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Szanowny czytelniku,

Oddajemy do Twoich mk ., Informator o powszechnej samoobronie
ludnosci” zawierajqcy najwainiejsze informacje dotyczqce pelnego obszaru
zagadnien bezpieczeistwa miasta I jego mieszkancow oraz podstawowe
wskazowki odnoSnie zasad postgpowania w roinych sytuacjach
kryzysowych. Pojecie bezpieczehistwa jest dzisiaj rozumiane bardzo
szeroko. Obejmuje nie tylko zagroienia militarne (do konca trwania tzw.
~zimnej wojny” traktowane priorytetowo), lecz talie caly kompleks spraw
zwiqzanych z ekonomikq, Zyciem spolecznym, ochronq Srodowiska
naturalnego, zagroieniami technologicznymi oraz skutkami oddzialywania
sil przyrody i rozwoju cywilizacyjnego.

Niebezpieczenstwo zazwyczaj pojawia si¢ nagle, jak np. powodz,
poiar, katastrofa czy klgska [ywiolowa. Zazwyczaj dopiero woéwczas
uSwiadamiamy sobie jak waine jest wczeSniejsze przygotowanie si¢ na
wypadek zagroienia.

Niniejszy poradnik przygotowany w oparciu o aktualne rozwiqzania
prawne I organizacyjne w naszym kraju I mieScie moie sluiy¢ pomocq

i wefekcie przyczynic si¢ do uniknigcia stanow zagroienia ycia i zdrowia.

Prezydent Miasta

Szef Obrony Cywilnej
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I. Podstawowe informacje w zakresie rozwigzan

dotyczacych bezpieczenstwa miasta i jego
mieszkancow

1. Catoksztat zagadnien w tym obszarze prowadzi Wydziat Bezpieczernistwa
i Zarzadzania Kryzysowego (WZK) Urzedu Miejskiego w Sosnowcu. Integralng
czescig WZK jest Powiatowe Centrum Zarzadzania Kryzysowego, gdzie petniony jest
catodobowy dyzur. Do zadan WZK nalezy koordynacja zagadnienn z zakresu
zarzgdzania kryzysowego, obrony cywilnej i systemu ochrony Iudnosci,
bezpieczenstwa i porzadku publicznego oraz planowania przygotowan obronnych.
WZK wspotpracuje z Komendg Miejskg Panstwowej Strazy Pozarnej, Komendg
Miejskg Policji, Strazg Miejskg, jednostkami Paristwowego Ratownictwa Medycznego,
Powiatowym Inspektoratem Nadzoru Budowlanego, Panstwowym Powiatowym
Inspektorem Sanitarnym oraz Wojskowg Komendg Uzupetnien.
Oznacza to, ze w jednym wydziale prowadzone sg wszystkie sprawy zwigzane
z monitorowaniem zagrozen oraz planowaniem i uruchamianiem dziatan ratowniczych
dla catego  obszaru bezpieczenstwa - od zagrozen wynikajgcych
z rozwoju cywilizacyjnego (wypadki, awarie, katastrofy) poprzez te od sit natury
(nadmierne opady, powodzie, huragany) az do zagrozen o charakterze militarnym
powodujgcych koniecznosc¢ podjecia przygotowan obronnych.
Do celow realizacji natozonych zadan przygotowane zostaly nastepujace
dokumenty planistyczne oraz rozwigzania systemowe:
e Plan obrony cywilnej miasta.
e Plan zarzadzania kryzysowego (obejmujacy katalog zagrozen i procedury
postepowania).
e Lokalny system wczesnego ostrzegania.
e System wykrywania i alarmowania obejmujgcy m.in. sie¢ syren alarmowych
(patrz ,tabela sygnatéw alarmowych”).
e Formacje Obrony Cywilne;j.
o Powiatowy Zespo6t Zarzadzania Kryzysowego jako organ doradczy
Prezydenta Miasta Sosnowca w sprawach zwigzanych z reagowaniem
i usuwaniem zagrozen na terenie miasta.

e Plany dotyczgce przygotowan obronnych.




2. JAK SIE PRZYGOTOWAC NA WYPADEK KATASTROFY LUB KLESKI
ZYWIOLOWEJ ?
Jesli katastrofa wydarzy sie w Twoim miejscu zamieszkania wiadze lokalne

oraz stuzby ochrony ludnosci bedg prébowaé¢ Ci poméc. Lecz Ty takze musisz byé
przygotowany. Ratownicy mogg nie by¢ w stanie dotrze¢ do Ciebie natychmiast po
wystgpieniu katastrofy lub mogg by¢ zmuszeni koncentrowa¢ swoje wysitki w innym
miejscu.
Nalezy wiedzie¢, co robi¢ w przypadku zagrozenia, gdzie szukac schronienia, jak
przygotowac sie do ewakuacji, jak utatwi¢c sobie przebywanie w pomieszczeniach
przeznaczonych do tymczasowego zakwaterowania. Jak ograniczy¢ skutki katastrofy?
Jak zabezpieczy¢ dobytek przed zniszczeniem?
CO NALEZY ZROBIC ?
W pierwszej kolejnosci trzeba ustali¢, co Tobie | Twojej rodzinie zagraza.
W tym celu:
» poznaj rodzaje alarméw, sygnaidw alarmowych, sposoby ich ogtaszania
i odwotywania oraz naucz si¢ zasad zachowania sie w przypadku ich ogtaszania,
» zaopatrz sie w instrukcje, poradniki i stosuj sie do zalecen w nich zawartych.
Bedzie to podstawg do przygotowania si¢ i sprawdzenia wiasnych mozliwosci do
przetrwania w okresie pierwszych dni .

PAMIETAJ 1!
e Zawsze | w kazdej sytuacji zagrozenia stosuj sie do zalecern Szefa Obrony
Cywilnej, ktérym z mocy prawa jest Prezydent Miasta.
o Wszystkie swoje uwagi i zapytania dotyczgce catego zakresu zagadnien
bezpieczernstwa miasta i mieszkancow mozesz skierowac¢ do

Dyzurnego Powiatowego Centrum Zarzgdzania Kryzysowego

w Sosnowcu

Tel: (32) 266-52-20 - catlodobowy




3.

STRUKTURY SYSTEMU BEZPIECZENSTWA | OCHRONY LUDNOSCI

A.Szczegotowy katalog zadann obrony cywilnej zawiera Pierwszy Protokét
Dodatkowy do Konwencji Genewskich z 12 sierpnia 1949 r., dotyczacy ochrony

ofiar miedzynarodowych konfliktow zbrojnych, sporzadzony
w Genewie dnia 8 czerwca 1977 r. (Dz.U. 1992, Nr 41, poz. 175), ktory
Rzeczpospolita Polska przyjeta 19.09.1991r.

W rozumieniu Protokotu okreslenie ,obrona cywilna” oznacza wypetnianie
wszystkich lub niektérych wymienionych nizej zadan humanitamych, majgcych
na celu ochrone ludnosci cywilnej przed niebezpieczenstwami wynikajagcymi
z dziafanh zbrojnych lub klesk zywiotowych, i przezwycigzanie ich bezposrednich
nastepstw, jak tez zapewnienie warunkéw koniecznych do przetrwania. Sg to
nastepujgce zadania:

e sluzba ostrzegawcza;

e ewakuacja;

e przygotowanie i organizowanie schronow;

e obstuga srodkéw zaciemnienia;

e ratownictwo;

« stuzby medyczne, wigczajgc w to pierwszg pomoc oraz opieke
religijna;

e walka z pozarami;

e wykrywanie i oznaczanie stref niebezpiecznych;

e odkazanieiinne podobne dziatania ochronne;

e dostarczanie doraznych pomieszczen i zaopatrzenia;

e dorazna pomoc dla przywrdécenia i utrzymania porzgdku w strefach

dotknietych klgskami;

e dorazne przywrocenie dziatania niezbednych stuzb uzytecznosci
publicznej;

e dorazne grzebanie zmartych;
pomoc w ratowaniu dobr niezbednych dla przetrwania;

o dodatkowe rodzaje dziatalnosci, niezbgdne dla wypelnienia
ktéregos
z zadan wyzej wymienionych, w tym planowanie i prace
organizacyjne.




sygnagy

ALARMU

WIZUALNY SYGNAL
ALARMOWY
Znak 26ty w ksztalcie
tréjkata lub w uzasadnio-
nych przypadkach innej

Rodzaj e

OGLOSZENIE

SYRENY

MODULACJA

Rans
{minuty)

0

Sygnat akustyczny - modulowany diwiek
syreny w okresie trzech minut

al ar m- w,

a | kamumikatyestrizegawcze

Powtarzana trzykrotnie zapowiedZ stowna:
Uwaga! Uwaga! Uwaga! Ogtaszam alarm
(podac przyczyne, rodzaj alarmu itp.)

figury geometryczne] dla
é SYRENY
§ Powtarzana trzykrotnie zapowiedz stowna:
ODWOLANIE b= Uwaga! Uwaga! Uwaga! Odwotuje alarm
ALARMU > (podaé przyczyne, rodzaj alarmu itp.)

0 CZAS
(minuty)

Sygnat akustyczny - ciagly diwiek syreny
w okresie trzech minut

UPRZEDZENIE
O ZAGROZENIU
SKAZENIEM

Powtarzana trzykrotnie zapowiedZ stowna:
Uwaga! Uwagal Osoby znajdujace sie na
terenie ...iieinies okoto godz. ...... min. .....
moze nastapic skazenie ..........coovvcririnne
(podac rodzaj skazenia) w kierunku
........................... (podac kierunek)

Powtarzana trzykrotnie zapowiedz stowna:
Uwaga! Uwaga! Odwotuje uprzedzenie o
Zagrozeniu ..o (rodzaj skazenia)

UPRZEDZENIE
O ZAGROZENIU
ZAKAZENIAMI

Forme i tres¢ komunikatu
uprzedzenia o zagrozeniu zakazeniami
ustalajg organy Paristwowej Inspekcji
Sanitarnej

Powtarzana trzykrotnie zapowiedz stowna:
Uwaga! Uwaga! Odwotuje uprzedzenie o
Zagrozeniu ......coiinens (rodzaj skazenia)

UPRZEDZENIE

O KLESKACH ZYWIO-

LOWYCH | ZAGROZE-
NIU SRODOWISKA

Powtarzana trzykrotnie zapowieZ stowna:
Informacja o zagrozeniu i sposobie
postepowania mieszkaricéw

Powtarzana trzykrotnie zapowieZ stowna:
Uwaga! Uwaga Odwotuje alarm o kleskach
......................... (o e Ak




POSTNPOWANIOEGPSZENI U SYGNAGEW ALARMOW

ALARM POWIETRZNY
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ODWOGANI E ALARMU
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STOPNIE ALARMOWE
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RODZAJE STOPNI ALARYACH
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W cyberprzestrzeni RP (CRP) wprowadza sie od
drugi stopi REE al ai(smwowBRATEO - CRP)
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Jezeli chcesz otrzymywac informacje o zagrozeniach i sytuacjach
kryzysowych wystepujgcych w naszym Miescie zarejestruj sie w

Samorzagdowym Informatorze SMS

wediug nizej podanego schematu.

Kod rejestrujacy

TAK.SO

Aby zarejestrowac sie w systemie i by¢ informowanym:

1. Wigcz w swoim telefonie tryb pisania SMS’a

2. Wpisz wybrany z tabeli powyzej kod zwracajgac uwage na kropke i brak
odstepow.

3. Wyslij SMS na numer 661-000-112

4. Niezwtocznie dostaniesz SMS’a z potwierdzeniem rejestracji w systemie

5. Aby uzyskac¢ wiecej informacji, mozesz takze zadzwonié¢ do Biura Obstugi
Klienta na numer (+71) 750-47-00 lub do Wydziaty Informacji i Promocji Miasta
32/296-06-94
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IV. Postepowanie w przypadku wystapienia zagrozen
wywoitanych sitami natury

A.
BURZA®

Postepowanie przed wystapieniem

zagrozenia

1 Zabezpiecz swoje mienie:

* przygotuj swoje mieszkanie: zamknij wszystkie okna i drzwi wejsciowe, ocen stan
okien, w razie koniecznosci odpowiednio je zabezpiecz,

* umocuj lub usun z zewnetrznych parapetow, balkonow, taraséw i podwodrek
przedmioty, ktére mogg by¢ porwane przez wiatr i zagrazac przechodniom.

2 W miare mozliwosci pozostan w domu/miejscu pracy - nie planuj spacerow,
wypoczynku w parkach, alejach wysadzanych drzewami, itp.

Postepowanie w czasie burzy

3 Jezeli burza spotka cie z dala od domu, znajdz bezpieczne schronienie
i pozostan w nim do czasu jej ustania:

* nie stéj pod drzewami,

» oddal sie od wszelkich zbiornikow i ciekdw wodnych, nie kgp sie¢ — wyjdz z wody
(dotyczy to rowniez todzi) — pamietaj, ze woda jest doskonatym przewodnikiem
elektrycznosci,

» gdy burza zastanie cie w szczerym polu, przykucnij, ale nie siadaj na ziemi, a tym
bardziej nie ktadz sie na niej — najbezpieczniej jest kucngé¢ ze ztgczonymi
i podciggnietymi do siebie nogami, poniewaz po uderzeniu pioruna, w wyniku rozptywu
tadunku w postaci prgdow powierzchniowych moze dojs¢ do przeptywu pradu miedzy
stopami (skutek powstania réznicy napiec¢, tzw. napiecia krokowego),
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« odejdz jak najdalej od metalowych urzadzen, a jesli jestes w posiadaniu metalowych
przedmiotow pozbadz sie ich, gdyz mogg one sciggac wytadowania elektryczne,

» wylgcz telefon komoérkowy,

« jesli jestes w samochodzie nie wysiadaj z niego (samochdd stanowi dobrg ochrone
przed uderzeniem pioruna) — zatrzymaj samochdéd na poboczu i przeczekaj ulewe,
unikaj zatrzymywania sie pod drzewami, przewodami elektrycznymi, itp.

4 Grupy oso6b pozostajgce na otwartej przestrzeni powinny si¢@ rozproszyc¢
w odlegtosci do kilkudziesigciu metréow, tak by na wypadek porazenia czesc¢
grupy mogta udzieli¢ pomocy porazonym.

5 Jesli jestes w domu:

« unikaj korzystania z telefonéw stacjonarnych przewodowych oraz urzadzen
elektrycznych, przede wszystkim tych obstugiwanych recznie (itp. suszarek do
wlosow, elektrycznych szczoteczek do zebdw, elektrycznych maszynek do golenia) —
korzystanie z tych urzadzen grozi porazeniem impulsem rozchodzgcym sie
w przewodach instalacji,

« sprzet domowy, zwiaszcza elektronike — RTV, komputery, itp. odigcz od sieci
elektrycznej i innych instalacji przewodowych (itp. instalacji antenowych,
telekomunikacyjnych, sieci internetowych, TV kablowej itp.), co zapewni ochrong tych
urzgdzen przed wytadowaniami atmosferycznymi,

* pozostan z dala od oszklonych okien, sufitow i drzwi,

* przygotuj latarki oraz dodatkowe baterie.

Postepowanie po ustgpieniu burzy

6 Unikaj lezacych lub zwisajacych przewodow elektrycznych i natychmiast zgtaszaj
takie przypadki do zaktadu energetycznego, Strazy Pozarnej, Policji lub do Dyzurnego
Powiatowego Centrum Zarzgdzania Kryzysowego; nie prébuj samodzielnie usuwac
drzew zwalonych na linie energetyczne.

7 Jesli widzisz iskrzenie instalacji elektrycznej, popalone przewody, czujesz swad
spalonej instalacji, wytacz elektrycznos¢ i gaz — wezwij stuzby techniczne.

12




B.
SNIEZYCE | MROZY®?

Postepowanie w czasie sniezycy
I wielkich mrozow

Jesli to mozliwe — nie wychodz z domu.
Stuchaj komunikatéw radiowych o aktualnych warunkach pogodowych.
Jezeli musisz wyjs¢ z domu zdejmij metalowag bizuterie, ubierz
sie w cieptg, wielowarstwowg odziez, wtdz ciepte skarpety i buty
oraz natéz nakrycie gtowy, szalik i ciepte rekawiczki.
- Zachowaj ostroznos¢ poruszajac sie po zasniezonym i oblodzonym
terenie. Zwr6¢ uwage na zwisajgce sople, zwaty sniegu na
dachach budynkow, itp.
Staraj sie korzysta¢ z komunikacji publiczne;j.
© Unikaj dalszych podrézy, jesli jednak musisz to zrobic:
* przygotuj swoj samochdéd do podrozy,
» stuchaj komunikatéw radiowych o aktualnych warunkach drogowych,
« powiadom rodzing, znajomych o docelowym miejscu podrozy, przewidywanej trasie
przejazdu oraz o planowanym czasie dotarcia na miejsce przeznaczenia,
* podrézuj w ciggu dnia i jesli to mozliwe, w towarzystwie przynajmniej jednej osoby,
» zabierz ze sobg:
— prowiant — wysokoenergetyczne, suche pozywienie oraz termos z cieptym
napojem,
— $piwar lub koc, rekawice, czapke, cieptg odziez,
— latarke (z zapasem baterii),
~lopate,
» wyjezdzaj z zapasem paliwa.
- Jesli utknagtes w drodze:
* pozostan w samochodzie; nie szukaj sam pomocy, chyba, ze pomoc jest
w widocznej odlegtosci,
* oznacz swoj samochodd tak, aby byt widoczny dla ratownikdw (umocuj na antenie lub
dachu samochodu jaskrawg tkaning lub zamontuj przenosne migajgce swiatetko; jesli

pozostawiasz wigczone sSwiatta, pamietaj by nie roztadowa¢ akumulatora),
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» sprawdz, czy rura wydechowa jest wolna od $niegu,

« okryj sie kocem lub Spiworem i uruchamiaj silnik co pewien czas wigczajgc
ogrzewanie,

= dla utrzymania ciepta wskazane jest siedzenie wspotpasazerdw blisko siebie,
» wykonuj co jaki$ czas lekkie ¢wiczenia ruchowe dla utrzymania krgzenia
krwi, staraj sie nie przebywac w jednej pozycji zbyt dtugo, od czasu do
czasu klaskaj w dionie, poruszaj ramionami i nogami w celu utrzymania
normalnego obiegu krwi,

* unikaj zbednego lub nadmiernego wysitku (mrozne otoczenie powoduje
dodatkowe obcigzenie dla serca — nadmierny wysitek tj. odgarnianie sniegu
czy pchanie samochodu moze spowodowac dolegliwosci zdrowotne),

« jesli w samochodzie jest wiecej niz jedna osoba, $pijcie kolejno, na zmianeg,
= ZzZwracaj uwage na oznaki odmrozen lub wychtodzenia organizmu.

14




AKWENY WODNE ZIMA

Gdy lod sie pod toba zalamie

PAMIETA]

® zachowaj spokdj

® unikaj gwattownych ruchéw

® za wszelkg cene staraj sie nie wptynaé pod 16d
— to szczegodlnie waznie w przypadku zamarznietych
wod ptynacych: rzek i kanatow o silnym nurcie

® rozitéz szeroko rece, zwiekszajac kontakt z pokrywg
lodowg

@ staraj sie wydostac z wody, ostroznie podciggajac sie
na rekach

® w lodowatej wodzie mozesz przebywac jedynie
kilka minut - dtuzsza kapiel grozi nadmiernym
wychtodzeniem organizmu

® gdy wydostaniesz sie na powierzchnie lodu, poruszaj
sie w kierunku brzegu w pozycji lezacej tak, aby
zmniejszy¢ nacisk na lod

® caly czas staraj sie wzywac¢ pomoc
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Gdy jestes swiadkiem wypadku
PAMIETAIJ

® jesli ocenisz, ze akcja ratunkowa wigze sie ze zbyt duzym
ryzykiem - wezwij pomoc

® nie biegnij w strone osoby tongcej — pod tobg 16d réwniez
moze sie zatamac

® nigdy nie podchodz w postawie wyprostowanej do osoby
tongcej - zwiekszasz w ten sposdb nacisk na léd

® poszkodowanego staraj sie wyciagnac¢ z wody przy pomocy
mozliwie dtugich i wytrzymatych przedmiotéw: gatezi, deski,
paska od spodni, szalika

® nasigkniete wodg zimowe ubranie znacznie zwigksza ciezar
poszkodowanego i moze dodatkowo utrudni¢ akcje
ratunkowg

® unikaj bezposredniego kontaktu z tongcym — mozesz zostac
przez niego wciggniety do wody

® wyciagnieta z wody osobe okryj suchym ptaszczem, kocem
lub kurtka i szybko przetransportuj do cieptego
pomieszczenia

® podawaj stodkie i ciepte (nie gorace!) ptyny do picia

® nie polewaj poszkodowanego
ciepta wodg, poniewaz moze
to spowodowac u niego
szok termiczny

® poszkodowanego powinien
koniecznie zbadac lekarz
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Pamietaj

® wzglednie bezpieczna pokrywa
lodowa powinna miec
co najmniej 10 cm grubosci
® przejrzysty 16d ma mocniejsza
strukture i jest wytrzymalszy
® jeziora zamarzajq i odmarzajq
od brzegéw - na s$rodku
jeziora woda zamarza poézniej, przez co léd w tym miejscu
jest cieniszy niz przy brzegu
@ w ujsciach rzek oraz w poblizu mostéw i pomostéw l6d
bywa najcieniszy i podatny na pekanie
® gruba warstwa $sniegu moze utrudnic¢ ocene stanu tafli
lodowej, zakrywajac niebezpieczne przereble i pekniecia
® nie nalezy przebywac¢ samemu w poblizu
zamarznietego zbiornika wodnego
- obecnosc¢ drugiej osoby zwieksza
twoje szanse w razie wypadku
® gdy l6d zaczyna trzeszczec to znak,
by natychmiast wraca¢ na brzeg
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C.
PODTOPIENIA | POWODZIE®?

Jezeli mieszkasz na terenie, ktory

moze zostac zalany

1 Wykonaj odpowiednig izolacje fundamentdw, Scian i podiég piwnic, suteren oraz
garazy.

2 Nie umieszczaj na state na poziomie piwnic i suteren urzadzen wrazliwych na
dziatanie wody.

3 Popro$ krewnych lub znajomych, zamieszkatych na terenach bezpiecznych, by
stuzyli jako punkt kontaktowy dla twojej rodziny; upewnij sie, czy wszyscy jej
cztonkowie znajg adresy i telefony do tych os6b.

4 Naucz domownikéw wytgczania gtdwnego zasilania elektrycznego oraz odciecia
doptywu gazu i wody.

5 Aby zapobiec wyptywowi Sciekdw z kanalizacji podczas cofania sie wody w rurach
kanalizacyjnych zamontuj zawory, w ostatecznosci bgdz przygotowany do zatkania
rur.

6 Zgromadz w domu niezbedng iloS¢ nie psujacej sie zywnosci oraz wody
pozwalajgcej na przetrwanie okresu, ktory moze by¢ potrzebny stuzbom ratowniczym
na dotarcie do ciebie i twojej rodziny.

7 Zgromadz materialy i podstawowe narzedzia budowlane przydatne do
zabezpieczenia budynku przed zagrozeniem powodziowym.

Jesli niebezpieczenstwo powodzi

staje sie realne

8 Stuchaj informacji podawanych przez lokalne stacje radiowe i telewizyjne w celu
uzyskania komunikatu o zagrozeniu i sposobach postepowania — postepuj zgodnie
z trescig komunikatéw - nie zwlekaj!

9 Przygotuj w czesci budynku nienarazonej na zalanie, zapasy umozliwiajgce
przetrwanie wszystkim domownikom przez kilka dni.
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10 Przenies cenne przedmioty i wyposazenie domu na wyzsze kondygnacje, by
zabezpieczyc¢ je przed zniszczeniem.

11 W miare mozliwosci zabezpiecz workami z piaskiem (worki wypetnij piaskiem do
2/3 ich pojemnosci) i folig lub innymi dostepnymi materiatami pomieszczenia
parterowe i piwniczne przed zalaniem przedmioty znajdujgce sie na terenie posesji
zabezpiecz, aby nie porwata ich woda.

12 Urzadzenia elektryczne, zawory gazowe zabezpiecz przed zanieczyszczeniem

folig plastikowg lub innymi materiatami.

13 Na wyzszych kondygnacjach przygotuj warunki do zycia dla domownikow -
przyrzadzanie positkow itp.

14 Przygotuj sie do ewentualnej ewakuacji, zapakuj dokumenty i najcenniejsze
przedmioty — zabezpiecz je przed zamoczeniem.

15 Jezeli zostaniesz wytypowany do pomocy w pracach przeciwpowodziowych

(itp. do uktadania lub napetniania workéw z piaskiem) — pomagaj!

16 Zadbaj o zwierzeta — znajdz dla nich bezpieczne miejsce, pamietaj by w chwili
nadejscia powodzi nie byly uwigzane i mogty same sie uratowac.

17 Usun z terenu posesji pojazdy i przemies¢ je w bezpieczne miejsce.

18 Usun 2z najblizszego otoczenia wszystkie toksyczne substancje, takie jak
pestycydy, srodki owadobdjcze, farby, rozpuszczalniki, itp.

19 Oproéznij pomieszczenia piwniczne z przedmiotéw i urzadzen wrazliwych na
dziatanie wody. W przypadku urzgdzen, ktérych wynieS¢ sie nie da (itp. kociot
centralnego ogrzewania) odigcz je od zrodet zasilania | staraj sie
zabezpieczyc¢/uszczelni¢ tymczasowo wszelkie elementy moggce ulec uszkodzeniu
przez wode. Zapewnij swobodny wlew wéd powierzchniowych do piwnicy twojego
domu lub sam wypelnij jga czysta woda; unikniesz w ten sposob zagrozenia
uszkodzenia fundamentéw domu przez cisnienie napierajgcych wod powodziowych.

Jak przygotowac dzieci?

20 Wyttumacz dzieciom, jak zwracac si¢ o pomoc, jak i kiedy zadzwoni¢ pod numer
alarmowy Policji, Strazy Pozarnej, Pogotowia Ratunkowego. Pole¢ dzieciom
wykonanie kolorowej tabliczki informacyjnej z najwazniejszymi telefonami alarmowymi.
21 Zachec¢ dzieci, by zapamietaty najwazniejsze informacje o sobie i swojej rodzinie.
Powinny zna¢ na pamiec imiona i nazwiska, adresy i telefony. Wykonaj odporng na
dziatanie wilgoci karte z informacjami dla matych dzieci, na ktdrej bedg te dane.
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W ostatniej chwili — jesli nie masz tabliczki — napisz matemu dziecku numer telefonu
diugopisem na zewnetrznej czesci dtoni

Jak przygotowac osoby starsze

| niepetnosprawne?

22 Pamietaj, aby pomoéc osobom starszym, chorym i niepetnosprawnym w twojej
spotecznosci lokalnej — dowiedz sie kim oni sg i gdzie mieszkajgq, kogo z ich bliskich
nalezy powiadomi¢ w razie koniecznosci. Zache¢, aby zgtaszali sie do stuzb
ratowniczych.

23 Kazdy starszy cziowiek powinien posiada¢ laminowang karte z wypisanymi
informacjami na temat stanu zdrowia, przyjmowanych lekéw, itp. Zache¢ senioréw do
noszenia jej przy sobie.

24 Zachec¢ osoby starsze, aby w miejscu widocznym w domu (itp. przy lodowce, przy
telefonie) miaty zapisane doktadne instrukcje co robi¢ w razie sytuacji kryzysowej.

25 Mow prostym i zrozumiatym jezykiem.

26 Badz cierpliwy.

27 Pamietaj, ze osoby starsze, chore, niepelnosprawne majq czesto trudnosci
Z poruszaniem sie, a ich zdolnos¢ do przemieszczania sie nie jest taka, jak u ludzi
zdrowych — jest to szczegollnie wazne przy przeprowadzaniu ewakuaciji.

Podczas powodzi

28 W przypadku niebezpieczenstwa natychmiast przemieszczaj sie na wyzej
potozone tereny lub kondygnacje budynku.

29 Stuchaj oficjalnych komunikatéw podawanych przez stacje lokalne i stosuj sie do
nich.

30 Jezeli wtadze lokalne ogloszg ewakuacje badz przygotowany na nig wraz
z rodzing; pomagaj potrzebujgcym; pamietaj takze o swoich zwierzetach.

31 Dzieciom i osobom z ograniczong S$wiadomoscig przymocuj w widocznym miejscu
kartke z imieniem, nazwiskiem oraz miejscem zamieszkania.

32 W czasie powodzi odtgcz urzadzenia elektryczne, ale nie dotykaj ich, jesli sg
wilgotne lub stojg w wodzie; wytacz sie€ gazowag | wodociggowa.
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33 Nie uzywaj w gospodarstwie domowym wody gruntowej, gdyz moze byc¢ zatruta
(skazona) — nie pij jej!

34 Nie chodz po obszarach zalanych — szybko ptyngca woda, nawet niewielkiej
gtebokosci moze przewrdcic i przemiesci¢ dorostego cztowieka.

35 Jezeli musisz przekroczy¢ zalany obszar, uzyj do badania gruntu przed soba tyczki;
do przejscia wybieraj miejsca bez pradu powodziowego.

36 W miare mozliwosci zapobiegaj tworzeniu sie atmosfery paniki,

badz rozsadny, zachowaj trzezwos¢ umystu — to potowa sukcesu.

Po powodzi

37 Powré¢ do domu dopiero po oficjalnym komunikacie wtadz lokalnych.

38 Badz ostrozny, gdy wjezdzasz na tereny dotkniete powodzig — drogi mogq by¢
ostabione i nie wytrzymac ciezaru twojego samochodu czy innego pojazdu.

39 Miej zawsze wigczone radio w celu uzyskania informacji lokalnych, dotyczacych
udzielanej pomocy tj. zaopatrzenia w zywnos¢ i wode zdatng do picia i uzytku
ogdlinego.

40 Unikaj kontaktu z wodami powodziowymi, gdyz mogg by¢ skazone (itp. produktami
ropopochodnymi, nie oczyszczonymi $ciekami, bakteriami chorobotwérczymi).

41 Przed wejsciem do budynku sprawdz, czy fundamenty/Sciany twojego domu nie
majg pekniec lub innych widocznych uszkodzen.

42 Wchodzac do zalanych wczesniej zabudowan, uzywaj nieprzemakalnego, trwatego
obuwia i zachowaj szczegding ostroznos¢.

43 Podczas ogledzin wnetrza budynku postuguj sie oswietleniem z latarki zasilanej
bateriami

44 Skontroluj stan scian zewnetrznych i wewnetrznych budynku, podiég, drzwi, okien,
stropow, stupéw, schoddw i wiezby dachowej aby upewnic¢ sie, czy budynek nie grozi
zawaleniem; w przypadku watpliwosci wezwij fachowg pomoc.

45 Dokonaj ogledzin sufitow i tynkéw we wszystkich pomieszczeniach.

46 Dokumentuj fotograficznie istniejgce uszkodzenia i zniszczenia, co moze byc¢
pomocne przy ubieganiu si¢ o odszkodowanie.

47 Przed wigczeniem zasilania elektrycznego dokonaj ogledzin instalacji elektrycznej
pod katem widocznych uszkodzen.

48 W razie jakichkolwiek watpliwosci co do bezpieczenstwa przy wigczaniu zasilania,
skorzystaj z pomocy fachowca.

21




49 Gdy instalacja jest lub byla zalana woda — nie wigczaj jej, wezwij elektryka w celu
wykonania pomiaréw kontrolnych.

50 Przed podtgczeniem doptywu gazu do instalacji wezwij fachowcow, zeby sprawdzili
jej szczelnos¢ i uczestniczyli w podtgczeniu gazu.

51 Przed korzystaniem z instalacji wodno-kanalizacyjnej sprawdz catosSC rur
wodociggowych i funkcjonowanie systemu odprowadzania sciekow.

52 Sprawdz stan techniczny i sprawnos¢ zbiornikéw sanitarnych i szamb, by unikng¢
niebezpieczenstwa zakazen i zatruc.

53 Do odpompowania wody z piwnic przystgp, gdy poziom wody w gruncie bedzie
nizszy niz w zalanej piwnicy (skontroluj, czy po odpompowaniu czesci wody nie
obserwujesz jej dalszego naptywu); sprawdzaj, czy nie powstajg pekniecia, budynek
nie osiada, a sciany nie sg odchylone od pionu.

54Wode z zalanych piwnic odpompowywuj stopniowo, by unikngc¢

uszkodzenia struktury fundamentow.

55 Jesli odpompowana woda naplywa do piwnicy ponownie, przerwij prace
i sprawdz, co jest tego przyczyng.

56 W celu osuszenia zalanego budynku pootwieraj wszystkie okna i drzwi (rowniez te
wewnetrzne oraz okienka w piwnicach).

57 Jezeli jest to mozliwe, uruchom ogrzewanie budynku lub skorzystaj z przenosnych
urzgdzen grzewczych.

58 Meble w pomieszczeniach, ktére byly zalane poodsuwaj o co najmniej 20 cm od
scian oraz podnies minimum na 5 cm nad podioge.

59 Usun elementy wykoriczeniowe, ktore ulegly uszkodzeniu lub utrzymujg wilgo¢
i utrudniajg wysychanie pomieszczen.

60 By unikng¢ rozwoju grzybow i plesni, sciany i sufi ty odkaz za pomocg mieka
wapiennego.

61 Stropy drewniane po zdjeciu podtdég i wysuszeniu legarbw zabezpiecz srodkiem
impregnacyjnym do ochrony drewna (réwniez elementy wymienione na nowe).

62 Stropy betonowe po zdjeciu podidég i wysuszeniu odkaz miekiem wapiennym
z wapna palonego.

63 Zalane przez powodz studnie | ujecia wody odkaz za pomocg wapna
chlorowanego, by unikng¢ choréb zakaznych.

64 Toalety, tazienki, wszelkie urzgadzenia sanitarne oczysc¢, wysusz i odkaz wapnem
chlorowanym.
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65 Wode do picia, piukania owocow i warzyw spozywanych na surowo oraz do mycia
zebow, gotuj przed uzyciem.

66 Szczegdlnie dbaj o higiene — czesto myj rece mydiem w czystej wodzie.

67 Wyrzu¢ zalang przez powoddz zywnos¢, ktéra nie byla przechowywana
w hemmetycznych opakowaniach.

68 Wyrzu¢ artykuty 2zywnosciowe, ktérych opakowania hermetyczne zostaty
uszkodzone, majg wydete wieczka lub sg pozbawione etykiet.

69 Po ustgpieniu powodzi przechowuj zywnos$¢ w szczelnych opakowaniach.

JAK ZADBAC O BEZPIECZENSTWO"
Porazenie pradem elektrycznym, ulatniajacy sie gaz, szkodliwe substancje — to tylko
niektére niebezpieczenstwa, jakie kryje w sobie dom dotkniety powodzig.

Na co zwrécié uwage i czego sie wystrzegac.

Porazenie pragdem - Zanim zacznie sie usuwac¢ szkody, nalezy mie¢ pewnos¢, ze
zawilgocona instalacja elektryczna nie grozi porazeniem. Jesli tak jest, trzeba odtaczy¢
zasilanie domu energig elektryczng. Nie wolno wchodzi¢ do srodka, dopdki instalacii
wewnatrz nie sprawdzi uprawniony elektryk, a jezeli zaistnieje taka koniecznosc,
nalezy wchodzi¢ w gumowych butach i nie dotykac niczego bez gumowych rekawic.
Ulatniajacy sie gaz — Przy sprawdzeniu zalanego domu trzeba uzywac latarki. Nie
wolno pali¢ papieroséw ani korzysta¢ ze swiec, latarni czy innych zrédet otwartego
ognia, dopdki nie ma pewnosci, ze doptyw gazu zostat zamkniety, a dom dobrze
wywietrzony.

Stan domu - Fala powodziowa, a takze woda ustepujgca z terendéw zalanych przez
powo6dz zagraza stabilnosci fundamentéw budynku. Zagrozenia mogg by¢ wyraznie
widoczne lub ukryte — te mogg ujawni¢ sie dopiero po tygodniach lub miesigcach. To,
czy dom jest catkowicie bezpieczny, moze ocenic specjalista — doswiadczony inzynier
budowlany. Jesli nie wida¢ nic niepokojgcego, nalezy doktadnie obejrze¢ dom z
zewnatrz, zanim wejdzie sie¢ do srodka, sprawdzi¢ czy wokot fundamentéw nie zostat
wymyty grunt, czy nie ma nigdzie peknie¢, zarysowan ani odksztatcen scian, schodow,
deformaciji dachu czy stropéw. Po wejsciu do domu warto zwréci¢ uwage na to, czy
nie pojawity sie problemy z zamykaniem i otwieraniem drzwi lub okien, ktére mogg
Swiadczyc¢ o] odksztatceniach lub przemieszczaniu sie scian.
Jesli tak — moze to by¢ sygnat, ze konstrukcja jest w niebezpieczenstwie, a zatem
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dom lub jakis jego element moze rung¢. Niebezpieczne mogg by¢ tez podmyte przez
powodz skarpy i mury oporowe, a takze wszelkie obiekty w ztym stanie
technicznym — stare i nieremontowane od lat. W takiej sytuacji nie wolno samodzielnie
oceniac ich stanu technicznego, lecz nalezy zwrécic sie do lokalnych wtadz i poprosic
o przystanie eksperta. Oceni on stan budynku i orzeknie, czy nadaje si¢ on do
remontu, naprawy, czy tez kwalifikuje si¢ do rozbidrki, oraz poradzi co robi¢ dalej.
Skazenia budynkoéw, otoczenia i studni — Powddz zostawia po sobie szkodliwe
substancje. Wyptukuje przydomowe zbiorniki SciekOw i oczyszczalnie s$ciekow.
wysypiska Smieci, cmentarze, niesie ze sobg butwiejgce rosliny i padie zwierzeta
a takze silnie toksyczne substancje z zalanych fabryk, magazynéw substancji
chemicznych, stacji zbiornikéw paliw. Z tego powodu domy, ktére byly zalane przez
wody powodziowe, nalezy uwazal za skazone. Wymagajg one zatem nie tylko
naprawy i osuszania, lecz przede wszystkim umycia czysta, nieskazong wodg,
a nastepnie odkazenia. odkazenia wymagajq takze studnie.

Kolejnos¢ dziatan
Jesli dom ani jego otoczenie nie stwarzajg zagrozen, mozna przystapi¢ do usuwania
szkéd. Natychmiast po ustgpieniu wody nalezy:

1. Sfotografowac lub sfilmowac straty i jak najszybciej skontaktowac sie ze swoim
agentem ubezpieczeniowym.

2. Zgtosi¢ szkody w Miejskim Osrodku Pomocy Spotecznej. W ten sposéb
najprosciej mozna zapewni¢ sobie dostep do réznych form pomocy.

3. Zanim przystapi sie¢ do dalszych dziatan w budynku — wypompowaC wode
(przede wszystkim z piwnic). Mozna to zrobi€¢ po upewnieniu sig, ze nie bedzie
naptywa¢ nowa woda. Trzeba tez usung¢ wode z innych zalanych czesci
budynku (Sciany, stropy, podtogi).

4. Usungc¢ z domu mut i inne osady zostawione przez powodz.

5. Wyrzuci¢ wszystkie przedmioty i materialy, ktérych nie mozna uratowac lub
ktore sg trudne do wyczyszczenia. Nalezy zapakowac je w worki, szczelnie
zawigzac i zostawi¢ w miejscu wyznaczonym przez lokalne wiadze.

6. Wymyc¢ i zdezynfekowac przedmioty oraz powierzchnie domu tak szybko, jak to
tylko mozliwe. Zabiegi te obnizg liczbe drobnoustrojbw do bezpiecznego
poziomu i pomogg powstrzymac procesy gnilne.

7. Osuszy¢ wszystkie powierzchnie domu i wszystkie przedmioty jak najszybcie;j.
Nalezy zrobi¢ wszystko, zeby osuszy¢ dom przed zimg- wilgo¢ zmniejsza
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izolacyjnos¢ cieplng scian stropdéw, a w czasie mrozow moze by¢ przyczyng
niszczenia materiatdw. Sprzyja tez rozwojowi grzybow i plesni.

8. Zlikwidowac plesnie i grzyby domowe wszedzie tam, gdzie sie pojawig podczas
suszenia domu. Dopiero gdy dom jest catkowicie suchy i wolny od plesni,
mozna przystgpi¢ do prac remontowych — uktadania posadzek, wyktadzin,
malowania Scian itp.

UWAGA! Nie nalezy wypompowywac wody z piwnicy, jesli w otoczeniu domu
poziom wéd gruntowych jest wcigz znacznie wyzszy niz przed powodzig (mozna
to sprawdzi¢ w pobliskich studniach). Jezeli zacznie si¢ ja pompowac, moze
naplywac¢ nowa, a szybkie pompowanie moze wtedy zagrozi¢ fundamentom i
spowodowac uszkodzenie budynku.

UWAGA! Caly dom bedzie secht tygodnie, zanim mozna bedzie ulozy¢ nowe
izolacje termiczne i warstwy wykornczeniowe na stropach i scianach. Im szybciej
zostang usuniegte wszystkie mokre i skazone materialy, tym szybciej bedzie
mozna rozpocza€ prace remontowe.

UWAGA! Woda z zanieczyszczonej studni moze zawiera¢ bakterie badz wirusy
powodujace takie choroby, jak dur brzuszny, zéltaczka zakazna, czerwonka,
biegunka itp. Do picia nadaje si¢ woda ze zdezynfekowanej studni, zagotowana i
dwukrotnie sprawdzona w sanepidzie. Przez pierwsze tygodnie od ostatniej
pozytywnej kontroli bezpiecznie jest nie pi¢ wody surowej, lecz tylko
przegotowang. O tym, czy mozna korzysta¢ z wody wodociggowej, poinformuje
miejscowy zakiad wodociggowy.
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D.
PORYWISTE WIATRY"?

Postepowanie przed wystgpieniem

zagrozenia

| Zamknij wszystkie okna i drzwi, ocen stan okien, w razie koniecznosci odpowiednio
je zabezpiecz.

2 Umocuj lub usun z parapetéw zewnetrznych, balkondéw, taraséw, podwérek
przedmioty, ktére moga by¢ porwane przez wiatr.

3 Zapewnij bezpieczenstwo zwierzetom, ktére trzymasz na dworze — pozamykaj je
w odpowiednio zabezpieczonych pomieszczeniach.

4 Przygotuj zastepcze oswietlenie, sprawdz dziatanie przenosnych odbiomikow
radiowych, latarek; przygotuj zapas baterii.

5 Sprawdz zawartos¢ apteczki pierwszej pomocy.

& Nie parkuj pojazdéw w poblizu drzew, szyldéw, tablic reklamowych, rusztowan,
stalowych konstrukcji, stupoéw, trakcji elektrycznych itp.

Postepowanie podczas silnej wichury

7 Nie wychodz na zewnatrz, jesli nie jest to absolutnie konieczne; przebywaj
w Srodkowych i dolnych partiach budynku z dala od okien i drzwi.

8 Wylgcz gaz i elektrycznosc.

9 Unikaj uzywania otwartych zrédet ognia.

10 Unikaj uzywania wind (istnieje ryzyko uwiezienia w przypadku zaniku zasilania).

11 Stuchaj radia lokalnego w celu sSledzenia komunikatow o zagrozeniu, sytuaciji
meteorologicznej, sposobach postepowania.

12 Przebywajac na zewnatrz nie przechodz blisko budynkéw, nie zatrzymuj sie pod
trakcjami elektrycznymi, drzewami, szyldami i tablicami reklamowymi, zwtaszcza tymi
o duzej powierzchni, rusztowaniami itp.

I3 Podczas jazdy samochodem zachowaj szczegdlng ostroznos¢ przy wyjezdzie na
otwartg przestrzen z drogi ostonigtej drzewami lub budynkami.
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14 Pamietaj, ze podczas silnego wiatru temperatura odczuwana przez cziowieka jest o
kilka stopni nizsza niz ta, ktorg wskazuje termometr.

Postepowanie po ustgpieniu zagrozenia

15 Wykonaj zdjecia zniszczen, zarobwno domu jak i jego wyposazenia — mogg by¢
przydatne do uzyskania odszkodowania.

16 Unikaj lezacych lub zwisajgcych przewodow elektrycznych i natychmiast zgtaszaj
takie przypadki do zaktadu energetycznego, Strazy Pozarnej, Policji lub Dyzurnego
Powiatowego Zarzgdzania Kryzysowego nie probuj samodzielnie usuwacé zwalonych
na linie energetyczne drzew.

17 Jesli czujesz zapach gazu albo styszysz ,syczacy” odgtos sugerujacy ulatnianie sie
gazu, otworz okno, szybko opus¢ budynek, zamknij doplyw gazu gtownym,
zewnetrznym zaworem i powiadom Pogotowie Gazowe.

15 Jesli widzisz iskrzenie instalacji elektrycznej, popalone przewody, czujesz swad
spalonej instalacji, wytacz elektrycznos¢ i gaz— wezwij stuzby techniczne.

19Sprawdz, czy nie doszto do uszkodzenia instalacji wodociggowej lub Sciekowe;j.

E.
UPALY®

Postepowanie przed wystgpieniem

zagrozenia

W czasie upatdéw unikaj diugiego przebywania na storicu, szczegéinie w godzinach
potudniowych (10.00-15.00); o ile to mozliwe, w ciggu dnia staraj sie przebywac
W cieniu.

Unikaj zbytniego nastonecznienia, uzywaj $rodkéw ochrony przed promieniami
stonecznymi.

Chron twarz i glowe poprzez noszenie kapelusza z szerokim rondem lub czapki
z daszkiem w jasnych kolorach.

Ubieraj sie w przewiewne rzeczy z naturalnych materiatéw(len, bawetna),
zakrywajgce mozliwie najwiekszg powierzchnie skory — lekka odziez o jasnych
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kolorach odbija promieniowanie sfoneczne oraz pomaga utrzymac normaing
temperature ciata.

Jesli przebywasz na zewnatrz — no$ przewiewne obuwie; jesli jestes w domu —
zdejmij kapcie i skarpetki — chodzgc boso chiodzisz organizm poprzez kontakt
z chtodng podtoga.

Skonsultuj sie z lekarzem, aby uzyska¢ pewnos¢, ze twoje lekarstwa nie wzmagajg
wrazliwosci na wysokie temperatury (leki mogg np. zakiéca¢ termoregulacje ciafa,
blokowa¢ pocenie sie, powodowac¢ niedoci$nienie); chron lekarstwa przed
przegrzaniem.

Spozywaj zbilansowane, lekkostrawne positki; pij duze ilosci ptyndéw, najlepiej
wzbogacone w mikroelementy.

Zadbaj o odpowiednig iloS¢ ptyndw dla twojego dziecka,

Unikaj picia kawy oraz napojoéw zawierajgcych duze ilosci cukru— powodujg one
odwodnienie organizmu.

Ogranicz spozycie napojow alkoholowych — mimo, ze piwo i napoje alkoholowe
zdajg sie zaspakaja¢ pragnienie, to zazwyczaj powodujg dalsze odwodnienie
organizmu.

Unikaj skrajnych temperatur — osoby, ktére pracujg w klimatyzowanych pokojach
nie powinny od razu wychodzi¢ na zewnatrz, gdzie panuje upat; réwniez zimny
prysznic natychmiast po przebywaniu w upale moze spowodowaé szok temmiczny,
zwtaszcza u starszych i bardzo mtodych ludzi.

Ogranicz nadmierny wysitek fizyczny.

W upalne dni nie zostawiaj w samochodzie dzieci i zwierzat ani materiatow
tatwopalnych (np. kanistrow z benzyng, butli gazowych).
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V.Postepowanie w przypadku wystapienia zagrozen
technicznych

A.

WYPADKI CHEMICZNE™

WYPADKI Z NIEBEZPIECZNYMI SUBSTANCJAMI CHEMICZNYMI

NA SKUTEK NIEPRZEWIDZIANYCH AWARII, KATASTROF LUB KLESK
ZYWIOLOWYCH MOZE NASTAPIC ZAGROZENIE NATURALNEGO
SRODOWISKA CZLOWIEKA, ZAGROZENIE ZDROWIA LUB ZYCIA

MIESZKANCOW SPOWODOWANE PRZEZ OBIEKTY STALE (ZAKLADY

CHEMICZNE. SKLADNICE MAGAZYNY) LUB RUCHOME (CYSTERNY
SAMOCHODOWE | KOLEJOWE).

ZAPAMIETAJ 1!

Pojazdy samochodowe przewozgce substancje niebezpieczne sg oznakowane
pomaranczowymi prostokatnymi tablicami z czamymi napisami cyfrowymi
okreslajgcymi rodzaj niebezpiecznej substancji wediug miedzynarodowych oznaczen,
umieszczonymi z tytu i przodu pojazdu.

PODCZAS AWARII

Przebywajgc w miejscu, w ktérym nastgpita awaria potgczona z uwolnieniem sie
jakichkolwiek toksycznych srodkéw nalezy:

» zachowac spokoj, przeciwdziata¢ panice i lekowi, zatelefonuj do strazy pozarnej,
gdy jestes swiadkiem wypadku,

» zamkngc okna i wytgczy¢ wentylacje, gdy znajdujesz sie w samochodzie, pozwoli
to ograniczyc¢ ryzyko skazenia,

» chroni¢ drogi oddechowe. W tym celu wykonaj filtr ochronny z dostepnych Ci
materiatbw (zwilzona w wodzie lub wodnym roztworze sody oczyszczonej
chusteczka, szalik, recznik, itp.) i ostorh nimi drogi oddechowe,

» opusci¢ rejon zagrozony, kierujgc sie prostopadle do kierunku wiatru omijajgac

miejsce awarii, jesli jest to niemozliwe, a miejsce awarii nie jest Ci znane schron

sie do pomieszczen,

stosowac sie do zalecen i informacji przekazywanych w komunikatach,

» jak najszybciej zabra¢ dzieci i osoby niepetnosprawne, wyltgczy¢ urzadzenia
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gazowe i elektryczne, wygasi¢ piece, zamkng¢ przewody kominowe
i wentylacyjne - gdy zostanie zarzadzona ewakuacja. Zamknij okna, mieszkanie,
powiadom sgsiadow i udaj sie w kierunku wskazanym
w komunikatach lub przez stuzby porzagdkowe,

» przystgpi¢ niezwtocznie do uszczelniania okien, drzwi, otworéw wentylacyjnych
oraz innych mozliwych drég przedostania sie toksycznego srodka, gdy nie
zdazytes opusci¢ mieszkania,

» wykorzysta¢ zastepcze i podreczne srodki ochrony drog oddechowych i skory
(maski tkaninowe, ptaszcze impregnowane, okulary ochronne, tampony z waty
lub gazy),

» zabezpieczyC€ zywnos¢ w szczelnych pojemnikach,

» wigczy¢ dostepne sSrodki masowego przekazu (np. radio, TV) na program
lokalny, i zastosowac sie do zalecen przekazywanych w komunikatach,

PAMIETAJ 1!
Zapach srodkow toksycznych jest wyczuwalny znacznie wczesniej, zanim stezenie
Srodka toksycznego stanie sie grozne dla zycia ludzkiego.

PO AWARII

» do chwili odwotania alarmu Ilub zarzadzenia ewakuacji nie opuszczaj
uszczelnionych pomieszczen, po przejsciu obtoku skazonego powietrza
i odwotania alarmu,

dokladnie przewietrz wszystkie pomieszczenia,

unikaj spozywania zywnosci z Twojego ogrodu,

jesli przebywates w strefie skazonej, zdejmij ubranie, ktére ulegio
zanieczyszczeniu, i zamien je na czyste oraz duzg iloscig wody przemyj oczy,
usta, nos i wez prysznic, a nastepnie zgtos$ sie do lekarza,

spakuj skazone ubranie i buty w oddzielnym szczelnym pudle bez kontaktu
z innymi nieskazonymi rzeczami, i wezwij stuzby lokalne do usunigcia tych
przedmiotow,

» dowiedz sie u lokalnych stuzb czy i jak odkazi¢ ziemie i nieruchomosci.

VVV

%

WYPADKI RADIOLOGICZNE'"

MOGA ZDARZYC SIE WSZEDZIE TAM GDZIE, MATERIALY RADIOAKTYWNE SA
UZYWANE, SKEADOWANE LUB TRANSPORTOWANE. TAKIE WYPADKI MOGA
WYDARZYC SIE W ELEKTROWNIACH JADROWYCH, SZPITALACH.
UNIWERSYTETACH. LABORATORIACH BADAWCZYCH, W ZAKLADACH
PRZEMYStOWYCH, NA GLOWNYCH DROGACH, LINIACH KOLEJOWYCH.

Wypadki radiologiczne sg niebezpieczne z powodu szkodliwego oddziatania

niektérych typéw promieniowania na komorki ciata. Im diuzej dana osoba jest
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narazona na promieniowanie, tym wieksze jest zagrozenie. Ludzie kazdego dnia
pochtaniajg dawke promieniowania ze stonca, radioaktywnych pierwiastkow w glebie i
w skatach, urzadzen domowych, takich jak: telewizory, kuchenki mikrofalowe oraz
rentgenowskich urzadzen medycznych i dentystycznych.

Promieniowanie nie jest wykrywalne przez wzrok, wech ani przez zaden inny organ
zmysiu. By zminimalizowa¢ skutki promieniowania musisz wiedzie¢, ze istniejg trzy
czynniki, ktére o tym decyduja, a mianowicie:

Odlegfosé¢ - im jest wieksza pomiedzy Tobg, a zrédiem promieniowania tym
mniejszg dawke promieniowania otrzymasz. W razie powaznych awarii jadrowych,
wiadze prawdopodobnie bedg wzywac do ewakuacji, aby oddali¢ sie¢ od zrédia
promieniowania.

Osfona - podobnie jak odlegtos¢ im bardziej ciezkie i geste materiaty pomiedzy
Tobg a zrédtem promieniowania tym lepiej. Dlatego witadze lokalne mogg doradzi¢ Ci
pozostanie w domu, o ile wypadek nie wydarzyt sie w pobliskiej elektrowni atomowe;j.
W wielu przypadkach S$ciany Twojego domu sg wystarczajgcq ostong w celu
zabezpieczenia Twojego zdrowia.

Czas - wiekszos¢ zdarzen radioaktywnosci stosunkowo szybko traci natezenie
promieniowania. Ograniczenie czasu przebywania w zasiggu zagrozenia zmniejszy
pochtonietg dawke promieniowania. Po wystgpieniu zagrozen radiologicznych, lokalne
wladze bedg monitorowa¢ wszystkie wypadki pojawienia sie promieniowania
i okreslac, kiedy minie.

PODCZAS WYDARZENIA:

» zachowaj spokoj, nie wszystkie wypadki zwigzane z wydostaniem sie substancji
promieniotwérczych sg dla Ciebie niebezpieczne. Wypadek moze dotyczy¢
obszaru zaktadu i nie powodowac zadnych zagrozen zewnetrznych,

» nastuchuj w radiu i w telewizji oficjalnych komunikatéw, jesli jest to zalecane
pozostan w domu,

» w przypadku zaniechania ewakuacji, pozostan w domu:

- zabezpiecz zwierzeta lub wez je do domu,

- zabezpiecz i pozamykaj drzwi oraz okna,

- wytacz wentylacje, ogrzewanie nawiewowe itp.,

- zamknij (uszczelnij) zasuwy piecowe i kominowe,

- udaj sie do piwnicy lub innych pomieszczen ponizej powierzchni gruntu i
pozostan w nich do czasu, az wladze ogtoszg, ze jest juz bezpiecznie,

- jesli musisz wyjs¢ na zewnatrz, zakryj usta i nos mokrym recznikiem.

» badz przygotowany do ewakuaciji lub schronienia si¢ na dtuzszy czas w swoim
domu,
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» przechowuj zywnosS¢ Ww szczelnych pojemnikach Ilub w lodéwce:
niezabezpieczong zywnos¢ przed schowaniem doktadnie optucz, zrezygnuj ze
spozywania owocow, warzyw i wody z niepewnych zrédet,

» gdy powracasz do miejsca schronienia z zewnatrz:

- splucz i zmien odziez oraz obuwie,
- doktadnie umyj cate ciato,
- woz rzeczy noszone na zewnatrz do plastikowej torby i szczelnie jg
zamknij,
postepuj zgodnie z zaleceniami okreslonymi przez wiadze (stuzby ratownicze) do

czasu odwotania zagrozenia skazeniem promieniotwérczym.

PO WYDARZENIU:

» gdy bezposrednie zagrozenie mineto, opus¢ ukrycie i w razie najmniejszych
podejrzen o skazenie poddaj siebie i rodzing zabiegom sanitarnym,

» unikaj spozywania zywnosci z Twojego ogrodu,

» w przypadku zarzgdzenia ewakuacji zabierz ze sobg najcenniejsze rzeczy,
odziez, dokumenty i produkty zywnosciowe. Zabezpiecz mieszkanie.

C.

KATASTROFY KOLEJOWE!"

WYSTEPUJA STOSUNKOWO RZADKO. JEDNAK OLBRZYMIA ILOSC
PRZEWOZONYCH PASAZEROW. WIELKOSC | ROZNORODNOSC
NIEBEZPIECZNYCH LADUNKOW (CHEMICZNE. TOKSYCZNE, tATWOPALNE
| INNE) ZWIEKSZAJA SKALE | ROZMIAR ZAGROZEN, KTORE W ROWNEJ
MIERZE MOGA DOTKNAC PASAZEROW JAK | MIESZKANCOW MIEJSCOWOSCI
WPOBLIZU SZLAKOW KOLEJOWYCH.

DO PODSTAWOWYCH ZASAD NALEZY:

» powiadomienie stuzb ratowniczych (Straz Pozarna, Pogotowie Ratunkowe),

» udzielenie pomocy Izej poszkodowanym, gdy nie grozi to pozarem, wybuchem
i gdy nie ma innych zagrozen,

» stosowanie sie do polecen stuzb ratowniczych,

» oddali¢ sie jak najszybciej, gdy jest podejrzenie wycieku niebezpiecznej

substancji lub wybuchu,

ostrzeganie innych przypadkowych swiadkow zdarzenia,

jesli bytes uczestnikiem katastrofy nie opuszczaj miejsca zdarzenia bez

przebadania przez lekarza, poniewaz skutki mogq sie ujawni¢ dopiero po kilku

godzinach.

vV
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D.

KATASTROFY DROGOWE"

NIEUSTANNA ROZBUDOWA SIECI DROG | ROZNORODNOSC PRZEWOZONYCH
LADUNKOW ZWIEKSZAJA ZAGROZENIE WYSTAPIENIA KATASTROFY |
WYPADKU DROGOWEGO. POWSZECHNOSC MOTORYZACJI NAKLADA NA
OBYWATEL|I OBOWIAZEK ZNAJOMOSCI PODSTAWOWYCH ZASAD |
CZYNNOSCI DO WYKONYWANIA W RAZIE WYSTAPIENIA KATASTROFY

DROGOWEJ LUB WYPADKU.

JESLI JESTES SWIADKIEM WYPADKU DROGOWEGO TO:

Zabezpiecz miejsce zdarzenia:

» zaston miejsce wypadku oraz osoby udzielajgce pomocy brytg pojazdu, ktory
musi mie¢ wigczone Swiatta awaryjne i postojowe (w warunkach nocnych
konieczne sg Swiatta mijania, to one oswietlg miejsce wypadku),

» w odpowiedniej odlegtosci ustaw tréjkaty ostrzegawcze (wiasny lub z pojazdéw

poszkodowanych),

wykorzystaj Swiatto ostrzegawcze latarki podreczne;,

jesli w wypadku nie bylo os6b poszkodowanych usuni z jezdni uszkodzone

pojazdy aby nie byly przyczyng kolejnego, grozniejszego wypadku,

» przy pomocy telefonu (potaczenie z numerami alarmowymi 998, 997, 999, 112
jest bezptatne) wezwij stuzby ratownicze,

» jesli nie mozesz spetni¢ powyzszego warunku, sprébuj zatrzymac inne pojazdy
bo sam mozesz nie by¢ skuteczny w dziataniu,

» jesli nie masz szans na pomoc innych, nie tra¢ czasu zacznij dziata¢ sam,
najwazniejsze dla rannych bez pulsu i oddechu sg pierwsze 4 minuty, ale pomoc
im udzielona musi by¢ fachowa. Nie réb tego jednak, jezeli nie umiesz zrobi¢
tego prawidiowo, poniewaz mozesz pogiebi¢ urazy, a nawet spowodowac
Smier¢ poszkodowanego.

vV Vv

PAMIETAJ !!!

Aby wszystkie czynnosci wykonywaé z rozwagg, bez niepotrzebnych
emocji i dodatkowych zniszczen, do czasu az przybeda specjalistyczne sfuzby
ratownicze. Pamietaj, ze Ty rowniez mozesz sie znalez¢ w podobnej sytuacji.
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E.

KATASTROFY BUDOWLANE"

Najczesciej powodowane sg:
» wadami konstrukcyjnymi i technicznymi,
* wybuchami gazu,
» szkodami goérniczymi.

OPUSZCZAJAC DOM (MIESZKANIE):

» wylgcz instalacje gazowa, elektryczng, wodng,

» zabierz ze sobg dokument tozsamosci i inne wazne dokumenty, zywnos¢, koce,
odziez, pienigdze. Zadbaj o to, aby dom opuscili wszyscy domownicy oraz
sasiedzi, zachowaj szczegdlng ostroznos¢.

» o ile nie mozesz opusci¢ budynku (mieszkania) drzwiami wyjsciowymi, przez
kiatke schodowg z powodu zagrozenia lub innych przeszkod - uciekaj przez okno
jesli jest to mozliwe,

GDYNIE MASZ MOZLIWOSCI OPUSZCZENIA DOMU:

» wywies w oknie biate przescieradto lub obrus - jako znak dla ratownikdéw, ze
potrzebujesz pomocy,

GDY JESTES UNIERUCHOMIONY (PRZYSYPANY) :

» nawoluj pomocy, stukaj w lekkie elementy metalowe - utatwisz ratownikom
Twojq lokalizacje,

» powiadom kierujgcego akcjg ratowniczg o osobach z rodziny i sgsiadach, ktérzy
zostali jeszcze w pomieszczeniach budynku, oraz o osobach, ktore aktualnie i
na pewno przebywaj g 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, ktére okreslajg, czy takie wejscie

jest bezpieczne,

o ile doznates obrazen (jestes ranny), zgios sie do punktu pomocy medycznej,

zgtos swoje potrzeby do punktu pomocy spotecznej lub wiadz miasta, gminy,

Y

Kiedy jeste$ swiadkiem katastrofy budowlanej, niezwfocznie powiadom Straz Pozarng,
Policje, Pogotowie Ratunkowe.
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VIi. Zasady postepowania podczas ewakuaciji

A.

EWAKUACJA"

TO NATYCHMIASTOWA KONIECZNOSC PRZEMIESZCZENIA LUDNOSCI
Z REJONOW, W KTORYCH WYSTAPIL O BEZPOSREDNIE ZAGROZENIE DLA
ZYCIA | ZDROWIA. W TEJ SYTUACJI WEADZE MIASTA (ORGANIZATORZY
EWAKUACJI) POPRZEZ SRODKI MASOWEGO PRZEKAZU LUB RADIOWOZY
POLICJI POWIADOMIA CIE O SPOSOBACH JEJ PRZEPROWADZENIA.

Ewakuujgc sie musisz by¢ przygotowany na trzydniowg samowystarczalnosc¢
i mie¢ ze sobg niezbedne wyposazenie. Czas, w ktérym powinienes$ sie ewakuowac
zalezy od rodzaju zagrozenia. Jesli zagrozenie mozna monitorowa¢ masz zwykle
dzienn lub dwa na przygotowanie sie do ewakuacji. Lecz w wigkszosci sytuacii,
ewakuujgacym sie starcza czasu jedynie na zabranie najpotrzebniejszych rzeczy.
Diatego trzeba by¢ zawczasu przygotowanym.

PLANOWANIE EWAKUACJI:

» omow ze swojg rodzing mozliwos¢ i ewentualng koniecznos$¢ ewakuacj w
sytuacji zagrozenia. Zaplanuj, gdzie sie udasz jesli bedziesz musiat sie¢ samo-
ewakuowac. Zdecyduj sie jak tam sie dostaniesz,

» ustal miejsce, gdzie Twoja rodzina ma sie spotkac jesli zostaniecie rozdzieleni w
sytuacji zagrozenia. Popro$ swoich znajomych mieszkajgcych poza obszarem
Twojego zamieszkania, by zgodzili sie petnic role ,punktu informacyjnego" gdzie
odseparowany od rodziny mozesz zadzwonic
i poinformowac, gdzie jestes i jaka jest Twoja sytuacja,

» dowiedz sie, gdzie ewakuowane bedg Twoje dzieci, jesli taka koniecznosc¢
zajdzie w czasie ich pobytu w szkole,

» zgromadz zestaw rzeczy niezbednych do ewakuacji: zasilane bateriami radio,
latarki, zapasowe baterie, zywnos¢, wode i odziezy. Pamietaj, ze czasami trzeba
sie ewakuowac w ciggu kilku minut,

» jesli jest konieczno$¢ ewakuacji napeinij bak swego samochodu. Stacje
benzynowe mogg by¢ zamkniete w czasie katastrofy,
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CO ROBIC JESLI OTRZYMASZ INFORMACJE O EWAKUACJI:

Stuchaj stale bateryjnie zasilanego radia i realizuj przekazywane tg drogg instrukcje.
Jesli zagrozenie zwigzane jest z uwolnieniem sie niebezpiecznych substancii
chemicznych ewakuuj si¢ natychmiast:

wykorzystuj zalecane drogi ewakuadgiji,

nie korzystaj ze skrétéw , poniewaz mogq by¢ one zablokowane,

badz uwazny i nie przejezdzaj przez obszary zalane,

trzymaj sie z dala od zerwanych linii elektrycznych. W innych przypadkach na
0got zdgzysz przed wyjazdem wykonac nastepujgce czynnosci:

zabierz zapasy: wody, zywnosci, ubrania, dokumenty, polisy ubezpieczeniowe
i pienigdze,

zabezpiecz dom. Zamkng¢ okna, wytgczyc z kontaktow urzadzenia elektryczne,
zamknij gtéwny zawor wody i wytacznik pradu i gazu,

» poinformuj rodzing, gdzie sie¢ udajesz.

Y VY VYV

Y

vV
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VIl. Pierwsza pomoc przedmedyczna
Podstawa prawna

Kto czitowiekowi znajdujgcemu si¢ w potozeniu grozgcym bezposrednim
niebezpieczenstwem utraty zycia albo cigezkiego uszczerbku na zdrowiu nie udziela
pomocy, mogac jej udzieli€¢ bez narazania siebie Ilub innej osoby na
niebezpieczenstwo utraty zycia albo ciezkiego uszczerbku na zdrowiu, podlega karze
pozbawienia wolnosci do lat 3.”

Kodeks karny art. 162.§ 1. (Dz.U.97.88.553)

A.

Krwawienie: Unikaj bezposredniego kontaktu z krwig, uzywaj rekawiczek. Ucisnij
miejscowo rane, o ile to mozliwe - przez jatowy materiat opatrunkowy. Unies$ zraniong
czesSc¢ ciata powyzej poziomu serca. Zostaw rane bez ingerencji, nie wyjmuj ciat
obcych z rany, gdyz mozesz wywotac wigksze krwawienie.

Omdlenie: Poléz osobe na plecach, upewnij sie czy oddycha. Unie$s nogi powyzej
poziomu ciata. Zapewnij dostep swiezego powietrza - otworz okno, lub przenies
poszkodowanego w chtodniejsze miejsce.

Porazenie pradem: Pamietaj, zeby odcigc zrédto pradu. Nie dotykaj poszkodowanego
dopdki nie bedziesz pewien, ze jestes bezpieczny. Ocen, czy poszkodowany oddycha.
Jezeli stwierdzisz nagte zatrzymanie krazenia zastosuj Resuscytacje Krgzeniowo
Oddechowa. Zadzwor po pomoc.

Napad Padaczkowy: Ukleknij przy gltowie poszkodowanego, rekoma i udami
podtrzymaj gtowe w trakcie napadu, tak by zapobiec urazom. Nie wktadaj niczego do
ust ani miedzy zeby. W razie wymiotow obro¢ gtowe chorego na bok, by unikngc
zachlysniecia.

Wypadek Samochodowy: Zaparkuj przed miejscem zdarzenia, by zabezpieczy¢

otoczenie, wigcz Swiatta awaryjne, nocg zatdéz kamizelke odblaskowg, by byto cie
wida¢ z daleka. Natychmiast zadzwori po policje oraz pogotowie. Ustaw trojkaty
ostrzegawcze z obu stron wypadku w odpowiedniej odlegtosci. Wytgcz silniki we
wszystkich uszkodzonych pojazdach, zaciggnij hamulec reczny, by ustabilizowac
pojazdy. Ocen stan poszkodowanych. Z powodu mozliwych urazéw kregostupa
wyciggaj rannych tylko gdy istnieje niebezpieczenstwo zapalenia si¢ samochodu lub
najechania przez inny samochdd albo gdy niezbedna jest resuscytacja. Zajmij sie
w pierwszej kolejnosci osobami, ktdorych zycie jest zagrozone. Osoby lzej ranne

pozostaw w samochodach nie zmieniajgc ich pozycji. Zawsze zaktadaj, ze nastgpito
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uszkodzenie kregéw szyjnych. Obserwuj wszystkich uczestnikéw wypadku i reaguj na
pogarszajgce sie stany poszkodowanych az do przyjazdu profesjonalnej pomocy.

tancuch przezycia®

tancuch przezycia to czynnosci, ktére nalezy jak najszybciej wykona¢, aby zapewnic
szanse przezycia osobie, u ktérej doszto do NZK.

Mozesz pomdc ocali¢ chorego, stosujac trzy pierwsze ogniwa:

- rozpoznaj zagrozenie i wezwij pogotowie ratunkowe (112 lub 999)

- wykonaj resuscytacje krgzeniowo — oddechowg

- uzyj defibrylatora i postepuj zgodnie z komunikatami

Czwartym, ostatnim ogniwem fancucha jest pomoc wykwalifikowanego personelu
medycznego. W Polsce oznacza to pomoc ze strony lekarza, ktoéry najczesciej
przybywa na miejsce zdarzenia z zespolem pogotowia ratunkowego.

2 ?.xijmrlio | .”-'b.
o

%

NZK = Nagte Zatrzymanie Krazenia
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C.

Basic Life Support u oséb dorostych — kolejnos¢

postepowania®
1. Upewnij sie, ze ty, poszkodowany i wszyscy Swiadkowie zdarzenia jestescie
bezpieczni.
2. Sprawdz reakcje poszkodowanego:
« delikatnie potrzgsnij za ramiona i glosno zapytaj: ,Czy wszystko w porzadku?”
3a. Jezeli reaquie:
« zostaw poszkodowanego w pozycji, w ktorej go zastates, o ile nie zagraza mu
zadne niebezpieczenstwo,
* dowiedz sie jak najwigcej o stanie poszkodowanego i wezwij pomaoc, jesli
bedzie potrzebna,
* regularnie oceniaj jego stan.
3b. Jezeli nie reaquje:

- glosno zawotaj o pomoc,
* odwro¢ poszkodowanego na plecy, a nastepnie udroznij jego drogi oddechowe,
wykonujgc odgiecie gltowy i uniesienie zuchwy,
4. Utrzymujgc droznos¢ drog oddechowych wzrokiem, stuchem i dotykiem ocen
oddech. ( nie wiecej niz 10 sekund)

5a. Jezeli oddech jest prawidtowy:
* utéz poszkodowanego w pozycji bezpiecznej,
* wyslij kogos lub sam udaj sie po pomoc — zadzwor pod numer 112 lub 999
« regularnie oceniaj, czy oddech nadal jest prawidtowy.

5b. Jezeli oddech poszkodowanego jest nieprawidiowy lub nieobecny:

* popro$ kogo$ o wezwanie pomocy oraz znalezienie i przyniesienie AED, jesli jest
dostepne. Jezeli jestes sam, uzyj telefonu komorkowego w celu wezwania
pogotowia ratunkowego. Pozostaw poszkodowanego tylko wtedy, gdy nie ma innej
mozliwosci wezwania pomocy.

* rozpocznij ucisniecia klatki piersiowej poszkodowanego

(dolna potowa mostka poszkodowanego) na giebokosc¢ okoto 5 cm

z czestotliwoscig co najmniej 100/min

6a. Potgcz ucisnigcia klatki piersiowej z oddechami ratowniczymi:
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+ wez normalny wdech i obejmij szczelnie usta poszkodowanego swoimi ustami,
upewniajgc sie, ze nie ma przecieku powietrza,
« wdmuchuj powietrze do ust poszkodowanego jednostajnie przez okoto
1 sekunde, jak przy normalnym oddychaniu, obserwujac jednoczesnie, czy klatka
piersiowa sie unosi — jest to skuteczny oddech ratowniczy,
* jeszcze raz nabierz powietrza i wdmuchnij je do ust poszkodowanego, dgzgc do
wykonania dwéch skutecznych oddechéw ratowniczych.
* kontynuuj ucisnigcia klatki piersiowej i oddechy ratownicze w stosunku 30:2,
* przerwij swoje dziatania w celu sprawdzenia stanu poszkodowanego tylko
wtedy, gdy zaczyna reagowac: poruszy sie, otworzy oczy lub zacznie
prawidtowo oddycha¢. W przeciwnym razie nie przerywaj resuscytacji
az do momentu przybycia wykwalifikowanych stuzb.

Algorytm BLS u dorostych — sekwencja postepowania®

*Nie reaguje

*Glosno wolaj o pomoc

sUdroinij drogi oddechowei sprawdi oddech

*NIE ODDYCHA PRAWIDLOWO ?

eZadzwon pod numer 112"

30 ucisniec klatki piersiowej

2 oddechy ratovnicze
«30 ucisniec klatki piersiowej

‘lub krajowy numer alarmowy 999




