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Szanowni Panstwo,

Kazdy z nas chce czuc sie bezpiecznie w swoim domu i w swoim
otoczeniu. Cho¢ na co dzien rzadko myslimy o zagrozeniach
i sytuacjach kryzysowych, to jednak warto by¢ na nie przygotowanym.
Odpowiednia wiedza i proste dziatania podjete z wyprzedzeniem
moga pomoc zachowad spokdj i lepiej poradzi¢ sobie w nagtych,
nieprzewidzianych okolicznosciach.

Ten poradnik powstat z mysla o nas wszystkich, mieszkancach
gminy Jabtonna. Znajda tu Panstwo praktyczne wskazéwki jak
reagowac i gdzie szuka¢ pomocy w sytuacjach zagrozenia. To wiedza,
ktéra z pewnoscia pomoze nam zadbad o bezpieczeAstwo nasze
i naszych bliskich.

W sytuacjach kryzysowych ogromne znaczenie ma wzajemne wsparcie
i gotowos¢ do wspotdziatania. Sasiedzka pomoc, dzielenie sie
informacjami i spokojne reagowanie sprawiaja, ze tatwiej przejs¢
przez trudne chwile. Kazdy drobny gest — rozmowa, ostrzezenie,
pomocna dton — buduje bezpieczenstwo catej lokalnej spotecznosci.

Razem jestesmy bezpieczni — bo kiedy wiemy, jak postepowac,
wspieramy sie nawzajem i dziatamy wspélnie, mozemy skutecznie;
chronic siebie, swoje rodziny i nasza gmine.

Z wyrazami szacunku
i serdecznymi pozdrowieniami

W«V’C.Oud %/XO Y’YW\

Wojt Gminy Jabtonna
Jarostaw Chodorski

TELEFON ALARMOWY GMINY JABEONNA +48 609 424 249
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Bem‘m%‘czyna si¢ od przygotowania -

d

Bezpiegbt’o nie jest pojeciem abstrakcyjnymani odlegtym. Dotyczy kazdego
zy

znas- ch rodzin, domow, sgsiadow i codziennego funkcjonowania. Choc
na co dzien rzadko myslimy o sytuacjach kryzysowych, takich jak pozar, powodz,
gwattowne zjawiska atmosferyczne, dtugotrwate przerwy w dostawach energii,
~ awarie infrastruktury technicznej czy inne nagte zdarzenia, doswiadczenia
ostatnich lat pokazuja wyraZnie, ze to wtasnie przygotowanie decyduje o skali
skutkow takich sytuacji.

AN

Sytuacje kryzysowe nie zawsze maja charakter spektakularny ani dtugotrwaty.
Czesto zaczynaja sie nagle i lokalnie np. w jednym budynku, na jednej ulicy, w jednej
miejscowosci. W takich momentach pierwsze decyzje podejmowane s3 przez
samych mieszkancow, jeszcze zanim na miejscu pojawig sie stuzby ratownicze. To,
czy beda to decyzje spokojne i racjonalne, czy chaotyczne i niebezpieczne, zalezy
od wczesniejszego przygotowania i podstawowej wiedzy.

Dlaczego przygotowanie jest tak wazne

Celem tej broszury jest przekazanie mieszkaricom Gminy Jabtonna praktycznej,
rzetelnej i sprawdzonej wiedzy, ktéra pozwoli:

« przygotowac siebie i swoich bliskich na rézne rodzaje zagrozen,

« nauczy¢ sie wtasciwego reagowania w sytuacjach kryzysowych,

« ograniczy¢ ryzyko utraty zdrowia, zycia i mienia,

« wspiera¢ osoby potrzebujace pomocy - dzieci, senioréw, osoby

z niepetnosprawnosciami,
« skutecznie wspotpracowac ze stuzbami ratowniczymi.

Publikacja ta nie ma na celu straszenia ani budowania poczucia zagrozenia. Jej
zadaniem jest wzmacnianie poczucia sprawczosci i odpowiedzialnosci, pokazanie,
ze nawet proste dziatania podjete odpowiednio wczesnie, maja realny wptyw na
bezpieczenstwo catej spotecznosci.



Zacznij juz teraz - nie odktadaj przygotowan

Najwazniejszg zasada bezpieczenstwa jest dziatanie z wyprzedzeniem.
Przygotowania podejmowane spokojnie, w codziennych warunkach, pozwalaja
uniknac chaosu, stresu i btedéw w chwili zagrozenia.

Warto juz dzis:
« porozmawiac z rodzing i bliskimi c
o mozliwych zagrozeniach, -’
dostosowujac rozmowe do \
wieku i potrzeb dzieci,

« ustali¢ co najmniej jedno -
miejsce spotkania poza
domem na wypadek ewakuacji,

« dowiedziecC sie, gdzie
w najblizszej okolicy znajduja
sie miejsca schronienia lub zbidrki,
« przygotowac liste 0sob, ktdre w nagtej sytuacji moga udzieli¢ wsparcia,
« zadbac o identyfikatory dla dzieci, senioréw i 0s6b wymagajacych pomocy,
« skompletowac plecak ewakuacyjny dla kazdego cztonka rodziny,
« uwzglednic potrzeby zwierzat domowych.

To nie sa dziatania skomplikowane ani kosztowne. W wielu przypadkach wystarczy
odrobina czasu i systematycznos¢, aby znaczaco zwiekszy¢ bezpieczenstwo swoje
i bliskich.

Odpowiedzialnos¢ jednostki i wspolnoty

Bezpieczenstwo nie jest wytacznie zadaniem stuzb ratowniczych czy administracji
publicznej. To wspélna odpowiedzialnosé mieszkancow, instytucji i samorzadu.
Swiadomy, przygotowany mieszkaniec to osoba, ktéra:

« potrafi zadbac o siebie i swoich bliskich,

+ nie ulega panice,

« nie utrudnia dziatan ratowniczych,

« potrafi udzieli¢ podstawowej pomocy innym.

Budowanie odpornosci lokalnej spotecznosci zaczyna sie od wiedzy i codziennych,
prostych decyzji podejmowanych w domach, szkotach i miejscach pracy.



Dla kogo jest ta broszura

Broszura zostata przygotowana z myslg o wszystkich mieszkancach Gminy Jabtonna,
bez wzgledu na wiek czy doswiadczenie. Znajda w niej swoje miejsce:

+ osoby doroste,

« dziecii mtodziez,

+ seniorzy,

« 0soby z niepetnosprawnos$ciami oraz ich opiekunowie.

Zawarte w niej informacje maja charakter praktyczny i zostaty opracowane
w oparciu o aktualne, wiarygodne zZrddta oraz oficjalne rekomendacje instytucji
odpowiedzialnych za bezpieczenstwo publiczne.

Jak korzystac z tej broszury

Broszura zostata zaprojektowana tak, aby mozna byto korzystac z niej elastycznie.
Poszczegdlne rozdziaty dotycza konkretnych zagrozen i dziatan, dlatego warto
wracac do nich w zaleznosci od potrzeb.

Zachecamy, aby
za poznac sie z catoScig materiatu,
« omowic jego tres¢ zdomownikami,
« wracac¢ do wybranych fragmentdw przed sezonami zwiekszonego ryzyka (np.
burzowego, zimowego),
« traktowac broszure jako narzedzie, a nie jednorazowa lekture.

Pamietaj: bezpieczenstwo to proces, ktéry wymaga uwagi
~ isystematycznosci, ale przynosi realne korzysci.




ROZDZIAt |

System ostrzegania i alarmowania - jak rozpoznac za

zareagowacd

Skuteczna ochrona ludnosci zaczyna sie
od szybkiego przekazania informacji
> [ 0 zagrozeniu oraz od wtasciwej
| 3 reakcji mieszkancow. Nawet najlepiej
L y- ‘ ‘r . \¢ przygotowane stuzby ratownicze
. F \' nie sg w stanie zapobiec wszystkim
-~ /4\ skutkom zdarzen niebezpiecznych,
v 0 \ jezeli osoby zagrozone nie wiedza, ze
’| ( » | zagrozenie wystepuje lub nie wiedza,

> 3 \ jak sie zachowad.
System ostrzegania i alarmowania
i ,_‘\ ma jeden podstawowy cel: uprzedzic
| mieszkancow o niebezpieczenstwie
()N i dac im czas na podjecie wtasciwych
= - dziatan takich jak zabezpieczenie
4 domu, przygotowanie do ewakuacji,
chncer schronienie sie w bezpiecznym miejscu

lub udzielenie pomocy innym.

-

Jak dziata system ostrzegania ludnosci

System ostrzegania i alarmowania w Polsce opiera sie na kilku uzupetniajacych
sie elementach:

syrenach alarmowych,

komunikatach przekazywanych przez administracje publiczna,

systemach informowania elektronicznego,

mediach publicznych i lokalnych.

Sygnat alarmowy jest pierwszym impulsem do dziatania, natomiast szczegétowe

instrukcje przekazywane s w komunikatach stownych. Dlatego tak wazne jest, aby
po jego ustyszeniu nie dziata¢ impulsywnie, lecz sprawdzi¢ aktualne informacje.



Sygnaty alarmowe obowiazujace w Polsce

Na terenie catego kraju obowigzujag dwa sygnaty alarmowe, nadawane przy
uzyciu syren:

Ogtoszenie alarmu
Ciaggty, modulowany dzwiek syreny trwajacy 3 minuty

Sygnat ten oznacza wystapienie lub bezposrednie zagrozenie wystgpieniem
sytuacji, ktéra moze zagrazac zdrowiu lub zyciu ludzi, m.in.:

+ zagrozenia powodziowego,

+ rozlegtego pozaru,

+ gwattownych zjawisk atmosferycznych,

« awarii infrastruktury technicznej,

« skazenia chemicznego lub innego zagrozenia srodowiskowego.

Odwotanie alarmu

Ciaggty dzwiek syreny trwajacy 3 minuty
Oznacza ustanie zagrozenia lub zakonczenie sytuacji kryzysowe;.

s EYA TR
E/ Nie kazdy alarm oznacza konieczno$¢ natychmiastowej

—*= ewakuacji. Zawsze nalezy czekaé na komunikaty
~ stowne i stosowac sie do zalecen stuzb oraz
- administracji publicznej.

Co zrobic po ustyszeniu sygnatu alarmowego

Po ustyszeniu syreny alarmowej nalezy:
« zachowac spokdj i nie ulegac panice,
« witaczyc radio, telewizor lub inne oficjalne zrédto informacji,
« zapoznac sie z komunikatami stuzb,
« wykonac polecenia zawarte w komunikatach,
« poinformowac¢ domownikéw i sagsiaddw, zwtaszcza osoby starsze, chore
i Z niepetnosprawnosciami,
« korzysta¢ znumeru alarmowego 112 wytgcznie w uzasadnionych przypadkach.



Inne sposoby ostrzegania i informowania

Alert RCB
Bezptatne wiadomosci SMS wysytane do os6b przebywajacych na obszarze
zagrozenia. Zawieraja krotkie i jednoznaczne instrukcje.

Regionalny System Ostrzegania (RSO)
Komunikaty publikowane w aplikacji mobilnej RSO oraz w programach regionalnych
telewizji publiczne;j.

Media i komunikaty lokalne
Radio, telewizja, oficjalne strony internetowe i komunikaty wtadz lokalnych.

Korzystaj wytacznie z wiarygodnych i oficjalnych zrédet informaciji.
TEGO NIE ROB PO USLYSZENIU SYGNALU ALARMOWEGO

+ nieignoruj sygnatu alarmowego,

+ nie wychodz zdomu z ciekawosci,

+ nie rozpowszechniaj niesprawdzonych informacji,

+ nie dzwon bez potrzeby na numer 112 ani do bliskich,

+ nie blokuj drég i dojazdow,
« nie podejmuj ryzykownych dziatan bez polecen stuzb. ‘

Spokdj i rozwaga realnie zwiekszaja bezpieczenstwo
Twoje i innych.

Pamietaj: nie kazdy alarm oznacza ewakuacje.

Dlaczego Twoja reakcja ma znaczenie

Kazdy mieszkaniec, ktory zna sygnaty alarmowe
i potrafi wtasciwie zareagowad, wzmacnia
bezpieczenstwo catej spotecznosci lokalnej.
Ochrona ludnosci zaczyna sie w domu - od wiedzy,
odpowiedzialnosci i wspotpracy.




CHECKLISTA DO WYCIECIA

CO ZROBIC PO USEYSZENIU SYGNAtU ALARMOWEGO

Zachowaj spokdj

Wtacz radio lub telewizor

Sprawdz Alert RCB / RSO

Stosuj sie do polecen stuzb
Poinformuj domownikow i sgsiadow
Nie blokuj numeru 112

Przygotuj plecak ewakuacyjny, jesli to konieczne

Czekaj na kolejne komunikaty



ROZDZIAL I
Przygotuj siebisfodzinq - planowanienaspokojnie
3 o

Vi

Najskuteczniejsze dziatania w sytuacjach kryzysowych to te, ktore zostaty
zaplanowane wczesniej, w spokojnych warunkach. Gdy zagrozenie pojawia sie
nagle, nie ma czasu na improwizacje ani dtugie zastanawianie sie nad kolejnymi
krokami. W takich momentach decyduja proste, wczesniej ustalone zasady,
ktére kazdy domownik zna i rozumie.

Przygotowanie siebie i rodziny nie polega na przewidywaniu najgorszych scenariuszy,
lecz na rozsadnym i odpowiedzialnym podejsciu do bezpieczenstwa. Wiele
zagrozen mozna ograniczy¢ lub catkowicie zneutralizowac dzieki wczesniejszym
ustaleniom i podstawowej wiedzy.

Rozmowa to pierwszy krok do bezpieczenstwa

Podstawa przygotowania jest rozmowa zdomownikami. Warto poswiecic na nig
czas, zanim wystapi jakiekolwiek zagrozenie.

Podczas rozmowy:
« omoéw mozliwe zagrozenia, ktére moga wystapi¢ w Twojej okolicy,
« wyjasnij, czym jest alarm i jak nalezy na niego reagowac,
« upewnij sie, ze kazdy wie, gdzie szukac informacji i kogo stuchac.

Rozmowy z dzieémi nalezy prowadzi¢ w sposéb dostosowany do ich wieku -

spokojnie, bez straszenia, uzywajac prostych komunikatéw. Dziecko, ktére wie,
co robi¢, czuje sie bezpieczniej i rzadziej panikuje.



Rodzinny plan dziatania - prosto i czytelnie

Kazda rodzina powinna posiadac prosty
plan dziatania, ktory okresla, co robié
w przypadku:

« koniecznosci ewakuacji,

« braku pradu lub tacznosci,

+ nagtego zagrozenia wymagajacego

pozostania w domu,
« rozdzielenia domownikow.

Plan nie musi by¢ rozbudowany.

Najwazniejsze, aby byt:
« zrozumiaty dla wszystkich,
« zapisany i dostepny,
+ regularnie przypominany.

W planie warto okreslic:
« kto odpowiada za dzieci, senioréw i osoby z niepetnosprawnosciami,
+ kto zabiera dokumenty i plecaki ewakuacyjne,
+ jak komunikujemy sie, gdy telefony nie dziataja.

Miejsca spotkania i alternatywna komunikacja
W sytuacjach kryzysowych moze dojs$¢ do:

+ przerwania potaczen telefonicznych,
« rozdzielenia domownikéw poza domem (np. w pracy, w szkole).

Dlatego nalezy wczesniej ustalic:
+ o najmniej jedno miejsce spotkania poza

domem, bezpieczne i znane wszystkim,
alternatywny sposob kontaktu, np. przez
wskazang osobe trzecig spoza obszaru zagrozenia.

Te ustalenia zmniejszaja stres i pozwalaja szybciej odnalez¢ sie w sytuacji kryzysowe;.



Zadbaj o osoby wymagajace szczegélnego wsparcia

W kazdej rodzinie lub sasiedztwie moga byc osoby,

ktore w sytuacji zagrozenia potrzebuja pomocy: .
 dzieci, N \‘ F
+ seniorzy, ;:-_

« 0soby z niepetnosprawnosciami,
« osoby chore lub przyjmujace leki na state.

Dla takich os6b warto:
« przygotowac identyfikatory z imieniem, nazwiskiem i numerem telefonu,
« spisac liste lekdw oraz istotnych informacji medycznych,
« ustali¢, kto i w jaki sposdb udziela im pomocy w razie ewakuacji.

Pamietaj réwniez o sasiadach - wzajemna pomoc zwieksza bezpieczenstwo
catej spotecznosci.

Zwierzeta domowe - uwzglednij je w planie

Zwierzeta s czescig rodziny i rowniez wymagaja przygotowania.

W sytuacji kryzysowej:
« powinny miec¢ zapewniong identyfikacje (czip, adreséwka),
+ potrzebujg zapasu karmy i wody,
« wymagajq ustalenia, kto sie nimi zajmuje podczas ewakuaciji.

Brak planu dla zwierzat czesto prowadzi do opdznien lub rezygnacji z ewakuaciji,
co moze by¢ niebezpieczne.

Regularnie wracaj do ustalen

Plan rodzinny nie jest dokumentem ,,na zawsze”.
Nalezy go:

« przypomina¢ domownikom,
« aktualizowad wraz ze zmiang sytuacji rodzinnej,
« dostosowywac do nowych zagrozen lub potrzeb.

Kilka minut poswieconych raz na jakis czas na rozmowe i przypomnienie zasad
moze miec¢ kluczowe znaczenie w chwili zagrozenia.



CHECKLISTA DO WYCIECIA

RODZINNY PLAN BEZPIECZENSTWA

(Wytnij i umies¢ w widocznym miejscu - np. na lodéwce)

OmoéwiliSmy z rodzing mozliwe zagrozenia
Kazdy wie, co oznacza sygnat alarmowy
UstalilisSmy miejsce spotkania poza domem
Mamy alternatywny sposob kontaktu
Wiemy, kto opiekuje sie dzie¢mi i seniorami

Przygotowalismy identyfikatory dla dzieci i osob
potrzebujacych

SpisaliSmy liste lekdw i potrzeb medycznych
UwzgledniliSmy zwierzeta w planie

Plecaki ewakuacyjne sg w jednym, znanym miejscu

Regularnie przypominamy i aktualizujemy plan

Pamietaj: przygotowanie to nie jednorazowe dziatanie, lecz proces.
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Plecak ewakuacyjny i zasoby domo_w*e"— badz gotowy na pierwsze 72 godziny

%

W sytuacji kryzysowej liczg sie minuty. Decyzja o ewakuacji lub koniecznosé
pozostania w domu moze zapas¢ nagle, bez czasu na kompletowanie rzeczy czy
dtugie zastanawianie sie, co zabra¢. Dlatego jednym z najwazniejszych elementow
przygotowania jest weze$niejsze zgromadzenie podstawowego wyposazenia,
ktore pozwoli przetrwac pierwsze godziny i dni po wystapieniu zagrozenia.

Plecak ewakuacyjny oraz zasoby domowe nie sg oznaka paniki ani przesadnej
ostroznosci. S elementem odpowiedzialnego podejscia do bezpieczenstwa,
ktore moze miec realne znaczenie dla zdrowia i zycia domownikdw.

Dlaczego przygotowujemy sie na pierwsze 72 godziny

Pierwsze trzy doby po wystapieniu sytuacji kryzysowej to czas szczegdlnie trudny,
poniewaz:
« stuzby ratownicze moga byc przecigzone,
« infrastruktura techniczna (energia, woda, gaz, tacznos¢) moze dziatac
w ograniczonym zakresie,
« dostep do sklepdw, aptek i punktéw pomocy moze by¢ utrudniony,
« priorytetem dziatan ratowniczych jest ratowanie zycia, a nie zabezpieczanie
indywidualnych potrzeb.

Dobrze przygotowany plecak ewakuacyjny pozwala:
« zachowac podstawowe bezpieczenstwo,
« ograniczy¢ stres i chaos,
« podejmowac racjonalne decyzje,
« skupic sie na tym, co najwazniejsze.



Plecak ewakuacyjny - podstawowe zasady

Plecak ewakuacyjny powinien by¢:
« lekkiiwygodny - najlepiej turystyczny,
z regulowanymi szelkami,
+ dostosowany do osoby, ktdra go nosi,
« spakowany w sposéb logiczny i uporzadkowany,
« przechowywany zawsze w tym samym, tatwo
dostepnym miejscu.

Nie nalezy traktowac plecaka ewakuacyjnego jako
torby podroéznej. Jego celem nie jest komfort, lecz
zapewnienie minimum niezbednych srodkéw
do przetrwania.

Co powinno znalez¢ sie w kazdym plecaku ewakuacyjnym

Dokumenty i informacje
« dokument tozsamosci lub jego kopia,
+ kartka z imieniem, nazwiskiem i numerem telefonu,
lista kontaktow do bliskich,
informacje medyczne (choroby, leki),
gotdéwka w drobnych nominatach.

Dokumenty najlepiej przechowywa¢ w wodoodpornym opakowaniu.

Woda i zywnos¢
« woda pitna (minimum 2 litry na osobe),
« sucha zywno$¢ o dtugim terminie przydatnosci, niewymagajgca gotowania lub
skomplikowanej obrébki m.in. batony wysokoenergetyczne, suszone owoce
« metalowe naczynia i sztucce.

W sytuacjach kryzysowych woda jest wazniejsza niz jedzenie.

Apteczka i ochrona zdrowia
+ leki przyjmowane na state (z zapasem na kilka dni),
« Srodki przeciwbolowe i przeciwgorgczkowe,
 opatrunki, bandaze, plastry,
« Srodek do dezynfekcji,
+ koc ratunkowy (folia NRC).

Osoby chore powinny mie¢ w plecaku jasng informacje dla ratownikéw.




Odziez i ochrona osobista
« bielizna i ubranie na zmiane,
» odziez dostosowana do pory roku,
» peleryna przeciwdeszczowa,
« maseczki ochronne (min. FFP2),
+ rekawiczki.

Oswietlenie, tacznosc i orientacja
« latarka (najlepiej czotéwka),
« zapas baterii,
« powerbank i kabel,
« radio na baterie,
+ notesidtugopis.

Inne przydatne przedmioty
» scyzoryk lub multitool,
+ gwizdek alarmowy,
« worki foliowe,
« tasma klejaca,
+ zapatki lub zapalniczka.

Plecak ewakuacyjny dla dziecka - co jest najwazniejsze

Plecak dziecka powinien byc:
+ lekki,
+ prosty w obstudze,
« spakowany wspolnie z dzieckiem.

W plecaku dziecka powinny znalez¢ sie:
« dane kontaktowe do opiekundw,
« woda i przekaski,
« latarka,
+ ubranie nazmiane,
+ podstawowa apteczka,
» maseczka ochronna,
« mata zabawka lub maskotka dajgca poczucie bezpieczenstwa.

Dziecko powinno wiedzie¢:
+ gdzie znajduje sie jego plecak,
« kiedy go zabrad,
« Zze nie powinno oddalac sie od opiekuna.



Saszetka ewakuacyjna - minimum przy sobie

Saszetka ewakuacyjna to niewielki zestaw, ktory warto mieé zawsze pod reka:
+ dokument tozsamosci,
« gotowke,
+ telefon i powerbank,
« klucze,

leki ratujace zycie.

Saszetka jest szczeg6lnie przydatna poza domem np. w pracy, w szkole, w podrézy.
Zasoby domowe - gdy ewakuacja nie jest konieczna

Nie kazda sytuacja kryzysowa wymaga opuszczenia domu. Czasami bezpieczniej
jest pozostac w miejscu zamieszkania, majac odpowiednie zapasy.

Podstawowe zasoby domowe powinny obejmowac:
wode pitng (minimum 3 litry na osobe na dobe),
zywnos¢ dtugoterminowa na kilka dni,
apteczke,

Srodki higieniczne,

latarki i baterie,

radio na baterie,
alternatywne zrédto Swiatta.

Gdzie i jak przechowywac wyposazenie

plecaki trzymaj w jednym, znanym wszystkim miejscu,
nie chowaj ich gteboko ani w trudno dostepnych pomieszczeniach,

zapasy domowe przechowuj w suchym i chtodnym miejscu,
regularnie sprawdzaj daty waznosci,
aktualizuj zawartos¢ wraz ze zmiana pory roku.




RAMKA INFORMACYJNA

Przygotowujac plecak ewakuacyjny, wiele oséb popetnia podobne
btedy. Warto ich unikac, aby plecak faktycznie spetniat swoja funkcje
w sytuacji kryzysowej.

Najczestsze btedy to:

+ pakowanie zbyt wielu rzeczy i nadmierne obciagzenie plecaka,

« zabieranie przedmiotéw mato przydatnych (np. ksiazek,
sprzetu elektronicznego),
brak wody lub zbyt mata jej ilo$¢,
brak lekéw przyjmowanych na state,

nieaktualne dokumenty lub brak danych kontaktowych,
przechowywanie plecaka w trudno dostepnym miejscu,

brak regularnej kontroli zawartosci (daty waznosci, baterie),
przygotowanie jednego plecaka ,,dla wszystkich” zamiast osobnych
dla domownikdw.

Pamietaj: lepiej mie¢ mniej rzeczy, ale dobrze dobranych, niz ciezki
plecak, ktorego nie bedziesz w stanie zabrac.



CHECKLISTA DO WYCIECIA
PLECAK EWAKUACYJNY - SPRAWDZ, CZY MASZ

Dokument tozsamosci / kopia
Kartka z danymi kontaktowymi
Gotowka

Woda

Zywno$¢ dtugoterminowa
Metalowe naczynia i sztucce
Leki i apteczka

Koc ratunkowy

Latarka + baterie

Powerbank + kabel

Radio na baterie

Odziez na zmiane

Peleryna przeciwdeszczowa
Maseczki ochronne

Gwizdek

Notes i dtugopis

Pamietaj: kazdy domownik powinien miec wtasny plecak.
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Ewakuacja - jak bezpiecznie opusci¢ dom i zadbac o siebie oraz innych‘ﬁ,«

Ewakuacja jest jednym z najbardziej wymagajacych momentoéw w sytuacji
kryzysowej. Towarzyszy jej stres, pospiech i silne emocje, dlatego tak wazne jest
wczesniejsze przygotowanie i znajomosé podstawowych zasad postepowania.
Celem ewakuacji jest ochrona zycia i zdrowia ludzi poprzez jak najszybsze
opuszczenie obszaru zagrozenia i przemieszczenie sie do miejsca bezpiecznego.

Nie kazda sytuacja kryzysowa oznacza konieczno$¢ ewakuacji. Decyzje o jej
ogtoszeniu podejmuja wtasciwe organy i stuzby, na podstawie oceny zagrozenia. Rolg
mieszkaricow jest niezwtoczne i zdyscyplinowane zastosowanie sie do polecen.

Kiedy i dlaczego ogtasza sie ewakuacje

Ewakuacja moze zostac zarzadzona m.in. w przypadku:

zagrozenia powodziowego lub podtopien,

rozlegtego pozaru,

skazenia chemicznego, biologicznego lub innego zagrozenia Srodowiskowego,
awarii infrastruktury technicznej (gaz, energia, woda),

bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia.

Informacja o ewakuacji przekazywana jest:

za pomoca syren alarmowych,

w komunikatach stownych,

poprzez Alert RCB i Regionalny System Ostrzegania,
przez media oraz komunikaty wtadz lokalnych.

Wazne: ewakuacja nie jest sugestia, lecz poleceniem majacym na celu ochrone zycia.



Przygotowanie do ewakuacji - co zrobi¢, zanim wyjdziesz zdomu

Jezeli czas i warunki na to pozwalaja, przed opuszczeniem domu nalezy:
« zabrac plecak ewakuacyjny oraz dokumenty,
« wytaczyc prad, gaz i wode (jezeli jest to bezpieczne),
« zamknac okna i drzwi,
« pamietac o zwierzetach domowych,
+ poinformowac sasiaddw, ktdrzy moga potrzebowaé pomocy,
« ubrac sie odpowiednio do warunkéw pogodowych.

Nie nalezy:
« traci¢ czasu na pakowanie zbednych przedmiotow,
« wracac po rzeczy pozostawione w domu,
« opozniac wyjscia kosztem bezpieczenstwa.

Jak ewakuowac sie bezpiecznie pieszo

Jezeli ewakuacja odbywa sie pieszo:
« zachowuj spokdj i poruszaj sie zgodnie z poleceniami stuzb,
+ korzystaj z wyznaczonych tras ewakuacyjnych,
+ poruszaj sie w zwartej grupie,
+ pomagaj dzieciom, seniorom
i 0sobom z niepetnosprawnosciami,

+ nie oddalaj sie od grupy \f% %ﬂ
bez potrzeby, . <

+ unikaj terenéw niebezpiecznych ‘ el
(mosty, zalane drogi, o | (
uszkodzone budynki). A A |

Ewakuacja samochodem - zasady Y
bezpieczenstwa

Jezeli ewakuacja odbywa sie przy uzyciu pojazdu:
« zabierz tylko niezbedne rzeczy,
 nie przecigzaj samochodu,
jedz zgodnie z wyznaczonymi trasami,
stosuj sie do polecen policji i stuzb porzadkowych,
nie blokuj drog ani przejazdéw,
« nie prébuj omija¢ korkéw na wtasna reke.

Pamietaj, ze w sytuacjach kryzysowych pierwszenstwo maja pojazdy ratownicze.



Po dotarciu do miejsca bezpiecznego

Po ewakuacji nalezy:
« zgtosic¢ swojg obecnos¢, jezeli wymagaja tego stuzby,
« sprawdzi¢ stan zdrowia swdj i domownikéw,
« udzieli¢ pomocy osobom potrzebujgcym,
« $ledzic¢ dalsze komunikaty i zalecenia,
+ nie wracac¢ do miejsca zagrozenia bez zgody stuzb.

Ewakuacja nie oznacza natychmiastowego zakonczenia zagrozenia. Ostroznosc
i dyscyplina sg nadal konieczne.

Szczegélne potrzeby podczas ewakuacji

Podczas ewakuacji nalezy zwrdcic szczegblng uwage na:
« dzieci - nie pozwalac im oddalac sie od opiekundw,
seniordw - zapewnic wsparcie fizyczne i emocjonalne,

osoby z niepetnosprawnosciami - uwzglednic ich indywidualne potrzeby,
osoby chore - pamietac o lekach i dokumentacji medycznej,
zwierzeta - nie pozostawiad ich bez opieki.

Wzajemna pomoc i spokojne dziatanie zwiekszaja bezpieczenstwo catej grupy.

Po ewakuacji - co dalej

Po ustaniu zagrozenia:
+ wracaj do domu tylko po oficjalnym komunikacie,
« zachowuj ostroznos¢ w uszkodzonych budynkach,
« sprawdz instalacje przed ponownym uzyciem,
+ zgtaszaj szkody odpowiednim stuzbom.



CHECKLISTA DO WYCIECIA

EWAKUACJA - CO ZROBIC KROK PO KROKU

(Wytnij i umies¢ w widocznym miejscu)

Zachowaj spokdj

Sprawd?z oficjalne komunikaty

Zabierz plecak ewakuacyjny i dokumenty

Wytacz prad, gaz i wode (jesli to bezpieczne)
Zamknij okna i drzwi

Pamietaj o zwierzetach

Poméz dzieciom, seniorom i osobom potrzebujgcym
Poruszaj sie wyznaczonag trasg

Stosuj sie do polecen stuzb

Nie wracaj bez zgody stuzb

Pamietaj: Twoje bezpieczenstwo jest wazniejsze niz mienie.
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Pierwsza pomoc jest zespotem najprostszych czynnosci ratujacych zycie, ktére
moga i powinny by¢ podjete przez kazdego swiadka zdarzenia. W sytuacjach
kryzysowych, kleskach zywiotowych, awariach infrastruktury czy masowych
zagrozeniach, to mieszkancy znajdujacy sie najblizej poszkodowanego sa
pierwszym ogniwem systemu ratowniczego.

Czas reakcji ma kluczowe znaczenie. W wielu przypadkach to, co wydarzy sie
w pierwszych minutach, decyduje o dalszym stanie zdrowia poszkodowanego,
a czasem o jego przezyciu.

Pierwsza pomoc a odpowiedzialnosé

Udzielanie pierwszej pomocy nie wymaga wyksztatcenia medycznego ani
specjalistycznego sprzetu. Wymaga natomiast:

+ zachowania spokoju,

+ podstawowej wiedzy,

« gotowosci do dziatania.

Warto pamietad, ze nieudzielenie pomocy osobie
znajdujacej sie w stanie zagrozenia zycia moze mie¢
konsekwencje prawne, natomiast osoba dziatajaca
w dobrej wierze, w granicach swoich umiejetnosci,

jest chroniona prawem.




Bezpieczenstwo ratownika - zasada nadrzedna

Zanim podejmiesz jakiekolwiek dziatania:
+ upewnij sie, ze miejsce zdarzenia jest bezpieczne,
« nie wchodz w strefe zagrozenia (ogien, dym, gaz, prad, ruch uliczny),
+ jezeli nie mozesz poméc bezpiecznie, wezwij pomoc i zabezpiecz
miejsce zdarzenia.

Ratownik, ktéry sam ulegnie wypadkowi, przestaje by¢ pomoca, a staje sie
kolejnym poszkodowanym.

Ocena stanu poszkodowanego - schemat postepowania

Po zapewnieniu bezpieczenstwa nalezy:
1. Sprawdzi¢ przytomnosc¢ - delikatnie potrzasnaé i gto$no zapytaé, czy
poszkodowany reaguje.
2. Sprawdzi¢ oddech - obserwowac klatke piersiowga, nastuchiwaé oddechu
(maksymalnie 10 sekund).
3. Wezwaé pomoc - w przypadku braku reakgji lub nieprawidtowego oddechu
natychmiast zadzwoni¢ pod numer 112.

Nie nalezy traci¢ czasu na watpliwosci - brak reakcji
i brak prawidtowego oddechu zawsze oznaczaja
stan zagrozenia zycia.

Podczas rozmowy z dyspozytorem:
« mow spokojnie i wyraznie,
+ podaj doktadne miejsce zdarzenia,
+ 0pisz, co sie stato,
« okresl liczbe poszkodowanych,
+ wykonuj polecenia dyspozytora,
« nie roztaczaj sie, dopdki nie
zostaniesz o to poproszony.

Dyspozytor nie tylko przyjmuje zgtoszenie, ale rowniez prowadzi zgtaszajacego
przez kolejne czynnosci ratunkowe.



Resuscytacja krazeniowo-oddechowa (RKO)

Nagte zatrzymanie krazenia oznacza, ze serce przestaje skutecznie pompowac
krew, a mozg nie jest dotleniany. Bez natychmiastowej pomocy dochodzi do
nieodwracalnych zmian juz po kilku minutach.

RKO u osoby dorostej:

« utdéz dtonie na Srodku klatki piersiowej,

+ uciskaj klatke piersiowg mocno i rytmicznie,
tempo: 100 - 120 ucisnie¢ na minute,
« gtebokosé: ok.5-6cm,
« jezeli potrafisz - wykonuj 30 ucisniec i 2 oddechy,
« jezeli nie - wykonuj same ucisniecia.

Kazda forma RKO znacznie zwieksza szanse przezycia.

Automatyczny Defibrylator Zewnetrzny (AED)

konieczne, wydaje polecenie wykonania defibrylacji.

Najwazniejsze zasady:

« AED prowadzi uzytkownika krok po kroku,

« nie mozna zrobi¢ nim krzywdy poszkodowanemu,
« nalezy doktadnie wykonywac polecenia gtosowe,

AED nalezy uzyc jak najszybciej, jesli jest dostepny.

W Gminie Jabtonna AED znajduja sie w przestrzeni publicznej, warto
wiedzied, gdzie sg zlokalizowane punkty dostepu: Gminny Osrodek Pomocy
Spotecznej, ul. Zegrzynska 1, 05-110 Jabtonna, SP nr2 im. Orta Biatego,
ul. Partyzantow 23, 05-123 Chotomow.

Krwotoki to bezposrednie zagrozenie zycia
Silny krwotok moze doprowadzi¢ do $mierci w bardzo krétkim czasie.

Postepowanie:

« zatdz rekawiczki, jesli sa dostepne,

« uciskaj rane bezposrednio,

« nie zdejmuj opatrunku, jesli przesigka dodaj kolejna
warstwe, w sytuacji awaryjne moze by¢ po prostu czysty
materiat np. recznik, koszulka,

« jesli krwawienie dotyczy konczyny, w miare mozliwosci
unies ja powyzej poziomu serca,

+ wezwij pomoc.



Pozycja boczna bezpieczna

Jezeli poszkodowany:
+ jest nieprzytomny,
+ oddycha prawidtowo,

nalezy utozy¢ go w pozycji bocznej bezpiecznej i regularnie kontrolowac oddech.
Oparzenia, urazy, ztamania - podstawy

Oparzenia:
« chtodz chtodng woda (minimum 10 minut),
+ nie przektuwaj pecherzy,
+ nie smaruj ttuszczami ani masciami.

Urazy i ztamania:
+ unieruchom w zastanej pozycji,
« nie prébuj nastawiac,
+ zapewnij komfort termiczny.

Pierwsza pomoc dzieciom, seniorom i osobom z niepetnosprawnosciami

Te osoby wymagaja:
« szczegblnego spokoju,
« dostosowania sity dziatan,
+ jasnej komunikacji,
« statej kontroli stanu zdrowia.

Dlaczego warto znac pierwsza pomoc

Znajomos¢ pierwszej pomocy:
« ratuje zycie,
ogranicza skutki urazéw,

L]
» zmniejsza panike,
« wzmacnia odpornosc¢ lokalnej spotecznosci.




CHECKLISTA DO WYCIECIA

PIERWSZA POMOC - CO ZROBIC

Zadbaj o wtasne bezpieczenstwo oraz bezpieczenstwo
poszkodowanego

Sprawdz przytomnosc i oddech poszkodowanego
Jesli reaguje, zapytaj co sie stato

Zadzwon na 112

Wykonuj polecenia dyspozytora

Rozpocznij RKO, jesli trzeba

Uzyj AED, jesli jest dostepne

Zatamuj krwotok jesli tego wymaga sytuacja

Jesli oddycha, utéz poszkodowang osobe w pozycji
bocznej

Kontroluj stan poszkodowanego i obserwuj jego oddech,
az do przybycia stuzb ratowniczych

Defibrylatory AED | Punkty dostepu:
« Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej

7 ul. Zegrzynska 1, 05-110 Jabtonna,

+ SPnr2im. Orta Biatego
ul. Partyzantéw 23, 05-123 Chotomow.
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Pozar jest jednym z najczestszych i najbardziej niebezpiecznych zagrozen,
z jakimi moga zetknad sie mieszkancy. Moze powstac nagle, w domu, w budynku
wielorodzinnym, w miejscu pracy lub w przestrzeni publiczneji bardzo szybko
sie rozprzestrzenié. Najwiekszym zagrozeniem w pozarze nie zawsze jest ogien,
lecz dym, wysoka temperatura i panika.

Znajomo$¢ podstawowych zasad zachowania w przypadku pozaru realnie zwieksza
szanse na bezpieczne opuszczenie zagrozonego miejsca oraz ograniczenie
skutkow zdarzenia.

Najczestsze przyczyny pozaréw

Do pozaréw najczesciej dochodzi w wyniku:
+ nieostroznego postugiwania sie ogniem,
+ wadliwych instalacji elektrycznych,
+ przecigzania gniazdek i przedtuzaczy,
« pozostawiania urzadzen grzewczych bez nadzoru,
« uzywania niesprawnych piecéw, kominkow i kuchenek,
« podpalen.

Wiele z tych sytuacji mozna przewidziec i im zapobiec, stosujgc podstawowe
zasady bezpieczenstwa.



Jak zapobiegac pozarom - zanim do nich dojdzie

W codziennym zyciu warto:

regularnie sprawdzad instalacje elektryczna,

nie przecigzac gniazdek,

wytaczac urzadzenia elektryczne po uzyciu,

nie zostawiac gotujacych sie potraw bez nadzoru,

zachowac ostroznos¢ przy uzywaniu Swiec i otwartego ognia,
przechowywad materiaty tatwopalne z dala od zrédet ciepta,
posiadac sprawng czujke dymu.

Zapobieganie pozarom zaczyna sie od codziennych nawykow.

Jak rozpoznac zagrozenie pozarem

O zagrozeniu pozarowym mogg $wiadczyc:

zapach spalenizny,

dym wydobywajacy sie z pomieszczen,
sygnaty dzwiekowe lub $wietlne czujki dymu,
nagty wzrost temperatury,

pojawienie sie dymu w pomieszczeniu.

W przypadku zauwazenia ktéregokolwiek z tych sygnatéw nie wolno ich ignorowac.

Co zrobi¢, gdy zauwazysz pozar

Jezeli zauwazysz pozar:

zachowaj spokdj,
ostrzez inne osoby znajdujace sie w poblizu,
wezwij pomoc, dzwonigc pod numer 112,

jezeli pozar jest niewielki i nie zagraza Twojemu bezpieczenstwu - sprobuj
go ugasic¢ podrecznym sprzetem,
jezeli pozar sie rozprzestrzenia, natychmiast rozpocznij ewakuacje.

Twoje bezpieczenstwo jest zawsze wazniejsze niz mienie.



Ewakuacja podczas pozaru - najwazniejsze zasady

Podczas ewakuacji:
+ poruszaj sie szybko, ale bez paniki,
+ kieruj sie oznaczeniami ewakuacyjnymi,
+ nie korzystaj z windy,
« schyl sie nisko, dym unosi sie ku gorze,
« oston usta i nos (np. wilgotna tkaning),
« zamykaj za sobg drzwi, jesli to mozliwe,
« pomagaj dzieciom, seniorom i osobom z niepetnosprawnosciami,
+ po opuszczeniu budynku oddal sie w bezpieczne miejsce.

Co zrobic, gdy nie mozesz opusci¢ budynku

Jezeli ewakuacja nie jest mozliwa:
« pozostan w pomieszczeniu z dala od zrédta ognia,
+ uszczelnij drzwi (np. mokrymi recznikami),
« wyjdz na balkon lub podejdz do okna,
« sygnalizuj swojg obecnos¢ (np. latarka, telefonem),
« nie skacz z okna, jesli nie ma takiej koniecznosci,
+ czekaj na pomoc stuzb.



Pozar w mieszkaniu - kuchnia, instalacje, urzadzenia

Szczegdlnie niebezpieczne sa pozary: s
« ttuszczu na patelni, —
« instalacji elektrycznych, 1
« urzadzen grzewczych. ——
Pamietaj: 2 E
+ ptonacego ttuszczu nie gas woda, m
« w przypadku pozaru urzadzen elektrycznych,

odtacz zasilanie jesli to bezpieczne,
« uzywaj gasnicy tylko wtedy, gdy wiesz, jak to zrobic.

\\%
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Pozar w budynku wielorodzinnym (blok, kamienica)

W przypadku pozaru w budynku wielorodzinnym:
« nie otwieraj drzwi klatki schodowej, jesli czu¢ dym, moze to doprowadzic
do jego gwattownego naptywu,
« sprawdz drzwi dtonig, jesli sa gorace, nie otwieraj ich,
« jezeli droga ewakuacji jest zadymiona, pozostan w mieszkaniu i sygnalizuj
swojg obecnos¢,
« korzystaj wytacznie z drég ewakuacyjnych wskazanych przez stuzby.

Pozar w samochodzie

W przypadku pozaru pojazdu:
+ natychmiast zatrzymaj sie w bezpiecznym miejscu,
« wytacz silnik,
« opus$é pojazd i oddal sie na bezpieczna odlegtosc,
« wezwij pomoc pod numerem 112,
« nie otwieraj gwattownie maski, jesli spod niej wydobywa sie dym lub ogien.

Pozar, a dzieci, seniorzy i osoby z niepetnosprawnosciami

Podczas pozaru:
« dzieci nalezy ewakuowac w pierwszej kolejnosci,
« seniorom zapewnic wsparcie fizyczne i emocjonalne,
« osoby z niepetnosprawnosciami ewakuowac zgodnie z wczesniej
ustalonym planem.

Wczesniejsze przygotowanie ma tu kluczowe znaczenie.



Pozar noca gdy wszyscy $pia

Pozary nocne sa szczegblnie niebezpieczne, poniewaz:
« domownicy mogg nie zauwazy¢ dymu,
«+ orientacja w zadymionym pomieszczeniu jest utrudniona,
« reakcja bywa opdzniona.

Dlatego:
« drzwido sypialni warto zamykac na noc, spowalnia to rozprzestrzenianie dymu,
« przytozku warto miec latarke lub telefon,
« dzieci powinny wiedzie¢, ze nie chowaja sie, lecz reaguja zgodnie z planem,
+ czujki dymu sa w takich sytuacjach kluczowe.

Po opuszczeniu miejsca pozaru

Po ewakuac;ji:
+ nie wracaj do budynku bez zgody strazy pozarnej,
« zgto$ sie do stuzb, jesli potrzebujesz pomocy,
« sprawdz stan zdrowia swoj i bliskich,
« nie utrudniaj dziatan ratowniczych.

Czujki dymu i czadu - mate urzadzenia, duze znaczenie

Jednym z najskuteczniejszych sposobdw wczesnego
wykrycia pozaru jest czujka dymu. To niewielkie

urzadzenie, ktére moze zaalarmowaé domownikéw
jeszcze zanim ogien sie rozprzestrzeni.

Warto pamietad, ze:
+ czujka dymu nie zapobiega pozarowi, ale daje czas na reakcje,
« alarm uruchamia sie réwniez wtedy, gdy domownicy $pia,
« czujka powinna by¢ montowana w korytarzach, przy sypialniach i na
klatkach schodowych,
« nalezy regularnie sprawdzad jej dziatanie i stan baterii.

W budynkach wyposazonych w urzadzenia gazowe lub piece zaleca sie rowniez

montaz czujek tlenku wegla (czadu), ktdry jest gazem bezwonnym i bardzo
niebezpiecznym dla zycia.



Gasnica w domu - kiedy i jak jej uzy¢

Gasnica moze byc¢ skuteczna tylko na bardzo wczesnym etapie pozaru. Jezeli
ogien szybko sie rozprzestrzenia lub pojawia sie gesty dym, nie prébuj gasi¢

pozaru, tylko ewakuuj sie.

Jezeli decydujesz sie uzy¢ gasnicy:

« upewnijsie, ze masz droge odwrotu,

« trzymaj gasnice pionowo,

« skieruj strumien Srodka gasniczego
ku podstawie ognia,

« gaszac, cofaj sie w kierunku wyjscia,

« przerwij dziatania, jesli ogien
nie ustepuije.

Gasnica nie stuzy do ratowania mienia
kosztem zdrowia lub zycia.

Dlaczego ¢wiczenia i rozmowy maja znaczenie

W sytuacji pozaru nie ma czasu na zastanawianie sie, co zrobi¢. Dlatego:
+ warto omoéwic¢ w rodzinie drogi ewakuacji,
« ustali¢ miejsce zbidrki,
« przypominac dzieciom zasady zachowania,
« wiedzied, gdzie znajduja sie gasnice i czujki.

Nawyki wypracowane wczesniej zostajag uruchomione automatycznie
w sytuacji stresu.

TEGO NIE ROB PODCZAS POZARU

+ nieignoruj zapachu dymu,

+ nie chowaj sie w szafach ani tazience,

+ nie wracaj po rzeczy osobiste,

+ nie korzystaj z windy,

. nie otwieraj gwattownie drzwi, za ktérymi moze by¢ ogien, ‘
« nie panikuj i nie krzycz bez potrzeby.



CHECKLISTA DO WYCIECIA

POZAR - CO ZROBIC

Zachowaj spokdj

Ostrzez inne osoby

Zadzwon na 112

Rozpocznij ewakuacje

Nie korzystaj z windy

Poruszaj sie nisko przy podtodze
Oston usta i nos

Zamknij drzwi za soba

Oddal sie w bezpieczne miegjsce

Nie wracaj bez zgody stuzb

Pamietaj: dym zabija szybciej niz ogien.
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Powod’z i podtoplemgﬂéa)ggzygotow____

Powodz oraz podtopienia sa zagrozeniami, ktére moga rozwijac sie zarowno
powoli, jak i gwattownie, pozostawiajac niewiele czasu na reakcje. Woda
stanowi zagrozenie nie tylko dla mienia, ale przede wszystkim dla zycia i zdrowia
ludzi, powodujac porazenia pradem, urazy, choroby zakazne oraz dtugotrwate
skutki psychiczne.

Co istotne, wiele wypadkéw podczas powodzi nie jest spowodowanych sama
woda, lecz nieprawidtowymi decyzjami podejmowanymi przez mieszkancow.

Rodzaje zagrozen powodziowych

W praktyce wyroznia sie kilka typdw zagrozen:
+ powodzie rzeczne zwigzane z wezbraniem rzek i ciekdw wodnych,
« podtopienia opadowe wynikajace z intensywnych opaddéw
i niewydolnej kanalizacji,
+ zalania lokalne obejmujace pojedyncze posesje, garaze, piwnice,
« cofki kanalizacyjne szczegdlnie niebezpieczne ze wzgledéw sanitarnych.

Kazdy z tych typdw wymaga nieco innego sposobu reagowania, jednak zasady
bezpieczenstwa pozostaja wspolne.



Skutki powodzi i podtopien czego czesto sie nie uwzglednia

Powdd?z to nie tylko woda w domu. Jej skutki obejmuja:
+ skazenie biologiczne (bakterie, wirusy, pasozyty),
skazenie chemiczne (oleje, paliwa, Srodki czystosci),

zagrozenia elektryczne,

« uszkodzenia konstrukcji budynkow,
+ dtugotrwaty stres i obcigzenie psychiczne.

Dlatego powrét do domu po powodzi réwniez wymaga ostroznosci i wiedzy.
PRZED POWODZIA - przygotowanie, ktore ma znaczenie
Jezeli istnieje ryzyko powodzi lub podtopienia, nalezy:

Przygotowanie informacyjne
« regularnie $ledzi¢
komunikaty hydrologiczne,
« zapisac sie do systeméw
ostrzegania (Alert RCB),
« znac lokalne
miejsca ewakuacji
i drogi dojazdowe.

Przygotowanie domu

« zabezpieczy¢ piwnice
i otwory wentylacyjne,

+ przenies¢ cenne przedmioty na
wyzsze kondygnacje,

« przygotowac worki z piaskiem lub
inne bariery,

« sprawdzi¢ droznos¢ odptywow.

Przygotowanie rodziny
« omowic plan ewakuacji,
« ustali¢ kolejnosc dziatan,
« przygotowac dokumenty i leki,
« uwzglednic dzieci, seniordéw i zwierzeta.



W TRAKCIE POWODZI - zachowanie, ktore ratuje zycie

Podczas zagrozenia nalezy:
« unikac kontaktu zwoda powodziowa nawet ptytka woda moze byé niebezpieczna,
« nie wchodzi¢ do zalanych piwnic ani garazy,
« wytaczy¢ prad i gaz, jezeli woda zagraza instalacjom,
« nie korzystac z urzadzen elektrycznych,
+ nie prébowad ratowad mienia kosztem bezpieczenstwa,
« bezwzglednie stosowac sie do polecen stuzb.

Dlaczego woda jest tak niebezpieczna
« moze przewodzi¢ prad,
+ ukrywa ostre przedmioty i otwarte studzienki,
+ bywa skazona $ciekami,
« nurt moze porwac nawet dorostego cztowieka.

Ewakuacja podczas powodzi - decyzje pod presja czasu

Jezeli zostanie wydane polecenie ewakuac;ji:
+ nie zwlekaj,
+ zabierz plecak ewakuacyjny i dokumenty,
« odtacz media, jesli to mozliwe,
« poruszaj sie wyznaczonymi trasami,
+ pomagaj osobom potrzebujgcym wsparcia,
« nie probuj przejezdzac przez zalane drogi - nawet ptytka woda moze
unieruchomic pojazd.




Po ustapieniu wody ZAGROZENIE NIE ZNIKA

Po zejsciu wody:
wracaj do domu wytacznie po oficjalnym komunikacie,
doktadnie sprawdz konstrukcje budynku,
nie wtaczaj pradu bez sprawdzenia instalacji,

nie spozywaj zywnosci, ktéra miata kontakt z woda,
doktadnie umyj i zdezynfekuj pomieszczenia,
zadbaj o ochrone osobista (rekawice, maseczki),
zgto$ szkody odpowiednim instytucjom.

Zdrowie po powodzi, o czym trzeba pamietac

Po powodzi zwieksza sie ryzyko:
chordb uktadu pokarmowego,
zakazen skory,
probleméw oddechowych,
obciazenia psychicznego.

W przypadku ztego samopoczucia nie nalezy zwlekac z kontaktem z lekarzem.

TEGO NIE ROB PODCZAS POWODZI

* nieignoruj ostrzezen,

+ nie wchodz do wody powodziowej,

+ nie przejezdzaj przez zalane drogi,

+ nie dotykaj mokrych instalacji elektrycznych,

+ nie wracaj do budynku bez zgody stuzb,

« nie bagatelizuj zagrozen sanitarnych. ‘



CHECKLISTA DO WYCIECIA

POWODZ | PODTOPIENIA CO ZROBIC

B Sled komunikaty i ostrzezenia
Przygotuj dokumenty i plecak ewakuacyjny
Zabezpieczdom i mienie

Sprawdz czy ktos w Twoim otoczeniu nie potrzebuje
pomocy

Jesli to mozliwe unikaj kontaktu z woda
Wytgcz prad i gaz (jesli to bezpieczne)
Przygotuj zwierzeta do ewakuacji
Ewakuuj sie na polecenie stuzb

Nie przejezdzaj przez zalane drogi

Wracaj do domu tylko po komunikacie

Pamietaj: decyzje podjete zbyt p6Zno sg najczestsza przyczyna tragedii.

40



ROZDZIAL VIII

Gwattowne zjawiska atmosferyczne - jak chroni¢ zdrowie i zycie

Do najgrozniejszych zjawisk naleza:
« burze i wytadowania atmosferyczne,
« wichury i silny wiatr,
« fale upatéw,
+ silne mrozy i dtugotrwate zimno.

Kazde z tych zagrozerh wymaga innych zachowan ochronnych, dlatego zostaty
opisane oddzielnie.

BURZE | WYLADOWANIA ATMOSFERYCZNE
Charakter zagrozenia

Burze moga powodowac:
« porazenie piorunem,
» pozary wywotane wytadowaniami,
+ lokalne podtopienia,
« uszkodzenia budynkdw i infrastruktury,
+ nagte zagrozenie dla osdb przebywajacych na otwartej przestrzeni.



Szczegdlnie niebezpieczne sg burze gwattowne, ktérym towarzysza intensywne
opady, grad i silne porywy wiatru.

Jak zachowac sie PRZED burza
« $ledZ komunikaty meteorologiczne i ostrzezenia,
+ zabezpiecz przedmioty na balkonach i posesjach,
« zaparkuj samochdd z dala od drzew i stupéw,
+ nataduj telefon i powerbank,
« zamknij okna i drzwi.

Jak zachowac sie W TRAKCIE burzy

pozostan w budynku,
unikaj korzystania z urzadzen elektrycznych,
nie dotykaj metalowych elementow,

nie przebywaj pod drzewami,
na otwartej przestrzeni przykucnij, ztacz nogi.

Jak zachowac sie PO burzy
« zachowaj ostrozno$¢ - zagrozenia moga sie utrzymywad,
« nie dotykaj zerwanych przewoddw,
«+ sprawdz otoczenie pod katem uszkodzen,
+ zgtaszaj zagrozenia odpowiednim stuzbom.




WICHURY | SILNY WIATR
Charakter zagrozenia

Wichury moga powodowac:
« tamanie drzew i konaréw,
« zrywanie dachdéw i elewacji,
+ uszkodzenia linii energetycznych,
« zagrozenia dla pieszych i kierowcow.

Najwiecej urazéw powstaje w wyniku uderzenia spadajacymi elementami.

PRZED wichura
« usun luzne przedmioty z otoczenia domu,
+ zabezpiecz okna i drzwi,
« zaparkuj pojazd w bezpiecznym miejscu,
« przygotuj oSwietlenie awaryjne.

W TRAKCIE wichury

pozostan w budynku,
nie wychodz bez potrzeby,

nie zblizaj sie do okien,
nie probuj usuwac szkdéd samodzielnie.

PO wichurze
« sprawdz otoczenie pod katem zagrozen,
« unikaj uszkodzonych linii energetycznych,
+ zgtaszaj szkody.




UPALY | FALE GORACA
Charakter zagrozenia
Upaty moga prowadzi¢ do:
« odwodnienia,
+ udaru cieplnego,
+ pogorszenia stanu zdrowia 0séb przewlekle chorych,
« zagrozenia zycia, szczeg6lnie dzieci i senioréw.

Szczegblnie niebezpieczne s dtugotrwate fale upatéw, bez nocnego ochtodzenia.

PRZED i W TRAKCIE upatow

pij regularnie wode,
unikaj stonca w godzinach 11-17,
nos lekka, jasna odziez,

zastaniaj okna w ciggu dnia,
sprawdzaj stan zdrowia bliskich,
zadbaj o zwierzeta

Objawy udaru cieplnego
» wysoka temperatura ciata,
« zawroty gtowy,
+ nudnosci,
« zaburzenia Swiadomosci.

W razie wystapienia objawéw wezwij pomoc.
PO okresie upatow /

« stopniowo wracaj do aktywnosci,
+ obserwuj reakcje organizmu.




MROZ | SILNE ZIMNO
Charakter zagrozenia

Silne mrozy moga powodowac:
+ wychtodzenie organizmu,
« odmrozenia,
+ awarie ogrzewania,
« zagrozenie zycia 0s6b bezdomnych.

PRZED i W TRAKCIE mrozu

ubieraj sie warstwowo,
ogranicz dtugie przebywanie na zewnatrz,
sprawdz? instalacje grzewcze,

nie uzywaj prowizorycznych zrédet ciepta,
Zwracaj uwage na na osoby i zwierzeta
potrzebujace pomocy.

Objawy wychtodzenia
o dreszcze,
« sennos¢,
» zaburzenia mowy,
+ spowolnienie reakgji.

PO silnych mrozach
+ sprawdz instalacje,
« zachowaj ostrozno$¢ przy rozmrazaniu,
+ zgtaszaj awarie.

Podsumowanie rozdziatu

Gwattowne zjawiska atmosferyczne wymagaja:
« czujnosci,
« elastycznosci w podejmowaniu decyzji,

+ reagowania zgodnie z charakterem zagrozenia.

Nie kazde zagrozenie wyglada groznie, zanim stanie sie niebezpieczne.
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CHECKLISTA - BURZA

Sledze ostrzezenia pogodowe
Zabezpieczytem balkon i posesje
Pozostatem w budynku

Unikatem otwartej przestrzeni

Nie dotykatem przewoddw i metalu

Sprawdzitem otoczenie po burzy

CHECKLISTA - WICHURA

[l Zabezpieczytem otoczenie domu

[l Pozostatem w bezpiecznym miejscu
[l Unikatem okien i otwartej przestrzeni
[l Nieusuwatem szkéd samodzielnie
[l Zsgtositem zagrozenia

CHECKLISTA - UPAL

[l Pije woderegularnie

[ Unikam stofica w potudnie

[l Nosze lekka odziez

[l Zastaniamokna

[ Sprawdzam senioréw, dzieci i zwierzeta

CHECKLISTA - MROZ

Ubratem sie warstwowo
Ograniczytem pobyt na mrozie
Sprawdzitem ogrzewanie

Nie uzywatem niesprawnych urzadzen

Zwracatem uwage na osoby i zwierzeta potrzebujace pomocy



kcjonowac bez pradu,

S

Infrastruktura techniczna stanowi podstawe codziennego funkcjonowania
mieszkancow. Energia elektryczna, gaz, woda i ciepto sg niezbedne do
zapewnienia bezpieczenstwa, higieny, komunikacji oraz ochrony zdrowia. Ich
nagta awaria, nawet krétkotrwata, moze prowadzi¢ do powaznych zagrozen,
zwtaszcza w przypadku osdb szczegdlnie wrazliwych.

W odréznieniu od wielu innych zagrozen, awarie infrastruktury:
+ czesto wystepuja bez zapowiedazi,
« moga obejmowac duze obszary,
+ powoduja efekt domina (kolejne problemy),
« wymagaja racjonalnych i spokojnych decyzji mieszkarncow.

Charakter awarii infrastrukturalnych, co je odréznia od innych zagrozen

Awarie infrastruktury technicznej:
» nie zawsze sg widoczne,
« moga trwac od kilku godzin do kilku dni,
+ czesto powoduja dezorientacje i niepewnosc,
« utrudniaja dostep do informacji i pomocy.

Najwiekszym zagrozeniem nie jest sama awaria, lecz nieprawidtowe

zachowania, takie jak uzywanie prowizorycznych zrédet ciepta, ognia lub
niebezpiecznych urzadzen.



AWARIA ENERGII ELEKTRYCZNEJ (BLACKOUT)
Dlaczego brak pradu jest niebezpieczny

Brak energii elektrycznej moze prowadzic do: \ /
« utraty o$wietlenia i orientacji w przestrzeni, -
+ zatrzymania wind i bram,
« zaktocen wtacznosci,
+ przerw w pracy urzadzen medycznych,
+ braku dostepu do informacji -

brak internetu,

« zwiekszonego ryzyka pozaru (Swiece),
« wypadkéw domowych,
+ braku dostaw wody.

Dtugotrwaty blackout szczegélnie zagraza:
» 0sobom starszym,
« osobom korzystajgcym z koncentratoréw tlenu,
« rodzinom z matymi dzie¢mi.

W TRAKCIE DEUGOTRWALEJ AWARII PRADU

Oprécz podstawowych zasad nalezy:
« racjonalnie gospodarowac bateriami i energia,
ograniczy¢ otwieranie lodowki i zamrazarki,
nie uzywac agregatow pradotworczych w pomieszczeniach zamknietych,
unikac otwartego ognia jako zrodta Swiatta,
racjonalnie gospodarowac woda i zapasami zywnosci.

Tlenek wegla z agregatow i piecykow jest bezwonny i Smiertelnie niebezpieczny.




AWARIA GAZOWA - ZAGROZENIE NATYCHMIASTOWE

Dlaczego gaz jest szczegélnie niebezpieczny

.
Awarie gazowe moga prowadzi¢ do:

. Wybuc.:héw, =

+ pozarow, - —_—
« zatrucia gazem, “

« uszkodzenia lub zniszczenia infrastruktury.

Gaz ziemny i LPG sg wysoce palne, a iskra moze
powstaé nawet przy wtgczaniu Swiatta.

ZATRUCIE GAZEM - OBJAWY OSTRZEGAWCZE
« bole gtowy, )
+ zawroty gtowy,
« nudnosci,
. sennqéc’, ‘ -
+ dezorientacja.
W razie wystapienia objawéw natychmiast opus¢ pomieszczenie i wezwij pomoc.
AWARIA WODOCIAGOWA | KANALIZACYJNA - ZAGROZENIA SANITARNE
Dlaczego brak wody to nie tylko dyskomfort
Brak wody lub cofka kanalizacyjna moga prowadzi¢ do:
« zagrozen epidemiologicznych,
« skazenia powierzchnii zywnosci,

« ryzyka choréb przewodu pokarmowego,
« zalania budynkdw i instalacji.

Woda z niepewnego zrddta nie nadaje sie do picia, gotowania ani mycia.
HIGIENA PODCZAS AWARII WODY "
IS

+ uzywaj wody butelkowanej,

« dezynfekuj rece Srodkami alkoholowymi,
« unikaj kontaktu z nieczystosciami,

« stosuj sie do komunikatow sanepidu.



AWARIA OGRZEWANIA - ZAGROZENIE WYCHEODZENIEM

Dlaczego brak ciepta jest grozny

Wychtodzenie organizmu:
+ obniza odpornos¢,

Szczeg6lnie narazone sa:
o dzieci,

+ pogarsza choroby przewlekte,

« moze prowadzi¢ do hipotermii.

+ seniorzy,
« o0soby chore i samotne.

NAJCZESTSZE BLEDY PODCZAS BRAKU OGRZEWANIA

« uzywanie piecykéw gazowych bez wentylacji,

+ dogrzewanie mieszkania kuchenka,

+ spalanie wegla lub drewna w nieprzystosowanych urzadzeniach,
« zatykanie kratek wentylacyjnych.

To jedne z najczestszych przyczyn zaczadzen.
WSPARCIE SASIEDZKIE | SPOLECZNE
Podczas awarii infrastruktury:

+ sprawdzaj, czy sasiedzi nie potrzebuja pomocy,

+ zwracaj uwage na osoby starsze i samotne i zwierzeta
+ wrazie potrzeby informuj stuzby.

-

Kryzys infrastrukturalny to moment, w ktérym lokalna solidarnos¢ ma
realne znaczenie.



Komunikacja podczas awarii ®

W przypadku braku pradu i internetu:
+ korzystaj z radia na baterie,
+ o0szczedzaj baterie telefonu,
« $ledz oficjalne komunikaty gminy i stuzb,
+ nie rozpowszechniaj
niepotwierdzonych informacji.

Podsumowanie rozdziatu

Awarie infrastruktury technicznej:
« sgczesteinieprzewidywalne,
« Wymagaja rozwagi, a nie improwizacji,
« szczegblnie zagrazajg osobom potrzebujgcym wsparcia.

Najwiekszym zagrozeniem jest pozorne ,,radzenie sobie” na wtasna

reke w niebezpieczny sposéb.




ROZDZIAE X —

Zagrozenia CBRN - chemiczne, biologiczne, radiacyjne i nuklearne

Jak zachowac sie w sytuacji zagrozenia niewidocznego

Zagrozenia CBRN naleza do najbardziej wymagajacych sytuacji kryzysowych,
poniewaz czesto nie s widoczne gotym okiem, nie zawsze maja zapach, aich
skutki moga pojawic sie z opéznieniem. W odréznieniu od pozaru czy powodzi,
mieszkancy nie sa w stanie samodzielnie ocenic¢ skali zagrozenia, dlatego
kluczowe znaczenie ma bezwzgledne stosowanie sie do komunikatow stuzb.

Najwiekszym zagrozeniem w sytuacjach CBRN nie jest sama substancja, lecz:
+ panika,
+ niekontrolowana ewakuacja,
+ dziatanie ,na wtasna reke”,
+ rozpowszechnianie nieprawdziwych informacji.

Co taczy wszystkie zagrozenia CBRN

~
Niezaleznie od rodzaju zagrozenia, obowigzuja wspolne zasady:

nie dotykaj, nie wachaj, nie probuj rozpoznawac substancji,
ogranicz ruch i kontakt z otoczeniem,
pozostan w bezpiecznym miejscu, jezeli nie otrzymasz
polecenia ewakuacji,
chron drogi oddechowe i skére,
czekaj na oficjalne komunikaty.

CBRN to sytuacje, w ktérych biernos¢ potaczona z dyscypling jest czesto
najbezpieczniejsza reakcja.




ZAGROZENIA CHEMICZNE - gazy, pary, ciecze, pyty
Mechanizm zagrozenia

Skazenie chemiczne moze nastgpi¢ Substancje chemiczne moga:

w wyniku: « dziatac drazniaco,
« awarii instalacji przemystowych, + powodowac dusznosci,
« wypadku cysterny lub « paralizowac uktad nerwowy,
transportu substancji, « wchtaniac sie przez skore.

+ uwolnienia
niebezpiecznych gazéw,

« niewtasciwego
magazynowania chemikaliow.

Pierwsze sygnaty zagrozenia chemicznego

+ pieczenie oczu i gardta,

kaszel, dusznosci,

tzawienie,

nagte pogorszenie samopoczucia wielu oséb,
nietypowa mgta, opary lub zapach.

Jak zachowac sie w pierwszych minutach

Jezeli jeste$ na zewnatrz:
+ oddal sie prostopadle do kierunku wiatru,
« oston drogi oddechowe (maseczka, tkanina, ubranie),
« unikaj zagtebien terenu,
+ nie wchodz w chmure oparéw.

Jezeli jeste$ w budynku:
+ pozostan wewnatrz,
+ zamknij i uszczelnij okna oraz drzwi,
+ wytacz wentylacje i klimatyzacje,
« przejdz do pomieszczenia jak najwyzej potozonego.

Dekontaminacja - kiedy i jak

Jezeli mogto dojs$¢ do kontaktu z substancja:
+ zdejmij odziez wierzchnia,
« Wtdz ja do szczelnego worka,
« umyj ciato woda z mydtem,
« nie uzywaj rozpuszczalnikéw ani srodkéw chemicznych.



ZAGROZENIA BIOLOGICZNE - bakterie, wirusy, toksyny

Charakter zagrozenia

Zagrozenia biologiczne rozprzestrzeniaja sie:
+ droga kropelkowa,
« przez kontakt bezposredni,
« przez skazona wode lub zywnos¢.

Ich szczegdlng cecha jest:
« brak natychmiastowych objawow,
« stopniowe narastanie zagrozenia,
« duze znaczenie zachowan spotecznych.

Jak ograniczy¢ ryzyko zakazenia

v

ogranicz unikaj myj
kontakty zgromadzen  idezynfekuj
zinnymi rece
osobami

I1zolacja i kwarantanna

Jezeli zostanie wprowadzona:

\\“7 0 !
<>
nos

maseczke
ochronna

stosuj sie
do zalecen
sanepidu

« izolacja lub kwarantanna, nalezy jg bezwzglednie respektowac - jej
celem jest ochrona innych oséb.




ZAGROZENIA RADIACYJNE - promieniowanie i skazenie
Na czym polega zagrozenie
Zagrozenie radiacyjne nie oznacza natychmiastowej eksplozji, lecz:

« kontakt z pytem promieniotwérczym,

+ napromieniowanie organizmu,

« skazenie powierzchnii zywnosci. ‘ ‘
Kluczowa zasada: schronienie .
Najbezpieczniejsze dziatanie to: ‘

+ pozostanie w budynku,

+ ograniczenie kontaktu z powietrzem zewnetrznym,

« uszczelnienie pomieszczen.

Jodek potasu - wazne wyjasnienie

nie przyjmuj jodku potasu samodzielnie,

preparat stosuje sie wytacznie na polecenie wtadz,
niewtasciwe uzycie moze zaszkodzic¢ zdrowiu.

ZAGROZENIA NUKLEARNE - bardzo rzadkie, wymagajace dyscypliny
Co warto wiedzie¢

Zagrozenia nuklearne:
+ saskrajnie rzadkie,
+ zwykle daja czas na reakcje,
« wymagaja podporzadkowania sie poleceniom.

Zasady postepowania sg identyczne jak przy zagrozeniu radiacyjnym, z mozliwa
ewakuacja zorganizowang przez stuzby.

Najczestsze btedy mieszkancow przy zagrozeniach CBRN

ucieczka bez informacji i na wtasna reke
préby ,rozpoznawania” substancji,
przyjmowanie lekdw profilaktycznie,
panika i dezinformacja,

ignorowanie komunikatow.



Podsumowanie rozdziatu

Zagrozenia CBRN wymagaja:
» spokoju,
+ dyscypliny informacyjnej,
+ zaufania do stuzb.

W tych sytuacjach mniej znaczy wiecej, a najlepsza ochrong jest pozostanie
w bezpiecznym miejscu i wykonywanie polecen.

( )
RAMKA EDUKACYJNA

Jak szybko uszczelni¢ mieszkanie w przypadku zagrozenia CBRN

+ Uszczelnienie pomieszczen ma na celu ograniczenie naptywu
skazonego powietrza z zewnatrz. W wielu sytuacjach jest to
najskuteczniejsze i najbezpieczniejsze dziatanie.

Krok po kroku:
1. Zamknij wszystkie okna i drzwi balkonowe.
2. Wytacz wentylacje, klimatyzacje i nawiewy.
3. Uszczelnij szczeliny:
« recznikami, kocami, posciela,
« tasma klejaca,
« folig lub workami.
4. Szczegdlnie zabezpiecz:
+ dolne szczeliny drzwi,
« kratki wentylacyjne,
» nawiewniki okienne.
5. Przenies sie do jednego, najlepiej Srodkowego pomieszczenia.
6. Przygotuj radio, telefon i powerbank.
7. Czekaj na komunikaty stuzb.

Pamietaj: uszczelnienie ma charakter tymczasowy, nie opuszczaj miejsca

bez wyraznego polecenia.




Fe

CHECKLISTA - ZAGROZENIE CHEMICZNE

Oddalitem sie od zrodta zagrozenia
Ostonitem drogi oddechowe

Zamknatem i uszczelnitem pomieszczenie
Wytaczytem wentylacje

Zdjatem skazong odziez

Sledze komunikaty stuzb

CHECKLISTA - ZAGROZENIE BIOLOGICZNE

Ograniczytem kontakty

Myje i dezynfekuje rece

Nosze maseczke

Stosuje sie do zalecen sanitarnych

Nie rozpowszechniam niepotwierdzonych informacji

CHECKLISTA - ZAGROZENIE RADIACYJNE

Pozostatem w budynku

Uszczelnitem okna i drzwi

Wytaczytem wentylacje

Zdjatem i zabezpieczytem odziez

Nie przyjmowatem lekdéw bez polecenia

CHECKLISTA - ZAGROZENIE NUKLEARNE

Pozostatem w schronieniu

Sledze oficjalne komunikaty

Nie opuszczam miejsca bez polecenia
Stosuje sie do zalecen stuzb
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——————————
ROZDZIAL XI
—

Cyberzagrozenla sq dzi$ jednym z najczestszych i najszybciej ijajacych
sie zagrozen, z;aklml spotykajq sie mieszkancy. W przeciwiefstwie do pozaru
czy powodzi nie smrwldoczne gotym okiem, a ich skutki czesto ujawniaja
sie dopiero po czasie, w postaci utraty pieniedzy, danych osobowych, dostepu
do kont bankowych lub naruszenia prywatnosci.

Co szczegdlnie istotne, cyberzagrozenia dotykaja wszystkich grup wiekowych,
zaréwno dzieci i mtodziez, jak i osoby doroste oraz seniorow.

Dlaczego cyberbezpieczenstwo jest elementem bezpieczeristwa mieszkancow

Wspotczesne zycie w duzej mierze opiera sie na technologiach cyfrowych.
Korzystamy z:

« bankowosci elektronicznej,

«+ zakupow online,

« komunikatoréw i portali spotecznosciowych,

+ e-ustug publicznych,

+ zdalnej pracy i nauki.

Oznacza to, ze atak cybernetyczny moze realnie zagrozi¢ bezpieczenstwu

finansowemu, psychicznemu i spotecznemu mieszkancéw, podobnie jak inne
sytuacje kryzysowe.



Najczestsze rodzaje cyberzagrozen

Oszustwa internetowe i telefoniczne np.:
« fatszywe wiadomosci SMS i e-maile (phishing),

+ podszywanie sie pod bank, urzad, policje lub cztonka rodziny,
+ fatszywe oferty sprzedazy i inwestycji,

) )

oszustwa ,,na wnuczka”, ,na policjanta”, ,,na pracownika banku”.

Celem oszustow jest wytudzenie pieniedzy lub danych.
Kradziez danych osobowych

Dane takie jak:
o numer PESEL,
« numer dowodu osobistego,
+ dane logowania,
« numery kart ptatniczych

moga zostac wykorzystane do:
« zaciagania kredytow, mm

« zaktadania fatszywych kont,
» popetniania przestepstw na cudze dane.

Ztosliwe oprogramowanie

Niebezpieczne programy moga:
+ blokowac dostep do komputera lub telefonu,
« wykradad hasta,
« przejmowac kontrole nad urzadzeniem,
+ zadac okupu (tzw. ransomware).

Zagrozenia wobec dzieci i mtodziezy

Dzieci i mtodziez s szczegdblnie narazone na:
» cyberprzemoc,
+ kontakt z nieznajomymi,
+ wytudzanie danych,
+ uzaleznienie od internetu i gier.

Dlatego rola rodzicow i opiekunow jest kluczowa.




Jak chronic sie przed cyberzagrozeniami - podstawowe zasady

Zasady ogélne
+ korzystaj z silnych, unikalnych haset,
+ nie udostepniaj danych osobowych osobom trzecim,
+ nie klikaj w podejrzane linki, /
« regularnie aktualizuj urzadzenia, Cell i
« korzystaj z oprogramowania antywirusowego. - \d

Bezpieczenstwo finansowe

nigdy nie podawaj koddw SMS ani haset,
nie instaluj aplikacji na polecenie ,,konsultanta”,

w razie watpliwosci samodzielnie zadzwon do banku,
reaguj natychmiast przy podejrzeniu oszustwa.

Ochrona dzieci i seniorow

+ rozmawiaj z dzie¢mi o zagrozeniach w sieci,

« ustal zasady korzystania z internetu,

« edukuj senioréw, ze urzednik lub policjant nie prosi o pieniagdze i przelewy,
+ zachecaj do konsultowania podejrzanych sytuacji.

TEGO NIE ROB W SIECI

+ nie podawaj danych przez telefon lub e-mail,

- nie dziataj pod presja czasu,

« nie wierzw ,,okazje” i ,pilne sprawy”,

« nie instaluj nieznanych aplikacji,

 nie udostepniaj haset nikomu - nawet ,,pracownikowi banku”. .



GDZIE SZUKAC POMOCY - DANE KONTAKTOWE

W przypadku podejrzenia cyberoszustwa, kradziezy danych lub wytudzenia
pieniedzy nalezy dziata¢ natychmiast. Ponizej wskazane s miejsca, do ktérych
mieszkancy Gminy Jabtonna mogg i powinni sie zgtaszac.

Lokalne i ogélnopolskie punkty wsparcia

1. Policja

W nagtych przypadkach lub gdy doszto do przestepstwa:
112

Zgtoszenie mozna ztozy¢ rdwniez w najblizszej jednostce Policji.

2. CERT Polska (Zespot Reagowania na Incydenty Bezpieczenstwa Komputerowego)

Zgtaszanie podejrzanych wiadomosci, stron i oszustw internetowych:

<F https://www.cert.pl/

P/\N

%7 https://incydent.cert.pl/
3. Bank lub instytucja finansowa

W przypadku podejrzenia oszustwa:

natychmiast skontaktuj sie z infolinig swojego banku,
zablokuj dostep do konta,

zmien hasta.

4. Urzad Gminy Jabtonna

Informacje, wsparcie i przekierowanie do wtasciwych instytucji:
Urzad Gminy Jabtonna

€. 227677330

% urzad@jablonna.pl; bezpieczenstwo@jablonna.pl

P/\N

%7 https://www.jablonna.pl/


https://www.cert.pl/
https://incydent.cert.pl/
mailto:urzad@jablonna.pl
mailto:bezpieczenstwo@jablonna.pl
https://www.jablonna.pl/

RAMKA EDUKACYIJNA
Zasada ograniczonego zaufania

W Internecie nie wszystko jest tym, czym sie wydaje.
Zawsze sprawdzaj, pytaj i konsultuj, zwtaszcza gdy w gre wchodza
pienigdze lub dane osobowe.

Zasada dla dorostych:
W cyberprzestrzeni ostroznos¢ jest wazniejsza niz uprzejmosc.

PRZYPOMNIENIE - NAJCZESTSZE SYGNALY OSZUSTWA
« ,To pilne, prosze dziata¢ natychmiast”
« ,Prosze nikomu nie méwi¢”
+ ,Pieniagdze sg zagrozone”

« ,To polecenie stuzb / banku” ‘

Jesli styszysz takie komunikaty - przerwij rozmowe.

-
RAMKA EDUKACYJNA

Cyberbezpieczenstwo to sprawa catej rodziny

Rozmowa, swiadomosc¢ i wzajemna pomoc sa najlepszg ochronag
przed cyberzagrozeniami.

Jedna szybka konsultacja z bliskg osoba moze uchroni¢ przed utratg
oszczednosci zycia.




Fe

CHECKLISTA - CYBERBEZPIECZENSTWO (DO DOMU)

Mam silne hasta

Nie klikam w podejrzane linki

Nie podaje danych przez telefon

Rozmawiam z dzie¢mi o bezpieczenstwie w sieci
Wiem, gdzie zgtosi¢ podejrzenie oszustwa

CHECKLISTA DLA SENIOROW

»Bezpieczny telefon i komputer”

Nie podaje przez telefon numeru PESEL, konta ani kodow SMS
Wiem, ze policja i bank nie prosza o przelewy

Nie dziatam pod presja czasu

W razie watpliwosci dzwonie do bliskiej osoby

Znam numer 112 i wiem, kiedy z niego skorzystac

Zasada dla senioréw:
Jesli ktos Cie straszy, pogania lub prosi o tajemnice, to niemal na pewno oszustwo.

CHECKLISTA DLA RODZICOW | DZIECI

»Bezpieczne dziecko w Internecie”

Rozmawiam z dzieckiem o zagrozeniach w sieci
Dziecko wie, ze nie rozmawia z nieznajomymi online
Ustalilismy zasady korzystania z Internetu
Sprawdzam aplikacje i gry uzywane przez dziecko

Dziecko wie, ze w razie problemu zawsze moze powiedziec¢
dorostemu

CHECKLISTA DLA DOROStYCH

»Bezpieczne dziecko w Internecie”

Mam silne, rozne hasta do kont

Nie klikam w podejrzane linki

Nie instaluje aplikacji na polecenie ,konsultanta”
Sprawdzam adresy stron i nadawcéw wiadomosci

Wiem, gdzie zgtosic¢ podejrzenie oszustwa
63



PODSUMOWANIE

Bezpieczenstwo mieszkancdw Gminy Jabtonna jest wspd6lnag wartoscia i wspdlng
odpowiedzialnoscia. Cho¢ w sytuacjach zagrozenia kluczowa role odgrywaja stuzby
ratownicze oraz instytucje publiczne, to pierwsze dziatania zawsze podejmowane
s3 na poziomie domu, rodziny i najblizszego otoczenia. To od $wiadomosci
mieszkancow, ich przygotowania oraz umiejetnosci spokojnego reagowania zalezy,
czy zagrozenie zostanie opanowane szybko i bezpiecznie, czy tez doprowadzi do
powazniejszych konsekwencji.

Niniejsza broszura zostata przygotowana jako praktyczny przewodnik, ktéry ma
wspieraé mieszkancow w codziennym budowaniu bezpieczenstwa oraz w sytuacjach
wymagajacych szybkiej i odpowiedzialnej reakcji. Zawarte w niej informacje
dotycza zaréwno zagrozen powszechnych, takich jak pozary, powodzie czy awarie
infrastruktury technicznej, jak i wyzwan wspoétczesnych, w tym cyberzagrozen.
Wspolnym celem wszystkich wskazéwek jest ograniczenie paniki, unikanie
najczestszych bteddéw oraz wzmocnienie poczucia sprawczosci mieszkancow.

Bycie przygotowanym nie oznacza zycia w ciggtym poczuciu zagrozenia, lecz
Swiadome podejscie do bezpieczenstwa wtasnego i bliskich. Proste dziatania, takie
jak rozmowa z domownikami o planie postepowania, przygotowanie podstawowych
zasobdw, znajomosc sygnatdw ostrzegawczych czy ostroznosé w swiecie cyfrowym,
maja realny wptyw na poziom bezpieczenstwa catej wspolnoty lokalnej. Osoby
przygotowane potrafia nie tylko zadbac o siebie, ale rowniez udzieli¢ wsparcia innym,
sgsiadom, osobom starszym, dzieciom czy osobom z niepetnosprawnosciami.

Budowanie odpornosci Gminy Jabtonna na zagrozenia to proces, w ktérym
istotng role odgrywa wspédtpraca mieszkancéw, wzajemna pomoc oraz zaufanie
do oficjalnych komunikatow i dziatan stuzb. Kazda odpowiedzialna decyzja, kazdy
spokojny gest i kazde dziatanie podjete z mysla o bezpieczenstwie przyczyniaja
sie do wzmocnienia catej spotecznosci. Nie da sie przewidzie¢ wszystkich sytuacji
kryzysowych, mozna jednak przygotowac sie na ich wystgpienie, a wiedza, spokdj
i odpowiedzialno$¢ pozostaja najlepszymi narzedziami ochrony.

OSTATNIA MYSL

Nie da sie przewidzie¢ kazdej sytuacji zagrozenia. Mozna jednak przygotowac
sie na ich wystapienie.

Swiadomo$¢, wiedza i odpowiedzialne postepowanie to najlepsza forma ochrony
dla siebie, dla bliskich i dla catej spotecznosci lokalnej.



TELEFONY ALARMOWE

112

999
998
997
994
993
992
991
987

numer alarmowy (jesli nie mozesz zadzwonié, wezwij pomoc, korzystajac
z aplikacji Alarm112)

pogotowie ratunkowe

straz pozarna

policja

pogotowie wodno-kanalizacyjne
pogotowie cieptownicze
pogotowie gazownicze
pogotowie energetyczne

wojewddzkie centrum zarzadzania kryzysowego

GDZIE SZUKAC WSPARCIA
800702222 centrum wsparcia dla oséb dorostych w kryzysie psychicznym

116 123 telefon zaufania dla dorostych

116111 telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy

800121212 dzieciecy telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka

Jak wezwac pomoc:

Dzwon z bezpiecznego miejsca. Mow spokojnie i wyraznie.

Podaj doktadny adres. Jesli go nie znasz, opisz charakterystyczne
elementy krajobrazu.

Wyjasnij, co sie stato i czy zagrozone jest zycie, zdrowie lub mienie.

Poczekaj, az operator potwierdzi przyjecie zgtoszenia. Nie roztaczaj sie pierwszy.



Broszura zostata przygotowana w ramach zadania dofinansowanego ze srodkéw
budzetu panstwa z Programu Ochrony Ludnosci i Obrony Cywilnej na lata 2025-2026.
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