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"B D  BARDZIEJ BEZPIECZNY" 

 INFOLINIA – 0 800 250 250

Pod tym numerem mo na zg asza  wszelkie sygna y mog ce wiadczy
o potencjalnym niebezpiecze stwie, mo na si  równie  dowiedzie , jak 

reagowa  w przypadku takich sytuacji. 

Wprawdzie wojna toczy si  w Iraku, ale wydarzenia które mia y miejsce w ci gu 
minionego roku na ca ym wiecie, u wiadomi y nam potrzeb  konieczno ci bycia 
przygotowanym na wypadek nag ego zdarzenia. Nie ma bezpo redniego zagro enia dla 
naszego kraju, dlatego instrukcje te maj  charakter wy cznie zapobiegawczy. Terroryzm
i bioterroryzm nie mo e nas jednak zaskoczy .

„B d  bardziej bezpieczny” jest przewodnikiem, który zawiera informacje i 
wykaz rodków, które pomog  Ci w przygotowaniach na wypadek wi kszo ci
niebezpiecznych zdarze  oraz w zaplanowaniu zabezpieczania domów i 
mieszka .

Mamy nadziej , e przewodnik ten ocenisz jako przydatny i nigdy nie b dziesz musia
z niego skorzysta . Chcemy, eby  starannie planuj c przygotowanie na wypadek 
nag ego niebezpiecze stwa czu  si  spokojny i by  bezpieczny.

B D  PRZYGOTOWANY

Jak przygotowa  si  na wypadek nag ego 
zdarzenia

Czego b dziesz potrzebowa  – zrób list
kontroln

Dom i zabezpieczenie finansowe

W trosce o zwierz ta

Dla biznesu

Notowanie podejrzanych dzia a

Bezpiecze stwo kraju

JAK POST POWA  W 
NIEBEZPIECZE STWIE

B d  na bie co - uaktualnianie informacji
Terroryzm
Zagro enia biologiczne i chemiczne
Bezpieczne dostarczanie przesy ek
Ewakuacja
Schrony
Dzieci w szkole
Osoby starsze
Gdy nie ma energii elektrycznej
Utrzymywanie ciep a
Nie musimy liczy  tylko na siebie - rodzina 
i s siedzi
Zachowaj spokój - radzenie sobie ze 
stresem 
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"B D  BARDZIEJ BEZPIECZNY"

B D  PRZYGOTOWANY

JAK PRZYGOTOWA  SI  NA WYPADEK NAG EGO ZDARZENIA 

Zdarzenia takie mog  wyst pi  szybko i bez 
ostrze enia. Planowanie na wypadek 
jakiegokolwiek niebezpiecze stwa – 
w tym tak e katastrof wszystkich kl sk
ywio owych wymaga rozwa enia 

wszystkich mo liwych scenariuszy. Je li
b dziesz móg  pozosta  w domu, pami taj,
e elektryczno , woda, ogrzewanie, us ugi 

telekomunikacyjne i transportowe mog
funkcjonowa  z przerwami albo wr cz nie 
dzia a  przez d ugi czas. Specjali ci
sugeruj , by zaopatrzy  si  w odpowiedni
ilo  jedzenia, wody, lekarstw i innych 
niezb dnych artyku ów, z których b dzie
mog a korzysta  Twoja rodzina. W obliczu 
bardzo powa nych zagro e  mo e doj  do 
ewakuacji Twojego domu lub ca ej 
spo eczno ci lokalnej. 

Gdyby kiedykolwiek dosz o do takiej 
sytuacji pami tajmy aby posiada
plany ewakuacji i przygotowane 
rzeczy pierwszej potrzeby, które 
mo emy szybko ze sob  zabra :

Plan ewakuacji obejmuj cy, co 
najmniej dwa miejsca spotkania 
w czasie niebezpiecze stwa. 
Wybierz jedno miejsce poza 
domem na wypadek nag ego
niebezpiecze stwa, takiego jak 
np. po ar. Wybierz, co najmniej 
jedno miejsce poza najbli szym
s siedztwem na wypadek gdyby
nie móg  wróci  do domu.
Plan kontaktowania si
podczas niebezpiecze stwa.
Wybierz jedn  osob  spoza 
swojej miejscowo ci, by by a
punktem kontaktowym dla 
cz onków rodziny i Ciebie na 
wypadek gdyby cie byli 
rozdzieleni. Upewnij si  czy 
wszyscy posiadaj  informacje 
u atwiaj ce kontakt, takie jak: 
numery telefonów, adresów e-
mail.



3

"B D  BARDZIEJ BEZPIECZNY"

B D  PRZYGOTOWANY

CZEGO B DZIESZ POTRZEBOWA  - ZRÓB LIST  KONTROLN

Podstawowymi artyku ami, które 
powinny ca y czas by  przechowywane 
w Twoim domu s : woda, apteczka, 
ga nica, ubrania i po ciel, narz dzia, 
ród a pr du (baterie). Trzymaj je w 

domu tam, gdzie b d  Ci najbardziej 
potrzebne, w jednym atwym do niesienia 
pojemniku takim jak: kosz na mieci,
plastikowy pojemnik magazynowy, plecak 
turystyczny lub worek. Przechowuj je w 
dogodnym miejscu, a w swoim samochodzie 
trzymaj ich pomniejszon  wersj . Zawarto
przechowuj w nieprzepuszczaj cych 
powietrza torebkach. Pami taj o wymianie, 
przechowywanej wody i artyku ów
ywno ciowych (daty umieszczaj na 

pojemnikach). Sprawd  zgromadzone rodki
i ponownie przeanalizuj swoje potrzeby. 
Skonsultuj si  ze swoim lekarzem 
pierwszego kontaktu lub aptekarzem 
odno nie przechowywanych lekarstw 
i zaktualizuj list  potrzebnych 
medykamentów.

LISTA KONTROLNA

o WODA 
o NIE PSUJ CA SI ATWO YWNO
o ARTYKU Y PIERWSZEJ POMOCY 
o LEKARSTWA 
o RADIOODBIORNIK NA BATERIE 
o LATARKA 
o TA MA KLEJ CA
o TELEFON KOMÓRKOWY 
o PIENI DZE 
o UBRANIA 
o PO CIEL 
o NARZ DZIA 
o PRZYBORY I ARTYKU Y DO HIGIENY 
o DODATKOWE RODKI 
o WA NE DOKUMENTY

Woda 
Dokonaj zakupu wody butelkowanej.
Zaplanuj dla ka dej osoby oko o 3 litrów 
wody na dzie . Wod  nale y przechowywa
w ch odnym, ciemnym miejscu z naklejon
etykietk  z dat .

ywno

Narz dzia i zapasy 
Trzymaj nast puj ce przydatne 
przedmioty: radioodbiornik na baterie, 
latark , zapasowe baterie ró nych typów, 
ta m , foli  aluminiow , lin , pi , naczynia 
do jednorazowego u ytku lub kubki 
papierowe, plastikowe talerze i sztu ce,
gotówk , otwieracz do konserw i nó
podr czny, ma  ga nic  ABC, namiot 
sk adany, kombinerki, klucz francuski, 
kompas, zapa ki lub zapalniczk , plastikowe 
pud a, papier i o ówek lub d ugopis, ig y
i nici, zakraplacz, gwizdek. Spo ród rodków
sanitarnych: paczkowany papier toaletowy, 
myd o i detergent w p ynie, podpaski i 
wk adki higieniczne dla kobiet, plastikowe 
torby na mieci, plastikowe wiadro z 
pokryw , rodek dezynfekuj cy i wybielacz 
chlorowy.
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Przechowuj 3-5 dniowy zapas nie 
psuj cej si atwo ywno ci dla ka dej
z osób. Jedzenie nie powinno wymaga
przechowywania w lodówce, przyrz dzania
lub gotowania, nie powinno te  wymaga
w ogóle – lub jedynie ma  ilo  - wody. 
Oto przyk ady: atwe do spo ycia konserwy 
mi sne, puszkowane owoce i warzywa; soki,
mleko i zupy w puszkach lub kartonach; 
przyprawy, takie jak: cukier, sól i pieprz; 
wysokoenergetyczne po ywienie jak mas o,
galaretki, niskosolone krakersy, 
wysokokaloryczne batony i inne produkty 
zawieraj ce du e ilo ci s odu, ziarna 
sezamowego, rodzynek, suszonych owoców, 
p atków zbo owych, orzechów i miodu; 
witaminy; jedzenie dla dzieci i osób na 
specjalnej diecie; herbatniki; twarde 
cukierki; kawa rozpuszczalna i s odzone 
p atki zbo owe. Produkty takie, jak: kasza, 
ry  i makaron, mleko w proszku, kukurydza,
ziarna soi, zgromadzone w wi kszych
ilo ciach, mog  by  przechowywane d u ej.

Apteczka 
Skompletuj zestaw na wypadek nag ego
zdarzenia. Powinny si  w nim znale
plastry z opatrunkiem w ró nych 
rozmiarach, ja owe gaziki, plaster 
hypoalergiczny, sterylne opatrunki gazowe 
w zwoju, podtrzymuj ce opaski z dzianiny 
o ró nej szeroko ci, no yczki, pinceta, ig y,
nas czone chusteczki higieniczne, woda 
utleniona, rodek antyseptyczny, 
termometr, szpatu y, tubka wazeliny lub 
innego rodka nawil aj cego, agrafki, myd o
antybakteryjne, r kawiczki gumowe i krem 
z filtrem ochronnym UVA/UVB. Ponadto 
nale y tam umie ci : aspiryn , rodki 
przeciwbólowe, leki przeciwbiegunkowe,
w giel lekarski (w przypadku biegunek 
i zatru  pokarmowych), syrop 
przeciwkaszlowy, leki przeczyszczaj ce oraz 
leki na nadkwa no .

Ubranie i po ciel
Dla ka dej z osób przygotuj jeden lub 
dwa komplety ubra  na zmian , mocne 
buty, ewentualnie obuwie robocze, odzie
przeciwdeszczow , koce lub piwory, czapk
i r kawiczki, ocieplan  bielizn  i okulary 
przeciws oneczne.

Dodatkowe rodki
Dzieci – preparaty mlekozast pcze, 
pieluszki, butelki, mleko w proszku, 
lekarstwa, zabawki. 
Doro li – lekarstwa bez recepty i na 
recept , protezy z bowe, okulary i / lub 
soczewki kontaktowe oraz preparaty do ich 
piel gnacji, rodki higieny osobistej. 
Wa ne dokumenty rodzinne – polisy 
ubezpieczeniowe, numery rachunków 
bankowych, adresy i telefony kontaktowe, 
akty notarialne, dokumenty potwierdzaj ce
to samo , papiery warto ciowe – akcje 
i obligacje, ksi eczki szczepie , wa ne
numery telefonów, numery kart 
kredytowych, legitymacje ubezpieczeniowe 
oraz dokumenty rodzinne, testamenty; 
wszystko w opakowaniu zabezpieczaj cym
przed wilgoci
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B D  PRZYGOTOWANY

DOM I ZABEZPIECZENIE FINANSOWE

Istnieje kilka rzeczy, które mo na zrobi ,
by ochroni  dom i mieszkanie. Mo esz 
wzmocni  swoje bezpiecze stwo,
obni aj c jednocze nie koszty zwi zane z 
ochron  ubezpieczeniow , poprzez:

dok adne umocowanie du ych lub ci kich 
elementów mog cych spa  i wyrz dzi
szkody,
zabezpieczenie okien, przeniesienie 
dobytku w bezpieczniejsze miejsca gdy 
masz pewno , i  zbli a si
niebezpiecze stwo,
wy czenie odbiorników i wszelkich 
urz dze  elektrycznych,
sprawdzenie przez inspektora budowlanego 
lub architekta, jakie poprawki budowlane 
mog  przyczyni  si  do zapobie enia lub 
nawet zmniejszenia w sposób znacz cy
szkód mog cych powsta  podczas 
niebezpiecznego zdarzenia,
dokonanie spisu dobytku, co b dzie 
pomocne podczas post powania 
odszkodowawczego w towarzystwie 
ubezpieczeniowym gdy rzeczy te ulegn
uszkodzeniu lub zniszczeniu. Mo esz
dokona  spisu w formie opisania lub 
sfotografowania Twojego dobytku. Do cz
wed ug uznania inne zdj cia np. 
samochodu. Zwró  si  o profesjonalne 
oszacowanie warto ci bi uterii, 
przedmiotów kolekcjonerskich, dzie  sztuki 
i innych rzeczy, których warto  trudno 
okre li ,
zrobienie kopii pokwitowa
i rachunków w przypadku cenniejszych 
przedmiotów,
przechowywanie w bezpiecznym miejscu 
orygina ów wszystkich wa nych
dokumentów finansowych i rodzinnych, 
takich jak: akty urodzenia i lubu, 
testamenty, akty notarialne, zwroty 
podatku, polisy ubezpieczeniowe, papiery 
warto ciowe – akcje i obligacje. 
W kontaktach z urz dem skarbowym 
i towarzystwem ubezpieczeniowym 
przydatne b d  wszelkie mo liwe 
dokumenty,
wykupienie ubezpieczenia.

Nawet, gdy masz wystarczaj c  ilo  czasu 
na przygotowanie si  na niebezpiecze stwo,
wci  mo esz odczuwa  silny l k przed 
zniszczeniem Twojej w asno ci. Pomocna 
mo e wówczas okaza  si  polisa dla 
w a ciciela lub najemcy. Niestety, wiele 
osób wcze niej poszkodowanych by o
niedostatecznie ubezpieczonych lub - co 
gorsza – nie ubezpieczonych w ogóle. 
Niekiedy ubezpieczenie podstawowe dla 
w a ciciela nieruchomo ci nie uwzgl dnia
powodzi i innych powa niejszych zdarze .
Zwró  zatem uwag  przy zakupie 
ubezpieczenia, by chroni o Ciebie przed 
ró nymi niebezpiecze stwami. 
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B D  PRZYGOTOWANY

W TROSCE O ZWIERZ TA

Przygotowanie zwierz t na wypadek 
nag ego zdarzenia

Planowanie na wypadek zagro e  obejmuje 
wszystkich cz onków rodziny – tak e
zwierz ta. W wi kszo ci miejsc 
zapewniaj cych schronienie nie mo na 
trzyma  zwierz t. Przygotuj wi c
zawczasu list  schronisk, przyjació  lub 
cz onków rodziny, którzy b d  mogli 
zaopiekowa  si  Twoim pupilem w czasie 
wyst pienia ewentualnego zagro enia. Je eli
planujesz umieszczenie zwierz cia w 
schronisku, upewnij si  czy miejsce to 
rzeczywi cie zapewni  mo e d ugookresow
opiek  i czy samo ma odpowiedni plan 
dzia ania na wypadek niebezpiecze stwa.
Gdyby okaza o si , e Twoja rodzina b dzie
zmuszona zmieni  miejsce pobytu, w tym 
miejsce schronienia i nie b dzie mo liwe 
zabranie z sob  zwierz cia, ogranicz 
przebywanie zwierz cia do jednego 
pomieszczenia w domu, zapewniaj c mu 
dostateczn  ilo  pokarmu i wody w czasie 
gdy nie b dziecie mieli z nim kontaktu.  

Przygotuj wspólny zestaw pomocy dla 
Twoich zwierz t, by zabra  go gdy 
b dziecie w po piechu opuszcza  dom.
Zalecany sk ad zestawu:

dokumenty zwierz cia (najlepiej 
ze zdj ciem), ksi eczk  szczepie ,
rejestracj , list  szczególnych 
potrzeb, niezb dnymi lekarstwami, 
obro , kaga cem i smycz
dodatkowe zapasy pokarmu dla 
zwierz t
zapas czystej wody
miski (naczynia jednorazowe gdy 
musisz opu ci  swój dom), 
otwieracz do konserw, torby na 
mieci, wybielacz ( rodek

dezynfekuj cy i odka aj cy), koce, 
r czniki, r czniki papierowe oraz 
inne rodki do natychmiastowego 
wyrzucenia tu  po u yciu.
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B D  PRZYGOTOWANY

DLA BIZNESU

Planowanie na wypadek nag ego 
zdarzenia dla biznesu

rodowisko biznesu jest równie nara one na 
niebezpiecze stwa, jak pojedyncze osoby. 
W a ciciele firm powinni rozwija
planowanie na wypadek nag ych 
zagro e  zarówno ze wzgl du na 
bezpiecze stwo pracowników, jak 
równie  przetrwanie interesu.

Pracownicy musz  wiedzie  jak 
post powa  w przypadku 
niebezpiecze stwa. Zastanawianie si  co 
robi  w chwili gdy co  si  dzieje jest Twoim 
zadaniem zanim znajdziesz si  w obliczu 
kryzysu. Twoi podw adni zwracaj  si  do 
Ciebie po wskazówki i prowadzenie. W chwili
zagro enia jeszcze bardziej b d  zwraca  si
ku Tobie.

„Twoi pracownicy zwracaj  si  do 
Ciebie po wskazówki oraz wszelk
pomoc. W chwili zagro enia jeszcze 
bardziej b d  zwraca  si  ku Tobie.” 

Planowanie obejmuje:

przechowywanie listy numerów 
kontaktowych pracowników, tak 
by mo na by o nawi za  z nimi jak 
najszybszy kontakt, lub z ich 
rodzinami w razie potrzeby,
posiadanie na miejscu planu 
i bezpiecznej ewakuacji
personelu i klientów,
wiczenie planu 

z pracownikami,
regularne kopiowanie danych 
z komputerów i przechowywanie ich 
poza sieci ,
ubezpieczenie w celu minimalizacji 
strat,
okre lenie procedur post powania
biznesowego w przypadku 
wyst pienia nag ego zdarzenia,
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B D  PRZYGOTOWANY

NOTOWANIE PODEJRZANYCH DZIA A

W sytuacjach zagro enia Policja mo e
w czy  dodatkowe patrole w ró nych
miejscach i utrzymywa  cz stsz
komunikacj  ze strukturami lokalnymi. 
Mieszka cy powinni zwi kszy
czujno  i informowa  policj  o 
ka dym podejrzanym zachowaniu w 
okolicy. Wiele osób nie robi tego, 
poniewa  nie jest pewna czy to, co 
zaobserwowali, zas uguje na 
zameldowanie. W przypadku jakichkolwiek
w tpliwo ci niezw ocznie dzwo  na policj .
Nie marnuj cennego czasu, by najpierw 
podyskutowa  o tym z przyjació mi czy 
s siadami.  

Je li podejrzewasz, e dosz o lub mo e
doj  do przest pstwa, dzwo  pod numer 
997 lub 112. Nie ulegaj panice, nie 
wystawiaj te  siebie na ryzyko. Gdy 
zachowanie wydaje si  po prostu 
podejrzane, zadzwo  pod numer 
policji i opisz to szczegó owo. Nie musisz 
podawa  swojego nazwiska. Gdyby
jednak chcia , by skontaktowa  si  z Tob
policjant, podaj swoje nazwisko, adres 
i numeru telefonu i popro  policjanta 
o kontakt. Nie obawiaj si  niczego. 
Informacje te s  poufne.

Oto rodzaje zachowa , o których 
obok informacji o ludziach, 
samochodach i okoliczno ciach
wygl daj cych na niezwyk e,
powinni cie powiadomi  policj :

kto  zagl daj cy do domów lub 
samochodów,
powtarzaj ca si  obecno
dziwnych pojazdów w 
s siedztwie,
osoby majstruj ce przy 
instalacjach elektrycznych, 
gazowych, wodoci gowych
i kanalizacyjnych,
dziwne zapachy ulatniaj ce
si  z i wokó  domów oraz 
innych budynków,
pukaj cy od drzwi do drzwi, a nie 
legitymuj cy si  niczym, doradcy 
prawni lub jakiekolwiek inne 
osoby chodz ce od drzwi do 
drzwi,
osoby podejrzanie 
obserwuj ce Twoj  okolic .
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TELEFONY INFORMACYJNE I ALARMOWE:

0 800 250 250 - infolinia dotycz ca sytuacji w kraju

0 800 50 50 50 - infolinia dotycz ca sytuacji za granic

0 800 25 25 25 - infolinia dotycz ca sytuacji za granic

0 800 120 226 - infolinia Policji

999 - Pogotowie Ratunkowe

998- Stra  Po arna

997 – Policja

112 – telefon alarmowy z telefonów komórkowych 

"B D  BARDZIEJ BEZPIECZNY"

JAK POST POWA  W NIEBEZPIECZE STWIE

B D  NA BIE CO - UAKTUALNIANIE INFORMACJI

Dost p do informacji podczas sytuacji kryzysowej jest bardzo istotny,
a zyskuje na znaczeniu zw aszcza gdy zachodzi potrzeba ewakuacji. Mimo e
technika przez lata posun a si  naprzód, cel - polegaj cy na wykorzystywaniu 
mediów do jak najszybszego informowania opinii publicznej o niebezpiecze stwie - 
nie zmieni  si . Osoby odpowiedzialne za kierowanie podczas zagro e , mog
dostarcza  opinii publicznej zarówno informacje na temat sytuacji 
kryzysowej, jak i instrukcje. Stacje radiowe i telewizyjne zapewniaj  w szybszy 
sposób dost p do informacji. Zaopatrz si  w radioodbiornik na baterie nastawiony na
lokalne wiadomo ci lub audycj  lokaln  na ywo z udzia em s uchaczy.  
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JAK POST POWA  W NIEBEZPIECZE STWIE

TERRORYZM

Terroryzm to szeroki termin na oznaczenie 
u ycia si y lub przemocy w stosunku do osób
lub w asno ci, w celu zastraszenia, 
przymuszenia lub okupu. Terrory ci cz sto
wyst puj  z pogró kami, by wywo a  strach 
w spo ecze stwie i przekona  obywateli, e
Rz d nie jest w stanie zapobiec terrorowi. 
Skutki terroryzmu mog  obejmowa
znaczn  liczb  ofiar, uszkodzenia budynków,
zak ócenia w dost pie do tak podstawowych 
us ug, jak: elektryczno , dostawy wody, 
komunikacja miejska, telekomunikacja 
i opieka medyczna.

Mo esz przygotowa  si  na atak 
terrorystyczny, korzystaj c z tych 
samych sposobów, które znajduj
zastosowanie podczas innych sytuacji 
kryzysowych:

b d  czujnym i zorientowanym 
w tym, co dzieje si  w 
najbli szym otoczeniu.
Podstawow  cech  terroryzmu jest 
to, i  nie ma lub pojawia si  ma o
znaków ostrzegawczych,
w czasie podró y nale y
przedsi wzi  wszelkie mo liwe 
rodki ostro no ci. Zwracaj 

uwag  na rzucaj ce si  w oczy lub 
po prostu nietypowe zachowania. 
Nie przyjmuj od obcych osób 
adnych pakunków. Nie pozostawiaj 

baga u bez opieki,
zapami tuj gdzie znajduj  si
wyj cia ewakuacyjne. Zawczasu 
pomy l, któr dy mo na by 
ewakuowa  si  w po piechu 
z budynku, metra lub zat oczonych
miejsc. Zapami taj gdzie znajduj
si  klatki schodowe,
zapami tuj elementy 
z najbli szego otoczenia. Zwró
uwag  na ci kie lub atwo t uk ce
si  przedmioty, które mog  by
przesuni te, zrzucone lub 
zniszczone podczas wybuchu.
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JAK POST POWA  W NIEBEZPIECZE STWIE

ZAGRO ENIA BIOLOGICZNE I CHEMICZNE

Wi kszo  zagro e  o charakterze 
biologicznym i chemicznym mo e si
zdarzy , gdy nast pi uwolnienie do 
rodowiska niebezpiecznych ilo ci

substancji toksycznych. Nara ony 
mo esz by  na dzia anie tych 
substancji toksycznych poprzez:

wdychanie ich,
spo ywanie ska onego jedzenia, 
wody lub lekarstw,
dotykanie lub wchodzenie 
w jakikolwiek inny kontakt ze 
ska onymi rzeczami.

Mo e si  zdarzy , e nie b dziesz w stanie 
zobaczy  lub wyczu  niczego nietypowego. 
W czasie niebezpiecznego zdarzenia o 
charakterze chemicznym lub 
biologicznym w adze wydadz  Ci 
odpowiednie instrukcje. Mo esz zosta
poroszony o ewakuowanie si , udanie si  na
wy ej po o ony obszar, ustawienie si  pod 
wiatr, pozostanie w mieszkaniu lub udanie 
si  w wyznaczone miejsce. Mo esz tak e
znajdowa  si  w bezpo rednim s siedztwie
zdarzenia i nie zdawa  sobie sprawy 
z niebezpiecze stwa. Gdy zauwa ysz ludzi 
wymiotuj cych, w konwulsjach lub 
zdezorientowanych – natychmiast 
poinformuj s u by medyczne, opu  to 
miejsce i szukaj pomocy medycznej. 
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JAK POST POWA  W NIEBEZPIECZE STWIE

BEZPIECZNE DOSTARCZANIE PRZESY EK

W przypadku gdy otrzymasz 
podejrzany list lub paczk :

nie otwieraj przesy ek,
nie potrz saj, nie rzucaj ni  i nie 
w chaj,
zakryj lub umie  w plastikowej 
torbie,
starannie umyj r ce wod
z myd em,
zadzwo  na Policj .

W wi kszo ci przypadków Twoje 
informacje na temat nieotwartego listu 
lub paczki, pomo e Policji doradzi  Ci, 
co robi . Je li przesy ka nie spe nia 
okre lonych kryteriów, Policja mo e Ci 
doradzi  pozbycie si  jej, je eli obawiasz si
otwarcia.
Stra  Po arna przyjmuje doniesienia na 
temat substancji niebezpiecznych w celu 
dokonania oceny i jej w a ciwego usuni cia.
Jednak e w przypadku jakichkolwiek 
w tpliwo ci dzwo  pod numer 997, 998 lub 
z telefonu komórkowego - 112. 
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EWAKUACJA

W adze lokalne mog  wezwa  do 
ewakuacji z obszarów szczególnego 
ryzyka, gdzie by  mo e przebywasz.

Gdy zostaniesz powiadomiony 
o ewakuacji zachowaj spokój, 
s uchaj uwa nie i post puj zgodnie 
ze wskazówkami.

Je li jeste  pewny, e masz jeszcze czas, skontaktuj si  z rodzin , by 
powiedzie  im gdzie si  udajesz i kiedy spodziewasz si  przybycia.
Odetnij dop yw wody i elektryczno ci, pozostaw jednak gaz dopóki 
w adze lokalne nie zadecyduj  inaczej. Tylko wyspecjalizowany pracownik 
mo e ponownie w czy  dop yw gazu.
Je li musisz szybko zdecydowa  co zabra  z sob , zabierz ze sob : rodki
medyczne, rzeczy na wypadek zagro e  (latarka, baterie, radioodbiornik, 
zestaw pierwszej pomocy, woda butelkowana), odzie  na zmian , piwór,
materac oraz poduszk  dla ka dego cz onka rodziny, a tak e klucze od domu i
samochodu.
Je li planujesz jecha  samochodem w chwili wyst pienia zagro enia,
zapoznaj si  z ró nymi trasami, które mo na wybra , gdy nieprzejezdne
s  g ówne arterie.
S uchaj radia, lokalne stacje b d  przekazywa y informacje na temat 
ruchu na drogach.
W samochodzie przechowuj zimowy zestaw ratunkowy. Odpowiedni 
zestaw zawiera: koce, latark , opat , przewody rozruchowe, sól lub popió  do
posypywania nawierzchni, lokalne mapy drogowe, wysokokaloryczne 
po ywienie jak: produkty zawieraj ce du e ilo ci s odu, ziarna sezamowego, 
rodzynek, suszonych owoców, p atków zbo owych, orzechów i miodu, jak 
równie  puszki z sokami.
Pami taj o zabraniu telefonu komórkowego i adowarki. Nawet 
w przypadku nie op aconych us ug skontaktujesz si  z numerem alarmowym 
112.
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JAK POST POWA  W NIEBEZPIECZE STWIE 

MIEJSCA SCHRONIENIA

Na wypadek zagro enia chemicznego udaj si  do pomieszczenia w g bi domu, 
najlepiej pozbawionego okien; wskazane s  pomieszczenia nad powierzchni
ziemi, poniewa  cze  substancji chemicznych jest ci sza od powietrza 
i mo e przedostawa  si  do piwnic nawet gdy zamkni te s  okna.

Gdy pozwalaj  na to warunki, w adze 
lokalne mog  zwróci  si  do 
mieszka ców, aby schronili si  we 
w asnych domach albo w miejscach do 
tego wyznaczonych 

Osoby, które korzysta  b d  ze 
schronienia, powinny zabra  ze 
sob  ubrania na zmian , przybory 
i artyku y sanitarne, recepty do 
realizacji, medykamenty, artyku y
higieny jamy ustnej, okulary lub 
soczewki kontaktowe, preparaty 
zwi zane ze stosowan  diet , jak 
równie  inne rodki szczególnej 
potrzeby.
Za wyj tkiem schronisk 
specjalnie dla nich 
przeznaczonych, zwierz tom nie 
udziela si  schronienia.
Gdy w adze lokalne informuj
o konieczno ci pozostania w domu 
natychmiast zabierz do rodka dzieci 
i zwierz ta.

Gdy zbierzesz swoj  rodzin ,
powiniene :

zamkn  wszystkie okna, 
drzwi zewn trzne i przewody 
kominowe,
wy czy  wentylatory, 
urz dzenia grzewcze i 
klimatyzacj ,
zmoczy  kilka r czników 
i zatka  nimi przestrzenie 
pod drzwiami,
oklei  ta m  drzwi, okna, 
przewody i otwory 
wentylacyjne,
zakry  plastikowymi torbami 
okna, kontakty i liczniki,
zasun  rolety, aluzje lub 
zas ony gdy poinformowano o 
gro bie eksplozji,
pozosta  wewn trz 
i s ucha  radia lub telewizji 
do czasu a  powiedz  Ci, e
jest ju  bezpiecznie lub te e
musisz si  ewakuowa .
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JAK POST POWA  W NIEBEZPIECZE STWIE

DZIECI W SZKOLE

W przypadku zdarzenia o charakterze 
lokalnym jak i ogólnokrajowym, albo 
podczas ewakuacji lub chronienia si  we 
w asnym domu, rodzice powinni s ucha
doniesie  lokalnych mediów i mo liwie 
cz sto zagl da  na strony internetowe,
by czerpa  stamt d informacje o zamykaniu 
i otwieraniu szkó .

Rodzice powinni ledzi  doniesienia 
lokalnych mediów i informacje ze 
szko y mówi ce o decyzjach w adz 
szkolnych. 

Informacje na temat zmian w pracy szkó  b d  rozpowszechniane przez 
wi kszo  stacji radiowych i telewizyjnych.
Dopóki nie og osi si  ewakuacji w poszczególnych szko ach, uczniowie zazwyczaj 
pozostaj  na terenie szko y. Poniewa  w czasie lokalnego kryzysu szko a mo e okaza  si
najlepszym miejscem dla dzieci, nie zaleca si  rodzicom przychodzenia do szko y
i zabierania dzieci. 
Gdyby jednak jaki  rodzic zg osi  si  do szko y, musi by  przygotowany na 
okazanie dokumentu to samo ci (zazwyczaj ze zdj ciem) wymaganego przez w adze
szkolne.
Pami taj, e je li szko a jest przygotowana na udzielenie schronienia na 
miejscu, by zapewni  dzieciom bezpiecze stwo, nikomu nie pozwoli si  na wej cie
do szko y lub jej opuszczenie a  do czasu, gdy niebezpiecze stwo minie. 
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OSOBY STARSZE

INFORMOWANIE OSÓB STARSZYCH
Osoby starsze powinny mie
indywidualny plan na wypadek 
wyst pienia zagro enia. Mo esz
przygotowa  swój indywidualny plan na 
wypadek zagro e  planuj c
z wyprzedzeniem, pozostaj c w kontakcie ze
swoj  rodzin  i s siadami oraz dziel c si
informacjami na temat niebezpiecznych 
zdarze  z innymi. 

PLANOWANIE Z WYPRZEDZENIEM
Nieszcz cia mog  wyst pi
nieoczekiwanie, a osoby starsze mog  by
szczególnie na nie nara one. Osoby 
starsze mog  w sytuacji zagro enia
poprawi  stan swojego bezpiecze stwa, 
je li:

trzyma  b d  w domu pod r k
zestaw pomocy na wypadek 
zagro enia gotowy do zabrania 
gdy b d  musia y ewakuowa  si
z domu,
zna  b d  adres i numer 
telefonu lokalnych w adz,
opatrz  etykietkami sprz t,
którego b d  potrzebowa , taki 
jak: wózki inwalidzkie, laski,
przygotuj  list  u ywanych 
przez siebie lekarstw i urz dze
medycznych takich jak np. 
stymulatory serca,
zaplanuj  transport na wypadek 
ewakuacji,
uzupe ni  zapasy lekarstw gdy 
te b d  si  ko czy ,
zna  b d  numer telefonu 
dy uruj cej 24 godziny na dob
apteki,
umieszcz  przy telefonie 
numery telefonów alarmowych,
trzyma  b d  w portfelu lub 
torebce zapasow  list  wa nych 
numerów kontaktowych, jak te
informacji medycznej,
opracuj  plan i prze wicz
najlepsze drogi ucieczki z domu.
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GDY NIE MA ENERGII ELEKTRYCZNEJ

Zak ócenia w dostawie energii elektrycznej mog  by  wynikiem wielu czynników, 
w czaj c w to: silne wiatry, lód i ci ki nieg oraz uszkodzenie instalacji. Dostawy 
pr du przywrócone zostaj  zazwyczaj w krótkim czasie. Jednak e od czasu do 
czasu mog  zdarzy  si  powa niejsze przerwy w dostawie energii. Gdy nie ma 
elektryczno ci powiniene :

Sprawdzi  czy Twoi s siedzi maj
pr d. Pr du brakowa  mo e jedynie w 
Twoim domu, czego powodem mo e by
awaria bezpiecznika lub przepalenie 
obwodów elektrycznych. Gdy Twoi s siedzi 
równie  pozbawieni s  pr du, dzwo cie do 
miejscowej elektrowni. Je li b dziesz 
zmuszony wyj  na zewn trz, by zbada
sytuacj , zabierz z sob  latark  i zwracaj 
uwag  czy na ziemi nie le  zerwane druty 
elektryczne mog ce Ci  porazi . Gdy je 
znajdziesz, nie zbli aj si  do nich ani nie 
dotykaj czegokolwiek, co mo e mie  z nimi
styczno . Natychmiast to zg o .
Do o wietlenia u ywaj latarek. Nie zaleca 
si  w czasie zagro enia zwi zanego z 
po arem u ywania wiec i lamp naftowych.
Wy cz urz dzenia w domu. Gdy wi kszo
z nich – lodówki, termy i bojlery, 
wentylatory i pompy – pozostaje w czona,
mog  powodowa  przeci enie sieci, 
wywo uj c przerwy w dostawie energii, gdy
przywrócony zostanie dop yw pr du.
Lodówki i zamra arki powinny by
zamkni te tak d ugo jak to tylko mo liwe.
Jedzenie mo e by  przechowywane dzie
lub dwa gdy drzwiczki s  zamkni te.
Próbuj najpierw je atwo psuj ce si
pokarmy. W przypadku jakichkolwiek 
w tpliwo ci wyrzu  je.
Ostro nie u ywaj przeno nych
generatorów pr du. Mog  one by
u ywane w celu dostarczenia ograniczonej 
ilo ci energii w czasie przerw w dop ywie.
Nigdy nie uruchamiaj przeno nych
urz dze  w domu lub gara u, gdy
urz dzenia gazowe wywo a  mog
powa ne po ary i zaczadzenie. Generatory 
powinny zosta  zainstalowane zgodnie 
z instrukcjami lokalnej elektrowni. Zawsze 
post puj wed ug wskazówek producenta. 
Po dodatkowe informacje odno nie 
w a ciwego u ycia urz dze  zadzwo  do 
Twojej elektrowni.

Je li wod  uzyskujesz ze studni lub 
zbiornika, b d  przygotowany na 
korzystanie z alternatywnych róde
wody do czasu, gdy przywrócony zostanie 
dop yw pr du. We wspomnianych 
zbiornikach wykorzystuje si  pompy 
elektryczne, które nie b d  dzia a  bez 
pr du.
Powiniene  zdawa  sobie spraw , e
urz dzenia gazowe mog  nie 
funkcjonowa , gdy nie b dzie pr du, 
poniewa  energia elektryczna mo e by
niezb dna do uruchomienia zap onu.
Osusz pompy, przewody, termy 
i bojlery, zlewozmywaki, umywalki, pralki 
i zmywarki. Instalacje z zimn  wod  mog
zamarza , gdy nie ma pr du. By unikn
powa nego zalania, gdy wzrasta 
temperatura, zakr  zawory. Termy 
i bojlery osuszone, by unikn  zniszcze
dokonanych przez ewentualne 
zamarzni cie, tak e musz  by  od czone. 
Niezastosowanie si  do tych wskazówek 
mo e skutkowa  zniszczeniem elementów 
grzewczych gdy ponownie w czony
zostanie pr d. Nigdy nie w czaj
jakiegokolwiek podgrzewacza wody o ile 
zbiornik nie jest pe ny.
Sporz d  list  urz dze  na pr d
podtrzymuj cych ycie cz onkom
rodziny (respiratory, wyposa enie tlenowe
i inne urz dzenia podtrzymuj ce przy 
yciu). Zawsze powiniene  mie  plan 

awaryjny obejmuj cy alternatywne ród a
zasilania w odniesieniu do urz dze
i ewakuowanych osób.
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UTRZYMYWANIE CIEP A

Wybierz jeden pokój w domu – taki, w którym mo e mieszka  ca a
rodzina, najlepiej s oneczny
Ostro nie korzystaj z kominka i piecyków na drewno, pilnuj c ich 
zawsze gdy si  pal .
Upewnij si  czy kominek dzia a w a ciwie.
Nigdy nie u ywaj w gla drzewnego jako surowca do ogrzewania 
domu; w giel drzewny wydziela truj cy gaz – tlenek w gla.
Ubieraj si  „na cebul ”, tak e w swetry i p aszcze przepuszczaj ce
powietrze i d u ej zatrzymuj ce ciep o.
W domach z ogrzewaniem gazowym otwory wentylacyjne nale y
oczyszcza  ze niegu i lodu.
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NIE MUSIMY LICZY  TYLKO DLA SIEBIE - RODZINA I S SIEDZI

POZOSTAWANIE W KONTAKCIE ZE 
SWOJ  RODZIN  I S SIADAMI. 
DZIELENIE SI  INFORMACJAMI NA 
TEMAT NIEBEZPIECZE STW

Nawi  kontakty z najbli szymi
s siadami zanim co  si  zdarzy. Spytaj 
najbli sz  rodzin  lub s siadów czy 
uwa aj , e poradzisz sobie w czasie 
zagro enia. Utrzymuj kontakty z rodzin
i s siadami, a tak e innymi osobami 
poprzez:

dzielenie si  swoimi kontaktami 
na wypadek niebezpiecze stwa
z gospodarzem (zarz dc ) Twojego 
budynku,
dzielenie si  swoimi kontaktami 
na wypadek niebezpiecze stwa
z s siadami i rodzin ,
stworzenie listy kontaktowej 
bazuj cej na informacjach od 
s siadów
poinformowanie kogo , e mo e
na Ciebie liczy ,
uczenie osób, które mog  pomaga
Ci w czasie niebezpiecze stwa, jak 
obchodzi  si  z potrzebnym Ci 
sprz tem. Upewnij si  czy osoby te 
b d  osi galne,
je li podlegasz domowej opiece 
medycznej, ustal, wraz z instytucj
opiekuj c  si  Tob , sposób 
post powania w razie pojawienia si
niebezpiecze stwa,
poinformuj miejscow  policj ,
stra  po arn  i s u by 
ratownicze o swoich 
szczególnych potrzebach 
i problemach z poruszaniem.

TROSZCZ SI  O KREWNYCH 
I S SIADÓW

W czasie zagro e  sprawdzaj jak 
radz  sobie Twoi krewni i s siedzi,
przede wszystkim za  osoby starsze 
i niepe nosprawne. W miar  mo liwo ci
pomó  im zaplanowa  albo rozmie ci
zapasy, z których b d  korzysta .
Skontaktuj si  z lokalnymi w adzami
zajmuj cymi si  opiek  i zasi gnij
informacji na temat pomocy dla osób 
starszych i niepe nosprawnych.
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ZACHOWAJ SPOKÓJ - RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Ludzie reaguj  w chwili zagro enia
w ró ny sposób. 

Typowe reakcje obejmuj :

Gniew,
Bezsenno ,
Koszmary senne,
Ot pienie,
Potrzeb  wygadania si ,
Utrat  apetytu,
Przyrost lub utrat  wagi,
Bóle g owy,
Hu tawk  nastrojów.

Spróbuj post powa  w sposób 
nast puj cy:

Zachowuj dobr  kondycj ,
Rozmawiaj z rodzin
i przyjació mi,
Upewniaj dzieci, i  s  bezpieczne
Na pytania dzieci odpowiadaj 
w sposób prosty, bezpo redni
i uczciwy
Zach caj dzieci do wyra ania
uczu
Docieraj do innych


