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WRROMWADZENIE

Zyjemy w czasach, ktére stawiajg przed nami liczne wyzwania. Konflikty zbrojne, zmiany
klimatyczne oraz katastrofy naturalne stajg sie nieoditgcznym elementem naszej
rzeczywistosci. Szczegblnie w obliczu napie¢ geopolitycznych, takich jak te, ktére toczg sie
za naszg wschodnig granicg, czujemy narastajgce poczucie zagrozenia. Kazdego dnia
mozemy by¢ Swiadkami wydarzen, ktére w mgnieniu oka mogag zmieni¢ nasze zycie
i otoczenie. W obliczu takich wyzwan, znajomos¢ zasad bezpieczenstwa i obrony cywilnej
staje sie kluczowym elementem naszej odpowiedzialnosci obywatelskiej, a budowanie
odpornosci spotecznej staje sie priorytetem.

Wspodtczesny Swiat wymaga od nas nie tylko bacznego obserwowania otoczenia, ale
takze aktywnego przygotowywania sie na réznorodne zagrozenia. Dlatego tak wazne jest,
abysmy nie tylko byli Swiadomi tych zagrozen, ale rowniez potrafili skutecznie reagowac
na nie w krytycznych momentach. Wtasnie w tym celu wdrazamy ustawe o ochronie ludnosci
i obronie cywilnej, ktéra ma na celu systemowe podejscie do bezpieczenstwa, wzmocnienie
struktur reagowania kryzysowego oraz zaangazowanie obywateli w proces przygotowania na
sytuacje nadzwyczajne.

W pierwszej czesci poradnika pragniemy dostarczy¢ Panstwu praktycznych informacji
i wskazowek, ktdére pozwolg na lepsze przygotowanie sie na roznorodne sytuacje kryzysowe.
W szczegdlnosci skoncentrujemy sie na kluczowych aspektach m.in. przygotowaniu plecaka
ewakuacyjnego, zabezpieczeniu domu na wypadek ewakuacji oraz umiejetnosciach z zakresu
udzielania pierwszej pomocy. Kazdy z tych elementédw prowadzi do zwiekszenia naszego
poczucia bezpieczenstwa oraz zdolnosci do dziatania w obliczu zagrozen.

Niniejszy poradnik stanowi kompendium wiedzy, A
ktory ma na celu nie tylko edukacje, ale takze '
wzbudzenie w Panstwu poczucia odpowiedzialnosci za
wiasne zycie oraz zycie bliskich. W obliczu zagrozen,
ktébre moga nas spotka, kluczowe jest, abysmy byli
przygotowani i zjednoczeni w dgzeniu do zapewnienia
sobie i innym bezpieczehstwa. Budowanie odpornosci
spotecznej to proces, ktéry wymaga zaangazowania
kazdego z nas - od jednostki po cate wspolnoty lokalne.

Zachecamy do aktywnego zapoznawania sie z zawartymi
w poradniku informacjami oraz do ich wdrazania w
zycie. Tylko w ten sposéb bedziemy mogli zbudowac
silng, odporng spotecznos¢, zdolng do stawienia czota
wszelkim wyzwaniom. O
 ontl ol
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Odpowiednie przygotowanie do niecodziennych sytuacji i planowanie
reakcji w przypadku pojawienia sie zdarzenia kryzysowego pozwoli na:

Zwiekszenie szans
na zapewnienie
bezpieczenstwa sobie
i swojej rodzinie

Ograniczenie szkéd
materialnych

ODEORNOSCENNEOZIOMIERODZINN

Rodzina to najblizszy nam wszystkim poziom, od ktérego powinniSmy rozpoczac
budowanie odpornosci na sytuacje kryzysowe.

Bezpieczenstwo swoje i swojej rodziny mozesz zwiekszy¢ poprzez:

e rozmowe ze wszystkimi domownikami,
tgcznie z dzie¢mi, na temat ewentualnych
zagrozen oraz reakcji na nie;

e przygotowanie w domu miejsca, ktore
uznasz za najbezpieczniejsze (chodzi
0 pomieszczenie znajdujgce sie daleko od okien,
najlepiej sprawdzi sie piwnica) oraz w miejscach,
w ktérych czesto bywasz;

e wyznaczenie miejsca spotkania, do ktérego
dotrzecie w przypadku wczesniejszego
rozdzielenia (wazne, aby byto to miejsce
bezpieczne a jednoczesnie tatwo dostepne);

e skompletowanie plecaka ewakuacyjnego
(szczegotowe informacje na str. 12), a takze
zapasow, ktére pozwolg przetrwac w miejscu
schronienia co najmniej tydzien bez dostepu
do elektrycznosci i pozywienia (szczegotowe
informacje na str. 8).



D EZINRHORIVIAICHA

W przestrzeni medialnej oraz w Internecie pojawia sie coraz wiecej nieprawdziwych
wiadomosci, ktére mogg wprowadzi¢ Cie w btgd, a takze zaburzy¢ Twojg zdolnos¢ do
prawidtowej oceny danego zdarzenia, sytuacji a nawet osoby.

Nieprawdziwe informacje mogg wyrzgdzi¢ krzywde. Aby chroni¢ sie przed takimi
wiadomosciami nie mozesz dac¢ sie ponies¢ emocjom i zawsze musisz weryfikowac
otrzymywane informacje.

Aby stwierdzi¢ czy informacja jest prawdziwa, zadaj sobie kilka pytan:

e Czy znane sg autor i zrédto informacji?

e (Czy wiadomos¢ moze wptyngc na Twoje decyzje?

e Czy informacja pojawita sie w minimum dwoch wiarygodnych i niezaleznych
zrodtach i tym samym czy mozesz uznac jg za rzetelng?

e (Czy ogolnopolskie media przekazaty te informacje?

e (Czy wiadomosc jest dostepna w oficjalnych zrédtach pochodzgcych z administracji
panstwowej lub struktur dbajgcych o bezpieczenstwo kraju?

Bardzo istotne jest, aby nie przekazywac dalej niezweryfikowanych
informacji - zawsze uzywaj co najmniej dwéch sprawdzonych zrédet
do weryfikacji wiadomosci.

Czerp informacje ze sprawdzonych Zrédet.
Numery telefondéw, linki do stron internetowych, czy pasma rozgtosni radiowych
funkcjonujacych na terenie powiatu nyskiego znajduja sie na stronie 20.




BIANZAGOIIOMWNINAYAIERS IV

W przypadku wystgpienia sytuacji kryzysowej
otrzymasz ALERT RCB, ktory bedzie zawierat
procedury zwigzane z zapewnieniem
bezpieczenstwa. Szczegdty dotyczgce danego
zdarzenia bedg dostepne réwniez na stronie
www.gov.pl/rcb oraz na profilach
Rzagdowego Centrum Bezpieczenstwa

w mediach spotecznosciowych.

Komunikacja telefoniczna w przypadku
wystgpienia réznych zdarzen kryzysowych
moze by¢ mocno ograniczona, a nawet
niemozliwa. Wtedy nalezy stuchac radia oraz
oczekiwac komunikatéw stuzb i alertu RCB.
Wazne jest zachowanie spokoju, petnej
koncentracji a takze stosowanie sie do
oficjalnych polecen. To moze byc¢ kluczowe
dla Twojego bezpieczenstwa.

W razie gdy bedziesz potrzebowac pomocy,
zadzwon pod numer 112. Nie blokuj linii
komunikacyjnych poprzez telefony do
znajomych czy przyjaciot. Jesli chcesz sie

z nimi skontaktowac - wyslij SMS.
Przecigzone linie komunikacyjne utrudnig
prace stuzbom i mogg zdecydowac o zdrowiu
i zyciu wielu osob.

Komunikaty ostrzegawcze i syreny
alarmowe s3g przekazywane
poprzez np. Srodki masowego
przekazu, megafony a nawet
dzwony koscielne.




OGHOSZENIEYAISARIVIY

. ‘)) Wytgcz urzgdzenia oraz
dzwigk syreny doptyw gazu i pradu;

trwajacy 3 minuty Wiacz radio i ustaw
na pasmo lokalne;

érodki K Jezeli to mozliwe, Sledz
rodki masowego przekazu informacje na stronach

“Uwaga! Uwaga! rzgdowych (np.
Ogtaszam alarm.... dla....” Rzadowego Centrum
Bezpieczestwa -
www.gov.pl/rcb);
Sygnat wizualny  Wykonuj polecenia stuzb.

O DMWVIOIANIEYAISARIVIY

.. ‘)) e Wroc¢ na poprzednie
dzwigk syreny miejsce i kontynuuj

trwajacy 3 minuty przerwane czynnosci;

e Przewietrz pomieszczenie

, . i uzupetnij zapasy;

Srodki masowego przekazu « Stosuj sie do polecen
“Uwaga! Uwaga! stuzb.

Odwotuje alarm.... dla....”

Pomimo dostepnosci wielu metod oraz sposobdédw dotarcia z komunikatem
informujgcym o zagrozeniu, moze dojs¢ do sytuacji, w ktérej ktos nie bedzie Swiadomy
zblizajgcego sie zdarzenia kryzysowego.

Nasze rodziny, a takze starsi czy schorowani sgsiedzi mogg znalez¢ sie z tego powodu
w sytuacji zagrazajgcej zdrowiu, a nawet zyciu.



ZAD BASIONIININNYCH

Aby poméc osobom potrzebujgcym, podejmij nastepujace kroki:

e Sprawdz czy Twoi bliscy, ktorzy
mogg znajdowac sie na zagrozonym
terenie otrzymali niezbedne
informacje. Powiadom ich
o procedurach reagowania;

e Powiadom swoich sgsiadow, a takze
osoby, ktore mogg nie wiedziec
0 zagrozeniu - chodzi zwtaszcza o senioréw
oraz 0osoby chore i z niepetnosprawnosciami;

e W przypadku koniecznosci
ewakuowania sie - zaproponuj
transport osobom potrzebujgcym;

S

e Przygotuj miejsce schronienia
dla os6b ewakuowanych
Z zagrozonego terenu.

SCHRONIENIE

e Bgdz przygotowany na to, ze w trakcie kryzysu
dostep do biezgcej wody moze byc ograniczony.
Przygotuj 14 litrow wody na kazdego
domownika. To pozwoli przezy¢ tydzien bez
dostepu do wody.



Badz przygotowany na zapewnienie dodatkowych
zrodet zasilania - sprawdzi sie agregat
pradotworczy a takze rezerwa paliwa. To zapewni
dostep do pradu. Jesli bedziesz zmuszony do
ewakuacji potrzebny bedzie natadowany
powerbank i tadowarka do samochodu;

Jak najrzadziej korzystaj z telefonu komaérkowego
- wytgcz Wi-Fi, przesytanie danych oraz uzywaj
trybu energooszczednego;

Spisz liste potrzebnych urzgdzen, ktore sg zasilane
energig elektryczng i zabezpiecz pasujgce do nich
baterie. Bardzo wazne jest rOwniez przygotowanie
radia, ktore jest zasilane bateriami;

Miej przygotowane takie przedmioty jak latarka,
swieczki, zapalniczka, apteczka pierwszej pomocy
oraz zywnos¢, ktérg przygotujesz bez pradu;

Przygotuj gotowke, ktéra pozwoli na przetrwanie
kilku dni. Bankomaty mogg w tym czasie nie
dziata¢;

Pomocny w przygotowaniu positkbw moze byc¢
grill ogrodowy. Moze postuzy¢ rowniez jako
palenisko.




e Zapasy pozywienia trzeba przechowywac
w ciemnym, chtodnym i suchym miejscu.
Nie gromadz produktow, ktore wymagaja
chtodzenia czy obrobki termicznej do
przygotowania. Zabezpiecz produkty, ktére majg
dtugi termin przydatnosci do spozycia i mozna
je zjes¢ na zimno. To np. konserwy w puszkach,
batony czy gotowe dania;

e W razie wystgpienia nagtego zagrozenia
niezwtocznie schron sie w najbezpieczniejszym
miejscu w budynku.

BWAKYACYA

Prewencja:

e Miej zawsze rezerwe paliwa - jesli masz
mozliwosc¢ to przygotuj kanister z paliwem.
Moze by¢ przydatny w przypadku
wystgpienia potrzeby nagtego wyjazdu.

Jesli nie masz jak zgromadzic zapasu paliwa,
a obawiasz sie zblizajgcej sie ewakuacji -
pojedz na najblizszg stacje i zatankuj
samochdd do petna;

e sprawdz czy masz koto zapasowe i upewnij
sie czy umiesz je wymienic;

e badz przygotowany na wypadek gdyby
system GPS nie funkcjonowat. Kup mapy
i zaplanuj kilka réznych drog podroézy;

e zaplanuj miejsce spotkania z rodzing, do
ktdérego dotrzecie w razie ewentualnego
rozdzielenia sie. Wazne, aby byto to miejsce,
do ktorego bez problemu kazdy moze sie udac.
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Zanim sie ewakuujesz:
e ubierz sie w odziez, ktéra zapewni ochrone.
To przede wszystkim kurtka, czapka i buty
z grubg podeszwg. Najlepiej ubierz na siebie
kilka warstw ubran;

e wez ze sobg plecak ewakuacyjny. Jesli go nie
posiadasz to zgromadz w jednym miejscu
wszystkie potrzebne rzeczy;

e zanim opuscisz swoj dom, zakrec¢ zawory wody
i gazu, odtgcz z pragdu wszystkie urzadzenia,
usun jedzenie z lodowki oraz zamrazarki
a takze upewnij sie czy wszystkie okna i drzwi
sg zamkniete;

e w przypadku, gdy spOznisz sie na transport
zorganizowany z miejsca ewakuacji przez
stuzby - idz pieszo, nie zostawaj w miejscu
zagrozonym;

e jezeli ewakuujesz sie samodzielnie - jedz
z rodzing jednym samochodem. W ten sposéb m
ograniczysz ryzyko ewentualnego rozdzielenia. (0)u(®)
Droga ewakuacji:
e stosuj sie do polecen stuzb, ktore kierujg
ewakuacjg;

e podrozuj trasami, ktére sg zalecane przez
stuzby - pozostate drogi mogg byc¢
nieprzejezdne;

e badz szczegdblnie ostrozny w trakcie przejazdu
przez mosty czy wiadukty oraz nie zatrzymuij
sie pod liniami energetycznymi;

e nie korzystaj z drég, ktorych nie znasz oraz
tych, przy ktérych znajdujg sie wazne obiekty
(chodzi np. o obiekty wojskowe, elektrownie
czy wieze telefoniczne).

1"



REECARYRVV/ARYACEINN

W przypadku wystgpienia sytuacji kryzysowej mozesz by¢ zmuszony do ucieczki.
Warto wczesniej przygotowal plecak ewakuacyjny. Dzieki temu bedziesz miec
pewnos¢, ze zabierzesz wszystko, co potrzebne oraz zaoszczedzisz czas. Zestaw
ewakuacyjny pomoze w pierwszych dniach poza miejscem zamieszkania.

Wazne! Jeden gotowy plecak ewakuacyjny powinien mie¢ kazdy z domownikéw.

W trakcie kryzysu problemy z dostepem do wody, prgdu czy pozywienia mogg byc¢
bardzo duze. Przygotuj niezbedne rzeczy wczesSniej i upewnij sie, ze wszystko masz
spakowane. Najwazniejsze bedzie przetrwanie tygodnia.

Co powinien zawiera¢€ plecak ewakuacyjny?

12

Radio na baterie i latarka + baterie.
Najpotrzebniejsze dokumenty (dowdd tozsamosci, akt wtasnosci mieszkania,
wypisy ksiegi wieczystej, podstawowe informacje medyczne, dowod ubezpieczenia,
akty urodzenia, Slubu, zgonu, zaswiadczenia o rentach, emeryturach i dochodach +
pendrive ze skanami.

Gwizdek, zapalniczka/zapaftki.

Maski oddechowe/ochronne.

Mapa z lokalnymi drogami, kompas, busola, GPS.

Otwieracz do puszek, komplet sztuccow, néz.

Positki (przynajmniej na 72 godziny), butelka filtrujgca z nowym filtrem.

Kurtka przeciwdeszczowa.

Apteczka (leki indywidualne, paracetamol, ibuprofen, srodki przeciw biegunce,
nudnosciom, wymiotom, elektrolity, termometr, peseta, opatrunki, gazy, folia
termiczna, plastry, bandaze, plastry chemiczne).
Spiwor.

Worki na Smieci, otowek i notes.

Ubranie na zmiane.

Mydto, zel do dezynfekcji.

Kombinerki, tom, narzedzie wielofunkcyjne.
Gotdéwka w niewielkich nominatach - mozliwe,
ze bedziesz musiat kupic jedzenie i paliwo.
Gumy, sznurki, opaska zaciskowa.




JAR ZABEZPIECZYE DOM | MIESZKANIE W SYT

RAWZAVES O\WVEY

Sytuacje kryzysowe, takie jak ewakuacja, kleski zywiotowe czy zagrozenia bezpieczehnstwa
publicznego, moga spowodowac nie tylko straty materialne, ale takze ryzyko wilamania
i dewastacji mienia. Policja apeluje o odpowiednie zabezpieczenie domu i mieszkania.
Ponizej przedstawiamy praktyczne wskazéwki, ktére pozwolg skutecznie ochroni¢ mienie
w obliczu zagrozenia.

1. Zamknij i zabezpiecz wszystkie wejscia.

Upewnij sie, ze wszystkie drzwi do budynku sg zamkniete na klucz. Jesli posiadasz
dodatkowe zabezpieczenia (rygle, zasuwy), koniecznie je zastosuj.

Zamknij wszystkie okna, zwtaszcza na parterze w piwnicy czy garazu. Zaston je roletami
lub zastonami, aby ograniczy¢ wglad do wnetrza.

Sprawdz, czy okna balkonowe oraz drzwi tarasowe sg prawidtowo zamkniete
i zabezpieczone. Zaston je réwniez roletami lub zastonami, aby ograniczy¢ widocznosc.
Jesli posiadasz okna dachowe, rowniez upewnij sie, ze sg dobrze zamkniete.

Zamykajgc drzwi, zwrd¢ uwage na ich stan techniczny - uszkodzone zawiasy lub zamki
mogg stanowic staby punkt.

2. Zabezpiecz cenne przedmioty ktdore posiadasz.

Unikaj zostawiania kosztownosci w miejscach oczywistych, takich jak szuflady w sypialni
czy barki - najlepiej zabierz je ze soba.

Dokumenty i kosztownosci przechowuj w jednym miejscu - w sytuacji kryzysowej,
ewakuacja przebiegnie sprawniej.

W miare mozliwosci przenies wartosciowe urzgdzenia (komputery, telewizory) w miejsce
mniej widoczne. Staraj sie, aby nie mozna byto ich zobaczy¢ przez okno (przestaw je

w miejsca, w ktorych nie bedg narozone na zagrozenie).

Zrob kopie najwazniejszych dokumentéw i przechowuj je w chmurze lub na pendrivie.
Odtacz sprzet od zasilania, aby unikng¢ uszkodzen w razie awarii pradu.

3. Ogranicz dostep do posesji.

Brama, furtka i ogrodzenie, to pierwsze zabezpieczenie, ktére moze odstraszyc
potencjalnych wiamywaczy. Zamknij brame i furtke na klucz. Mozesz dodatkowo uzy¢
ktodki.

Sprawdz stan swojego ogrodzenia czy nie jest przerwane, czy nie posiada otworéw przez
ktore mozna sie dostac na posesje.

Witacz osSwietlenie z czujnikiem ruchu - odstraszy to potencjalnych intruzéw, jesli
posiadasz kamery, upewnij sie, ze dziatajg prawidtowo i sg skierowane na wejscia

(w przypadku braku energii elektrycznej zapewnij dodatkowe zrédta zasilania).

e Usun przedmioty, ktore mogg utatwi¢ wejscie na posesje (drabiny, skrzynki).
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4. Popros sgsiadéw o pomoc.

e Poinformuj sasiaddbw o ewentualnej nieobecnosci i popros, aby zwracali uwage
na podejrzane osoby wokét domu.
e Wzajemna pomoc sgsiedzka zwieksza bezpieczenstwo catej okolicy.

5. Unikaj publicznego informowania o ewakuacji czy wyjezdzie.

e Nie publikuj informacji o swojej nieobecnosci w Internecie oraz na mediach
spotecznosciowych - to cenna wskazéwka dla wikamywaczy.

e Nie udostepniaj zdjec, ktére mogg zdradzi¢, ze Twoj dom pozostaje pusty.

e Unikaj rozméw o planowanej ewakuacji w miejscach publicznych. Bagdz ostrozny z kim
rozmawiasz.

e Nie zostawiaj wiadomosci na automatycznej sekretarce z informacja o dtuzszej
nieobecnosci.

6. Wlacz system alarmowy (jesli posiadasz alternatywne zrédta energii elektrycznej).

e Jesli posiadasz system alarmowy upewnij sie, ze jest wigczony przed opuszczeniem
domu.

e Skonfiguruj alarm tak, aby w razie wykrycia ruchu powiadamiat Cie lub odpowiednie
stuzby.

e Jesli planujesz diuzszg nieobecnos¢, poinformuj swojego dzielnicowego - patrole moga
zwracac szczegolng uwage na Twojg posesje.

7. Oznakowanie mienia.

e Spisz numery seryjne wartosciowych przedmiotéw - pomoze to w identyfikacji w razie
kradziezy.

e Zrob zdjecia cennych rzeczy i przechowuj je w bezpiecznym miejscu.

e Sporzadz liste cennych przedmiotow i je opisz.

e Jesli masz mozliwos¢, oznakuj cenne przedmioty niewidocznym markerem UV,

Pamietaj!
W sytuacjach kryzysowych odpowiednie zabezpieczenie mienia pozwala
zminimalizowaé ryzyko wiamania i kradziezy. Jesli zauwazysz co$ niepokojacego,

natychmiast powiadom policje, dzwonigc pod numer alarmowy 112. Dobre
przygotowanie to podstawa bezpieczenstwa!

00000
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Bezpieczenistwo wiasne:

Jesli jestes swiadkiem sytuacji, gdzie ktos potrzebuje pomocy PAMIETAJ, ze najwazniejsze
jest Twoje bezpieczenstwo. Postaraj sie oceni¢, czy sytuacja na miejscu nie zagraza Twojej
osobie - to zawsze subiektywna ocena i dla kazdego co innego bedzie wydawato sie
zagrozeniem. Zwr6c¢ uwage, na ruch na drodze, niestabilne elementy konstrukgji, nieznajome
osoby przebywajgce w okolicy miejsca zdarzenia i inne elementy, ktore w Twojej ocenie
mogg Ci zagrazac. Jesli masz mozliwos¢ to zatdz na siebie kamizelke odblaskowg lub oswietl
miejsce zdarzenia, tak aby byto widoczne z daleka.

Jesli uznasz, ze jest zbyt niebezpiecznie pozostan w bezpiecznej odlegtosci od miejsca
zdarzenia, wezwij odpowiednie stuzby dzwonigc na numer alarmowy 112, przekaz
operatorowi numeru alarmowego wszystkie wazne informacje - odpowiadaj na zadawane
przez Niego pytania, a nastepnie zadbaj o to, aby nikt przypadkowo nie dostat sie w okolice
niebezpiecznego miejsca.

Jesli uznasz, ze jest bezpiecznie podejdz jak najblizej miejsca zdarzenia ocen, czy sg osoby
wymagajgce pierwszej pomocy oraz jakie stuzby mogg by¢ potrzebne na miejscu, wezwij
pomoc dzwonigc pod numer alarmowy 112, a nastepnie rozpocznij udzielanie pierwszej
pomocy. Pamietaj - najwazniejsze elementy do wykonania to prowadzenie ucisnie¢ klatki
piersiowej w zatrzymaniu krgzenia, tamowanie krwotokow oraz dbanie o komfort psychiczny
poszkodowanych w zdarzeniu do przyjazdu stuzb ratunkowych.

Tamowanie krwotokow:

Krwawienie jest jedng z sytuacji, ktora najszybciej powoduje smier¢ cztowieka. Niezaleznie od
tego, czy dane krwawienie jest spowodowane krwig zylng czy tetniczg ZAWSZE bedzie
niekorzystne dla poszkodowanego i nalezy je zatamowac tak szybko jak to tylko mozliwe.

1. Zadbaj o wiasne bezpieczehstwo - zatdz rekawiczki jednorazowe, pamietaj, ze krew to
materiat zakazny, dlatego nalezy unika¢ bezposredniego kontaktu z krwig poszkodowanego.

2. Zastosuj ucisk bezposredni na rane, a jesli to nie pomaga to takze ponad rana. Site docisku
dopasuj do rezultatu, krew ma przesta¢ wydobywac sie z rany.

3. Zastosuj opatrunek uciskowy z duzego dedykowanego materiatu jatowego, np. gazy 1m2,
jesli jest koniecznos¢ dotéz kolejng warstwe. Najlepiej gdybys miat dostepny opatrunek
z dedykowanym urzgdzeniem pozwalajgcym na mocniejszy ucisk na rane (np. opatrunek
typu izraelskiego).
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4. Jesli krwawienie nie ustaje, jest bardzo masywne, masz do czynienia z amputacjg urazowg
lub zmiazdzeniem, a takze w KAZDEJ sytuacji, w ktdrej nie jeste$ pewien, czy ucisk na rane
jest wystarczajgcy zastosuj opaske uciskowg (nazywang tez stazg taktyczng) - nie bdj sie jej
uzywac, jesli nie bedzie koniecznosci jej utrzymania, to przybyte na miejsce stuzby zmienig
forme zabezpieczenia urazu. Twoim priorytetem jest jak najszybsze zatamowanie
krwawienia, w kazdy mozliwy sposéb. Staze w pierwszej pomocy nalezy zatozyc¢ jak najwyzej i
jak najciasniej, tak, aby zatrzymac krwawienie.

Nie bdj sie dziatac szybko i zdecydowanie, jesli nie masz

do dyspozycji zadnego sprzetu, to improwizuj!

Od Twojego dziatania zalezy to czy poszkodowany

przezyje do czasu przyjazdu Zespotu Ratownictwa Medycznego.

Nagte zatrzymanie krazenia:

Moment, od ktérego serce cztowieka przestaje bi¢, to poczatek czasu rozpoczynajacy
niedotlenienie organizmu. Szczegodlnie podatny na ten proces jest mdzg. Literatura podaje,
ze Srednio po 4 minutach zaczynajg zachodzi¢ w moézgu cztowieka nieodwracalne
zmiany,

z ktéorymi na tg chwile wspotczesna medycyna nie potrafi sobie poradzi¢. W zwigzku
z powyzszym najwazniejszym elementem tancucha przezycia w Naglym Zatrzymaniu
Krgzenia jest jak najszybsze rozpoznanie NZK, rozpoczecie ucisnie¢ klatki piersiowej,
wezwanie stuzb ratunkowych oraz jesli jest dostepny, to uzycie Automatycznego
Defibrylatora Zewnetrznego (AED). Czlowiek z NZK umiera, uratowa¢ go moze Twoje
zdecydowane i natychmiastowe dziatanie!

Schemat postepowania w zatrzymaniu krazenia (wg. ERC 2021):

e Nie reaguje i nie oddycha lub oddycha nieprawidtowo?

e Wezwij Zesp6t Ratownictwa Medycznego.

e Rozpocznij od 30 ucisniec klatki piersiowe;.

e Wykonaj 2 oddechy ratownicze (jesli masz maseczke do resuscytacji, jesli nie masz lub
z innego powodu nie chcesz robi¢ wdechdw, to uciskaj nieprzerwanie klatke piersiowg).

e Kontynuuj RKO w stosunku 30:2 (lub ciggte uciski klatki piersiowej)

e Jesli jest dostepne AED - wigcz i wykonuj jego polecenia.

Nie bdj sie, uciskajac klatke piersiowa kupujesz czas
dla poszkodowanego potrzebny na przyjazd Zespotu
Ratownictwa Medycznego!
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Apteczka:

W swoim domu, samochodzie, a czesto zawsze przy sobie powinienes miec elementy, ktére
pozwolg Ci bezpieczniej i skuteczniej pomagac w sytuacjach zagrozenia zycia lub zaostrzenia
choréb przewlektych. Ponizsze zestawienie to przyktadowe elementy, ktore powinny wejsc¢
w sktad Twojej ,domowej” apteczki:

o

- rekawiczki jednorazowe

N
- Srodek do dezynfekgcji ! l
- nozyczki ;
- plastry z opatrunkiem '

- plaster na rolce

- gazy 1m2

- chusta tréjkatna

- bandaz elastyczny
- bandaz dziany —
- s6l fizjologiczna ‘?

- folia spozywcza J ‘
- koc termiczny .

- termometr

- leki przeciwgorgczkowe

- leki przeciwbolowe

- leki przeciwbiegunkowe, na wzdecia i zaparcia
- zapas lekéw na choroby przewlekte, na ktore chorujesz Ty i Twoja najblizsza rodzina

- karta z chorobami na ktére chorujesz oraz lekami, ktore przyjmujesz, dodatkowo

ewentualne uczulenia na leki i numer telefonu do osoby, z ktérg w razie potrzeby mozna sie
skontaktowac.

Powyzsze zestawienie to ogdlna propozycja, w zaleznosci od Twoich potrzeb, tego z jakimi
czynnikami ryzyka masz do czynienia sktad apteczki moze ulec zmianie. Pamietaj, ze warto
apteczke miec przygotowang w taki sposob, aby w nagtej sytuacji mdc zabrac jg ze sobg, np.
do plecaka ewakuacyjnego.

Powyzsze informacje, to podstawy z zakresu udzielania pierwszej pomocy. Zaden poradnik
nie zastgpi praktycznego kursu pierwszej pomocy na ktorym bedziesz miat mozliwos¢
przecwiczy¢ pewne procedury oraz zada¢ pytania, ktore Cie nurtujg. JeSli jeszcze nie
przechodzite$ takiego kursu lub miates okazje uczestniczy¢ w kursie dawno temu to warto
poszukac szkolenia w Twojej okolicy i przypomniec¢ sobie w praktyce jak nalezy poprawnie
udzielac pierwszej pomocy.

Opracowanie: Kamil Kedzierski 1 7
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MINISIIREVIES BERAWAWERWIN BIRZNY(CHIPADVINISTIR/ACY
HOORDYNNICREMISHUZBIS RECINENV(CH

W dobie dzisiejszych zagrozen, zaré6wno tych zewnetrznych, jak i tych zwigzanych ze
zmianami klimatycznymi potrzeba jest zbudowania odpornosci spotecznej. Czy Ustawa
o ochronie ludnosci i obronie cywilnej jest odpowiedzig na te zagrozenia?

Ustawa o ochronie ludnosci i obronie cywilnej stanowi fundament niezbedny do budowy
systemu odpornosci panstwa oraz jego obywateli. Dzieki niej wprowadzono mechanizmy,
ktdére pozwalajg na lepszg koordynacje dziatah w obliczu zagrozen, zaréwno naturalnych, jak i
wywotanych dziatalnoscig cztowieka. Ustawa promuje wspoOtprace pomiedzy roznymi
instytucjami oraz spotecznosciami lokalnymi. To kluczowe w kontekscie skutecznego
reagowania na kryzysy. W obliczu klesk zywiotowych, cyberatakow i dziatan hybrydowych,
wprowadzenie skutecznych mechanizmow ochrony jest priorytetem. Dziatamy w tym
aspekcie bardzo aktywnie.

Czy samorzady, na ktére Ustawa o ochronie ludnosci i obronie cywilnej naktada nowe
obowiazki, moga liczy¢ na finansowanie przez rzad Polski?

Tak, samorzady mogg liczy¢ na wsparcie finansowe ze strony rzadu. Ustawa przewiduje
mechanizmy, ktére umozliwiajg pozyskiwanie funduszy na realizacje nowych obowigzkdéw
zwigzanych z ochrong ludnosci. Rzad zobowigzat sie do wspierania lokalnych inicjatyw,
co utatwi samorzgdom wdrazanie dziatan poprawiajgcych bezpieczenstwo mieszkancow.
W latach 2025-2026 na realizacje Programu Ochrony Ludnosci i Obrony Cywilnej
przeznaczono odpowiednio 16,7 mld zt i 17,2 mld zt, co stanowi znaczace wsparcie dla
samorzgdow.

Jak bardzo ustawa o ochronie ludnosci i obronie
cywilnej reguluje relacje pomiedzy samorzadami,
administracja rzadowa, stowarzyszeniami

i przedsiebiorcami?

Wprowadzilismy jasne ramy wspotpracy pomiedzy
samorzagdami a administracjg rzadowg, a takze
stowarzyszeniami oraz przedsiebiorcami. Okreslilismy
zasady wspoétdziatania, ktére umozliwig efektywne
zarzadzanie zadaniami, szczegdlnie w sytuacjach
kryzysowych ~ oraz  ochrone  ludnosci  przed
zagrozeniami. Dzieki tym regulacjom bedziemy lepiej
wykorzystywac zasoby lokalne oraz koordynowac
dziatania w sytuacjach kryzysowych. Budowanie
spotecznej odpornosci wymaga zaangazowania
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wszystkich sektoréw spoteczehstwa oraz wspotpracy miedzy administracjg publiczng,
stuzbami ratowniczymi a sektorem prywatnym. To juz sie dzieje.

Czy ustawa o ochronie ludnosci i obronie cywilnej pomoze takim powiatom, jak powiat
nyski, ktére dotkneta powédz, budowac odpornos¢ réwniez na takie okolicznosci?

Zdecydowanie przepisy, ktore przyjelismy i z pelng determinacja wdrazamy zwiekszg
odpornos¢ powiatow na roézne zagrozenia, w tym powodzie. Dzieki nowym regulacjom,
powiat nyski juz teraz ma mozliwos¢ lepszego przygotowania sie na sytuacje kryzysowe.
To takze uzyskanie wsparcia w odbudowie infrastruktury oraz w tworzeniu plandw
zarzadzania kryzysowego. To jest kluczowe w kontekscie zmian klimatycznych. Ochrona
infrastruktury krytycznej oraz dostosowanie procedur do specyfiki réznych sytuacji
kryzysowych sg niezbedne w tym procesie.

Czy budowa nowej straznicy, odbudowa szpitala w nowym miejscu, a takze tworzenie
powiatowych magazynéw, zasob6éw to dobry kierunek samorzadu powiatowego? | czy
samorzad moze liczy¢ na wsparcie rzadu w tym zakresie?

Tak, te dziatania sg zdecydowanie dobrym kierunkiem. Budowa nowej straznicy oraz
odbudowa szpitala zwiekszy zdolnos¢ szybkiego i adekwatnego reagowania na sytuacje
kryzysowe. Tworzenie magazyndw i zasobdw jest réwniez fundamentalne dla wzmacniania
odpornosci w procesach zapewnienia szybkiej reakcji w przypadku wystgpienia zagrozen.
Samorzad moze zawsze liczy¢ na wsparcie rzadu, ktory wspiera lokalne inicjatywy w zakresie
ochrony ludnosci. W ramach Programu Ochrony Ludnosci i Obrony Cywilnej, samorzady
bedg mogly przeznaczyc¢ srodki na budowe i remonty obiektéw zbiorowej ochrony, ale tez na
poprawe zabezpieczenia logistycznego i przygotowania na utrzymanie ciggtosci dziatania
administracji w sytuacjach kryzysowych, rozwdj podmiotéw ochrony ludnosci oraz na
edukacje spoteczenstwa.

Czy Pan jako Szef Obrony Cywilnej Kraju widzi potencjat i mozliwos¢ wdrazania
niektérych nowatorskich rozwigzan wynikajacych z ustawy w powiecie nyskim?

Zdecydowanie widze potencjat w wdrazaniu nowatorskich rozwigzan w powiecie nyskim.
Ustawa stwarza mozliwosci wprowadzenia innowacyjnych metod zarzadzania kryzysowego,
ktére przyczynig sie do zwiekszenia bezpieczehstwa mieszkancoéw. Wspotpraca z lokalnymi
instytucjami oraz wdrazanie nowych technologii i procedur wyraznie poprawi efektywnosc
dziatan w sytuacjach kryzysowych. Wzrost Swiadomosci spotecznej w zakresie
bezpieczehstwa jest niezbedny do skutecznego przeciwdziatania zagrozeniom i budowania
kultury bezpieczenstwa, jak rowniez do weryfikacji dotychczasowych strategii bezpieczenstwa
lokalnego i regionalnego.
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BINUIMERMVAIID/AINE

NUMER ALARMOWY - 112

POWIATOWE CENTRUM ZARZADZANIA KRYZYSOWEGO - 603 647 055
POGOTOWIE ENERGETYCZNE - 991

POGOTOWIE GAZOWE - 992

POGOTOWIE CIEPLOWNICZE - 993

POGOTOWIE WODOCIAGOWO-KANALIZACY)NE - 994

STRAZ MIEJSKA W NYSIE - 77 408 05 86

OGOLNOPOLSKA INFOLINIA DROGOWA GDDKIA - 19 111

ZOZ W NYSIE - 77 408 78 00

ZOZ W GLUCHOLAZACH -77 4391950

CENTRUM WSPARCIA DLA OSOB W STANIE KRYZYSU PSYCHICZNEGO - 800 702 222

WWW.POWIAT.NYSA.PL
WWW.FACEBOOK.COM/STAROSTWONYSA
WWW.PACZKOW.PL
WWW.GLUCHOLAZY.PL
WWW.PAKOSLAWICE.PL
WWW.NYSA.EU
WWW.LAMBINOWICE.PL
WWW.KAMIENNIK.PL
WWW.KORFANTOW.PL
WWW.OTMUCHOW.PL
WWW.SKOROSZYCE.PL
WWW.WODY.GOV.PL
WWW.GOV.PL/WEB/KPPSP-NYSA
WWW.NYSA.PRACA.GOV.PL
WWW.GOV.PL/RCB
WWW.NYSA.POLICJA.GOV.PL

RADIO OPOLE - 103,2 MHz
RADIO DOXA - 107,9 MHz
RADIO ONY NYSA -93,1 MHz
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