WSYTUACJACH

KRYZYSOWYCH




W sytuacji zagrozenia
konfliktem zbrojnym

Co zrobisz, jedli zycie codzienne, ktdre znasz nagle zostanie wywrdcone do goéry nogami?
Moze sie zdarzyc, ze niespodziewanie znajdziesz sie w sytuacji skrajnie odmiennej od tej,
do ktérej przywyktes. W obecnym Swiecie obserwujemy wzrost czynnikdéw ryzyka,
wptywajgcych na spoteczenstwo:

* zmiany klimatu, powodujgce wielkie powodzie i pozary laséw czesciej niz kiedykolwiek w
historii,

« wazrost populacji na swiecie, wptywajgcy na braki produktéw zywnosciowych w wielu
regionach Swiata,

» cybernetyczne ataki na wazne systemy informatyczne, powodujagce chaos informacyjny,
przerwy w dostawie prgdu, niewtasciwe funkcjonowanie catych gatezi przemystu,

»  konflikty zbrojne.

W krétkim czasie Twoje zycie moze sie skomplikowaé pod wptywem zjawisk takich, jak:

* przerwy w dostawie pradu i ogrzewania,

» problemy z produkcjg i przechowywaniem zywnosci,
+ problemy z dostepem do wody pitnej,

*  braki w dostawach paliwa,

» problemy telekomunikacyjne, braki gotéwki w bankach i bankomatach, zamrozenie kont
bankowych i kart ptatniczych,

+  zawieszenie funkcjonowania transportu publicznego lub jego ograniczenie,
* problemy z dostepem do lekéw i opieki zdrowotne;j, itd.

Zastanow sie, jak poradzisz sobie bez srodkéw i ustug, ktore
dotychczas uwazate$ za powszechnie dostepne.
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Przygotuj sie na
sytuacje awaryjnag!

Wtadze Twojego panstwa, regionu, miasta sg odpowiedzialne za
zapewnienie swoim obywatelom opieki socjalnej nawet w czasie
kryzysu. W zakres tych ustug wchodza:

opieka nad osobami starszymi, niepetnosprawnymi, ze szczegélnymi
potrzebami,

dostep do wody pitnej, zywnosci, lekdw,

obecnos¢ stuzb porzadku publicznego i opieki zdrowotnej (policja,
straz miejska, straz pozarna, pogotowie),

dostep do placéwek edukacyjnych i instytucji pozytku publicznego, itd.

S3 jednak obszary, w ktérych musisz by¢ gotowy do samodzielnego
dziatania, w celu ochrony wtasnego zdrowia i zycia oraz zapewnienia

sobie srodkéw przetrwania na okres kryzysu. Pamietaj, ze w sytuacji
awaryjnej pomoc w pierwszej kolejnosci otrzymujg najbardziej potrzebujgcy
- ranni, chorzy, kobiety, dzieci, osoby starsze. Mozesz znalez¢ sie w
sytuacji, kiedy Twoje potrzeby zostang uznane za mniej pilne a nawet
zostaniesz poproszony o0 pomoc innym poszkodowanym.

Mozesz sie na to przygotowac i tym samym zwiekszy¢ swoje szanse na
przezycie. Ponizej podajemy liste srodkdw, niezbednych do przetrwania:

woda pitna lub $rodki do jej uzdatniania (tabletki, nadmanganian potasu, filtry itp.),
oraz zywno$¢ z diugim terminem przydatno$ci do spozycia,

srodki ochrony przed niskimi temperaturami (ciepta, wetniana odziez, koce,
$piwory, karimaty, materace, namioty, podgrzewacze chemiczne, koce NRC,
bielizna termoaktywna itp.),

urzgdzenia umozliwiajgce dostep do informaciji i komunikacji ze $wiatem
(radio CB, krotkofalowke w pasmie VHF/PMR lub inne urzadzenie do odbioru
i nadawania np. radio FM/LW + zapas baterii.

Teraz zastanéw sie, na jakie niebezpieczenstwa mozesz by¢

narazony w swoim najblizszym otoczeniu. Zwré¢ uwage, czy
mieszkasz w regionie zagrozonym katastrofami naturalnymi

lub w sgsiedztwie wielkich zaktadéw przemystowych, elektrowni,
gazociggow, itp. ZdobgdZ wiedze na temat zagrozenh z nimi zwigzanych.




Badz przygotowany na atak
Badz czujny wobec fatszywych terrorystyczny
informacji

Celem ataku terrorystycznego moze sta¢ sie osoba prywatna, grupa,
instytucja lub infrastruktura. Mimo olbrzymiej ilosci sposobow na
dokonanie zamachu, mozemy wyszczegolni¢ pewne podstawowe
wskazowki, moggce pomdce ograniczyé zagrozenie ze strony
terrorystow:

Powszechnie wiadomo, ze w przestrzeni medialnej pojawia sie mnéstwo fatszywych
informacji, tzw. fake newsow. Niektore panstwa wykorzystuja to zjawisko do wdrazania
propagandy, majgcej na celu zabezpieczenie ich intereséw, wprowadzenie chaosu w

Ponizej znajdziesz liste sposobow obrony przed dezinformacia: +  przenies sie do bezpiecznego miejsca, unikajgc duzych skupisk ludzkich,

* wspOitpracuj ze stuzbami delegowanymi do pomocy w kryzysie i

« sprawdz, czy dana informacja jest faktem czy opinia, stosuj sie do zalecen ustanawianych przez wiadze,

« sprawdz, jaki jest cel podania tej informacji do wiadomosci publicznej, « ostrzez jak najwieksza liczbe 0séb o potencjalnym niebezpieczenstwie i
« sprawdz zrédto pochodzenia informaciji i ustal, czy jest ono wiarygodne, udziel pomocy poszkodowanym,

» sprawdz, czy informacja jest dostepna takze w innych przestrzeniach informacyjnych, * wycisz telefon i nie kontaktuj sie z osobami w strefie zagrozenia - dzwiek
- sprawdz, czy informacja jest aktualna i dlaczego zostata ujawniona w danym momencie, telefonu moze zdradzi¢ miejsce ich ukrycia,

« szukaj informacji na wtasna reke i z wielu zrédet, » unikaj korzystania z telefonu, jesli nie jest to absolutnie konieczne -

przecigzenia na liniach telefonicznych mogg spowodowaé powazne

* nie wi lotk
g problemy komunikacyjne na duzg skale,

« nie rozpowszechniaj plotek i niesprawdzonych przekazéw, szczegdlnie jesli nie potrafisz

wskaza¢ ich zrodta lub potwierdzic jego wiarygodnosci * nie rozpowszechniaj w Internecie informacji o znaczeniu operacyjnym lub

strategicznym, ktére mogtyby przesgdzi¢ o powodzeniu akcji stuzb
(A : = walczgcych z zagrozeniem.




Lista produktow niezbedna w gospodarstwie domowym w sytuacji zagrozenia

Podstawowg zasadg przetrwania w sytuacjach kryzysowych jest zgromadzenie wiekszych zapaséw wody zywnosci (najlepiej z dtugim terminem przydatnosci do spozycia),
$rodkéw ochrony termicznej oraz sprzetéw do podtrzymania komunikacji ze swiatem.
Zywnosc¢ i woda

- ziemniaki, kapusta, marchew, jaja, - produkty instant (zupki, dania gotowe zalewane wrzgtkiem), makaron, ryz, kasza,

- pieczywo dtugoterminowe (krakersy, tortilla, pieczywo chrupkie, wafle), - konserwy i dania poddane wstepnej obrébce termicznej, pasteryzowane, wekowane,
- produkty w tubkach (serki topione, twarozki, pasty), - przetwory owocowe i warzywne - dzemy, marmolady, musy, sosy,

- mleko owsiane, mleko sojowe, mleko w proszku, - hapoje zdatne do przechowywania w temperaturze pokojowe;j,

- olej spozywczy, - kawa, herbata, kakao, czekolada, stodycze, batony energetyczne,

- ser twardy, - orzechy, migdaty, ziarna jadalne, nasiona,

- woda pitna w butelkach i pojemnikach z wieczkiem, pojemnikach z filtrem, dystrybutorach z pompka, kranikiem, woda mineralna itp.,
- wojskowe racje zywnosciowe lub podobne, liofilizaty.

Odziez i materialy ochrony termicznej

W przypadku przerwania dostawa pragdu, gazu, paliwa, nadrzednym dziataniem jest zapewnienie ciepta w skupiskach ludzkich Aby zapobiec utracie ciepta w pomieszczeniach nalezy
skupi€¢ sie w grupie w jednym pomieszczeniu, uszczelni¢ okna, drzwi, wyscieli¢ podtoge materiatem izolacyjnym (drewno, tworzywo sztuczne, karton, tkaniny), zbudowac szatasy i

schrony z dostepnych materiatéw termoizolacyjnych.

UWAGA! W przypadku wykorzystywania otwartego ognia (zapatki, Swiece, kominek, palenisko) nalezy mie¢ na uwadze ryzyko wywotania pozaru! Wszelkie zrodta ognia musza by¢é
wiasciwie kontrolowane. Nalezy réwniez regularnie wietrzy¢ pomieszczenia aby zapewni¢ optymalng cyrkulacje powietrza.

Ochrone przed utratg ciepta zapewniaja:

- odziez wetniana, ciepta odziez wierzchnia, czapki, szaliki, rekawiczki, bielizna termoizolacyjna itp.,

- koce, karimaty, Spiwory, plandeki, namioty itp.,

- Swiece, podgrzewacze, lampy olejowe, generatory, gazowe urzadzenia grzewcze (LPG),

- termofory, termosy, chemiczne produkty rozgrzewajace (plastry, kompresy, ptachty).

tacznosc i komunikacja

W skrajnych warunkach jedng z podstaw przetrwania jest dostep do aktualnych informaciji. Nalezy zabezpieczy¢ sobie dostep do przekazéw medialnych, informacji publikowanych
przez rzad, stuzby porzgdkowe i instytucje pozytku publicznego a takze utrzymac kontakt z bliskimi. W tym celu warto zgromadzi¢:

- nadajniki i odbiorniki na baterie, zasilane stoncem, wiatrem lub z innych Zrédet odnawialnych,

- radia samochodowe i przeno$ne sprzety audio (krétkofalowki, radia satelitarne, telefony komorkowe),

- liste numeréw alarmowych i innych waznych numeréw na papierze,

- zapasy baterii, power banki, fadowarki zasilane zapalniczkg samochodowa,

- gotébwke w matych nominatach, kosztownosci, ztoto, zdatne do wymiany na inne towary,

- apteczke, mokre chusteczki, materiaty sanitarne, Srodki ochrony osobistej, leki itp.,

- dokumenty (paszport, dowdd tozsamosci, akty urodzenia, certyfikaty, pozwolenia itp.).
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PRZEDE WSZYSTKIM - NIE PANIKUJ!
ZACHOWAJ SPOKOJ, CO BY SIE NIE DZIALO

| ROZEZNAJ SIE NAJPIERW W SYTUACJI,

- ZAPLANUJ SWOJE DZIALANIA, DZIALAJ ROZWAZNIE.

JESLI JEST TO MOZLIWE WEZWIJ POMOC :
Policja
997

Straz Pozarna
998

Pogotowie Ratunkowe
999

Straz Miejska
986

MOPR, GOPR, TOPR, WOPR
985 lub 601 100 100

Ogodlnoeuropejski numer alarmowy

112
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