesli nie bedziecie mogli si¢ znalez¢, najpierw
wyslij wiadomos$¢ SMS — jest to mniej obciazajace dla sieci niz
rozmowy telefoniczne. Mozesz tez korzysta¢ z komunikatorow
internetowych. Sledz informacje w mediach i shichaj polecen
stuzb — to bardzo wazne, aby mie¢ zawsze aktualne dane.

ya 3minuty o
{‘ »

Kiedy alarm zostaje odwolany, ustyszysz trzyminutowy
ciggly dzwiek syreny oraz komunikat glosowy: ,,Uwagal
Uwaga! Odwotuje alarm [rodzaj alarmu] dla [nazwa obszaru]”.
Po jego uslyszeniu skontaktuj si¢ z najblizszymi i poinformuj,
ze jestes caly i zdrowy. Uzywaj do tego SMS-ow Ilub
komunikatoréw, zeby nie blokowac linii telefonicznych.

Sytuacje nadzwyczajne

W przypadku sytuacji nadzwyczajnych, takich jak skazenia,
kleski zywiotowe czy zagrozenia srodowiskowe, nie wlacza si¢
syren. Zamiast tego pojawiajg si¢ komunikaty w radiu, telewizji
lub internecie. Typowa forma takiego ostrzezenia brzmi:
»Uwaga! Uwaga! Osoby znajdujace si¢ na terenie [obszar].
Okoto godziny [hh:mm] moze wystapi¢ [rodzaj zagrozenia]
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w kierunku [obszar]”. Trzeba wtedy dziala¢ ostroznie i zgodnie
z instrukcjami.

Kryzys moze zmusi¢ Ci¢ do spedzenia dluzszego czasu
w domu, a zdrowie psychiczne Twoje i Twojej rodziny zostanie
wystawione na probg. Dlatego warto wczesniej zadbac o silne
relacje rodzinne, aby w trudnym momencie stanowily oparcie.
Opanuj podstawy technik redukcji stresu — naucz si¢ ¢wiczen
oddechowych 1 metod uspokajania organizmu. Pamictaj
0 szczegolnej trosce wobec stabszych: dzieci, 0sob starszych
czy niepetnosprawnych, ktérzy mogg by¢ szczegolnie narazeni
na skutki kryzysu. Utrzymuj dobry kontakt z sgsiadami —
bliskos¢ moze okazaé si¢ kluczowa w sytuacji koniecznosci
wzajemnej pomocy.

W sytuacjach kryzysowych moze dojs¢ do awarii sieci
przesylowych: gazu, wody czy pradu. Idealnym rozwigzaniem
byloby pelne uniezaleznienie si¢ od dostawcow, ale realia
prawne i ekonomiczne w Polsce czgsto na to nie pozwalaja.
Mimo to mozesz si¢ cze$ciowo zabezpieczyc.

Brak ogrzewania to jedno z bardziej ucigzliwych nastepstw
kryzysu, szczegdlnie zimg. Rozwaz inwestycje w alternatywne
zrodia ciepla: piec na paliwa stale, biokominek, grzejniki
solarne czy agregat pradotworczy. Przechowuj zapas $wiec,
ktorymi dogrzejesz mate pomieszczenia.

Zamykaj drzwi do nieuzywanych pomieszczen, uszczelniaj
okna idrzwi, zastaniaj je grubymi tkaninami, by zatrzymaé
ciepto. Ubieraj si¢ warstwowo, zaczynajac od bielizny
termoizolacyjnej, i1zgromadz zapas $piwordéw, kocoOw oraz
termoforow. Mozesz rozstawi¢ namiot w domu, by lepiej
kumulowac¢ ciepto, a takze spac razem z bliskimi.
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Zadbaj o mozliwo$¢ przygotowania goracych positkow.
Zaopatrz si¢ w tatwe do przygotowania dania, jak zupy
w proszku czy konserwy, i pamigtaj o goracych napojach. Badz
szczegolnie czujny wobec stanu zdrowia osob wrazliwych —
dzieci, 0sob starszych i chorych.

W przypadku przerwy w dostawie wody zakre¢ zawory
i spus¢ wodg do pojemnikoéw, zaczynajac od wyzszych pieter.
Jesli masz studnig, zabezpiecz ja przed kradzieza, skazeniem
ikleskami zywiolowymi. Do higieny uzywaj chusteczek
nawilzanych lub recznika zwilzonego woda.

Zgromadz zapasy zywnoS$ci przynajmniej na trzy dni,
anajlepiej na dluzej. Ustal swoje 1 domownikow
zapotrzebowanie kaloryczne (PPM) korzystajac z platformy
,Diety NFZ”, szczegdlnie jesli ktos z Was zmaga sie
z chorobami wymagajacymi specjalnej diety. W Twoich
zapasach powinny znalez¢ si¢ produkty suche (kasze, ryz,
mleko w proszku), konserwy bogate w biatlko (ryby, migsa),
produkty przetworzone (batony, czekolada), a takze kiszonki,
suszone warzywa i owoce, orzechy, mioéd czy domowe
przetwory — te ostatnie doktadnie pasteryzuj. Dla dzieci
zapewnij specjalne pokarmy, jak przecierki czy mleko
modyfikowane. Warto mie¢ takze suplementy diety, odzywki
biatkowe i witaminy. Dobrym pomystem jest zalozenie
domowego ogrddka, nawet w doniczkach.

Nie zapomnij o karmie dla zwierzat domowych. Zywnoéé
przechowuj w chlodnym, ciemnym miegjscu.

W przypadku awarii pradu najpierw spozywaj produkty
z lodowki i1 zamrazarki, ograniczajgc ich otwieranie. Ciepty
positek daje nie tylko kalorie, ale tez ukojenie psychiczne.
Warto przygotowac si¢ na taka ewentualnos¢ — miej kuchenke
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turystyczna, podgrzewacze chemiczne, tealighty, a takze grill,
ktory mozna wykorzysta¢ w bezpiecznych warunkach, nawet
mieszkajac w bloku.

Informacje o zapasach przechowuj wylacznie w kregu
najblizszej rodziny — unikniesz w ten sposob ryzyka rabunku.
Woda to najwazniejszy zasdéb — bez niej czlowiek przezyje
zaledwie kilka dni. Przygotuj zapas minimum 5 litrow wody
dziennie na osobg (2 litry do picia i 3 litry do higieny
i gotowania). W warunkach stresu i wysokiej temperatury
zapotrzebowanie na plyny moze wzrosng¢ nawet do 4 litrow
na dobe. Gdy sytuacja si¢ przeciaga, racjonuj wode, pamigtajac,
ze minimum do wypicia to 1-1,5 litra dziennie.

W sytuacji zagrozenia choroba zakazng najwazniejsze jest
dbanie o higien¢ osobista — czeste i doktadne mycie ragk woda
z mydtem to podstawa. Warto rowniez korzysta¢ z maseczek
ochronnych, ptynow do dezynfekcji oraz rekawiczek
jednorazowych, szczegdlnie w miejscach publicznych. Dobrze
jest unika¢ zattoczonych miejsc i zachowywa¢ odpowiedni
dystans od innych o0s6b — najlepiej co najmniej 1,5 metra.
Aby zadba¢ o odporno$¢ organizmu, warto jes¢ zdrowo, pic¢
duzo wody, wysypia¢ si¢ i — w razie potrzeby — stosowac
suplementy, ktore pomoga wzmocni¢ uktad odpornosciowy.

Zasady wzywania pomocy

Rozpoczynajac rozmowe: przedstaw sie i podaj swoj numer
telefonu

Okresl dokladne miejsce zdarzenia, podaj jak najbardziej
szczegotowa lokalizacje.

Opisz  zdarzenie: rodzaj zdarzenia, liczba 0sob
poszkodowanych oraz mozliwe dalsze zagrozenia
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Ocen stan os6b poszkodowanych: szacowany wiek, ple¢, stan
przytomnosci, oddech, tetno, zranienia, krwawienia, ztamania
Wyshluchaj dokladnie instrukcji dyspozytora, nie rozlaczaj
sie jako pierwszy.

Jesli znajdziesz si¢ w miejscu bez wyraznego adresu, zwroc
uwage na otoczenie — moze ono pomoc w szybkim okresleniu
lokalizacji. Na drogach szukaj bialo-czerwonych stupkow
pikietazowych — znajdziesz na nich numer drogi oraz doktadny
kilometr i metry — te dane przekaz operatorowi numeréow
alarmowych. W lesie wypatruj biatych, kamiennych stupkow
oddzialowych z numerami — znajduja si¢ przy skrzyzowaniach
lesnych drég. Na przejazdach kolejowo-drogowych szukaj
z6ttych, odblaskowych naklejek — podaj dyspozytorowi
9 cyfrowy numer przejazdu, ktory si¢ na nich znajduje. Kazda
z tych informacji moze znaczaco przyspieszy¢ pomoc.

Pierwsza pomoc

W nagtych sytuacjach, gdy komus$ grozi niebezpieczenstwo,
bardzo wazne jest, aby nie przechodzi¢ oboj¢tnie. Zanim jednak
komu$§ pomozesz, najpierw upewnij si¢, ze ty sam jestes§
bezpieczny. Sprawdz, czy miejsce zdarzenia nie stwarza
zagrozenia, a jesli to mozliwe, zabierz poszkodowang osobg
w bezpieczne miejsce. Nigdy nie przemieszczaj jej, jesli
podejrzewasz powazny uraz (np. ztamany kregoshup). Zadzwon
na numer alarmowy 112 i shluchaj polecen dyspozytora.
W miare mozliwosci popro$ kogos o pomoc — nie dzialaj sam,
jesli nie musisz. Je§li mozesz, zaloz rekawiczki i maseczke,
zeby zminimalizowaé ryzyko zakazenia.

Jesli widzisz nieprzytomng osobe, podejdz i zapytaj glosno:
,»Czy mnie styszysz?”. Jesli nie reaguje, sprawdz oddech —
przyt6z ucho do ust i obserwuj klatke piersiowa przez 10
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sekund. Gdy osoba nie oddycha, rozpocznij resuscytacje uciskaj
klatke piersiowa 30 razy (na glebokos¢ okolo 5-6 cm)
1 wykonaj 2 wdechy ratownicze. Jesli boisz si¢ robi¢ wdechy,
mozesz skupi¢ si¢ na samych uciskach — to i tak moze uratowac
zycie. Czynnosci powtarzaj do czasu przyjazdu karetki lub
odzyskania oddechu przez poszkodowanego.

U malych dzieci (ponizej roku) najpierw wykonaj 5 oddechow
ratowniczych, a nastgpnie uciskaj klatk¢ piersiowg dwoma
palcami na 1/3 jej wysokosci. Rob to delikatnie, ale skutecznie.

Jesli osoba oddycha, ale jest nieprzytomna, potdz ja
w pozycji bocznej bezpiecznej, sprawdzaj regularnie jej oddech
i chron przed zimnem, deszczem lub sloficem. Gdy czekasz
dtugo na pomoc (ponad 30 minut), przewrd¢ ja delikatnie na
drugi bok, by nie powstaty odlezyny.

W przypadku krwawiacej rany, staraj si¢ jak najszybciej
zatamowac krwotok — przyt6z czystg tkaning (np. koszulke lub
chuste) i mocno doci$nij do rany. Jesli to mozliwe, uzyj czego$
jako opaski uciskowej (np. szalika lub rgkawa), zawigz
japowyzej miejsca krwawienia. Zapisz godzing zalozenia
opaski i przekaz jg ratownikom.

Jesli doszto do ztamania, nie poruszaj uszkodzong konczyng —
unieruchom jg w pozycji, w ktorej si¢ znajduje, najlepiej przy
pomocy twardych przedmiotow (np. patyka), zamocowanych
powyzej i ponizej ztamania. Przy ztamaniu otwartym nie probuj
nastawia¢ koSci — ran¢ zabezpiecz czystym opatrunkiem
1 natychmiast wezwij pomoc.
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R, Pamietaj: zawsze mozesz zadzwoni¢ pod numer 112
to bezptatny numer alarmowy w calej FEuropie. Podaj
doktadnie, co si¢ stato, gdzie jestes i ilu osobom trzeba pomoc.
® b Twoja wiedza i spokdj mogg kiedy$ uratowaé komus zycie
— badz gotowy, ale nie panikuj. Bezpieczenstwo zaczyna si¢
od Ciebie.

112 - Numer alarmowy

997 - Policja

998 - Panstwowa Straz Pozarna

999 - Panstwowe Ratownictwo Medyczne.

987 - Centrum zarzadzania kryzysowego

991 - Pogotowie energetyczne

992 - Pogotowie gazowe

993 - Pogotowie cieplownicze

994 - Pogotowie wodno-kanalizacyjne

995 - Komenda Gléwna Policji — system Child Alert

996 - Centrum Antyterrorystyczne

986 - Straz miejska

Sytuacje kryzysowe wprowadzaja do codziennego zycia
element niepewnosci, zaklocajac poczucie bezpieczenstwa,
co wptywa na psychike i uruchamia instynkt przetrwania.
Aby skutecznie stawi¢ im czota, niezbedne jest wczesniejsze
przygotowanie i opanowanie. Pamigtaj — impulsywnosé
i pospiech to Twoi najwicksi wrogowie. Spokoj, rozwaga
i planowanie to klucz do przetrwania i ochrony najblizszych.
Mamy nadzieje, ze przekazane informacje pomoga Ci czuc¢ si¢
pewniej i odpowiedzialnie reagowacé w sytuacjach zagrozenia.
Z wyrazami szacunku

Zespot Projektowy Fundacji Vis Humani Cordis

Zadanie Sita Wspolnoty — Bezpieczenistwo ®
w Naszych Rekach zostato/jest realizowane/ ®
realizowane dzieki dofinansowaniu ®

z budzetu powiatu nyskiego.



