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O wszystkich zdarzeniach, majacych istotne znaczenie

dla bezpieczenstwa ludzi, informuj stuzby dyzurne:

POLICJA: 997 lub 032 639 42 00

STRAZ POZARNA: 998 lub 032 262 32 62

POGOTOWIE RATUNKOWE: 999 lub 032 262 29 33

STRAZ MIEJSKA: 986 lub 032 264 91 28

CENTRUM ZARZADZANIA KRYZYSOWEGO: 032 262 44 10

OGOLNOPOLSKI NUMER ALARMOWY: 112

Pogotowie Gazowe: 992
Pogotowie Energetyczne: 991 lub 032 262 49 93
Pogotowie Wodno-Kanalizacyjne: 994 |ub 032 262 22 19

Pogotowie Energetyki Cieplnej: 032 264 30 41



Zyjemy w miescie o charakterze przemystowym. Fakt ten powoduje, ze oprécz
zagrozen spowodowanych sitami natury, liczba potencjalnych zagrozen
zwigzanych z uprzemystowieniem i wysokim stopniem urbanizacji ciggle
wzrasta.

Zagrozeniami, ktére moga wystapi¢ na terenie naszego miasta sa:

* pozary,

* podtopienia lub powodzie,

* wypadki w transporcie drogowym i kolejowym, réwniez z udziatem
niebezpiecznych substancji chemicznych i promieniotwérczych,

* katastrofy budowlane,

* awarie instalacji technologicznych w zaktadach duzego ryzyka,

* terroryzm,

* epidemie,

* wichury, mrozy, zawieje i zamiecie $niezne.

Niebezpieczenstwo jest nam na og6t znane z przekazdw telewizyjnych, relacji
radiowych i prasowych — nie towarzyszy nam na co dzien. Pojawia sie nagle -
zaskakujac swa groza.

W tych dramatycznych chwilach dopiero uswiadamiamy sobie, jak wazne jest
wczesniejsze przygotowanie sig na wypadek katastrofy lub kleski zywiotowej.
Wtedy zdajemy sobie sprawe, ze czegos nam brakuije lub czegos$ nie wiemy.
Stuzby ratownicze i wtadze miasta bedg udziela¢ Ci pomocy, ale do czasu ich
przybycia mozesz wykorzysta¢ posiadang wiedze, przygotowac sie na
wystapienie zagrozenia i zminimalizowaé jego skutki.

Co nalezy zrobi¢?

* sprawdz czy rejon w ktorym mieszkasz narazony jest na jakie$
zagrozenia;

* ubezpiecz najblizszych, swoj dom, mieszkanie;

* poznaj rodzaje alarméw, sygnatdéw alarmowych, sposoby ich
ogtaszania, naucz si¢ zasad zachowania w przypadku ich ogtoszenia;

* stosuj sie do wytycznych wtadz miasta lub stuzb ratowniczych;

* W swoim zabieganiu i tempie zycia, znajdz chwile na przeczytanie
instrukcji i poradnikéw mdwigcych o sposobach postepowania
w sytuacjach zagrozenia.



@ POZARY
Najczestsza przyczyng powstawania pozaréw sa:
* bezmysine badz umysine dziatanie czlowieka;

* zwarcia i wady instalacji elektrycznych;
* wytadowania atmosferyczne.

Aby nie dopuscic do powstania pozaru!!!

« skontroluj domowe zrédta ogrzewania i usun wszelkie nieprawidtowosci;

* bardzo ostroznie uzywaj zastepczych zrédet grzewczych (np.
przeno$ne grzejniki elektryczne, gazowe, piecyki na drewno i wegiel),
zgodnie z instrukcjg obstugi;

* zabezpiecz materialy mogace ulec zapaleniu (podtoga, $ciany, firany,
meble, stosy gazet itp.), przed mozliwoscig kontaktu z otwartym
ogniem, zarem oraz goracym popiotem;

* nie uzywaj kuchenki gazowej do dogrzewania mieszkania.

Sprawdz i stosuj odpowiednie zabezpieczenia instalacji elektrycznej:

* nigdy nie ,watuj korkow”, bezpiecznik jest tanszy niz straty, ktore
mozesz poniesc;

* wiaczajac kilka urzadzen do jednego gniazda, przecigzasz instalacie elekiryczng;

* uzywaj oryginalnego osprzetu elektrycznego;

* utrzymuj instalacje odgromowg oraz kominowg w dobrym stanie.

Przygotuj rodzine do ewentualnej ewakuaciji:

+ okresl w mieszkaniu, domu i obejciu gospodarskim drogi ewakuacii
oraz zapoznaj z nimi domownikow, przetrenuj z rodzing takg
ewakuacje, zwtaszcza z dzie¢mi;

* zapoznaj domownikow jak przemieszczac sie w pomieszczeniach
zadymionych;

* zaopatrz mieszkanie, dom i obejscie w podreczne gasnice i naucz
rodzine postugiwac sie nimi. Przestrzegaj terminéw badania sprawnosci
gasnic i ich legalizacji.

Zapisz i zapamietaj numer telefonu 998 do strazy pozarnej lub 112 oraz

naucz dzieci, jak informowac przez telefon o pozarze.



W razie pozaru.
Jesli zauwazytes$ pozar to:

* zawiadom niezwtocznie przy uzyciu wszystkich dostepnych Srodkow
osoby bedace w stanie zagrozenia, wezwij straz pozarng lub inne
stuzby ratownicze.

chsp

Uzyj pros ié pozar w zarodku — gasnica, woda, koc

gasniczy.

+ jesli ubranie pali sie na Tobie - zatrzymaj sie, potdz na ziemi i obracaj do
chwili zduszenia ognia, ucieczka spowoduije tylko zwigkszenie ptomienia;

* jesli pali si¢ ttuszcz w naczyniu kuchennym - uga$ go solg kuchenng
lub po prostu nakryj szczelng pokrywka;

* nie ga$ urzadzen elektrycznych wodg — mogg by¢ pod napieciem,
postaraj sie odtaczy¢ zasilanie elektryczne;

* nie probuj gasic¢ ognia, ktdrego nie jestes w stanie opanowac,
wyprowadz wszystkie osoby w bezpieczne miejsce i w razie potrzeby
udziel pierwszej pomocy;

* gdyby pozar i swad dymu obudzit Cie ze snu — zbadaj, czy drzwi sg ciepte,
jezeli tak, to nie otwieraj ich, lecz uzyj innych drog by opusci¢ pomieszczenie
(np. przez okno, o ile jest to mozliwe) lub usilnie wzywaj pomocy;

* jesli musisz wyj$¢ przez pomieszczenia zadymione, to zakryj usta i nos
gesta tkaning, okryj sie czym$ trudnozapalnym lub mokrym kocem
i przemieszczaj tuz przy podtodze — dym i gorgce powietrze unosi si¢
do gory, a dotem powietrze jest bardziej czyste i chfodne.

Opuszczajac mieszkanie zabierz ze soba:

+ wszystkich domownikéw, dzieci potrafig chowac sig przed ogniem w migjscach,
w ktorych ich nie wida¢: w szafie, pod tézkiem, pod poscielg itp.;

* dowod tozsamosci i inne wazne dokumenty, niezbedne i cenne przedmioty
(okulary, lekarstwa, polisy ubezpieczeniowe, pienigdze, bizuterig).

Po pozarze.

Jezeli zamierzasz wejs¢ do budynku po pozarze powinienes:

* upewnic sie, czy wtasciwe stuzby (straz pozarna, inspektor nadzoru
budowlanego) stwierdzity, ze budynek jest bezpieczny;



* nie wiaczac¢ instalacji elektrycznej w budynku (pomieszczeniu) po
pozarze przed jej sprawdzeniem przez elektryka;

* je$li zostat wytaczony gtowny wytacznik gazu, odcinajacy doptyw gazu
z sieci zasilajgcej do budynku - to w razie ponownego jego wtgczenia,
wezwij upowaznionego pracownika technicznego administracji obiektu
oraz stuzbe gazowniczg;

* zachowac czujno$¢ i uwage, gdyz po pozarze elementy konstrukcyjne
budynku (zabudowar) moga by¢ ostabione (np. dachy i stropy) i mogq
wymagac naprawy.

jest niebezpieczny, nalezy opusci¢ dom:

* 0 koniecznosci opuszczenia domu powiadom policje, aby wzieta dom
i pozostawione ocalate mienie pod ochroneg;

* skontaktuj sie z firmg ubezpieczeniowa w przypadku, gdy Twoje
mieszkanie, Twoj dom, zabudowania gospodarcze i pozostate mienie
ubezpieczytes$ od pozaru;

* wyrzu¢ produkty zywnosciowe, napoje i lekarstwa, ktére byty narazone
na dziatanie wysokiej temperatury, dymu i pomieni;

* jesli sejf, metalowa szafa lub skrzynia ulegty oddziatywaniu pozaru, nie
prébuj ich otwiera¢. W ich wnetrzu przez dtugi czas (wiele godzin)
moze utrzymywac sie wysoka temperatura. Jesli otworzysz drzwi przed
wychtodzeniem, powietrze z zewnatrz w potaczeniu z wysokg
temperaturg wnetrza, moze spowodowac zapalenie si¢ zawartosci.

@ PoOwODZ

Powddz najcze$ciej moze wystapi¢ w okresie jesienno-zimowym oraz zimowo-
wiosennym z powodu dtugotrwatych badz intensywnych opadéw deszczu,
albow wyniku szybkiego topnienia $niegu.

Przygotuj sie do powodzi zanim ona Ciebie zaskoczy!!!

* ubezpiecz siebie i swoj dobytek — w razie tragedii odszkodowanie
zawsze pomoze Ci ,stang¢ na nogi”;
* zaopatrz sie w przydatny sprzet podczas zagrozenia powodziowego



(worki, piasek, folia plastikowa, gwozdzie);

* zabezpiecz swoje mieszkanie, swoj dom tj. przenie$ wartosciowe
wyposazenie domowe na wyzsze pietra domu oraz zabezpiecz parter,
jesli czas na to pozwala. Wykorzystaj do tego celu worki z piaskiem,
folie lub inne materiaty podreczne. Z posesii, wszystkie rzeczy schowaj
w budynku lub je przywiaz do czego$ stabilnego, aby nie poptynely;

* przygotu;j sie, aby by¢ samowystarczalnym przez okres 3 dni i zdolnym
do pomocy sobie i innym. Stuzby ratownicze nie bedg w stanie dotrze¢
do wszystkich jednoczesnie;

* popro$ krewnych lub znajomych, zamieszkatych na terenach
bezpiecznych, by stuzyli jako miejsce kontaktu dla Twojej rodziny.
Upewnij sie czy wszyscy jej cztonkowie znajq adresy i telefony oséb
kontaktowych.

W czasie zagrozenia powodzia:

Miej wigczone radio na czestotliwo$ci radia regionalnego w celu uzyskania
komunikatu 0 zagrozeniu i sposobach postepowania.

Postepuj zgodnie z treScig komunikatow - nie zwlekaj!!!

+ w przypadku niebezpieczenstwa natychmiast przemieszczaj sie na
wyzej potozone tereny (miejsca);

* jezeli wladze lokalne ogtoszg ewakuacije z terenow zagrozonych, badz
przygotowany na nig wraz z rodzing. Pamietaj takze o swoich
zwierzetach. Zabierz dokumenty, leki, odziez;

* W czasie powodzi odtgcz urzadzenia elektryczne, ale nie dotykaj ich,
gdy sq wilgotne lub stojg w wodzie. Wylgcz sie¢ gazowg
i wodociggowg;

* W miare mozliwosci na wyzszych pietrach napetnij wanne i inne
pojemniki woda, po wczesniejszym wysterylizowaniu ich ptynami typu:
ACE, Bielinka, Chlorobis, inne;

* nie uzywaj w gospodarstwie domowym wéd gruntowych, moga by¢
zatrute (skazone);

* nie chodz na obszarach zalanych, jezeli woda przemieszcza sie
szybko. Fala o wysoko$ci kilkunastu centymetrow moze przewrdcic
i przemiesci¢ dorostego cztowieka;

* jezeli musisz przekroczy¢ zalany obszar, uzyj do badania gruntu przed
sobag tyczki. Do przejécia wybieraj miejsca bez pradu powodziowego;



* dzieciom i osobom z ograniczong $wiadomoscig nalezy przymocowac
w widocznym miejscu kartke z imieniem, nazwiskiem oraz miejscem
zamieszkania.

* jak najdiuzej pozostan poza zasiegiem wod powodziowych, gdyz moga
by¢ skazone np. produktami ropopochodnymi, nie oczyszczonymi
Sciekami, bakteriami chorobotworczymi itp. Nie uzywaj ich do picia!
Uwazaj! - moga by¢ one réwniez pod napieciem z uszkodzonych linii
energetycznych;

* badz ostrozny, gdy wjezdzasz na tereny dotknigte powodzig. Drogi
mogaq by¢ ostabione i nie wytrzymaé ciezaru Twojego samochodu
(ciggnika), czy innego pojazdu;

* miej zawsze wigczone radio w celu uzyskania informacji lokalnych,
dotyczacych udzielanej pomocy tj. zaopatrzenia w zywnos¢ i wode
zdatng do picia i uzytku ogéinego;

* Zwracaj uwage na zdrowie i bezpieczenstwo Twoje i Twojej rodziny.
Czesto myj rece mydtem w czystej wodzie, jesli miate$ kontakt
z wodami powodziowymi;

* wyrzu¢ zywnosc¢, ktéra miata kontakt z wodami powodziowymi;

* poinformuj odpowiednie stuzby o zerwanych liniach energetycznych,
nieszczelno$ci rurociggu gazowego, lub o innych zagrozeniach
wystepujacych na Twoim terenie;

* mieszkanie i wszystkie sprzety, ktdre przydatne sg do dalszego
uzytkowania trzeba zdezynfekowac;

* przygotuj do osuszenia lub wymiany podtogi i mury, ktére nasigkty
wodami powodziowymi;

* sprawdzaj czy fundamenty Twego domu nie majg peknie¢, aby upewnié
sig, ze budynek nie grozi zawaleniem. Uwazaj na poluzowane tynki, sufity;

* odpompuij zalane piwnice stopniowo - okoto 1/3 pierwotnego poziomu
wody dziennie - w celu unikniecia zniszczenia struktury fundamentow;

* jesli jest to mozliwe, uruchom ogrzewanie budynku lub skorzystaj
z przeno$nych urzadzen grzewczych;

* Sciany i sufity odkaz za pomocg mleka wapiennego z wapna palonego;

* zalane przez powodz studnie, ujecia wody, ustepy oraz urzadzenia
sanitarne oczy$¢, wysusz i odkaz za pomocg wapna chlorowanego, by
uniknag¢ zakazen chorobami zakaznymi. Zbadaj wode z ujecia w stacji
sanepidu;



* dopilnuj, aby instalacje domowe: elektryczne, gazowe i wodno-
kanalizacyjne zostaty sprawdzone przez fachowcow i ewentualnie
naprawione przed ich ponownym uzytkowaniem;

* jezeli byte$ ubezpieczony przed powodzig, skontaktuj sie z firmg
ubezpieczeniowa, aby unikngé nieporozumien z odszkodowaniami. Zrob
zdjecia zastanych zniszczen - zaréwno budynku, jak i wyposazenia.

WYPADKI | KATASTROFY DROGOWE ()

Najczesciej spotykanymi zagrozeniami sg wypadki drogowe. Zwigzane sg
z natezeniem ruchu, ztym stanem nawierzchni jezdni, stanem technicznym
pojazddw, pospiechem i nieuwaga kierowcow.

Jezeli jestes Swiadkiem lub sprawca wypadku, zabezpieczenie miejsca

wypadku jest pierwsza czynnoscia, jaka musisz wykonaé przed
przystapieniem do udzielenia pierwszej pomocy poszkodowanemu.

Odpowiednio zabezpieczone miejsce zdarzenia zapewnia bezpieczenstwo
zarbwno osobie udzielajacej pomocy, osobie poszkodowanej, jak réwniez
innym uczestnikom ruchu:

* zblizajac sie do miejsca wypadku, zwolnij tak, aby nie spowodowac
zagrozenia bezpieczenstwa ruchu, wigczajac $wiatta awaryjne;

* wkasny samochod ustawiamy w odlegto$ci okoto 10-15 m przed
miejscem zdarzenia, celem zabezpieczenia miejsca wypadku przed
najechaniem przez inne nadjezdzajace pojazdy;

* ustaw tréjkat ostrzegawczy. Na autostradzie lub drodze ekspresowe;j
trojkat ostrzegawczy umieszczamy w odlegtosci 100 m za pojazdem,
na pozostatych drogach poza obszarem zabudowanym w odlegtosci
30-50 m za pojazdem, a na obszarze zabudowanym ostrzegawczy
tréjkat odblaskowy umieszczamy za pojazdem lub na nim, na
wysokosci nie wigkszej niz 1 m. Powyzsze odlegtosci okresla ,Prawo
o ruchu drogowym”, jednak zabezpieczajac miejsce wypadku nalezy
réwniez bra¢ pod uwage tak istotne rzeczy jak: widocznos¢,
uksztattowanie terenu, natezenie ruchu drogowego. Dla lepszego
zwrdcenia uwagi przejezdzajacych, mozna unies¢ maske bagaznika;

* pamietaj przy opuszczaniu wiasnego pojazdu, o wyciggnieciu



kluczykdw ze stacyjki, co zabezpieczy nasz pojazd przed osobnikami
0 nieuczciwych zamiarach;

* nocg ustaw swoj samochod tak, aby ostrzegat Swiattami awaryjnymi
nadjezdzajacych kierowcow, a zarazem o$wietlat miejsce wypadku.
Nadjezdzajacych kierowcdw mozna ostrzega¢ dodatkowo latarka,
poruszajac nig koliscie;

* podczas zabezpieczania miejsca wypadku drogowego, pamieta;
réwniez o takich rzeczach jak : wytaczenie zaptonu w uszkodzonym
pojezdzie (jesli potrafimy, odtaczamy akumulator), zaciggnigciu
hamulca recznego, wigczeniu biegu lub zablokowaniu két (np.
podtozenie kamienia);

* w przypadku zauwazenia wycieku paliwa lub innych podejrzanych
substancji, na miejsce zdarzenia natychmiast wzywaj jednostki Strazy
Pozarnej;

* bedac Swiadkiem interwencji podjetej przez innego kierowce, zatrzymaj
sie i pomoz w zabezpieczaniu miejsca zdarzenia, poniewaz
zabezpieczenie wypadku na skrzyzowaniu lub na drodze o duzym
natezeniu ruchu wymaga wspotdziatania kilku oséb.

Do wypadku, w ktorym sa poszkodowani wzywamy profesjonalne stuzby

ratownicze: Straz Pozarng (tel. 998), Pogotowie Ratunkowe (tel. 999)
i Policje (tel. 997) lub dzwonimy na ogdlnopolski numer alarmowy 112.

Cechy meldunku kierowanego do stuzb ratowniczych.

Istotne jest, aby meldunek o zaistniatym zdarzeniu zawierat zwiezlg i doktadna
informacje na temat:

* miejsca zdarzenia, w miare precyzyjna lokalizacja;

* rodzaj pojazdu, konieczno$¢ uzycia sprzetu specjalistycznego, inne
cechy wypadku wymagajacego specjalnego postepowania stuzb
ratowniczych;

* liczbie poszkodowanych, charakter obrazen;

* nazwisko zgtaszajacego wypadek, numer telefonu z ktérego zgtaszamy
zdarzenie.



NIEBEZPIECZNE MATERIALY

CHEMICZNE | SUBSTANCJE
PROMIENIOTWORCZE

Zagrozenia te moga powstawac w czasie produkcji, przechowywania,
transportu, wykorzystywania i sktadowania materiatow.

Jak sie przygotowac do ochrony przed skazeniami:

« zapamietaj sygnat ostrzegawczy o zagrozeniu skazeniami (alarm
0 skazeniach jest na okfadce);

* badz przygotowany do ewakuacji doraznej lub do zabezpieczenia
mieszkania przez:

- zamkniecie okien i ich uszczelnienie, uszczelnienie drzwi,

- uszczelnienie wszystkich szpar, otworéw kominowych i miejsc
w ktorych przechodzg przewody wodociggowe, centralnego
ogrzewania, gazowe, kanalizacyjne itp.,

- zaklejenie szczelnie kratek wentylacyjnych;

* zapewnij przechowywanie artykutdw zywnosciowych w odpowiednich
opakowaniach, gwarantujgcych izolacje zywno$ci od Srodowiska
zewnetrznego;

* wode do celéw spozywczych przechowuj w szczelnie zamknietych
szklanych lub plastikowych pojemnikach. Uzywaj tylko wody
przegotowanej, gotujac ja wezesniej 15-20 min.

Co zrobi¢ podczas wypadku z udziatem substanciji chemicznych.

* jesli jeste$ Swiadkiem wypadku z udziatem substancji chemicznych,
dzwon natychmiast do strazy pozarne;j,

* bezwzglednie wykonuj polecenia kierujacego akcjg ratowniczg — w tym
0 konieczno$ci ewakuacii,

* oddal sie od miejsca skazonego, przemieszczaj si¢ zawsze
prostopadle do kierunku wiatru,

* jezeli znajdujesz sie w samochodzie, zamknij okna i wytacz wentylacje,

* bedgc w domu, udaj sie na parter lub do piwnicy — przy uwolnieniu sie
podczas transportu amoniaku lub na wyzsze kondygnacje budynku
w przypadku uwolnienia sig chloru. Gdy obawiasz sie, ze opary lub
gazy dostaty sie do budynku, oddychaj przez filtr wykonany z recznika



lub przeScieradia, staraj wydostac¢ sie poza strefe skazong,
* udziel pierwszej pomocy osobie poszkodowanej w nastepujacy sposob:
- wynie$ zatrutego z pomieszczenia lub rejonu skazonego,
- zdejmij skazong odziez, ciato umyj duzq iloscig czystej wody
(nie wycieraj),

- zapewnij poszkodowanemu doptyw $wiezego powietrza,
- w przypadku bezdechu zastosuj sztuczne oddychanie,
- oczy ptucz przy odwinietych powiekach,
- zapewnij ochrone przed oziebieniem lub przegrzaniem
- nieprzytomnemu nie podawaj ptynéw ani pokarméw,
- wezwij pomoc lekarska.

Cozrobi¢ po wypadku:

* jezeli byte§ ewakuowany, nie wracaj do domu, zanim kierujacy akcja
ratowniczg lub wiadze lokalne nie stwierdza, ze teren jest bezpieczny,

* przed ponownym zamieszkaniem otworz wszystkie okna, wtgcz
wentylatory i gruntownie wywietrz pomieszczenie,

* odkazanie przeprowadzaj zgodnie z zaleceniami wiadz lokalnych,

* zmien ubranie na czyste, doktadnie sptucz ciato czysta woda.

* obserwuj nietypowe objawy zdrowotne, ktére moga by¢ spowodowane
oddziatywaniem niebezpiecznych substancji, dzwor po pomoc
medyczna.

@ WYPADKI RADIOLOGICZNE

Jezeli dojdzie do awarii urzadzen z substancjami radioaktywnymi, zostanie
ogtoszony alarm, a wtadze miasta bedg udziela¢ wskazowek co robi¢ w danej
sytuacji.

Wiedz, ze istnieja trzy aspekty minimalizacji oddziatlywania
promieniowania na organizm:

Odlegtos¢ - im wieksza miedzy zrodtem promieniowania a Tobg, tym
bezpieczniej dla Ciebie.



Schronienie - podobnie jak odlegtos¢: im bardziej ciezkie i geste materiaty
miedzy Tobg a zrddtem promieniowania, tym lepiej. Wtadze lokalne moga,
doradza¢ pozostanie w domu. Zastosuj sie¢ wowczas do zalecenia, w wielu
przypadkach $ciany Twojego domu sg wystarczajacg ostona.

Czas - najwigksze zagrozenie nastepuje w krotkim czasie po awarii.
Ograniczenie czasu przebywania w zasiegu zagrozenia zmniejszy pochtonietg
dawke promieniowania.

W przypadku zaniechania ewakuacji, pozostan w domu:

* zabezpiecz i pozamykaj okna i drzwi;

* wytgcz wentylacje, ogrzewanie nawiewowe;

* zamknij (uszczelnij) zasuwy piecowe i kominowe;

* zabezpiecz zwierzeta lub wez je do domu;

* postepuj zgodnie z zaleceniami okreslonymi przez wtadze miasta.

KATASTROFY BUDOWLANE ()

Katastrofy budowlane najczesciej powodowane sa:

* wybuchami gazu;

* obsunieciem stropow lub nadwyrezeniem waznych elementow
konstrukcyjnych budynkéw;

* tgpnieciami.

Opuszczajac dom (mieszkanie):

« zadbaj o to, aby dom opuscili wszyscy domownicy oraz sasiedzi;

* zachowaj szczegoIng ostrozno$¢ - uwaga na stropy, klatki schodowe;
* 0 ile nie mozesz opusci¢ budynku (mieszkania) drzwiami wyjsciowymi
przez klatke schodowa z powodu zagrozenia lub innych przeszkad,

uciekaj przez okno lub okna sasiadow, jesli to mozliwe.



O ile czas pozwoli:

* wytgcz instalacje gazowa, elektryczng, wodna;
* zabierz ze sobg dokument tozsamosci i inne wazne dokumenty,
zywno$¢, koce, odziez, pienigdze.

Gdy nie masz mozliwosci opuszczenia domu:

* wywie$ w oknie biate przeScieradto lub obrus - jako znak dla
ratownikdw, ze potrzebujesz pomocy.

Gdy jeste$ unieruchomiony (przysypany):

* nawotuj pomocy, stukaj w lekkie elementy metalowe - utatwi to
ratownikom lokalizacje.

Gdy opuscites dom (mieszkanie):

+ powiadom kierujgcego akcjg ratowniczg o0 osobach z rodziny i sasiadach,
ktorzy zostali jeszcze w pomieszczeniach budynku, oraz o osobach, ktre
aktualnie i na pewno przebywajg poza domem (w pracy, szkole itp.);

* jesli posiadasz informacje pomocne w akcji ratowniczej, przekaz je
niezwiocznie stuzbie ratowniczej;

* nie przeszkadzaj w pracy ratownikom;

* nie wracaj na miejsce katastrofy, ani nie wchodz do uszkodzonego
wypadkiem budynku bez zezwolenia stuzb budowlanych, ktore okreslg
czy takie wejScie jest bezpieczne;

* 0 ile doznates obrazen (jestes ranny), zgtos sie do punktu pomocy
medyczne;j;

* zgto$ swoje potrzeby do punktu pomocy spotecznej lub wiadz terenowych;

* dalej postepuj zgodnie z zaleceniami wiadz miasta, gminy.

Gdy bytes swiadkiem katastrofy budowlanej niezwtocznie powiadom
jedna ze stuzb: Staz Pozarng (998), Policje (997), Pogotowie Ratunkowe
(999), Centrum Zarzadzania Kryzysowego (032 262 44 10) lub zadzwon
na ogdlnopolski numer alarmowy 112.




TERRORYZM ()

Terroryzm to metoda dziatania polegajgca na przemocy wobec pojedynczych
0s6b, aparatu wtadzy lub wobec przypadkowych cztonkdw spoteczenstwa,
przez zamachy na urzedy, lokale publiczne itp. Skutki terroryzmu - z uwagi na
nieprzewidywalno$¢ zdarzenia - mogq powodowaé znaczng liczbe ofiar,
uszkodzenia budynkdw, zaktdcenia w dostawie mediow.

Aby zwiekszy¢ bezpieczenstwo:

* Zwracaj uwage na to, co dzieje sie w najblizszym otoczeniu;

* ZWracaj uwage na rzucajace sie w oczy lub po prostu nietypowe
zachowania osob;

* nie ruszaj pozostawionych pakunkéw;

* zwr6¢ uwage na dziwne zapachy ulatniajace sie z i wokdt domu;

* zorientuj sig, gdzie znajdujq sie wyjscia ewakuacyjne z obiektow
w ktorych sie znajdujesz.

pochodzenia lub fadunek

Jezeli zauwazysz przedmiot niewiadomeg

+ powiadom o swoich podejrzeniach lub podtozeniu tadunku
wybuchowego stosowne stuzby (Policje, Straz Pozarng, Straz Miejska);

* opusc niebezpieczna strefe, stosuj sie do polecen kierujacego akcja;

* bezwzglednie pozostaw reagowanie profesjonalnym stuzbom.

Jak postepowaé w przypadku ofrzymania przesytki niewiadomego
pochodzenia.

Co powinno wzbudzi¢ podejrzenie:

* brak nadawcy,

* brak adresu nadawcy,

* przesytka pochodzi od nadawcy lub z miejsca, z ktérego jej sie nie
spodziewasz.

Jesli podejrzewasz:

* obecno$¢ substancji podejrzanych,
* charakteryzuje sie nienaturalnym zapachem, przebarwieniem,
podejrzang zawarto$cig (gruboscia, konsystencja).




Co nalezy zrobi¢:

* nie otwieraj tej przesylki!

* umie$c¢ te przesytke w grubym worku plastikowym, szczelnie zamknij;

* worek umie$¢ w drugim plastikowym worku, szczelnie zamknij: zawigz
supet i zaklej tasma klejaca;

* paczki nie nalezy przemieszczaé. Nalezy pozostawi¢ jg na miejscu;

* powiadom stuzby, ktére zabezpiecza i przejma przesytke.

Stuzby podejmg wszystkie niezbedne kroki w celu bezpiecznego
przejecia przesyiki.

W przypadku, gdy podejrzana przesylka zostanie otwarta i zawiera
jakakolwiek podejrzang zawartos¢ w formie statej (pyt, kawatki, blok,
galaretke, piane lub inng) lub ptynnej nalezy:

* mozliwie nie naruszac tej zawarto$ci: nie rozsypywac, nie przenosic, nie
dotykac, nie wachaé, nie powodowac ruchu powietrza w pomieszczeniu
(wytaczy¢ systemy wentylacji i klimatyzacji, zamkna¢ okna);

* nalezy catg zawartos¢ umiesci¢ w worku plastikowym, zamknag¢ go
i zaklei¢ tadma lub plastrem;

* nalezy doktadnie umy¢ rece;

* zaklejony worek umiesci¢ w drugim worku, zamkna¢ go i zaklei¢;

* ponownie doktadnie umy¢ rece;

* w przypadku braku odpowiednich opakowan nalezy unika¢ poruszania
i przemieszczania przesytki;

Bezzwlocznie powiadomi¢ jedng z lokalnych jednostek:
Straz Pozarna: 998 lub 032 262 32 62
Policje: 997 lub 032 639 42 00

Centrum Zarzadzania Kryzysowego: 032 262 44 10
Ogolnopolski numer alarmowy: 112




WICHURY ()

Wystepowanie silnych wiatrow powodowane jest najczesciej szybko
przemieszczajacymi sie aktywnymi nizami. Najgrozniejszg forme przyjmujq
one w okresie wiosennym i jesiennym.

Przed wystapieniem wichury (silnych wiatrow):

Zabezpiecz swoje mieszkanie (dom):

« zamknij okna, zabezpiecz rynny i inne czesci budynku;

* upewnij sie czy konstrukcja dachu jest mocno przytwierdzona do
konstrukcji budynku;

* zabezpiecz lampy i inne urzadzenia, ktére moga ulec zniszczeniu;

* usun z parapetow i balkondw przedmioty, ktére moga zagrazaé
przechodniom;

* uprzatnij z obejscia przedmioty, ktére mogty by narobi¢ szkod (porwane
przez wiatr);

* zapewnij sobie odpowiednig ilo$¢ zrodet Swiatta jak: latarki elektryczne
(baterie do latarek i odbiornikéw radiowych), $wiece;

* sprawdz stan apteczki pierwszej pomocy i zaopatrz si¢ w niezbedne
materiaty i leki;

* przygotuj rzeczy, ktére moga by¢ potrzebne w czasie ewakuacji {;.
dokumenty, odziez, zywno$¢, leki, polisa ubezpieczeniowa,
wartosciowe rzeczy.

Podczas wichury, silnych wiatréw:

* nie wychodz na zewnatrz, jezeli nie jest to absolutnie konieczne;

* schowaj sie w srodkowych i najnizszych partiach budynku z dala od
oszklonych okien, sufitéw i drzwi;

* znajdujac sie poza domem, pozostan tam, az huragan nie przejdzie,
szukaj bezpiecznego schronienia. Nie zatrzymuj sig pod trakcjami
elektrycznymi, drzewami i planszami reklamowymi;

* wylacz gtéwny wytacznik pradu i gazu — ograniczy to niebezpieczenstwo
powstania pozaru;

* nie parkuj pojazdéw w poblizu drzew, stupdw i trakcji elektrycznych.



Po przejsciu silnych wiatrow:

* udziel pierwszej pomocy rannym i poszkodowanym osobom;
* unikaj lezacych lub zwisajacych przewodow elektrycznych;
* ostroznie wkraczaj do swego domu;
* sprawdz instalacje (gazowa, elektryczng, wodociggowa i Sciekowa)
W zniszczonym domu;
* jezeli jestes$ ubezpieczony, wykonaj zdjecia zniszczen domu i wyposazenia.

O wszystkich zdarzeniach majacych istotne znaczenie dla
bezpieczenstwa ludzi informuj, stuzby ratownicze.

@ SNIEZYCE

Silny wiatr w potaczeniu z temperatura powietrza tylko nieco ponizej 0°C
moze mie¢ taki sam skutek, jak stojace powietrze o temperaturze ponizej
-30°C. Moze by¢ to przyczyna odmrozenia i wychtodzenia organizmu.

Odmrozenie - jest skutkiem oddzialywania zimna (cho¢ niekoniecznie
mrozu!). W wyniku odmrozenia moga wystapic trwate uszkodzenia najbardziej
narazonych odmrozeniem czesci ciata. Typowymi objawami tego urazu sa;
znaczne wychtodzenie, zaczerwienienie, utrata czucia oraz blados¢ palcow
rakinég, nosa, matzowin usznych.

Wychtodzenie - jest stanem, gdy temperatura wewnetrzna ciata spada ponizej
35°C. Objawami wychtodzenia sg:; zaburzenia $wiadomo$ci do $pigczki
wigcznie, powolna mowa, poczucie wyczerpania, zaburzenia mowy, senno$¢.

Jezeli u kogo$ podejrzewane jest wystapienie odmrozenia lub
wychtodzenia rozpocznij powolne ogrzewanie osoby i poszukaj
natychmiastowej pomocy medycznej:

* rozpocznij od ogrzewania torsu tej osoby;

* zdejmij przemarzniete ubranie;

* utdz osobe na suchej tkaninie i okryj cate ciato kocem, folig aluminiowg
- 0grzewaj go wtasnym ciatem;



* przy odmrozeniach konczyn, zanurz je w letniej wodzie o temperaturze
ciata zdrowego cztowieka. Na inne odmrozone czeéci ciata naktadaj
ciepte (nie gorace!) oktady;

* unikaj podawania kawy ze wzgledu na zawarto$¢ kofeiny, nie podawaj
zadnych lekdw, bez dodatkowych wskazan;

* nie podawaj osobie dotknietej odmrozeniem lub wychtodzeniem
alkoholu, w szczegdlno$ci gdy nie ma mozliwosci zapewnienia jej
cieptego schronienia;

* nie uznawaj pochopnie osoby wyzigbionej za zmartg, przed probg
reanimacji;

* badz przygotowany na wystapienie $niezyc, zawiei i zamieci;

* w czasie opaddw pozostan w domu;

* jezeli musisz wyjS¢ na zewnatrz, ubierz sie w cieptg odziez
wielowarstwowa i powiadom kogokolwiek o docelowym miejscu
podrézy oraz o przewidywanym czasie dotarcia na miejsce
przeznaczenia;

* zachowaj ostroznos¢ poruszajac sie po zasniezonym i oblodzonym
terenie, zwrd¢ uwage na zwisajace sople, zwaty $niegu na dachach
budynkow, itp.

Jazda samochodem w zimie.

Jedng z wielu przyczyn ofiar $miertelnych w zimie jest niewtasciwe
przygotowanie pojazdu do sezonu zimowego oraz brak znajomosci
postepowania na wypadek unieruchomienia pojazdu lub zabtadzenia podczas
podrézowania. Aby unikng¢ niespodzianek:

* zal6z Zimowe opony i upewnij sig, czy majg odpowiedni bieznik.
Uniwersalne opony radialne zazwyczaj nadajg sie do wiekszosci
warunkow zimowych. Jednakze przepisy w niektorych krajach wymagaja,
stosowania opon z tarcuchami lub opon $niegowych z kolcami;

* miej przygotowang skrobaczke do szyb oraz narzedzie do usuwania
$niegu;

* utrzymuj co najmniej potowe pojemnosci zbiornika paliwa w czasie zimy;

* starannie planuj dtugie podréze;

* stuchaj komunikatow radiowych o aktualnych warunkach drogowych;

* podrézuj w ciggu dnia i jesli to mozliwe, w towarzystwie przynajmniej
jednej osoby;

* W czasie burzy Sniegowej staraj sie korzysta¢ z komunikacji publicznej;



* ubieraj sie ciepto. No$ odziez wielowarstwowg, lekko dopasowanag;
* na czas diuzszej podrézy przygotuj wysokoenergetyczne, suche
pozywienie oraz kilka butelek wody.

W okresie zimowym miej w swoim samochodzie:

* migajqce $wiatto przenosne z zapasowymi bateriami;

* apteczke pierwszej pomocy oraz niezbedne leki;

* $piwdr lub koc, folie aluminiowg;

* torby plastikowe (do celéw sanitarnych);

* zapatki;

* matg fopatke — saperke;

* podreczne narzedzia - szczypce uniwersalne, klucz nastawny, Srubokret itp.;
* przewody do rozruchu silnika, linke holownicza;

* fancuchy lub siatki do opon;

* jaskrawo kolorowg tkanine do uzycia, jako flagi sygnalizacyjnej.

Jesli utknates w drodze:

* pozostan w samochodzie. Nie szukaj sam pomocy, chyba, ze pomoc jest
widocznaw odlegtosci 100 m;

* umocuj na antenie lub dachu samochodu jaskrawg cze$¢ ubrania
(najlepiej koloru czerwonego) tak, aby widoczna byta dla ratownikéw;

* uzyj wszelkich dostepnych $rodkéw do poprawienia izolacji samochodu;

* uruchamiaj silnik co godzine na 10 minut. W czasie pracy silnika wigcz
ogrzewanie oraz zewngtrzne Swiatta samochodu;

* zachowaj ostrozno$¢ z uwagi na trujace dziatanie tlenku wegla
w spalinach. Utrzymuj rure wydechowa wolng od $niegu oraz dla
wentylacji lekko uchyl okna;

* zwracaj uwage na oznaki odmrozen lub wychtodzenia organizmu;

* wykonuj lekkie ¢wiczenia dla utrzymania krazenia krwi. Od czasu do
czasu klaskaj w dionie, wykonuj wymachy ramionami. Staraj si¢ nie
przebywac¢ w jednej pozycji zbyt dtugo. Jesli w samochodzie jest wigcej
niz jedna osoba, nalezy spac kolejno, na zmiane;

* dla utrzymania ciepta osoby powinny zgromadzi¢ si¢ koto siebie;

* unikaj zbednego lub nadmiernego wysitku. Zimne otoczenie powoduje
dodatkowe obcigzenie dla serca. Nadmierny wysitek, taki jak
odgarnianie $niegu albo pchanie samochodu moze spowodowaé
zdrowotne dolegliwosci.



UPALY ()

Zbyt intensywny wysitek w czasie gorgcego dnia, spedzanie zbyt dtugiego
czasu na stoncu albo zbyt dtugie przebywanie w przegrzanym miejscu moze
spowodowa¢ uraz termiczny. Aby méc skutecznie zapobiega¢ podobnym
przypadkom, poznaj objawy i badz gotéw do udzielenia pierwszej pomocy
w takich przypadkach. Uraz termiczny moze przybra¢ posta¢ oparzenia
stonecznego lub przegrzania.

Oparzenia stoneczne.

Objawy: zaczerwienienie i bolesno$¢ skory, mozliwe swedzenie, pecherze,
goraczka, bél glowy.

Pierwsza pomoc: wez chfodny prysznic, uzyj mydta aby usung¢ olejki
(kremy). Miejsca oparzone polewaj duzq iloscig zimnej wody. Jesli na skorze
wystapig pecherze, zrob suchy, sterylny opatrunek i skorzystaj z pomocy
medyczne;.

Przegrzanie.

Objawy: Ostabienie, zawroty gtowy, pragnienie, nudnosci i wymioty, kurcze
mie$ni (zwlaszcza nog i brzucha), utrata przytomnosci.

Pierwsza pomoc: Potdéz poszkodowang osobe w chtodnym miejscu (nogi
unie$ na wysokosci 20-30 cm). Poluzuj ubranie. Uzyj zimnej, mokrej tkaniny
jako oktadu do obnizenia temperatury ciata. Podawaj do picia wode z solg
matymi tykami. Jesli wystapig nudnosci, odstaw wode. Jesli wystapig wymioty,
szukaj natychmiastowej pomocy medycznej. W przypadku utraty przytomnosci
przy wyczuwalnym oddechu i tetnie, utéz poszkodowanego na boku, w pozycji
bocznej.

Badz przygotowany na wystapienie gwattownego ocieplenial

« utrzymuj chtodne powietrze wewnatrz pomieszczen poprzez stosowanie
zaluzji w drzwiach i oknach lub zacienienie zastonami, tkaninami;

* rozwaz montaz zaluzji lub rolet;

* przebywaj wewnatrz pomieszczen tak dtugo, jak to mozliwe. Jesli jest
brak klimatyzacji, przebywaj na najnizszym poziomie budynku, poza
zasiegiem Swiatta stonecznego;

* spozywaj zbilansowane, lekkie positki;

* regularnie pij duze ilosci wody. Osoby cierpigce na epilepsje oraz
schorzenia serca, nerek lub watroby, bedace na niskowodnej diecie,



oraz majgce problemy z utrzymaniem ptynéw, powinny skontaktowac
sie z lekarzem przed zwiekszonym przyjmowaniem ptynow;

* ogranicz przyjmowanie napojow alkoholowych. Mimo, ze piwo i napoje
alkoholowe zdajq sie zaspakaja¢ pragnienie, to zazwyczaj powodujg
dalsze odwodnienie organizmu;

* ubieraj sie w luzno dopasowane rzeczy, zakrywajace mozliwie
najwieksza powierzchnie skory. Przewiewna i lekka, o jasnych kolorach
odziez, odbija ciepto i promieniowanie storica oraz pomaga utrzymac
normalng temperature ciata;

* no$ okrycia gtowy, ktdre skutecznie beda chroni¢ twarz i gtowe przed
nadmiernym nagrzaniem;

* unikaj zbytniego nastonecznienia. Opalenizna spowalnia zdolno$¢ do
samoczynnego chtodzenia sie. Uzyj $rodkdw ochrony przed promieniami
stonecznymi o wysokim wspdtczynniku skuteczno$ci ochrony;

* unikaj skrajnych zmian temperatury. Zwolnij tryb zycia. Zredukuj,
wykres$l lub przeorganizuj wyczerpujace zajecia. Osoby wysokiego
ryzyka powinny przebywa¢ w chtodnych miejscach. Stosuj tabletki
solne, ale tylko wtedy, jesli zostaty zalecone przez lekarza;

* pamietaj, ze podczas upatdw wystepuje zwiekszone zagrozenie
przeciwpozarowe. Przebywajac w lesie, na podsuszonych takach,
Scierniskach zachowaj szczegolng ostroznos¢ i staraj sie nie
zaproszy¢ ognia.

EWAKUACJA

Jezeli stuzby ratownicze zalecaja ewakuacje:

*wyrusz tak szybko jak to tylko mozliwe;
* zachowaj spokdj, stuchaj uwaznie i wykonuj polecenia wydawane przez
kierujacego ewakuacja.

Jezelijestes pewny, ze jest nato czas:

* poinformuj rodzing, gdzie sie udajesz i kiedy spodziewasz sie powrotu;
* opuszczajac mieszkanie odetnij doptyw wody, elektrycznosci, gazu,
zamknij okna i drzwi;



* zabierz ze sobg dowdd tozsamosci, lekarstwa ktore uzywasz,
niezbedng odziez;

* pamigetaj o zabraniu telefonu komorkowego i tadowarki. Nawet
w przypadku nie optaconych ustug skontaktujesz sie z numerem
alarmowym 112;

* jezeli jeszcze nie otrzymate$ polecenia opuszczenia budynku, wiacz
radio lub odbiornik telewizyjny na stacji lokalnej;

* bezposrednio po ustyszeniu sygnatu o ewakuacii kieruj sie do
najblizszej drogi ewakuacyjnej. Wszystkie drogi ewakuacyjne
w budynkach uzytecznosci publicznej sq oznakowane;

* podczas przeprowadzania ewakuacji z budynku postepuj zgodnie
z instrukcjami kierujgcego dziataniami ratowniczymi;

* poinformuj kierujacego akcjg o0 znanych ci osobach niepetnosprawnych
znajdujacych sie w budynku.

Sprawdzanie funkcji zyciowych poszkodowanej osoby.

Zamiast biernie przyglada¢ sie wypadkowi czy omdlatej osobie - mozesz
przejaé inicjatywe, podejs¢ do poszkodowanego, oceni¢ jego stan, wezwaé
profesjonalne stuzby medyczne.

Jak to zrobic?

* wyznacz osobe, ktora bedzie odpowiedzialna za powiadomienie
pogotowia ratunkowego,
* sprawdz procesy zyciowe poszkodowanego.

Dokonujac ogledzin, sprawdz:

stan przytomnosci poszkodowanego:
Gtosno odezwij sie do pacjenta, sprawdz reakcje na mocne dotkniecie -
klepnigcie w policzek, potrzasnij pacjentem lub uszczypnij ptatek uszny,

obecno$¢ lub brak oddechu:

Pochyl sie nad pacjentem, sprawdz czy jest wyczuwalny strumien powietrza
wydychanego z ust i nosa, obserwuj ruchy unoszace;j sie klatki piersiowej, potdz
reke na klatce lub brzuchu, obserwuj czy sg one wyczuwalne.

Odgfosy chrapania i bulgotu $wiadczg o niedrozno$ci drég oddechowych,
przywrd¢ drozno$¢ poprzez sprawdzenie jamy ustnej i wymiecieniu zawartosci,
palcem w rekawiczce lub palcem owinietym w bawetniang chusteczke.



czy poszkodowany ma zachowane krazenie:

Ocen akcje serca i krazenia, bezpo$rednio ostuchujgc uchem okolice sercowg
na klatce piersiowej oraz zbadaj tetno na tetnicy szyjnej, a w uzasadnionych
przypadkach, gdy jest to jedyne miejsce dostepne, na tetnicy promieniowe;
(przed nadgarstkiem).

sprawdz zrenice:
Szerokie, sztywne Zzrenice $wiadczg o stanie gtebokiej nieprzytomnosci,
anierdwno$¢ zrenic - 0 groznych uszkodzeniach wewnatrzczaszkowych.

Osobe nieprzytomna nalezy utozy¢ w pozycji bezpiecznej tj. pozycji boczne;.
Pozycja boczna zapobiega zachty$nieciu oraz niedrozno$ci gardta wywotane;
zapadaniem sie zuchwy i jezyka.

Pamietaj, meldunek o zdarzeniu musi zawiera¢ doktadna informacje
natemat:

* miejsca zdarzenia, w miare precyzyjng lokalizacje,

* rodzaj pojazdu, charakter obrazen, koniecznos¢ uzycia sprzetu
specjalistycznego, inne cechy wypadku wymagajacego specjalnego
postepowania stuzb ratowniczych,

* liczbie poszkodowanych,

* nazwisko zgtaszajacego wypadek, numer telefonu z ktérego
zgtaszamy zdarzenie.

Utrata przytomnosci - rozpoznanie i postepowanie ratownicze

Przytomno$¢ wyraza sie przede wszystkim prawidtowym postrzeganiem
i mozliwo$cig skupienia uwagi.

Utrata przytomnosci jest stanem spowodowanym zaburzeniami
w funkcjonowaniu mézgu, w ktérym poszkodowany nie reaguje na
bodzce zzewnatrz.

Cztowiek nieprzytomny nie reaguje na bodzce z zewnatrz (potrzasanie, gtosne
zapytanie) i nie stara sie przezwyciezy¢ trudnosci w oddychaniu. Taki stan jest
wywotany zaburzeniami w funkcjonowaniu mézgu. Moze by¢ wynikiem choroby
(np. cukrzycy, chorob watroby lub nerek), ale bardzo czesto jest skutkiem urazu
lub naduzycia alkoholu, przedawkowania lekéw czy narkotykéw. Gteboka utrata
przytomnos$ci moze by¢ przyczyng zatrzymania oddechu i krazenia.

W razie koniecznosci chwilowego pozostawienia poszkodowanego samego, na



przyktad w celu udzielenia pomocy kolejnej osobie lub wezwania pomocy,
trzeba go utozy¢ w pozycji bocznej ustalonej - bezpiecznej dla nieprzytomnego.

Sprawdzanie reakcji na bodzce z zewnatrz Wotanie o pomoc

Mozna do tego przystapi¢ dopiero wtedy, gdy jest zabezpieczone miejsce
zdarzenia, zapewnione bezpieczefstwo wiasne, sg sprawdzone czynnosci
zyciowe poszkodowanego.
Jezeli poszkodowany lezy na plecach, to kleczac na wysokosci jego pasa, nalezy:
- zdjg¢ okulary,
- upewnic sie, ze obie nogi sg wyprostowane, reke lezaca po stronie
ratownika utozy¢ pod katem prostym do ciata, a nastepnie zgia¢
w fokciu pod katem prostym i utozy¢ dtonig do gory,
- reke znajdujaca po stronie przeciwnej utozy¢ w poprzek klatki
piersiowej i przytrzymac strong grzbietowg przy policzku,
- noge znajdujacy sie po stronie przeciwnej ratownika zgia¢ w kolanie
i podkurczy¢ tak, aby stopa spoczywata na podtozu,

Udroznienie drog oddechowych Sprawdzenie oddechu

- przytrzymujac dion przy policzku, pociagna¢ za dalszg noge tak, aby
poszkodowany obrdcit sie na bok, w strone ratujacego,

- utozy€ noge za ktdrg przetaczano poszkodowanego pod katem prostym
do tutowia, aby zapobiec obroceniu sie poszkodowanego na brzuch,

- gtowe odchyli¢ do tytu w celu udroznienia drég oddechowych (gdy jest to
konieczne, utozy¢ reke pod policzkiem, by utrzymac gtowe w odchyleniu),
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- ciepto okry¢ oraz regularnie kontrolowa¢ oddech (po uptywie 30 minut,
nalezy odwroci¢ poszkodowanego na drugi bok, aby zwolni¢ ucisk na
lezace nizej ramie).

Utozenie w takiej pozycji jest stabilne. Odchylona do tylu glowa zapewnia
swobodne oddychanie, a zwrdcenie w strone podioza i oparcie na dioni jamy
ustnej zapewnia wyciek wydzieliny i chroni nieprzytomnego przed uduszeniem sie.

Pamietaj!

W pozycji bocznej ustalonej uktada sie poszkodowanego w sytuaciji, gdy
na jaki§ czas musi on pozosta¢ sam. W innych sytuacjach nalezy przy
poszkodowanym pozostac, kontrolujac jego czynnos$ci zyciowe i reagujac
nazmiany w jego zachowaniu.

Nie uktada sie w pozycji bocznej ustalonej poszkodowanego, u ktorego
podejrzewa sie uraz kregostupa. Osoby starsze uktada sie w pozycji bocznej
ustalonej wytacznie w sytuacjach koniecznych.

W kazdej sytuacji oddech i oznaki krazenia u poszkodowanego trzeba
kontrolowac co minute.

Zréao: Breitkopf Bogustawa, Marciniak Mirostaw, Worwa Zbigniew, Przysposobienie obronne. Podrecznik
dla liceum ogélnoksztatcacego, liceum profilowanego, technikum i zasadniczej szkoly zawodoweyj,
Warszawa: WSIiP 2002.



Zastanow sie czy jestes przygotowany do radzenia sobie w sytuaciji
zagrozenia.

Utéz swaj Rodzinny Plan Ratunkowy - odpowiedz na pytania:

« Jakie zagrozenia mogq wystapi¢ w miejscu zamieszkania, pracy, nauki
Twojej rodziny?

* Kto w tych miejscach odpowiada za ochrone ludno$ci?

* Czy cztonkowie Twojej rodziny — zwtaszcza Twoje dzieci - znajq
numery alarmowe Pogotowia Ratunkowego, Policji, Strazy Pozarne;?

* Jakie znasz zrodta ostrzezen o zagrozeniach. Czy znasz sygnaty
ostrzegania i alarmowania ludnosci?

* Jak bedziesz sie ewakuowa¢, dokad?, co wezmiesz ze sobg?, gdzie
zaparkujesz samochdd, ......?

* W jaki spos6b zabezpieczysz mieszkanie, dobytek?

* Czy wiesz, jakie zapasy nalezy zgromadzi¢ aby przetrwa¢ minimum 3 dni?

* Jakie niezbedne lekarstwa i srodki opatrunkowe beda potrzebne Tobie
i Twojej rodzinie?

* Jak skontaktowac sie z najblizszymi, jezeli zostaniecie rozdzieleni?

* Czy w twoim najblizszym otoczeniu kto$ nie bedzie potrzebowat
pomocy w sytuacji zagrozenia?



Opracowat:
Zespot Centrum Zarzadzania Kryzysowego

Do opracowania wykorzystano materialy szkoleniowe
Wydziatu Bezpieczenstwa i Zarzadzania Kryzysowego
Slaskiego Urzedu Wojewodzkiego oraz MSWiA.



