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O1 | Pierwsza pomoc

©

@

Spokdj i opanowanie
Zachowaj spokdj i upewnij sie, czy

Tobie i poszkodowanym nie
zagraza niebezpieczenstwo.

Wazny jest czas

Jak najszybciej zorganizuj pomoc
i wezwij stuzby ratownicze.

Ocen sytuacje

Sprawdz, ilu jest poszkodowanych
i kto jest w najciezszym stanie.

Pamietaj!

Najgtosniej narzekajagcy moze
wymaga¢ najmniejszej pomocy.

Poszukaj AED

Jezeli w poblizu znajduje sie
automatyczny defibrylator AED,
wyslij konkretng osobe, zeby go
przyniosta.

Ochrona ludnosci
i obrona cywilna

Podjecie czynnosci
ratowniczych w czasie
pierwszych 3-5 minut od
wypadku zwieksza szanse
poszkodowanego na
przezycie!




Algorytm zabiegow
resuscytacyjnych u dorostych

Sprawdz reakcje poszkodowanego: zapytaj gtosno:
"Czy wszystko w porzadku?"

» Jezeli reaguje:

krok
O1

krok
02

e Jezeli nie reaguje:

krok
O1

krok
02

krok
03
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e Jezeli oddech jest prawidtowy:

krok Ut6z poszkodowanego
Ol w pozycji bezpiecznej.

Regularnie
oceniaj oddech.

02 | Telefony alarmowe
W razie niebezpieczenstwa

¢ 112 - numer alarmowy

e 999 - Pogotowie Ratunkowe

e 998 - Straz Pozarna

e 997 - Policja

e 994 - pogotowie wodno-kanalizacyjne

e 993 - pogotowie cieptownicze

e 992 - pogotowie gazownicze

e 991 - pogotowie energetyczne

e 987 - wojewoddzkie centrum zarzadzania kryzysowego

e 986 - straz miejska

e 800 70 22 22 - centrum wsparcia dla os6b dorostych w kryzysie
psychicznym

¢ 116 123 - telefon zaufania dla dorostych

¢ 116 111 - telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy

e 800 12 12 12 - dzieciecy telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka

Ochrona ludnosci YR 5
i obrona cywilna



e Jezeli oddech nie jest prawidiowy:

krok

Ol




03 | Przygotowanie na czas

Kryzysu

W ciggu ostatnich lat zagrozenie wobec
Polski znaczgco wzrosto. Dezinformacja,
cyberataki, zagrozenia hybrydowe, sabotaz
czy dywersja sa wykorzystywane do
destabilizacji panstwa. Wojna za nasza
wschodnig granica réwniez wptywa na
nasze poczucie bezpieczenstwa.

Wozrasta tez ryzyko ekstremalnych zjawisk
pogodowych. Ich skutki moga powodowac
przerwy w dostawie pradu, utrudnienia w
przemieszczeniu sie i komunikowaniu,
zniszczenia materialne, trudnosci w
prowadzeniu dziatalnosci gospodarczej,

a takze zagrazac€ zdrowiu i zyciu. Wielu

z nich nie da sie uniknaé¢, ale mozna sie na
nie przygotowac.

Jesli zostanie ogtoszony stan wojenny lub
wybuchnie wojna, system ten
automatycznie przeksztatca sie w obrone
cywilna, a obrone przed zagrozeniem
zewnetrznym réwnolegle prowadzi Wojsko
Polskie.

Ochrona ludnosci
i obrona cywilna

W czasie pokoju w Polsce
dziata system ochrony
ludnosci. Jego zadaniem jest
zapewnienie
bezpieczenstwa ludziom,
ich zdrowiu i mieniu,

a takze waznej
infrastrukturze,
srodowisku, zwierzetom

i dobrom kultury.

Odpowiedzialnos¢ za
przetrwanie i ograniczenie
skutkéw kryzysu nie
spoczywa wyltacznie na
wiadzach - to nasze
wspoélne zadanie!




Twoja rola

Juz teraz mozesz wesprzec system ochrony ludnosci. Wybierz formy
zaangazowania, ktére najbardziej Ci odpowiadaja.
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Nawigz kontakt z osobami, ktére
mieszkajg blisko Ciebie. Warto
wiedzie¢, kto moze potrzebowac
wsparcia, a kto moze je zaoferowac.

Zaangazuj sie w inicjatywy
sgsiedzkie, grupy informacyjne czy
tworzenie list kontaktowych, ktére
mogg usprawni¢ Wasze dziatania
w trudnych warunkach.

Korzystaj z dostepnych narzedzi
wspierajgcych lokalng spotecznosé,
jak np. szkolenia, ¢wiczenia, budzet
obywatelski.

Zacznij dziata¢ np. w ochotniczej
strazy pozarnej, organizacji
humanitarnej, klubie sportowym
czy stowarzyszeniu.

Zostan wolontariuszem i nie$
wsparcie tam, gdzie jest najbardziej
potrzebne. Do wolontariatu mozesz

zachecic tez przyjaciot lub sgsiadow.

Ochrona ludnosci
i obrona cywilna

W czasie konfliktu
zbrojnego nadal bedziesz
pracowac w swoim
zawodzie, chyba ze
otrzymasz inne zadania.

Jesli dostaniesz przydziat

mobilizacyjny do obrony
cywilnej, zajmiesz sie
zadaniami, ktére pomoga
chronic ludzi, mienie,
infrastrukture lub dobra
kultury.




Przygotuj siebie i swoje
otoczenie!
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Przygotuj siebie i najblizszych. Porozmawiaj z dzie¢mi o zagrozeniach w sposob
spokojny, dostosowany do ich wieku i poziomu rozumienia.

Zadbaj o zwierzeta domowe i gospodarskie (a ewakuacje zwierzat odpowiada
ich wiasciciel, a koordynacje ewakuacji prowadzi lokalne centrum zarzgdzania
kryzysowego.

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

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

i kamizelke odblaskowg, koto zapasowe, zestaw naprawczy, narzedzia do
wymiany kota, karte ratowniczg w pojezdzie. Przygotuj dodatkowe Srodki
tgcznosci, np. CB radio, walkie-talkie. Miej przy sobie papierowg mape lub atlas
samochodowy. Mozesz wczesniej pobra¢ mapy offline. System GPS moze nie
dziatacd.

Zabezpiecz dom lub mieszkanie

©
©
©
©
©

Przygotuj przedmioty do uszczelniania i zabezpieczania okien i drzwi, np. koce,
reczniki, tasmy.

Przygotuj sie na przerwy w dostawach wody, pradu, gazu i na brak dostepu do
telefonu i Internetu.

Oznacz w widoczny sposob, np. kolorowymi tasmami, miejsca odciecia gazu,
pradu i wody.

Sprawdz, ktére miejsce w domu jest najbezpieczniejsze: z dala od okien, przy
$cianach nos$nych w centralnych pomieszczeniach.

Wyposaz dom w gasnice i koc gasniczy. Pamietaj o regularnych przegladach
instalacji: kominowej, wentylacyjnej, gazowej i elektrycznej oraz o ubezpieczeniu
domu / mieszkania.

Szkota

@

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

Ochrona ludnosci w

iobrona cywilna



Praca
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Sprawdz, gdzie sg wyjscia ewakuacyjne, miejsca zbiérki, 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, zapobiegad, alarmowac i reagowac na zagrozenia
w Twojej pracy.

Zapasy domowe na minimum 3 dni
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Jedzenie i picie: minimum 3 litry wody na osobe na dobe, zywnos¢ gotowa do
spozycia.

Apteczka: leki przyjmowane na state, przeciwbdlowe, przeciwzapalne
przeciwwymiotne.

Apteczka: leki przyjmowane na state, przeciwbdlowe, przeciwzapalne
przeciwwymiotne, przeciwbiegunkowe, gaza, bandaze, opatrunki na oparzenia,
rekawiczki jednorazowe, srodki antyseptyczne, opaska do tamowania
krwotokow, termometr i nozyczki, maseczki FFP3, folia termiczna.

Srodki czystosci i higieny osobistej: papier toaletowy, chusteczki nawilzane,
podpaski, pieluchy, srodki dezynfekujgce, worki na Smieci, wiadro z pokrywa.

Oswietlenie i tgcznos¢: latarka i radio na baterie lub na korbke, natadowany
telefon, tadowarka, natadowany powerbank, pasujgce kable i baterie, Swieczki
do uzytku domowego, zapalniczka.

Koce, Spiwory i ciepta odziez.
Gotdéwka w réznych nominatach.
Narzedzia i sprzet: taSmy, folie, zestawy do uszczelniania.

Alternatywne zrodto ogrzewania, ktore nie dziata na prad.




PLECAK EWAKUACYJNY

Badz gotowy!

.
radio na baterie latarka najwazniejsze zapalniczka maski
+ baterie + baterie dokumenty /zapatki ochronne
y
[ R [ ]
mapa z lokalnymi otwieracz positki néz, otéwek komplet
drogami, kompas, do puszek na 2 dni i notes sztuécow
busola, GPS
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kurtka apteczka Spiwor worki na $mieci ubranie
przeciwdeszczowa na zmiane
[ Q.g

mydio, kombinerki, tom, gotowka butelka gumy, sznurki,
zel do dezynfekcji narzedzie w niewielkich filtrujgca opaska
wielofunkcyjne nominatach z nowym filtrem zaciskowa
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Stuzby korzystajg z sygnatéw alarmowych i komunikatéw ostrzegawczych
w sytuacji rzeczywistego zagrozenia lub do przeprowadzenia ¢wiczen.
O ¢éwiczeniach dowiesz sie odpowiednio wczesniej.

Do informowania o zagrozeniu stuzby wykorzystuja:
@ syreny alarmowe
megafony
media - radio, telewizje, internet
Regionalny System Ostrzegania (RSO)
Alerty RCB wysytane na telefony komoérkowe

bezposredni kontakt

OECORONONO

Zapamietaj! W Polsce mamy obecnie tylko dwa rodzaje sygnatéw alarmowych

ogtoszenie alarmu - ciagly, modulowany diwiek syreny przez 3 minuty,

2NN 2N

adwotlanie alarmu - cigghy. jedneostajny diwigk syreny przez 2 minuty.

Jesli ustvszysz sygnat alarmowy, wtacz radic lub telewizor i stosuj sig
de komunikatdsw.,




Jesli przebywasz w miejscu, w ktérym 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 dostawa¢ na biezaco ze stron
rzagdowych, Alertéw RCB, RSO i mediéw.
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Zamknij okna, doptyw wody, wytgcz urzadzenia elektryczne i gazowe, wygas
wszystkie zrédta ognia (piec, kominek, kuchenka).

Ubierz sie stosownie do warunkéw pogodowych.

Upewnij sie, ze dzieci majg przy sobie dane kontaktowe opiekuna oraz
informacje medyczne.

Zabierz plecak ewakuacyjny.

Sprawdz, czy sgsiedzi wiedzg o alarmie. W miare mozliwosci pomdz osobom
ze szczegblnymi potrzebami.

Skorzystaj ze zorganizowanego transportu lub idz pieszo do wyznaczonego
miejsca.

Jesli uzywasz samochodu, nie blokuj drég ewakuacyjnych.

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

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

Nie oddawaj dokumentéw osobom, ktére oferujg pomoc lub transport. Jesli
chcesz skorzystac z transportu, przeslij bliskim numer rejestracyjny pojazdu,
ktérym podroézujesz i aktualny adres miejsca, w ktérym jestes!




06 | Cyberbezpieczenstwo

Przestepcy moga przeja¢ Twoje dane, podszy¢ sie pod Ciebie w sieci,
wzigé w Twoim imieniu pozyczke lub oszukaé Twoich znajomych.

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

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

©

Chron dane logowania i numery na
kartach ptatniczych.

Regularnie aktualizuj program Prébe wytudzenia lub
oszustwa zgtos na stronie

www.incydent.cert.pl lub
przez aplikacje mObywatel.
Podejrzane SMS-y z linkami
przeslij pod numer 8080.

antywirusowy i aplikacje na
komputerze oraz w telefonie.

Korzystaj tylko z legalnego
oprogramowania.

Nie instaluj aplikacji
z niesprawdzonych zrodet.

Ustaw silne hasta, np. uzywajac
menedzera haset.

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

Rob kopie zapasowe waznych
plikéw i dokumentow.
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Zachowaj ostroznosg¢, kiedy
korzystasz z publicznych sieci Wi-Fi.

@] Ochrona ludnosci f‘W 14
i obrona cywilna


http://www.incydent.cert.pl/

Kiedy ustyszysz komunikat ostrzegawczy o zagrozeniu (chemicznym,
biologicznym, radiacyjnym, nuklearnym):

@ Zaalarmuj osoby, ktére sg w zagrozonej strefie, i opus¢ niebezpieczny obszar.

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

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

@ Kiedy przyjdziesz z zewnatrz, zdejmij skazone ubranie. Nie jedz produktéw,
ktére mogty zostac skazone.

@ Nie dotykaj twarzy zanim nie umyjesz rgk. Umyj sie mydtem pod biezgcg wodg,
najpierw rece, potem twarz. Wez prysznic. Jezeli nie mozesz, przetrzyj skére
i wtosy wilgotng Sciereczka. Zatdz czyste ubranie.

@ Wrzu¢ do plastikowych workéw wszystkie przedmioty, ktére mogly zostaé
skazone, np. ubranie, zywnos¢ - szczelnie je zamknij i oznacz.

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

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

Oznaczenie zagrozen CBRN
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chemiczne biclogiczne radiacyjne nuklearne




Instrukcja gaszenia pozaréw podrecznym sprzetem gasniczym

CO SIE PALI?

Materiaty state np.
drewno, papier, wegiel,
tkanina, stoma

Ciecze i materiaty
topigce sie np. nafta,
benzyna, alkohol, farba,
lakier,
rozpuszczalnik

Gazy
np. gaz miejski, metan,
propan, wodér, acetylen

Ttuszcze i oleje
np. olej na patelni

JAKIEJ GASNICY UZY(C?

CZYM GASIC?

Przykryj kocem
gasniczym
lub polej woda.

Nie stosuj koca
ani wody!

Nie stosuj koca
ani wody!
Odetnij doptyw gazu,
zakrecajgc zawor.

Nie polewaj wodg!
Przykryj szczelnie
garnek lub patelnie
pokrywkg, kocem lub
mokrg Scierka.




