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Powszechny
Warsztat

Ochrony Ludnosci

Ochrona ludnosci
i obrona cywilna
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Po co to wszystko?

* Poradnik finski: ,,Przygotowani ludzie
lepiej sobie poradzq” (,,Prepared people
cope better”)

 Poradnik holenderski: ,, 70, co robisz
dzisiaj, sprawi, Ze jutro bedziemy silniejsi”

* Poradnik polski: ,,Przeczytaj, przeéwicz i
zachowaj”

Departament
Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego



Czym jest Powszechny Warsztat
Ochrony Ludnosci?

* Trzeci etap wielkiego projektu budowania
odpornosci spolecznej (po opracowaniu
oraz wydruku i dystrybucji Poradnika)

* Praktyczne przec¢wiczenie tresci zawartych
w Poradniku Bezpieczenstwa

* Przekonanie si¢, jak w latwy sposob
wzmocni¢ swoja gotowosc i odpornosé

Departament
Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Twoje przygotowanie ma znaczenie

W ostatnich latach wzrosto zagrozenie bezpieczenstwa Polski.

* Najwazniejsze ryzyka: — - -
Decyzji o rozpoczeciu przygotowan

» Dezinformacja ) ‘ Akl
nie odktadaj na pézniej.

» Cyberataki

« Zagrozenia hybrydowe
+ Sabotaz i dywersja
«  Wptyw wojny za wschodnig granica

o , , Poradnik mozna pobra¢ w wersiji elektronicznej
» Ekstremalne zjawiska pogodowe, powodujgce m.in.:

. przerwy w dostawie pradu, na stronie: poradnikbezpieczenstwa.gov.pl.
« utrudnienia komunikacyjne,
* zniszczenia infrastruktury,
« zagrozenia dla zdrowia i zycia,
« problemy dla dziatalnosci gospodarcze;j.
W odpowiedzi na te wyzwania rzad przygotowat ,Poradnik bezpieczenstwa”.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Wspolnie dbamy o nasze bezpieczenstwo

Ochrona ludnosci i obrona cywilna

Przygotuj siebie i najblizszych,

W czasie pokoju w Polsce dziata system ochrony ludnosci. Jego korzystajac z tego poradnika

zadaniem jest zapewnienie bezpieczenstwa ludziom, ich zdrowiu i mieniu,

a takze waznej infrastrukturze, srodowisku, zwierzetom i dobrom kultury.

Jesli zostanie ogtoszony stan wojenny lub wybuchnie wojna, system ten Rola inSthllei pllbliCZIlYCh

automatycznie przeksztatca sie w obrone cywilng, a obrone przed

zagrozeniem zewnetrznym réwnolegle prowadzi Wojsko Polskie. Obrona Wojtowie, burmistrzowie, prezydenci miast, starostowie,

cywilna nie jest czescig Sit Zbrojnych — ma chroni¢ nas wszystkich przed wojewodowie i minister wiasciwy do spraw

zagrozeniami zwigzanymi z dziataniami wojennymi i ich skutkami. wewnetrznych tworza plany ewakuacii i schronienia,

zarzgdzajg infrastrukturg i koordynujg dziatania stuzb.
Odpowiedzialnos¢ za przetrwanie i ograniczenie skutkéw kryzysu nie

spoczywa wytgcznie na wtadzach — to nasze wspoélne zadanie.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Rola stluzb ratowniczych, WP 1 NGO

Ochrona ludnosci i obrona cywilna

Sity Zbrojne stojg na strazy suwerennosci i niepodlegtosci panstwa
oraz jego bezpieczenstwa i pokoju. W przypadku napasci na Polske
uruchomig odpowiednie procedury i plany krajowe i sojusznicze,
ktore pozwolg skutecznie zarzgdzac obrong Panstwa, zagwarantujg
jego przetrwanie i doprowadzg do zwyciestwa.

Straz pozarna, policja, ratownictwo medyczne oraz inne stuzby
I podmioty specjalistyczne ratujg zycie, zdrowie i mienie,
przeprowadzajg ewakuacje i zapewniajg schronienie.

Pomoc humanitarna zawsze jest bezptatna — nikt nie
moze zadac¢ za nig od Ciebie pieniedzy lub przystug.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego

Rola organizacji spolecznych

Wspierajg panstwo w dziataniach pomocowych lub
same je organizujg. Ich atutami sg doswiadczenie,
szybkosc¢ przybycia do potrzebujgcych i elastycznos¢
dziatania.
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Rola Polskiego Czerwonego Krzyza w ochronie ludnosci

Jestesmy ustawowym podmiotem ochrony ludnosci

Posiadamy certyfikat Akademii Pozarniczej

Certyfikat Akademii Pozarniczej uprawnia do prowadzenia szkolen z zakresu ochrony
ludnosci i obrony cywilnej

Jestesmy organizacja pozytku publicznego
Nie jestesmy podmiotem nastawionym na generowanie zysku, pozyskane srodki stuzg

do prowadzenia dziatan pomocowych i doskonalenia sie w obszarze bezpieczenstwa.
KRS 0000225587 - mozesz nas wesprze¢ wptacajgc 1,5% podatku.

PCK jest czescig najwiekszej i najbardziej doswiadczonej
sieci humanitarnej Ruchu Czerwonego Krzyza

Departament
Ochrony Ludnosci

i Zarzadzania Kryzysowego

Znak Czerwonego Krzyza jest chroniony
konwencjami  genewskimi. Znak stanowi
miedzynarodowy symbol ochronny oznaczajacy
osoby, stuzby i obiekty udzielajgce pomocy
humanitarnej i medycznej podczas konfliktow
zbrojnych
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Wszystko zaczyna si¢ od Ciebie

Juz teraz mozesz wesprzeé system ochrony ludnosci. Wybierz formy zaangazowania, ktére najbardziej Ci odpowiadaja.

O Nawigz kontakt z osobami, ktére mieszkajg blisko Ciebie. Warto wiedzie¢, kto

moze potrzebowac wsparcia, a kto moze je zaoferowac. Chcesz wiedzieé¢ wiecej na ten temat?

O Zaangazuj sie w inicjatywy sgsiedzkie, grupy informacyjne czy tworzenie list gov.pllobrona-cywilna

kontaktowych, ktére mogg usprawni¢ Wasze dziatania w trudnych warunkach.

O Korzystaj z dostepnych narzedzi wspierajgcych lokalng spotecznosg, jak np.

szkolenia, ¢wiczenia, budzet obywatelski.

O Zacznij dziata¢ np. Polskim Czerwonym Krzyzu, w ochotniczej strazy

pozarnej, innej organizaciji, klubie sportowym czy stowarzyszeniu.

O Zostan wolontariuszem i nies wsparcie tam, gdzie jest najbardziej potrzebne.

Do wolontariatu mozesz zachecic¢ tez przyjaciét lub sgsiadow.

Departament
Ochrony Ludnosci

i Zarzadzania Kryzysowego
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Przygotowanie

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

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Przygotuj siebie i najblizszych

> Zdrowo sie odzywiaj, zadbaj o odpowiednig ilos¢ snu i aktywnosc fizyczng. > Korzystaj z profilaktycznych programdw zdrowotnych. Ich

> Zadbaj o zdrowie psychiczne. Na Twoje emocje duzy wptyw majg liste znajdziesz na stronie pacjent.gov.pl.
wiadomosci, ktore do Ciebie docierajg — analizuj krytycznie ich tresc. > Pamietaj, ze niektére szczepienia trzeba powtarzac — np.
> Miej przy sobie niezbedne leki i urzgdzenia wspomagajgce. Poinformuj szczepienia na btonice, krztusiec i tezec sg wazne 10 lat.

najblizszych o chorobach i alergiach. Dokumentacje medyczng trzymaj
w jednym miejscu.

> Podtrzymuj kontakty z osobami, na ktérych mozesz polegac i ktére dajg

Ci wsparcie.
> Nie wahaj sie korzystac¢ z profesjonalnej pomocy psychologiczne;. » 10, jak poradzisz sobie z kryzysem,
> Jezeli mozesz, oddawaj regularnie krew. Postaraj sie o karte grupy krwi — zalezy od tego, czy wczesniej sie

mozesz jg uzyska¢ w Centrum Krwiodawstwa lub laboratorium przygotujesz.”

medycznym, nawet jesli nie jestes krwiodawcg. Nos karte przy sobie.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego




§§§1@ Ministerstwo Spraw
é’% I\ Wewnetrznych i Administracji
&=

Osoby potrzebujace szczegolnej pomocy

W sytuacjach kryzysowych pomo6z osobom starszym, chorym czy z niepetnosprawnosciami. Nie wszyscy mogg by¢ swiadomi

nadchodzgcego zagrozenia, dlatego przekaz im najwazniejsze informacje i wyjasnij, co trzeba zrobic.

O Ustal z osobg, ktorg wspierasz, sposob dziatania w sytuacji kryzysowe,;.

O Pomoz w przygotowaniach, np. spakuj plecak ewakuacyjny dla osoby

wspieranej, upewnij sie, ze ma zapas niezbednych lekéw i baterii do

urzgdzen wspomagajgcych (aparat stuchowy, sensor do pomiaru cukru itp.).

O W razie nagtego zagrozenia poinformuj stuzby ratownicze o osobie,

ktéra wymaga szczegdlnej pomocy podczas ewakuacji.

Wiecej informaciji o tym, jak mozesz wesprzec¢ osoby, ktére potrzebujg

szczegolnej pomocy, uzyskasz w swoim urzedzie miasta lub gminy.

Departament
Ochrony Ludnosci

i Zarzadzania Kryzysowego
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Porozmawiaj z dzie¢mi o zagrozeniach

Dzieci wyczuwajg zdenerwowanie dorostych i mogg niepokoic sie informacjami, ktére docierajg do nich z r6znych zrédet. Rozmawiaj z

dzieCmi w sposob dostosowany do ich wieku i poziomu rozumienia.

> Przygotuj sie do rozmowy i zadbaj o spokojng atmosfere. Dowiedz sie, Badz blisko, wystuchaj i okazuj wsparcie.
co dziecko juz wie i jak sie z tym czuje. Twoja obecnos¢ i spokdj pomoga dziecku
> Na pytania odpowiadaj szczerze, ale bez drastycznych szczegétow. odnalez¢ si¢ w trudnej sytuaciji.

Jezeli nie znasz odpowiedzi, mozecie poszukac jej wspolnie.
> Obserwuj zachowanie dziecka i reaguj na jego emocje.

> Podkresl, ze nawet w trudnej sytuacji mozecie liczyé na pomoc i wsparcie

rodziny oraz innych osob: sgsiaddéw, strazakow, policjantéw, ratownikow.

> Wyttumacz dziecku, jakie bedzie miato zadania w sytuacji kryzysowej

i przecwiczcie je razem. Znajgc swojg role, dziecko poczuje sie bezpiecznie;j.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Zadbaj o zwierzeta — zwierzeta domowe

W sytuacjach kryzysowych pamietaj o zwierzetach, ktérymi sie opiekujesz.

O Przechowuj w jednym miejscu dokumentacje zdrowotng zwierzecia,

potwierdzenia szczepien i informacje o lekach.

O Przygotuj odpowiedni sprzet do transportu: kaganiec, obroze, szelki, smycz,

transporter lub klatke.

O Przygotuj zapas karmy, wody pitnej i lekéw na kilka dni.

O Zaczipuj i zarejestruj swoje zwierze w ogolnodostepnej bazie.

O Umies¢ przy obrozy lub szelkach dane kontaktowe wlasciciela.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Zadbaj o zwierzeta — zwierzeta gospodarskie

Jesli masz zwierzeta gospodarskie, zabezpiecz je na wypadek sytuacji kryzysowych, takich jak kleski zywiotowe lub przerwy w dostawie

wody czy pradu.

O Przygotuj zapas paszy i wody na 14 dni. Zainstaluj zbiorniki na deszczéwke. Za ewakuacje zwierzat odpowiada ich witasciciel,

a koordynacje ewakuacji prowadzi lokalne
O Sprawdz, czy budynki gospodarskie i ogrodzenia sg odporne na warunki ynacle P

) _ _ centrum zarzadzania kryzysowego. Po doktadne
atmosferyczne. Zgromadz materiaty do ich naprawy.

informacje o sposobie ewakuacji zwierzat
O Oznakuj zwierzeta, np. za pomocg kolczykéw. W sytuacji awaryjnej namalu; w Twojej okolicy zgtos sie do urzedu gminy.

na zwierzeciu znak farba.

O Przygotuj zwierzeta do transportu natychmiast po ogtoszeniu przez stuzby

nakazu ewakuaciji. 0

O Jesli ewakuacja nie jest mozliwa, poinformuj stuzby ratownicze o

pozostawionych zwierzetach.

Departament
Ochrony Ludnosci

i Zarzadzania Kryzysowego
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Przygotuj swoje otoczenie — transport

O Jezeli korzystasz z samochodu, pamietaj, zeby byt sprawny technicznie

i zatankowany. Upewnij sie, ze masz apteczke, gasnice i trojkat ostrzegawczy,

koto zapasowe, zestaw naprawczy, narzedzia do wymiany kota, karte ratowniczg
W pojezdzie.

O Przygotuj dodatkowe srodki fgcznosci, np. CB radio, walkie-talkie.

)

O Miej przy sobie papierowg mape lub atlas samochodowy. Mozesz wczesniej

pobra¢ mapy offline. System GPS moze nie dziatac.

W sytuacjach kryzysowych ogranicz korzystanie
z samochodu. Drogi powinny by¢ przejezdne dla

stuzb ratowniczych i transportow wojskowych.

Departament
Ochrony Ludnosci

i Zarzadzania Kryzysowego
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Karta Ratownicza w Pojezdzie: SKkroc¢ czas akceji ratunkowej o 30%

CO TO JEST ?

* To zestandaryzowana kartka A4 z instrukcjg Twojego samochodu dla stuzb
ratunkowych.

* Pokazuje rozmieszczenie wzmocnien karoserii, poduszek powietrznych, akumulatora
I zbiornika paliwa.

DLACZEGO JEST KLUCZOWA ?

+ Bezpieczenstwo: Nowoczesne auta majg karoserie, ktorej zwykte nozyce hydrauliczne
nie przetng bez wiedzy, gdzie uderzyc.

« Czas: Ratownicy nie tracg cennych minut na "zgadywanie", jak bezpiecznie rozcigé
auto, by Cie wydostac.

+ Hybrydy i elektryki: Wskazuje miejsca bezpiecznego odciecia wysokiego napiecia.

JAK JA ZDOBYC W 3 KROKACH ? https://www.kartyratownicze.pl/

Karta ratownicza ;
1.  Wydrukuj: Pobierz karte ze strony producenta Twojej marki (musi by¢ kolorowal!). hm:':hf:if:ﬂe , |
2. Umiesé¢: Zi6z jg i schowaj za ostong przeciwstoneczng kierowcy. S
3. Oznakuj: Przyklej specjalng nalepke na szybie (lewy dolny rdg), by strazacy wiedzieli, N

ze karta jest w srodku.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Cwiczenie 1

Jak bezpieczny jest Twoj
dom/mieszkanie?
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Przygotuj swoje otoczenie — dom lub mieszkanie

O Przygotuj przedmioty do
uszczelniania i zabezpieczania okien i ---___
drzwi, np. koce, reczniki, tasmy. T

O Usun z korytarzy i klatek
schodowych niepotrzebne przedmioty.

O Przygotuj sie naprzerwyw 2
dostawach wody, pradu, gazuina -7
brak dostepu do telefonu i internetu.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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O Oznacz w widoczny sposob, np. kolorowymi tasmami,
miejsca odciecia gazu, prgdu i wody. Przecwicz z

najblizszymi ich wytgczanie.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego

O Zamontuj czujki dymu, czadu i gazu. Regularnie
sprawdzaj ich stan techniczny. Doktadnie sprawdz
umiejscowienie czujek.

O Wyposaz dom w gasnice i koc gasniczy

O Pamietaj o regularnych przeglgdach instalacji:
kominowej, wentylacyjnej, gazowej i elektrycznej oraz o
ubezpieczeniu domu/mieszkania.

O Sprawdz, ktore miejsce w domu jest
najbezpieczniejsze: z dala od okien, przy scianach
nosnych, w centralnych pomieszczeniach.
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Dostosuj rodzaj czujki do zagrozenia

TLLLITY
: ! ll” “‘\
- CZUJKA DYMU (POZAROWA) //’ N
Zagrozenie: Ogien i dym (dym niestety czesto zabija szybciej niz ptomienie). V/ & CZUJKA DYMU
Dziatanie: Wykrywa dym i inne trujgce produkty spalania. ( g (POZAROWA)
Gdzie montowac: Sypialnie, korytarze, salon. Najlepiej na suficie. " %
V4
Ostatecznie na scianie bocznej w odlegtosci min. 30 cm od sufitu.
« CZUJKA TLENKU WEGLA (CZADU)
Zagrozenie: ,,Cichy zabdjca” — gaz bezwonny, bezbarwny i $miertelnie trujacy !!! | e s
. - o
Zrédto: Niesprawne piece, kominki, piecyki gazowe szczegdlnie z otwartg komorg spalania. PO

l), CZUJKA TLENKU

Gdzie montowaé: W poblizu urzadzen grzewczych oraz w poszczeniach w ktdrych $pimy. WEGLA (CZADU)

Montujemy mniej wiecej na wysokosci oczu 150 — 170 cm od ziemi. Btontes201™"

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Dostosuj rodzaj czujki do zagrozenia

« CZUJKA GAZU (LPG / ZIEMNEGO)

Zagrozenie: Wybuch spowodowany nieszczelnoscig instalacji gazowej, pieca gazowego lub kuchenki. eHAT e 4l
Dziatanie: Alarmuje przy stezeniu grozgcym wybuchem.

Gdzie montowa¢: Kuchnie, kottownie. W zaleznosci od rodzaju gazu:

Il |||||
Gaz ziemny (Izejszy od powietrza) — czujka wysoko (ok. 30 cm pod sufitem).
Gaz LPG/propan-butan (ciezszy od powietrza) — czujka nisko (ok. 30 cm nad podtogg). l I I I l ' l l ' '

Data waznosci: Czujniki majg termin przydatnosci (zazwyczaj 5-10 lat)
Po uptywie tego czasu urzgdzenie staje sie bezuzyteczne, nawet jesli ,pika” przy tescie.

Trzeba wymienic¢ je na nowe.

Departament
Ochrony Ludnosci

i Zarzadzania Kryzysowego




Sprawdz, czy na tabliczce znamionowej czujki widnieja:

Numer normy dla czujki dymu EN 14604:2005

oraz znak; ce

Numer normy dla czujki tlenku wegla (czadu)

Sprawdz w instrukcji
lub w opisie na opakowaniu,
czy czujka spetnia
polska norme
PN-EN 50291-1:2018.

Upewnij sig, Ze posiada

znak budowlany B, Y (R -
[‘; // abshugi ‘ ‘
= gl PN-EN 50291-1:2018-6+AC:2021-03 oraz znak: “3
umieszczony w widocznym m S\___d

miejscu na obudowie
urzadzenia oraz
w zataczonej instrukcji.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Uzywaj tylko certyfikowanych czujek ! @

OZNACZENIA GWARANTUJACE \
NAJWYZSZA JAKOSC:

aw\! e,
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Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Prawidlowa eksploatacja czujek, to rowniez gwarancja ich niezawodnosci !

Zasady eksploatacji czujek:

* Regularny test (przycisk TEST): Raz w miesigcu nalezy nacisng¢ przycisk
kontrolny, aby sprawdzi¢ uktad elektroniczny i sygnat dzwickowy.

* Odkurzanie urzadzenia: Kurz na obudowie moze zablokowa¢ dostep dymu lub
gazu do sensora. Raz na kwartat warto przetrze¢ czujke suchg szmatkg lub
odkurzy¢ miekkg szczotka.

«  Wymiana baterii: Jesli czujka wydaje krotki sygnat co kilkanascie sekund,
oznacza to stabg baterie. Warto wymieniaé je profilaktycznie raz w roku (chyba
ze urzgdzenie ma wbudowang baterie na state).

 Termin przydatnosci: Kazda czujka ma na obudowie date waznosci
(zazwyczaj od 5 do 10 lat). Po tym terminie sensor traci czutos¢
| urzgdzenie trzeba wymieni¢ na nowe.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Przeglady instalacji (obowiazki prawne)

v CHECKLISTA Bezpieczny
Dom:

v Instalacja gazowa: Posiadam protokdt
z przeglagdu gazowego wykonanego w ciggu — === === == == -
ostatnich 12 miesiecy. [Raz w roku]

v" Przewody kominowe:  Wykwalifikowany
- - ——————— kominiarz  sprawdzit  droznos¢  kominow
i wentylacji. [Raz w roku]

v Wentylacja: Sprawdzitem, czy  kratki
wentylacyjne nie sg zaklejone lub zastoniete
meblami.

v'  Elektryka: Przeglad zostat przeprowadzony
——————— - przez elektryka z odpowiednimi uprawnieniami
w zakresie dozoru i eksploatacji wraz z

pomiarami.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Koperta Zycia to rozwigzanie do ktérego zachecaja
lekarze i pracownicy pogotowia ratunkowego.

v' Skierowana jest do osob przewlekle chorych, starszych,
samotnych i polega na umieszczeniu w specjalnie
przygotowanych kopertach najwazniejszych informaciji o
stanie zdrowia, przyjmowanych lekach, alergiach na
leki, kontaktach do najblizszych, danych osobowych, w
tym nr PESEL. Pakiet z takimi informacjami powinien

by¢ przechowywany w lodéwce, czyli miejscu, ktore jest

prawie w kazdym domu i zarazem jest tatwo dostepne.
POBIERZ KARTE:

https://kopertazycia.pl/

WYDRUKUJ | WYPELNIJ

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego

KARTA INFORMACYJNA EM.L.

dane stuza jako wskazowki dla stuzb ratowniczych

PROSZE WYPELNIC FORMULARZ DRUKOWANYMI LITERAMI

R Karta jest
Datawppetnienia| |1

Imie i nazwisko | |

pesec| | [ [ [ [[[[ ][] cupakewi[ |
Data urodzenia | ]
1. KONTAKT DO NAJBLIZSZYCH
Telefon Pokrewlefhstwo Imibe

Dbl T, (2 DE0by DOOanE RO YR Z0staly poninnmowane o WmesIraeni danych v kanzie | wyrasily na t 2go0g.
1l. CHOROWALEM(AM) / CHORUJE NA

Mazwa choroby Kiedy [ Od kiedy

Ill. JESTEM UCZULONY(A) NA

IV. PRZYJMUJE LEKI

Nazwa Dawika lle razy driennie Od kiedy

V. INNE ISTOTNE INFORMACJE

Wprazam sqndy na prestwarzanis mioe b danyrh o bewyeh cawartych o kares mlormacyne [£2eh il ona prowessona w celusthioey ol owia, tsidonmis (nhe metpemyeh |0
slwormire peina graninge seteog lyrhis damch. Prossaran s powgsep h danp b oubsth w nmm ok az inra ouzby nEspEsrenng shu ke cdpow e
b r procienm art. 150st. 113 e e p— ay Link Errgsapikin] 20144870 2 i 27 lewhotrnia 3011 . we s i e hrorey et Fye ropeh e ewtisthu
2 pravn Jr— prasphyies takich dampth orar uzhybana dyraktyuy 9545 WE.

Potwierdram dane
zawarte w plet. 1L JL IV

Crytelny podpis Podpis | pieczed lekarza



https://kopertazycia.pl/
https://kopertazycia.pl/

Ttuszcze ioleje

CO SIQ pall l np. nafta, benzyna, alkohol, farba, lakier, i np. gaz miejski, metan, ___- np. olej na patelni

’ np. drewno, papier,

¢
" Materiaty state . ;s*Ciecze i materiaty topigce sie ‘# Gazy

wegiel, tkanina, stoma rozpuszczalnik propan, wodér, acetylen

Jakiej gasnicy

uzyc
NIE NIE NIE
. . lewaj woda! polewaj woda!
Iy stosuj koca ani wod po
Czym gasic : y Odetnij doptyw gazu, Przykryj szczelnie garnek lub

zakrecajgc zawor patelnie pokrywka lub mokrg

Scierka

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Pozar

A Zwréé uwage na oznaczenia na gasnicy
—do jakich pozaréw jest przeznaczona.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Uzywaj tylko certyfikowanych gasnic

Zwré¢é uwage na oznaczenia ha gasnicy — najwazniejsze
oznaczenie na polskim rynku - czerwone logo CNBOP-PIB
Swiadczy o przejsciu testow skutecznosci gasniczej.

Znak CNBOP (Czerwona naklejka/nadruk) To najwazniejszy dowdd certyfikaciji
w Polsce.

Szukaj logo Centrum Naukowo-Badawczego Ochrony Przeciwpozarowej —
Panstwowego Instytutu Badawczego. Co to oznacza? Ze gasnica przeszta
rygorystyczne testy skutecznosci i jest dopuszczona do uzytku przez polska

- ]
DATA PRODUKGI: _&
v

straz pozarna. vy O

»
CNBOP-PIB

CNBOP-PIB

Departament
Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Przygotowanie

Przygotuj swoje otoczenie

Szkola

> Jezeli uczysz sie w szkole, bierz udziat w probnych
alarmach. Informuj nauczycieli o podejrzanych

zachowaniach lub przedmiotach.

> Jezeli Twoje dziecko jest uczniem, dowiedz sie w
szkole 0 sposobach odbioru dzieci w sytuacji

zagrozenia (np. blackoutu).

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego

Praca

>

Sprawdz, gdzie sg wyjscia ewakuacyjne, miejsca zbidrki, gasnice, defibrylatory
(AED) i apteczki.
Zgtaszaj natychmiast nieprawidtowosci, ktére zauwazysz, np. uszkodzong instalacje

elektryczng, zablokowane drogi ewakuacyjne, niesprawne windy.

Przecwiczcie ze wspotpracownikami plan awaryjny i ewakuacje. Upewnij sie, ze
wiesz, jak rozpoznawac, zapobiegac, alarmowac i reagowac na zagrozenia w
Twojej pracy.

Jezeli jeste$ osobg, ktdéra moze zosta¢ zmobilizowana lub wezwana do innych
zadan zwigzanych z obrong panstwa, poinformuj o tym pracodawce.

Jezeli jeste$ pracodawcg, zapoznaj sie ze swoimi obowigzkami wzgledem
pracownikdw w czasie standw nadzwyczajnych i wojny.
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Jakie masz w domu
zapasy?
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Przygotowanie

Zapasy domowe na minimum 3 dni Woda Zapasy

Zywnosci

J00

O Jedzenie i picie: minimum 3 litry wody na osobe na dobe, zywnos¢ gotowa do

spozycia. S —

O Apteczka: leki przyjmowane na state, przeciwbolowe, przeciwzapalne, @
przeciwwymiotne, przeciwbiegunkowe, gaza, bandaze, opatrunki na oparzenia,

rekawiczki jednorazowe, srodki antyseptyczne, opaska do tamowania ( j

krwotokow, termometr i nozyczki, maseczki FFP3, folia termiczna.

[” T
| G |
711 Z

DG 200

O Srodki czystosci i higieny osobistej: papier toaletowy, chusteczki nawilzane,

podpaski, pieluchy, srodki dezynfekujgce, worki na $mieci, wiadro z pokrywa.
Mozesz zgromadzi¢ zapasy trwate (produkty z dtugim terminem % @
waznosci) i te, ktére bedziesz czesciowo zuzywac i regularnie | =

uzupetniaé. Przegladaj zapasy raz na kilka miesiecy i sprawdzaj

_ o Srodki czystosci Worki foliowe Wiadro
terminy przydatnosci. i higieny osobistej z pokrywka

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Zapasy domowe na minimum 3 dni

- . iy L , Ciepta : Swieczka i
O Oswietlenie i tgczno$c¢: latarka i radio na baterie lub na korbke, natadowany odz?ez Radio zapalniczka

telefon, tadowarka, natadowany powerbank, pasujgce kable i baterie, Swieczki v
do uzytku domowego, zapalniczka. k

O Koce, spiwory i ciepta odziez.

O Gotdéwka w réznych nominatach.

¥ adowarka
** i baterie
L2

[l

O Narzedzia i sprzet: tasmy, folie, zestawy do uszczelniania.

O Alternatywne zrodto ogrzewania, ktére nie dziata na prad.

Koc Agregat

pradotwérczy

Departament
Ochrony Ludnosci

i Zarzadzania Kryzysowego
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Ostrzeganie
Alarmowanie
Reagowanie

eeeeeeeeee

Ochrony Ludnosci
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Sygnaly alarmowe i komunikaty ostrzegawcze

Stuzby korzystajg z sygnatow alarmowych i komunikatéw ostrzegawczych Zapamietaj! W Polsce mamy obecnie tylko dwa
w sytuaciji rzeczywistego zagrozenia lub do przeprowadzenia ¢wiczen. podstawowe rodzaje sygnatéw alarmowych:

O ¢éwiczeniach dowiesz sie odpowiednio wczesniej.

ogtoszenie alarmu — ciggty, modulowany dzwiek syreny przez 3 minuty,

Do informowania o zagrozeniu stuzby wykorzystuja:
> syreny alarmowe; \/\/\/\/

> megafony;

> media - radio, telewizje, internet;

> Regionalny System Ostrzegania (RSO); odwotanie alarmu — ciggty, jednostajny dzwiek syreny przez 3 minuty.

> Alerty RCB wysytane na telefony komérkowe;

> bezposredni kontakt. Jesli ustyszysz sygnat alarmowy, wtgcz radio lub telewizor i stosuj sie

do komunikatow.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Regionalny System Ostrzegania (RSO)

Regionalny System Ostrzegania (RSO) jest darmowg ustuga, ktéra umozliwia powiadamianie obywateli o zagrozeniach.
Informacje przekazywane sa przez Aplikacje Mobilna.

Vst
Vobier s wajewiicst
u ewidstwg

Krok po kroku:

* Pobierz: Aplikacje znajdziesz w Google Play lub App Store.

* Uruchom: Po otwarciu system poprosi o dostep do lokalizacji —
zaakceptuj go, aby otrzymywac powiadomienia o zagrozeniach w
miejscu, w ktoérym aktualnie przebywasz.

*  Wybierz region: Mozesz recznie wskaza¢ wojewddztwa, ktore Cie
interesujg (np. tam, gdzie mieszkasz i pracujesz).

+ Powiadomienia: Upewnij sie, ze w ustawieniach telefonu zezwalasz

aplikacji na wysytanie powiadomien push.

, Aplikacja RSO jest catkowicie anonimowa !
https://youtu.be/qgApTueAadg0?si=3F-QYxFduCM-qGCZ

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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https://youtu.be/qApTueAadg0?si=3F-QYxFduCM-qGCZ
https://youtu.be/qApTueAadg0?si=3F-QYxFduCM-qGCZ
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Gdzie szukac¢ schronienia?

www.gdziesieukryc.pl



http://www.gdziesieukryc.pl/
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Schronienia — www.gdziesieukryc.pl

, S o o > Jesli nie mozesz ukry¢ sie w oznaczonym miejscu
> Informacje o lokalizacji miejsc schronienia znajdziesz

www.gdziesieukrve.pl schronienia, zostan w domu — z dala od okien, przy

> Schronienia s oznaczone specjalnym znakiem graficznym: scianach nosnych, w centralnych pomieszczeniach.

> Jesli jestes poza domem, szukaj miejsc, ktore

zapewnhiaja przynajmniej minimum ochrony
@ /8
(najnizsze kondygnacje budynkoéw, w tym piwnice,
garaze podziemne, tunele, przejscia podziemne).
Nawet zwykle zagtebienia terenu zapewniajg lepsza
ochrone niz przebywanie na otwartej przestrzeni.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Ewakuacja

Jesli przebywasz w miejscu, w ktorym pojawito sie bezposrednie zagrozenie dla Twojego zycia lub zdrowia, nie zwlekaj z ewakuacja.
Jezeli wtadze lub stuzby ratownicze zdecydujg o ewakuacji, bezwzglednie zastosuj sie do polecen. Informacje bedziesz dostawac na
biezgco ze stron rzgdowych, Alertow RCB, RSO i mediéw.

OZamknij okna, doptyw wody, wytgcz urzgdzenia elektryczne i gazowe, wygas
wszystkie zrddta ognia (piec, kominek, kuchenka).

O Ubierz sie stosownie do warunkéw pogodowych.

O Upewnij sie, ze dzieci majg przy sobie dane kontaktowe opiekuna oraz informacje Nie Oddawaj dokumentow osobom,
medyczne. ktore oferujg pomoc lub transport. Jesli
O Zabierz plecak ewakuacyjny. chcesz skorzystaé z transportu, przeslij
O Sprawdz, czy sgsiedzi wiedzg o alarmie. W miare mozliwo$ci poméz osobom ze bliskim numer rejestracyjny pojazdu,

szczegolnymi potrzebami.

ktorym podrézujesz i aktualny adres

O Skorzystaj ze zorganizowanego transportu lub idZz pieszo do wyznaczonego miejsca, Y ktérym jesteé.

miejsca.

O Jesli uzywasz samochodu, nie blokuj drog ewakuacyjnych.

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

O Powiadom bliskich, ze sie ewakuujesz, w jaki sposéb i dokad.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Jak jestes przygotowana/-y
do ewakuacji?
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Plecak ewakuacyjny

Przygotuj podreczny zestaw najbardziej potrzebnych rzeczy. Skorzystaj z naszej listy i dopasuj jg do swoich potrzeb.
Plecak ewakuacyjny powinien mie¢ kazdy domownik, nawet dzieci.

O Apteczka i leki osobiste, srodki

higieniczne | do dezyniekcji. 0O Dokumenty, kopie na pendrivie

i gotowka w réznych nominatach.

A ) O Latarka i radio na baterie lub
o na korbke, natadowany telefon

i powerbank, tadowarka, pasujgce
kable i zapasowe baterie.

O Woda butelkowana. Filtry lub
tabletki do uzdatniania wody.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Plecak ewakuacyjny

O Zywnos$é wysokoodzywcza gotowa

O SCyzoryk IUb mUItItOOI’ e do SpozyCIa (batony energetyczne’

Zapalniczka’ Workl na ém|eC|, mapy .................................. ° : o
drukowane ﬂ// ¢ suszone owoce, bakalie itp.)..
' R -
v [/B
= PR OWazna rzecz osobista, np.
o @3@59@ Q zdjecie, pamigtka rodzinna.
Nt -Yan

termiczna.

OAlternatywna tgcznosc¢
(np. walkie-talkie).

O Ubranie dopasowane do pory 3 O
roku, odziez przeciwdeszczowa, ... °
Spiwor, karimata, folia . _

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Z.agrozenia,
czyli co nam grozi?
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Bezpieczenstwo w tlumie

> Jesli idziesz na mecz lub koncert albo uczestniczysz w innym Jezeli zaginie Twéj bliski, skontaktuj sie
)
masowym zgromadzeniu, sprawdz, gdzie sg wyjscia ewakuacyjne. z ochronq na miejscu lub polich.
> W razie wybuchu paniki poruszaj sie z ttumem i unikaj gwattownych Przygotuj doktadny opis osoby zaginione;.

zmian kierunku. Jesli jestes w srodku grupy, postaraj sie przesungc na

zewnatrz.

> Unikaj ciasnych przejsc¢, szklanych powierzchni, scian i ogrodzen.

> Nie prébuj podnosi¢ przedmiotéw z ziemi, np. telefonu, ktéry Ci
wypadt.

> Jezeli upadniesz, sprobuj jak najszybciej wsta¢ — chwytaj sie
stabilnych elementow lub os6b w poblizu. Jesli nie mozesz wstac, skul

sie i oston gtowe.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Pozar — POD ZADNYM POZOREM NIE WRACAJ DO PALACEGO SIE POMIESZCZENIA!

> Gdy zauwazysz pozar lub dym,
wezwij straz pozarng. Zadzwon pod

numer alarmowy 112.

> Jesli ogien jest nieduzy,

sprébuj go ugasic.

> O ile to bezpieczne, zakre¢ gtowny
zawor gazu i wytgcz gtowne
wytgczniki pradu.

> Nie otwieraj okien ani drzwi.
Ograniczenie dostepu powietrza
spowolni rozprzestrzenianie sie

ognia.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego

Chron drogi oddechowe.
Ostaniaj usta i nos, najlepiej

mokrym materiatem.

Poinformuj stuzby ratownicze,
jesli ktos zostat w budynku

| podaj doktadng lokalizacje.

Pamietaj: nie gas wodg
urzgdzen elektrycznych,
palgcych sie olejow ani

tluszczu.

W czasie pozaru nie uzywaj windy!

Korzystaj ze schodow.”
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Powodz
- : Jesli zostanie ogtoszona ewakuacja, nie zostawaj na
O Przygotuj plecak ewakuacyjny.
Zygotu p waruacyiny zalanym terenie z powodu dobytku. Teren zabezpieczg
O Sprawdz, czy sgsiedzi potrzebujg pomocy. stuzby.

O Zabezpiecz dom, przygotuj worki z piaskiem. Uszczelnij drzwi i okna. Jezeli ewakuacja nie jest mozliwa, wywies flage w

O Przenies$ warto$ciowe rzeczy i urzgdzenia elektryczne na gérne pietra widocznym miejscu, aby ratownicy wiedzieli, czego
budynku. potrzebujesz. _ )

) . > Biafa flaga — musze sie ewakuowac.
kDaX\el‘)lli’rZaacgy;r;seﬁalaCJe elektryczng i gazowa, zabezpiecz wiazy i wyloty instalacji F 5 Czerwona flaga — potrzebuje pomocy
O Zaparkuj pojazdy w bezpiecznym miejscu, nie blokuj drog. medycznej.
O Przygotuj zwierzeta do ewakuaciji. F > Niebieska flaga — potrzebuje zywnosci i wody.

Flaga moze by¢ zrobiona np. z ubran.

Nie ignoruj alertow pogodowych Sledz informacje o stanach wéd na stronach:
i wezwan do ewakuaciji. Y A wody.gov.pl

isok.gov.pl

hydro.imgw.pl

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego




- (2 Ministerstwo Spraw
N Wewnetrznych i Administracji

Cwiczenie 5

Jak jestes przygotowana/-y
na blackout (dlugotrwaly
brak pradu)?
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Dlugotrwaly brak pradu (blackout)

Brak pragdu — spowodowany katastrofg naturalng lub celowym dziataniem _ _

— moze potrwaé nawet kilka dni. Stracisz wéwczas dostep do wody, W czasie przerwy w dostawie pradu

ogrzewania, internetu i telefonu oraz mozliwos¢ ptacenia karta. . _ o _ _
> Oszczedzaj ciepto, zbierz domownikdw w jednym pokoju.

> Ogranicz otwieranie lodéwki i zamrazarki — dtuzej

O Przygot.uj al_ternatywne zrodta: é\{viat’fa (Iatqui Z zapasem .bater.ii), utrzymaia niska temperature.
ogrzewania (piecyk gazowy lub olejowy, kominek), fgcznosci (radio na
baterie, krotkofaléwki, CB radio). > Odtacz wszystkie urzgdzenia elektryczne od zasilania.
O Rozwaz zakup agregatu prgdotwdrczego.
O Nataduj powerbanki. Wtgcz w telefonie tryb oszczedzania energii. Latarka fg‘,‘;’f’eﬁrka
O Przygotuj zapasy zywnosci gotowej do spozycia (np. konserwy, _ £b=j:p
suchary, batony) i wody (min. 3 litry dziennie na osobe). (]; ~ +
O Miej przy sobie zapas gotowki w réznych nominatach.

0 @.@'

Radio Latarka Agregat
czotowa pradotwérczy

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Higiena w Kryzysie

Utrzymanie higieny jest kluczowe dla zdrowia i zapobiegania epidemiom. Jak o nig dbaé, gdy zabraknie biezgcej wody, prgdu lub ogrzewania?

Toaleta

W przypadku braku biezacej wody, mozesz stworzyC prowizoryczng
toalete, naktadajgc na wiadro plastikowg torbe. Po uzyciu wyrzuc torbe z
zawartoscig do osobnego pojemnika. Nieprzyjemne zapachy
zneutralizujesz za pomocg ziemi, trocin i zwirku.

> Stuzby komunalne poinformujg Cie, jak pozbywac sie nieczystosci.
> W przypadku braku wody nadal mozesz oddawa¢ mocz do toalety.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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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, mieC grube sciany, gruby strop, dostep do powietrza i wyjscie awaryjne.

> Jesli na otwartym terenie ustyszysz eksplozje, padnij na ziemie — najlepiej

w zagtebieniu — i oston gtowe.

> Nie wychodz ze schronienia pochopnie.
> Nie przecigzaj linii telefonicznych — korzystaj z SMS-o6w.
>  Pomodz innym — sprawdz, kto wokot

> Ciebie potrzebuje wsparcia.

Departament
Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Zagrozenia chemiczne, biologiczne, radiacyjne i nuklearne

O Zaalarmuj osoby, ktore sg w zagrozonej strefie, i opusc niebezpieczny obszar.

O Jezeli zostajesz w budynku: zamknij i uszczelnij okna, drzwi, otwory
wentylacyjne, zasuwy do piecéw i kominkéw. Wytgcz klimatyzacje.

O Jesli jestes w samochodzie: zamknij okna, wytgcz klimatyzacje / wentylacje,
wyjedz ze strefy zagrozenia.

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

O Kiedy przyjdziesz z zewnatrz, zdejmij skazone ubranie. Nie jedz produktow,
ktére mogty zosta¢ skazone.

O Nie dotykaj twarzy zanim nie umyjesz rgk. Umyj sie mydtem pod biezgcag
wodag, najpierw rece, potem twarz. Wez prysznic. Jezeli nie mozesz, przetrzyj
skoére i wtosy wilgotng Sciereczkyg. Zatdz czyste ubranie.

O Wrzuc¢ do plastikowych workow wszystkie przedmioty, ktore mogty

zostac skazone, np. ubranie, zywnosc — szczelnie je zamknij i oznacz.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego

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

Oznaczenie zagrozen CBRN

& ® @ @

Chemiczne Biologiczne Radiacyjne Nuklearne
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Niepokojace zachowania

W swoim bezposrednim otoczeniu zwracaj uwage na:

> nieuzasadnione préby kontaktu ze > zmiany w zachowaniu oséb z Twojego
. . . ( \ : , . : o
strony osob, ktore oferujg tatwy otoczenia, ktorych nie da sie logicznie
zarobek; e wyjasni¢, np. nieuzasadnione proby
. . " . fatwy zdobycia danych osobowych, planéw
> podejrzane oznaczenia — graffiti, znaki zarobek L

. .- budynku i innych informacji wrazliwych;
farba, kredg lub tasmg — w miejscach,

w ktorych nie powinno ich by¢. Na

przyktad nietypowe symbole na =
skrzynkach energetycznych lub

> osoby, ktore obserwujg, fotografuja,
filmujg (m.in. za pomocg drondw)

telekomunikacyjnych, na murach, obiekty takie jak lotniska, centra

drogach i latarniach: handlowe, wezty logistyczne, tory

kolejowe, jednostki wojskowe, szpitale.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Niepokojace zachowania

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

]

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego

Pamietaj, ze zawiadomienie Policji czy
Agencji Bezpieczenstwa
Wewnetrznego niczym Ci nie grozi.
Twoje zgtoszenie zweryfikujg stuzby i
podejma odpowiednie dziatania.
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Z.agrozenia terrorystyczne

Celem atakow moga by¢ ludzie lub wazne obiekty (np. elektrownie, stacje uzdatniania wody, centra logistyczne, hale koncertowe czy galerie

handlowe).

Nie badz bierny.

> Jezeli jestes swiadkiem ataku, nie podchodz. Uciekaj!

Ostrzegaj innych. Zawiadom stuzby — nie zaktadaj, ze _
A Wazne

Dzwon tylko, jesli naprawde musisz — nie

blokuj sieci. Nie dzwon do osob w zagrozeniu

— mozesz zdradzi€ ich kryjowke.

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
Nie udostepniaj zdje¢ i filmoéw z miejsca
zdarzenia.

telefon.

> Jezeli nie mozesz uciec lub ukryC sie — walcz. Uzyj

wszystkiego, co masz pod reka, np. torebki, plecaka, Nie podsycaj paniki — nie rozpowszechniaj

krzesta. niesprawdzonych informaciji.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Zagrozenia cyfrowe

Dezinformacja to celowe rozpowszechnianie fatszywych lub zmanipulowanych tresci.

> Sprawdzaj informacje, ktére wydajg Ci sie wiarygodne, w kilku
niezaleznych zrodtach.

> Nie rozpowszechniaj niesprawdzonych informacji.

> 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

przesyitaj i nie publikuj zdje¢ wojska, waznych obiektow, np. mostow,

stacji kolejowych, magazynow. Wszystkie informacje sprawdzaj w pewnych,

publicznych zrédtach informacii, takich jak
Polskie Radio, Telewizja Polska, rzgdowe
strony internetowe i stuzby panstwowe.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Cyberprzestepczosé

Przestepcy mogg przejg¢ Twoje dane, podszyc sie pod Ciebie w sieci, wzig¢ w Twoim imieniu pozyczke lub oszuka¢ Twoich znajomych.

> Dostate$ podejrzang wiadomos¢ z linkiem lub zatgcznikiem? Nie klikaj
pochopnie.

> Sprawdzaj adresy nadawcow i tres¢ wiadomosci. Btedy lub brak
polskich znakéw mogg 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. A
Nie instaluj aplikacji z niesprawdzonych zrodet. Pl’ébe Wy’fudzenia lub oszustwa zg’roé na stronie
Ustaw silne hasta, np. uzywajgc menedzera haset. incydent.cert.pl lub przez aplikacje mObywatel.

Korzystaj z weryfikacji dwuetapowej (SMS, e-mail).
R&b kopie zapasowe waznych plikow i dokumentow.
Zachowaj ostroznosc, kiedy korzystasz z publicznych sieci Wi-Fi.

Podejrzane SMS-y z linkami przeslij pod numer 8080.

N 2 2 2 N 2 2

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Znajomosc zasad
udzielania pierwszej
pomocy poszkodowanym

Udzielenie pierwszej pomocy to Twoj obowigzek.
Nie boj sie — kiedy pomagasz, nie ponosisz
odpowiedzialnosci za nieumysine btedy.
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Cwiczenie 6a

Jak udzielisz pierwszej
pomocy?

(teoria i praktyka)
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Podstawowe zasady:

o Zadbaj o bezpieczenstwo wilasne i poszkodowanego

0 Nie przemieszczaj poszkodowanego, jesli nie jest to konieczne
Ocen stan poszkodowanego — potrzgsnij za ramie i zapyta;j: ,Styszysz mnie?”

Jezeli reaguje — zapytaj, co sie stato

Zadzwon pod 112 lub popros kogos z otoczenia — wskaz wtedy konkretng
osobe

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Jesli nie ma kontaktu z poszkodowanym

Krok 1: Wezwij pomoc

 Wskaz osobe, ktora zadzwoni na 112
* Popros konkretng osobe z otoczenia,
zeby przyniosta defibrylator (AED)

Sprawdz oddech (10 sek)

* Obserwuj — czy klatka piersiowa
sie unosi | opada

* Nastuchuj — czy styszysz
oddech poszkodowanego

 Poczuj — czy czujesz oddech na
policzku

Krok 2: Sprawdz oddech

* Sprawdz, czy poszkodowany oddycha
W pozycji, w jakiej sie znajdzie

» Obserwuj ruchy klatki piersiowej

W razie potrzeby rozepnij odziez

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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% Co gdy sprawdzisz oddech?

Jesli oddycha Jesli nie oddycha
« Utdz go w pozycji bocznej « Udroznij drogi oddechowe
ustalone; « Sprawdz jeszcze raz oddech

» Obserwuj, czy oddycha, az do
przybycia ratownikow

Udroznij drogi

; oddechowe
« Potdz jedng reke na czole, drugg na
podbrodku

* Odchyl gtowe do tytu
 Otworz usta i usun widoczne ciata obce

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Jesli poszkodowany NIE oddycha —
Resuscytacja (RKO)

€ Przygotowanie

*  Potdz poszkodowanego na plecach na twardym i ptaskim podtozu
«  Ukleknij obok jego klatki piersiowej
* Rozepnij odziez tak, aby klatka piersiowa byta odstonieta

Jezeli nie chcesz wykonywac oddechow
— uciskaj klatke piersiowg bez przerw

o Uciskanie klatki piersiowej

«  Utdz dtonie jedna na drugiej na srodku klatki piersiowej

«  Rece trzymaj wyprostowane w tokciach e Oddechy ratownlcze

*  Uciskaj rytmicznie, mocno i gwattownie:
= gtgbokosc¢ ucisniec: 5-6 cm Po 30 ucisnieciach ponownie udroznij

= czestotliwosc: 2 uciski na sekunde drogi oddechowe
» po kazdym ucisku oderwij dtonie od mostka, - 2 razy powoli wdmuchnij powietrze do
pozostawiajgc palce w kontakcie z klatkg piersiowg
ust poszkodowanego

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Gdzie znalez¢ defibrylator (AED)
elektrody
. @ Urzedy
@ . % Galerie handlowe 3
" . E2F —_
:

Dworce kolejowe AED
Lotniska

Stacje metra

%

Uzyj defibrylatora (AED)

« Kiedy ktos przyniesie AED — uzyj go natychmiast

« Urzadzenie podpowie Ci, jak dziataé — postepuj ZaZ"Sia{Uf aplikacje _
zgodnie z instrukcjami gtosowymi D ED i d ‘zlzm’eszcze”’e

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego




RW,
ﬁﬁ% Ministerstwo Spraw D
N Wewnetrznych i Administracji

oK
a@
'few )S‘

Jesli wystapil obfity krwotok

Krok po kroku

1. Zatéz opatrunek uciskowy
« Uzyj bandaza, materiatu, chusty
* Mocno przyciskaj rany

2. Gdy krwawienie nie ustaje — zat6z opaske (staze)
« Zaktadaj powyzej rany na ramieniu lub udzie
« Zapisz godzine zatozenia opaski!

3. Jesli nie masz opaski ani opatrunku
« Uciskaj bezposrednio rane dtonig lub tkaning
« Kontynuuj az do zatrzymania krwotoku lub przejecia
poszkodowanego przez ratownikow

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Cwiczenie 6b

Jak udzielisz pierwszej
pomocy?

(teoria i praktyka)
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PAMIETAJ!!!

Nie bQj sie udzieli¢c pomocy albo przynajmniej
podejsc | zapytacC - czasem nawet maty gest moze
uratowac komus zycie.

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Cwiczenie
koncowe

Przygotuj swoj plan na
Kkryzys.
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Szkolenia Polskiego Czerwonego Krzyza — dla osob mieszkancow

SzKkolenia z pierwszej pomocy Sh, 8h lub 16h SzKkolenia z pierwszej pomocy

Instruktorzy PP dysponujg szerokim pakietem edukacyjnym, aktualnymi wytycznymi dla pS(’)W
Europejskiej rady Resuscytacji oraz Globalnego Centrum Referencyjnego Pierwszej
Pomocy Miedzynarodowej Federacji Czerwonego Krzyza. W trakcie kursdw korzystajg
z fantomow, zestawdw pozoracji renomowanych firm.

Kurs obejmuje zaréwno czes¢ teoretyczng jak i
praktyczne Cwiczenia na profesjonalnych
fantomach. Kurs obejmuje m.in. Tamowanie
Szkolenia z pierwszej pomocy psychologicznej 8h krwotokow,  wykonywanie  resuscytacji,
postepowanie w przypadku zakrztuszen,

Kurs to zestaw umiejetnosci umozlwiajgcy wsparcie osob znajdujgcych sie trudnej
drgawek.

sytuacji zyciowej. Umiejetnosci te mozna wykorzystaé w Zzyciu osobistym,
zawodowym czy w sytuacji kryzsysowej. Trenerzy PPP sg certyfikowani przez
wyspecjalizowane jednostki Miedzynarodowej Federacji Czerwonego Krzyza.

Jestes zainteresowany napisz: info@pck.pl

Departament

Ochrony Ludnosci
i Zarzadzania Kryzysowego
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Szkolenia Polskiego Czerwonego Krzyza — dla kadry samorzadow

Organizowanie pomocy doraznej i humanitarnej 16h

Prowadzenie tymczasowych punktow schronienia 8h

Planowanie i organizowanie infrastruktury wspierajacej, w tym
prowadzenie magazynow tymczasowych 8h

Szkolenia oparte sg o wieloletnie doswiadczenia zdobyte podczas akcji ratunkowych i pomocowych w Polsce i Europie. PCK szkoli i

planuje uwzgledniajgc rzeczywiste mozliwosci i zasoby danego samorzgadu. Dlatego przekazana wiedza bedzie mozliwa do
wdrozenia w czasie kryzysu.

Jestes zainteresowany napisz: info@pck.pl

Departament
Ochrony Ludnosci

i Zarzadzania Kryzysowego
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Pytania?




Prosimy o wypelnienie
ankiety ewaluacyjnej?
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DZIEKUJEMY ZA TWOJ UDZIAL
W POWSZECHNYM WARSZTACIE
OCHRONY LUDNOSCI

Podziel sie z nami swoimi wnioskami i uwagami. Napisz do nas na adres: warsztaty@mswia.gov.pl
Tylko RAZEM mozemy zbudowac odpornosc¢ spoteczng i uczyni¢ Polske bezpieczniejszj i silniejsza!
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