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Cel poradnika:

= Nauczy¢ podstawowych zasad przetrwania, gdy nie
ma internetu ani dostepu do szybkiej pomocy.

= Pokazag, ze proste rzeczy — gwizdek, mokra chusta,
znajomos$¢ numeru telefonu — moga uratowac zycie.
= Zacheci¢ do rozmdéw o bezpieczenstwie i gotowosci
w rodzinie i szkole.

Jak korzystaé:

= Przeczytaj rozdziaty po kolei lub wybierz ten, ktéry
Cie interesuje.

= Po kazdym temacie wykonaj éwiczenia — dla dzieci,
mtodziezy i dorostych.

= Korzystaj z QR-kodéw — znajdziesz tam dodatkowe
materiaty, filmiki i quizy.

= Zapisuj wtasne pomysty i spostrzezenia — to Twdj
zeszyt survivalowy.

ZADANIA — Poziomy trudnosci

* ik ik Zadania podstawowe — juz dla

dzieci od 7 roku zycia.

* * ﬁ tatwe — Do wykonania przez star-

sze dzieci, mtodziez lub z pomoca
dorostego

* * * Trudne — wymagajg nadzoru do-

rostego, dodatkowych umiejetnosci
lub sprzetu

Swietnie radzisz sobie z internetem,
ale warto rozwijaé umiejetnosci, ktére
pomoga w sytuacjach, gdy technologii
brak. Moze kiedys dotaczysz do GOPR,

WOPR lub OSP? A moze zapiszesz si¢ na

kurs pierwszej pomocy albo survivalu?

To nie tylko super zabawa, ale i umiejet-
nosci, ktére moga uratowac zycie!

Telefon offline - Twoje centrum wiedzy

Nawet bez internetu, telefon moze byé
Swietnym narzedziem:

= Mapy offline (pobrane wczesniej).

= Aplikacja ,Ratunek” — dziata offline i pokazu-
je nasze wspétrzedne.

= | atarka i kompas.

= Zdjecia poradnikdw i instrukciji.

= Scany/Zdjecia dokumentdw, kart medycznych itp.

Oszczedzanie baterii:

= Tryb samolotowy, wytgcz Wi-Fi i Bluetooth.
= Sciemnij ekran.

= } aduj z powerbanku, dynamo, tadowarki so-
larnej lub samochodu.

Numery alarmowe:

= 112 — ogdlny alarmowy.

= 999 — pogotowie (gdy potrzebujesz bezpo-
Sredniego kontaktu i pomocy medycznej).

& ZADANIA:
* 707

Znajdz w telefonie tryb samolotowy.

Wk Y

Pobierz mape offline swojej okolicy.

1 6 8 ¢

Sprawdz powerbank — ile razy nataduje telefon?

h moze Cwiczenia 2 Czyfania
mapN? Sprawd, czy potafisz!

@\



PSYCHIKA | KOMUNIKACJA

Stres i panika sg normalne:

= Kazdy czasem sie boi.

= Czasami stres pomaga — mobilizuje do dziatania
i zwieksza czujnos¢.

= Najwazniejsze, by wiedzie¢, jak nad nim zapanowac
i nie dac sie sparalizowad.

Co robi¢, gdy czujesz panike:

= Wez gtebokie oddechy — spokojny oddech pomaga
w koncentraciji i uspokojeniu ciata.

= Skup sie na rozwigzaniach, nie na problemie. Co mo-
zesz zrobi¢ w tej chwili?

= Badz w kontakcie z innymi — dziel sie informacja,
wspolne dziatanie daje poczucie bezpieczeristwa. Mow
gtosno, nawet jak nikogo nie ma obok— ¢éwicz.

= W grupie wyznaczcie jednego lidera — to ograniczy chaos.

W sytuacjach kryzysowych panika
moze blokowaé logiczne mysle-
nie — spokojne dziatanie zwieksza
szanse na prawidtowa reakcje. Stres
potrafi pomdc, wykorzystaj to.

Kontrolowany oddech
zmniejsza poziom
kortyzolu, hormonu
stresu, i poprawia

& ZADANIA:
* 70 7

»,Oddychaj palcem” — przesun palec po linii
w gore i w dot, liczac oddechy.

W WY

Stworz wtasny labirynt oddechowy i wykonuj
¢wiczenie w réznych pozycjach ciata.

1 6 @ ¢

Dodaj element wizualizacji — wyobrazZ sobie
spokojne miejsce (las, jezioro) podczas wdechu
i wydechu.

Przyktad z konsekwencja:

W styczniu 2009 roku w Tatrach grupa turystéw
zaczeta panikowad podczas zamieci $Snieznej,
zamiast spokojnie poczekac w bezpiecznym miej-
scu. Czes¢ turystéw doznata hipotermiii potrzeb-
na byta interwencja ratownikéw TOPR.

Whiosek: zachowanie spokoju i spokojna
ocena sytuacji moga, uratowac zycie.

WDECH =

//

N

Tu masz mieste a bml@roﬂ._

>
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KOMUNIKACJA W SYTUACJACH
STRESOWYCH

Dlaczego komunikacja jest wazna:

= W kryzysie informacja ratuje zycie — modwi, gdzie
jestes, co sie dzieje, czego potrzebujesz.

= Jasne instrukcje zmniejszajg chaos i panike w grupie.
= Nawigzywanie kontaktu z innymi daje poczucie wspar-
cia. Poznaj swoich sgsiaddéw, lokalna spotecznosc i za-
ciesnianie wiezi to wsparcie w kryzysie.

Przyktad z konsekwencja:

Podczas ewakuacji w szkole uczniowie, ktérzy
jasno przekazywali informacje nauczycielowi, byli
szybciej ewakuowani, a nauczyciel mégt sprawnie
prowadzié¢ grupe.

Whiosek: Nauka komunikowania sie w sy-
tuacjach kryzysowych to realna ochrona dla
wszystkich.

I Pomysl, ¢o Cie uspokap | zapisz tuta, Moze fekst I
piosenki lub vysunek ulubioneqo miejsea
| Tk Ty wiesz, o moze Ci pomic. |

& ZADANIA:
% 70 7

Odegraj scenke: musisz przekazac, gdzie jestes
w lesie, uzywajgc krotkich zdan.

* WYY

Stworz krotki przewodnik komunikacji” na
wypadek awarii lub zagubienia — np. 3-4 naj-
wazniejsze informacje, ktdre musisz przekazac.

) 6 @ ¢

Przecwicz z rodzing lub kolegami scenariusz:
ktos w domu zgubit sie lub zastabt — jak szyb-
ko i jasno przekazac¢ informacje ratownikom?
Odgrywajcie rézne scenki.

DODATKOWE CWICZENIE PRAKTYCZNE:

» Przygotuj prosty tor przeszkéd w pokoju lub
na podworku.

» Zapros kogos do zabawy. Zaston tej osobie
oczy, aby nie widziat przeszkdd.

» Podczas przechodzenia przez tor wykonuj
kontrolowane oddechy i przekazuj partnerowi
instrukcje (np. ,teraz idZ powoli prosto, uwazaj
na przeszkode po prawej stronie”).

» Sprawdzajcie czas, w jakim uda sie Wam po-
konac tor. Mozecie zrobi¢ zawody druzynowe.



PIERWSZA PUMUC @» Pamietaj, zawsze dbaj o siebie!

Jak udzieli¢ pierwszej pomocy

= Wezwanie pomocy — numer 112, Podaj miejsce zda-
rzenia, liczbe poszkodowanych oraz co sie wydarzyto.
Pamietaj, to dyspozytor koiczy rozmowe.

= Sprawdzanie stanu poszkodowanego — ABC:

A (Drogi oddechowe) — sprawdz droznos¢ drég odde-
chowych, odchylajac gtowe i unoszac brode.

B (Oddech) — sprawdz, czy poszkodowany oddycha:
przytéz ucho do ust i nosa, obserwuj unoszenie sie
klatki piersiowej przez 10 sekund i sprébuj wyczuc oraz
ustysze¢ dwa prawidtowe oddechy.

C (Krazenie) — jesli wystepuje silne krwawienie, zatamu;j
je. Jezeli poszkodowany nie oddycha po zatamowaniu
krwawienia, zacznij uciski klatki piersiowej.

= Resuscytacja krgzeniowo-oddechowa (RKO) — jesli
poszkodowany nie oddycha: wykonuj uciski klatki pier-
siowej w tempie 100-120 ucisnie¢ na minute bez przerwy.
Jesli posiadasz maseczke do sztucznego oddychania,
stosuj schemat 30 ucisnie¢ na 2 wdechy.

= Pozycja boczna bezpieczna — jesli poszkodowany
oddycha, ale jest nieprzytomny, utéz go w pozycji bocz-
nej bezpiecznej.

= Wazne: Jesli to mozliwe, wskaz osobe, ktdra jest obok
i zagdaj pomocy lub zle¢ wykonanie telefonu na 112.
Ludzie nie reagujg, jesli nie wskaze sie ich ,palcem”.

Przyktad z konsekwencja:

Wypadek hulajnogi w Warszawie — dziecko bez
kasku uderzyto gtowa o asfalt. Gdyby miato kask,
skonczytoby sie tylko na otarciach, a nie na ciez-
kim urazie mézgu.

Whiosek: Kask to najprostsza i najskuteczniej-
sza ochrona gtowy.

W Polsce sredni czas dojazdu
karetki wynosi okoto 8 minut
w miastach i 15 minut na obsza-
rach wiejskich. Dziatania podjete
w tym czasie moga uratowaé
czyjes zycie.

Zanim pomozesz innym, upewnij sie, ze jestes$
hezpieczny. Nie ryzykuj — wypadki moga
zdarzyé sie kazdemu: na drodze, w wodzie,
przy ogniu. Réwniez temu, ktory chce pomdéc,
wiec zawsze sprawdz, czy sytuacja jest
bezpieczna, zanim zaczniesz dziatac. Jesli nie
mozesz pomaéc, nie wahaj sie wezwac stuzh
ratunkowych. Najpierw zadbaj o siebie!

[m] Pozriecerie ma
hulajodze.

& ZADANIA:
* 70 7

Przecdwicz w domu pozycje boczng bezpieczng
razem z rodzicem.

) 6 QW

Odegraj scenke ,auto w wodzie”: pasazerowie
odpinajg pasy, wyjmujg zagtéwek (przydat-
ny do wybicia szyby w sytuacji kryzysowej),
przechodza na tyt auta i ewakuuja sie przez
tylng szybe.

1 6 & ¢

Sprawdz wyposazenie apteczki w samochodzie
— upewnij sie, ze zawiera rekawiczki, nozyczki
oraz folie NRC.

DODATKOWE CWICZENIE PRAKTYCZNE:

Zatéz kask na arbuz i uderz go deskg —
sprawdz uszkodzenia, a nastepnie powtdrz
to samo z arbuzem bez kasku.

&9 ZADANIA:
) iy

Zabandazuj pluszaka lub lalke.

) 6 Gk

Pokaz rodzinie, jak zatamowac krwawienie
uciskiem — dziataj szybko i bezpiecznie.

1 6 8 ¢

Spakuj domowg apteczke i sprawdz terminy
waznosci wszystkich srodkdw.

DODATKOWE GWICZENIE PRAKTYCZNE:

Przygotuj checkliste apteczki i zaznacz, co
masz w swoim zestawie.

CHECKLISTA:
APTECZKA SURVIVALOWA
»Co powinno by¢ w apteczce?”

OCHRONA OSOBISTA

1 Rekawiczki jednorazowe

[J Maseczka do sztucznego oddychania

] Mokre chusteczki antybakteryjne

O Srodek odstraszajgcy owady

I Okulary ochronne

OPATRUNKI | MATERIALY OPATRUNKOWE
[ Plastry (w tym wodoodporne)

L] Bandaze

(1 Gaza jatowa

1 Kompresy jatowe

[J Chusta tréjkatna

[1 Opaska uciskowa

] Tasma medyczna

1 Mas¢ antybakteryjna

O Srodek na oparzenia

U Ptyn do dezynfekcji

WYPOSAZENIE RATUNKOWE

[J Nozyczki ratownicze

[ Folia NRC (koc termiczny)

[] Peseta

[ Latarka

[ Lista numerdw alarmowych i kontaktéw do
najblizszych szpitali

[ Notes i dtugopis

[0 Woreczki na $mieci

[l Dane kontaktowe do rodzicéw (opiekunéw)
LEKI OSOBISTE

[ Leki przyjmowane na state

[ Lek na biegunke

[ Elektrolity

[ Leki przeciwbdlowe i przeciwgorgczkowe
[J Sl fizjologiczna

Przyktad z konsekwencja:

Podczas maratonu w Berlinie wielu biegaczy
doznato wychtodzenia — ratowaty ich wtasnie
folie NRC.

Whiosek: Mata folia = wielka ochrona w sytu-
acjach kryzysowych. Pamietaj, zeby jg mie¢ zawsze
przy sobie!

Najprostsza folia NRC za 5 zt potrafi uratowaé

zycie — odbija 80% ciepta. To tak, jakbys za-

III

brat ze soba kawatek ,,sreberka ratunkowego



WODATO ZYCIE

Dlaczego woda jest tak wazna:

= Bez jedzenia cztowiek przezyje kilka tygodni, bez wody
tylko kilka dni.

= Dziennie potrzebujemy ok. 2-3 litréw ptyndw.

= W kryzysie pierwsze, co musisz zabezpieczy¢, to
dostep do wody.

Telefon offline:

= Stwodrz checkliste ,Jak oszczedza¢ wode w domu”
w PDF i miej jg w telefonie.

= Sprawd?, gdzie jest zawdr gtéwny wody.

= W aplikacji notatki lub w poradniku zapisz, ile wody wy-
pijasz w ciggu dnia — to pomoze Ci kontrolowac zapasy.

Przyktad z konsekwencja:

Podczas huraganu Katrina (USA, 2005) tysigce
ludzi miato dostep do wody, ale nie wiedziato,
ze trzeba jg przegotowad. W efekcie wielu za-
chorowato na choroby jelitowe.

Whiosek: Przegotowanie wody to prosty, ale
ratujgcy zycie krok. Warto zaopatrzy¢ sie w bu-
telki filtrujgce, tabletki do uzdatniania wody lub
samodzielnie nauczyc¢ sie tworz¢ filtr.

& ZADANIA:
%o 70 7

Policz, ile szklanek wody pijesz w ciggu dnia.
Sprobuj zebrac¢ samodzielnie wode do picia
— z lisci, rosy. Zapisz obok, jak duzo udato
sie zebrad.

* W vy

Zrob ,dziennik zuzycia wody” — sprawdz licz-
nik wodomierza rano i wieczorem.

W % %

Sprawdz w dokumentach gminy, gdzie znajduje
sie najblizszy punkt poboru wody w kryzysie.

Woda pitna stanowi
mniej niz 3% wszystkich
zasobow wody na Ziemi!

migjste o 2apiski

JAK UZYSKAC CZYSTA WODE?

Skad wzigé wode, gdy nie dziata kran:

= Zbieraj deszczdéwke (tylko do przegotowania).

= Rozpusc $nieg/ldd (najpierw podgrzej, nie pij lodu i nie
jedz $niegu bezposrednio!).

= Woda z rzeki/stawu = zawsze przegotu;.

PROSTY FILTR DIY:

1. Plastikowa butelka z odcietym dnem.

2. Warstwy:
gaza —> piasek = wegiel drzewny — piasek = kamyki

3. Powoli przelej wode.

4. Potem zagotuj — dopiero wtedy nadaje sie do picial

Kamyki

Piasek

Wegiel

Piasek

Gaza

Przyktad z konsekwencja:

W Indiach (2011) po powodzi setki osdb pity
wode z rzeki. Wystarczyto przela¢ wode przez
kawatek czystej tkaniny, aby zatrzymac larwy
pasozytéw — a to mogto uchronic tysigce ludzi
przed cholera.

Whiosek: Nawet Jbanat” jak kawatek bawetny
zmniejsza ryzyko chordb.

O

W starozytnym Egipcie
wode filtrowano przez

worki lniane.

& ZADANIA:
%o 707y

Sprébuj z kims starszym wykonac filtr do wody.

WY

Zrob filtr w praktyce i poréwnaj wode przed i po.

* W &

Sprawdz ceny filtréw turystycznych i table-
tek do uzdatniania wody — czy DIY to dobra
alternatywa?

Znagt deoge keopli
widy przez wszysthie
warstwy fita,



BEZPIECZENSTWO NAD WODA

Zasady bezpieczenstwa nad woda:

= Dwie osoby w wodzie — Ptywaj zawsze z kims.

= Ratownik/plaza z flagg — Korzystaj z plaz strzezo-
nych, stuchaj ratownikow.

= Kamizelka — Zaktadaj kamizelke na tédce, kajaku

i SUP-ie.

= Skok na gtéwke — Nie skacz na gtéwke w niezna-
nym miejscu.

= Alkohol i jedzenie — Nie ptywaj po jedzeniu ani pod
wptywem alkoholu/narkotykdw.

= Sity — Nie przeceniaj swoich sit - nawet dobry pty-
wak moze, wpasé w tarapaty. Jesli ptywasz w akwe-
nie otwartym (jezioro, morze) wez ze sobg sprzet
asekuracyjny, moze by¢ to boja.

Tonaca osoba nie zawsze krzyczy — czasem
wyglada spokojnie. Warto wiedzieé, na co
zwracac uwage i jak reagowac:

Sygnaty ostrzegawcze:

= Rece wyrzucane pionowo lub poruszajgce sie bez-
wtadnie w wodzie.

= Twarz uniesiona do géry, czasem bez widocznej mimiki.
= Brak ruchu ndg lub chaotyczne, ptytkie kopniecia.

= Osoba utrzymuje sie w wodzie tylko czesciowo - np.
gtowa i ramiona na powierzchni.

= Nie reaguje na wotanie o pomoc.

= Strach i przerazenie w oczach.

POWODZ @ - - -

Co robi¢ podczas powodzi:

= Zawsze wykonuj polecenia stuzb!

= Nie narazaj siebie i innych, opdzniajgc ewakuacje

= Wiele oséb przecenia swoje mozliwosci, a ponowne wy-
sytanie ekip ratunkowych w pogorszonych warunkach
naraza wszystkich.

= Uciekaj na wyzej potozony teren.

= Nie przechodz przez wode — nurt jest zdradliwy.

= Wytacz prad i gaz w domu.

m Zabezpiecz dokumenty i leki.

= Wywies flage o odpowiednim kolorze.

Potrzeba Potrzeba pomocy Potrzeba zywnosci

ewakuacji medycznej i wody

10

UTONIECIA OSOB NIELETNICH
W 2025 ROKU

WIEK: 8 LAT 8-14 LAT 15-18 LAT

ILOSC OSOB: ‘I 3 23

UTONIECIA W 2025 ROKU

RODZAJ A\ JETIORO STAW

ZBIORNIKA: b "2 ~’ 73

RZEKA

121

Ratownik na

stanowisku. Kgpiel _ )

zabroniona. F/’GLPIGC’LGVWQ*\NO
nad woda

ratownik na

stanowisku. Kagpiel
dozwolona.

Brak flagi — nie
ma ratownika na
stanowisku.

W Polsce najwieksza powodz ostatnich lat
to ,Powddz Tysigclecia” w 1997 r. — ucier-
piato wtedy ponad 40 duzych miast.

W czasie powodzi wiele pséw zostato na
taricuchach, co uniemoziwito im ucieczke.
Nie zamykaj zwierzat, daj im szanse uciecz-
ki. Zabezpieczi im dostep do jedzenia i picia.

Przyktad z konsekwencja:

Podczas powodzi wiele osdéb stracito dobytek,
nie wyniosto dokumentéw i lekow.

Whiosek: Przygotowanie matej, suchej paczki
z dokumentami i lekami moze uratowad zycie
i oszczedzi¢ ogromnych strat.

PIERWSZA POMOC

BEZPIECZNY RATUNEK Z BRZEGU

= Nie wchodz do wody, jesli nie jestes przeszko-
lony — tongcy moze cie wciggnac.

= Podaj tongcemu przedmiot: line, patyk, koto
ratunkowe lub inny unoszacy sie.

® Uspokajaj poszkodowanego i instruuj, jak chwy-
ci¢ przedmiot.

PO WYDOBYCIU Z BRZEGU

® Sprawdz, czy poszkodowany jest przytomny
i czy oddycha.

= Udroznij drogi oddechowe.

= Wykonaj 5 oddechéw ratunkowych, po 1 se-
kundzie kazdy, obserwujac uniesienie klatki
piersiowe;j.

NUMER

601 100 100

(ALARMOWY NAD WODA)

Komenda Powiatowa
Panstwowe) Strazy Pozarne)
W ZawierCiu

& ZADANIA:
% 709y

»~oucha droga” — narysuj trase do najblizszego
wysokiego miejsca. Sprawdz, jak szybko potrafisz
sie spakowac i tam dotrzec¢. Zaangazuj kolegdw,
rodzenstwo lub rodzicéw.

W W Y

,Mapa powodziowa” — sprawdz, czy Twoja
miejscowos¢ lezy w strefie zagrozenia.

) 6 @ ¢

Przygotuj pakiet dokumentéw do szybkiej
ewakuacji. Wazne dokumenty zabezpiecz ze-
skanowane online lub w formie zdjec przeslij
e-mailem.

CHECKLISTA ,,Co zabraé¢ w razie
ewakuaciji powodziowej”

DOKUMENTY | PIENIADZE

[J Dowdd osobisty/legitymacija szkolna

[J Wazne dokumenty (np. ksigzeczka zdrowia)
[J Gotowka

TELEFON | KOMUNIKACJA
[ Telefon komdrkowy
[J tadowarka/powerbank

JEDZENIE | PICIE
] Woda w butelce
[ Proste jedzenie (batony, sucharki, konserwy)

UBRANIA

[ Kurtka przeciwdeszczowa

I Ciepta bluza

[ Skarpetki i bielizna na zmiane
1 Wygodne buty

HIGIENA

[ Szczoteczka i pasta do zebdw
[J Chusteczki higieniczne

[J Maty recznik

APTECZKA OSOBISTA
[ Leki, ktére musze braé
[ Plastry, bandaz

BEZPIECZENSTWO | SWIATLO

U Latarka

[1 Zapasowe baterie

Dodatkowe rzeczy:

[ Ulubiona mata zabawka/ksigzka
[ Notatnik i dtugopis

NIEOBOWIAZKOWE, ALE PRZYDATNE:

[ Mata gra karciana/ksigzeczka do kolorowania
[ Radio na baterie

[ Stuchawki do telefonu

[1 Maty plecak lub worek na rzeczy podreczne
0 Maska ochronna lub chusta na twarz

[ Ptyn do dezynfekcji rak

[ Parasolka sktadana

1 Rekawiczki (np. jesienig/zima)

[0 Kieszonkowe jedzenie: orzechy, suszone owoce
[0 tadowarka stoneczna/dodatkowy powerbank
[ Adresy/numer telefonu zapisane na kartce
1 Maty koc termiczny (folia NRC — ,sreberko”)




POZAR W DOMU

Co robié, gdy wybuchnie pozar:

= Uciekaj nisko przy podtodze — dym zbiera sie u gory.
= Zaston usta i nos wilgotna tkaning (koszulka, recznik).
To filtruje dym i chtodzi powietrze.

= Nigdy nie chowaj sie w szafie czy pod tézkiem.

= Jesli pali sie ubranie: ZATRZYMAJ — POLOZ — TURLAJ.
= Powiadom stuzby 112.

Co zrobié, gdy pali sie elektronika?

Jesli zwarcie w gniazdku spowodowato ogien:

= Nie gas woda! Grozi porazeniem.

= Qdtacz bezpieczniki/wytacz gtéwny prad, jesli mozesz
to zrobi¢ bezpiecznie.

= Uzyj gasnicy proszkowej lub sniegowe;j.

= Jesli nie masz gasnicy — uciekaj i wezwij straz pozarng
(998 lub 112).

N

Dym jest grozniejszy niz
] ogien — wiekszosé ofiar
pozaréw umiera z powodu

[

PIERWSZA POMOC - PRZY OPARZENIACH

® Schtadzaj rane — chtodna nie zimng woda!

= Nie uzywaj lodu i bardzo zimnej wody.

® Usun delikatnie bizuterig i ubranie. Nie odrywaj
jesli jest przyklejone do skory.

Wezwij pomocg, jesli:

= Oparzeniu ulegto dziecko.

= Oparzenia sa rozlegte i zajmujg znaczna czes¢ ciata.
= Mozliwe oparzenie dréog oddechowych.

® Oparzenia s na stopach, dtoniach lub kroczu.

= Rane zabezpieczy¢ mozemy jatowym ga-

zikiem lub folig spozywczg — nie klei sie do
rany, a zabezpiecza przed infekcja.
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zaczadzenia, a nie ptomieni.

Przyktad z konsekwencja:

W wielu pozarach $miertelnych w blokach ludzie
otwierali goragce drzwi — wpuszczali wtedy pto-
mienie i dym.

Whiosek:
Sprawdz drzwi dtonig — gorgce = NIE OTWIERAJ!

Czujnik dymu to
niewielki wydatek —
a moze uratowac zycie

Ogien podwaja swoj3 site
co 60 sekund — minuta
moze zdecydowaé o zyciu.

CHtODNA WODA! — NIE ZIMNA.
NIE ODRYWAJ UBRANIA 0D SKORY!

GASZENIE | UCIECZKA

Jak gasié¢ maty pozar:

= Zasypac piaskiem, ziemia.
= Gasnica proszkowa — kierowac¢ w zrédto ognia.
= Zastoni¢ ptonacy garnek pokrywka.

Czego NIE robic¢:

= Nie lej wody na palacy sie olej — to powoduje
wybuch ptomieni!

POZAR W BLOKU:

Jesli pozar jest na klatce schodowe;j:

= Nie otwieraj drzwi, jesli na zewnatrz jest dym lub
czujesz gorgco.

m Zostan w mieszkaniu, zadbaj o szczelnos¢ drzwi —
zatkaj szpary mokra tkanina.

= Wywies cos jasnego przez okno (np. recznik), by stra-
zacy wiedzieli, gdzie jestes.

= Jesli dym wchodzi przez okna — zamknij je i przesun
sie w strone pomieszczenia z balkonem lub oknem od
strony podworza.

= Nie uzywaj windy!

Przyktad z konsekwencja:

W Polsce w 2020 r. setki pozardéw kuchni zaczety
sie od smazenia. Wiele oséb probowato gasic olej
wodg — i ogien rozprzestrzenit sie po kuchni.

Whiosek:

Zawsze uzyj pokrywki albo gasnicy pianowe;j.

Przyktad:

Podczas pozaru w Katowicach w 1980 r. wiele
0s0b stracito przytomnos¢ od dymu, zanim
dotarty do nich ptomienie.

Whiosek:
Mokra szmatka, kawatek ubrania na usta i nos
to prosty trik, ktéry moze uratowac zycie.

CIEKAWOSTKA EDUKACYJNA ?

‘ JAK POWSTAJE POZAR @

OGIEN POTRZEBUJE TRZECH RZECZY:

= Ciepta.
= Paliwa (np. drewna, tkaniny, gazu).
= Tlenu.

Usuwajac jeden z tych elementéow

- GASIMY POZAR!

Dlatego:

= Gaszenie piaskiem odcina tlen.

= Schtadzanie woda odbiera ciepto.

= Wytgczanie pradu odcina zrédto energii.

& ZADANIA:
* 707

JLatrzymaj — Potéz — Turlaj” — Przedwicz na
zabawce, jak nalezy postepowac, gdy zapali sie
ubranie. Pokaz, jak nalezy sie zatrzymac, potozy¢
na ziemi i turlac, by zgasic¢ ogien

W WYY

Zrob w domu prébe ewakuacji — ile czasu zaj-
mie Ci ucieczka?

1 6 @ ¢

Przygotuj domowy plan ewakuacji (zaznacz
drogi i wyjscia). Naucz kazdego domownika
gdzie odcina sie zawory — gaz, woda.
Sprawdz w pokoju, czego mozna uzy¢ jako
maseczki dymowej.

DODATKOWE CWICZENIE PRAKTYCZNE:

Omodw, dlaczego nie wolno chowa¢ sie pod
tézkiem czy w szafie — strazacy musza tatwo
znalez¢ dzieci.

Zapytaj dorostych, gdzie sg bezpieczniki i wszy-
scy przeéwiczcie ich wytaczanie.
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ROZPALANIE OGNISKA

Jak rozpali¢ bezpieczne ognisko:

= Wybierz miejsce: piach, kamienie, daleko od drzew.
= Przygotuj 3 warstwy: rozpatka (sucha trawa, kora),
drobne patyki, wieksze drewno.

= Nie uzywaj benzyny ani alkoholu!

= Nigdy nie zostawiaj ognia bez opieki.

Na swiecie istnieja lasy,
w ktorych niektére rosliny

kietkuja dopiero po pozarze
(np. sekwoje).

GOTOWANIE WTERENIE

Jak gotowaé bez kuchni:

® Pieczenie na patyku — chlebek, kietbaska.
= Garnek na kamieniach nad ogniem.
= Kuchenka turystyczna lub menazka.

Pierwsze ,kuchenki polowe” pojawity sie
juz w armii Napoleona - Zotnierze gotowali
w metalowych menazkach.

Przyktad z konsekwencja:

Na biwakach czestym btedem jest gotowanie
w namiocie. Wystarczy mata iskra — i caty namiot
staje w ptomieniach.

Whiosek: Gotujemy tylko na zewnatrz!
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& ZADANIA:
* 707y

Znajdz 5 rzeczy w lesie, ktére mogtyby byc¢
rozpatka.

W WY

Rozpal mate ognisko pod opieka dorostego.

) 6 & ¢

Sprawdz przepisy — gdzie wolno rozpalac ogien.

Przyktad z konsekwencja:

W Polsce co roku strazacy gasza tysigce poza-
row traw. Wielu ludzi mysli, ze ,wypalanie taki”
pomaga, a to niszczy zwierzeta i glebe.

Whiosek: Ogien w naturze, zawsze grozi ka-
tastrofa. Potrafi zniszczy¢ glebe i zabija zwierzeta.

& ZADANIA:
* 707

Narysuj swoje wymarzone ognisko z positkiem.

W W vy

Przygotuj prosty positek na kuchence tury-
stycznej.

Wk W

Spakuj zestaw biwakowy i sprawdz, czy masz
wszystko (garnek, menazka, zapalniczka, n6z).

CHECKLISTA ,,Ogien na biwaku
/W terenie”

[1 Zapatki wodoszczelne (specjalne survivalowe)
albo zapalniczka

[ Krzesadto (firestarter) - dziata nawet mokre,
przydatne w deszczu

I Rozpatka - np. waciki nasgczone woskiem,
kostki do grilla, sucha kora brzozowa

[J Maty metalowy kubek lub garnek — do zago-
towania wody nad ogniem

[ Piasek lub butelka wody - do gaszenia ognia
[ Latarka - ognisko nie zastgpi swiatta, gdy musisz

sie przemiescic

CHECKLISTA , Bezpieczenstwo
pozarowe w domu”

[J Czujnik dymu w kazdym waznym pomieszczeniu
[l Gasnica proszkowa (min. 1 kg) - w kuchni,
garazu lub korytarzu

[J Koc gasniczy (przydatny do gaszenia garnka
z olejem)

] Sprawne bezpieczniki i znajomos$é miejsca,
gdzie sg w domu

] Plan ewakuacji - zaznaczone wyjscia, punkt
spotkan na zewnatrz

(1 Numer alarmowy 112 zapisany i znany
wszystkim domownikom

] Regularne éwiczenia ,co robié¢ w razie pozaru”

- raz na kilka miesiecy

Bezpieczne miejsce na biwak i ognisko:

Namiot min. 5 metréw od ogniska.
Ognisko w kamiennym kregu.
Woda/piasek w zasiegu reki.
Drzewa dalej niz 3 metry.

= Minimum 5 metréw od ogniska

= Ponad 3 metry od ogniska

= Kamienny krag wokot ogniska

15



LAS | PRZYRODA
ZGUBILEM SIE

Zgubites sie? Zréb to tak!

= STOP! — Stan spokojnie. Panika odbiera energie
i orientacje.

= Szukaj punktéw orientacyjnych — rzeka, droga, stup,
charakterystyczny kamien. Zapamietaj miejsce.

= Sprawdz mape offline lub latarke — telefon dziata,
nawet bez internetu.

= Nie krzycz non-stop — oszczedzaj gtos i sity.

= Gwizdkiem raz na godzing — 6 krétkich gwizdéw w mi-
nute, przerwa, powtarzaj. Ratownicy ustysza Cie szybciej.
= Zostawiaj $lady ratownikom np. na korze drzew zawigz
opaske na gatezi.

= Zainstaluj aplikacje ,Ratunek” (dziata offline i pokazuje
wspotrzedne). Zawsze badz gotowy na sytuacje kryzysowa.

W lesie czesto lepiej zosta¢ w jednym
miejscu — ratownicy szybciej Cie znajda,
niz gdybys chodzit w kétko. Zatrzymanie

sie i pozostanie w jednym miejscu pomaga
zaoszczedzic sity.

LESNY SAVOVIR VIVRE:

= Trzymaj psa na smyczy
= Nie zostawiaj Smieci

Dopisz wigte]
. oWt Z450d'

L J
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& ZADANIA:
% 70 7

Naucz sie wota¢ SOS gwizdkiem (3 krdtkie dzwieki).

W W 17

Narysuj z pamieci mape drogi ze szkoty do
domu — pomoze Ci w przysztosci zorientowacd
sie w terenie.

w W W

Zainstaluj aplikacje ,Ratunek” (dziata offline
i pokazuje wspodtrzedne). Zawsze badz gotowy
na sytuacje kryzysowa.

Przyktad z konsekwencja:

W Tatrach ratownicy TOPR podkreslajg, ze wiek-
szos$¢ akcji opdznia sie, poniewaz turysci w pani-
ce zaczynajg chodzi¢ zamiast spokojnie czekaé
w jednym miejscu.

Whiosek: Zatrzymanie sie to prosta decyzja,
ktdra ratuje sity i zycie.

WILKI

= Zachowaj spokdéj — nie uciekaj gwattownie.

= Stan spokojnie i wycofuj sie powoli.

= Jesli spacerujesz w rejonie, gdzie widziano wilki
— miej wtgczone radio lub gtosno rozmawiaj.

= Psy zawsze prowadz na smyczy lub trzymaj

w bezpiecznym kojcu.

= Nie dokarmiaj dzikich zwierzat ani nie zosta-
wiaj resztek jedzenia.

= Jesli wilk podejdzie zbyt blisko — zréb hatas,
machaj rekami, rzu¢ przedmiot, by go odstraszyc¢.
= Kazde pojawienie sie wilka w poblizu domostw
zgtaszaj do le$niczego lub RDOS.

IWIERZETA

ZMIJE

= Nie dotykaj, obejdz z boku.

= Mozesz delikatnie uzy¢ patyka,
aby sie oddali¢.

= Preferujg stoneczne miejsca —
uwazaj na kamienie i polany.

= Jesli zostaniesz ukgszony —
zachowaj spokdj i natychmiast
wezwij pomoc (112).

= Nie wysysaj jadu.

W Polsce najbardziej nie-
bezpieczne dla ludzi s3...
pszczoty i osy — powodujg
najwiecej hospitalizacji po
ukaszeniach.

DZIKI

= Zachowaj spokdj, nie uciekaj
gwattownie.

= Uwaga na loche z mtodymi— nigdy
nie zblizaj sie do mtodych dzikéw.

= Oddalaj sie powoli i cicho.

= Jesli widzisz dzika z mtodymi, za-
wracaj powoli i z daleka. Popros in-
nych, aby zostali razem — sita grupy
zwieksza bezpieczenstwo.

KLESZCZE

= Usun peseta i zdezynfekuj miejsce.
= Sprawd? ciato po powrocie z lasu
lub taki.

= Nie zwlekaj z wycigganiem —
wazne aby zrobi¢ to szybko i bez-
piecznie.

= Zapisz date ukaszenia i obser-
wuj miejsce — jesli pojawi sie ru-
mien, zgtos sie do lekarza.

PSY

= Stan spokojnie, nie uciekaj —
bieganie moze sprowokowac psa.
= W razie ataku: stan bokiem,
chron gtowe rekami, uzyj plecaka
lub kurtki jako tarczy.

= Nie gtaszcz obcych pséw ani nie
zaczepiaj ich.

= Jesli pies podbiega i szczeka —
maéw do niego spokojnym, stanow-
czym gtosem (,St6j!”, ,Wracaj!”).

PSZCZOLY | OSY

= Nie machaj rekami — odejdz
powoli od gniazda.

= Obserwuj reakcje po uzadleniu
i w razie probleméw dzwon po
pomoc.

= Nie prébuj wyjmowac zadta reka!
= Po uzadleniu przytéz zimny
oktad — zmniejsza bdl i obrzek.

Uwazaj na owady, ktére
moga wpas¢ do napoju! Pij
przez stomke, aby nie po-

tknaé pszczoty lub osy!

Przyktad z konsekwencja:

Na osiedlach, gdzie mieszkancy zostawiali resztki
obok smietnikdw, dziki zaczety codziennie podcho-
dzi¢ pod bloki. Doszto do atakdéw na ludzi i psy.

Whiosek: Niezabezpieczone odpady przy-
ciagajg zwierzeta i zwiekszaja ryzyko niebez-
piecznych spotkan.

& LADANIA:
W 17 ¢

Porozmawiaj z rodzicami o alergiach na uza-
dlenia owadéw — dowiedz sig, na co trzeba
uwazac w lesie.

L & QK¢

Sprobuj usztywni¢ skrecong kostke (bandaz
plus survivalowe narzedzie np. patyk).

1.8 8 ¢

Zréb mini apteczke na wycieczke — zanotuj,
co zawsze powinienes miec przy sobie (plastry,
bandaze, ptyn dezynfekcyjny, pinceta, sSrodek
przeciwukaszeniowy).
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JEDZENIEW LESIE

Co mozna jesé, a czego nie:

= Bezpieczne: maliny, jezyny, boréwki, poziomki, dzika
réza — zjadaj tylko te, ktére znasz na pewno.

= Niebezpieczne: wilcza jagoda, cis, konwalia, bielun,
muchomory — nie prébuj ich nawet dotykac.

= Zasada 100% pewnosci: jesli nie rozpoznajesz rosliny
— NIE JEDZ.

Kalorycznosé i energia:

= Grzyby: tylko ok. 20-30 kcal/100 g — prawie nie daja
energii, sg dodatkiem smakowym.

= Jagody i owoce lesne: 30-60 kcal/100 g — troche
energii, ale gtdwnie witaminy i cukier.

= Whiosek: las nie zapewni duzo kalorii — owoce i grzyby
to bardziej przekaska niz zrédto sytosci.

Higiena i bezpieczenstwo:

= Bablowica — pasozyt przenoszony przez lisy, moze
by¢ na nieumytych owocach (np. jagodach). Zawsze myj
owoce przed zjedzeniem!

= Sanepid — zebrane grzyby mozna zanie$¢ do sane-
pidu, gdzie grzyboznawca sprawdzi, czy sg jadalne. Nie
kupuj na targowiskach grzybdw bez takiego certyfikatu.

Czosnek niedzwiedzi
i konwalia wygladaja po-

dobnie — wiele osob sie
zatruto, bo pomylito liscie.

panstwowa inspekop
santfarna W ZawievCiu

Przyktad z konsekwencja:
Kazdego roku w Polsce kilkadziesigt osdb trafia do

szpitala po zjedzeniu trujgcych jagdd lub grzybdw.

Whiosek: Pokazanie roslin dorostemu to naj-
prostszy sposéb na unikniecie tragedii.

NUMER

Osrodek zatrué

42 63147 24
(czynny catg dobe)

NUMER
112

(W RAZIE ZGUBIENIA)
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W dawnych czasach pasterze w gérach
zabierali na catodniowy wypas owce suszone

sery, chleb i wode w buktaku — proste, ka-
loryczne i lekkie. To prawie taki sam zestaw,
jaki dzis warto mie¢ w survivalowym plecaku.

CHECKLISTA ,,Plecak na wedréwke
do lasu” (jedzenie)

[ Butelka wody (min. 0,5-1 1)

LI Kanapki lub wrap w szczelnym pudetku

I Suszone owoce (rodzynki, morele, daktyle)

[ Orzechy lub migdaty (mata paczka — duzo kalorii)
] Baton energetyczny lub mus owocowy w tubce
[ Jabtko lub banan (tatwe do zjedzenia)

I Termos z herbatg lub kakao w chtodniejsze dni
Co ty bys spakowat do swojego plecaka?

O

0
0
O

& ZADANIA:
% 70 7

»~Zdjecia z lasu” — obejrzyj zdjecia roslin i owo-
cow (np. maliny, wilcza jagoda, boréwka, kon-
walia). W domu zdecyduj, ktére sg jadalne,
a ktoére trujace.

W W 7Y

~Pakowanie plecaka” — przygotuj liste jedze-
nia na catodniowg wycieczke do lasu. Sprawdz,
co sie szybko psuje, a co wytrzyma caty dzien
(np. kanapka, orzechy, suszone owoce, woda).

L 6 & ¢

»Survivalowe zapasy” — spréobuj w domu wy-
suszy¢ owoce (jabtka, sliwki) albo mieso w pie-
karniku/suszarce. Zrob matg paczke, ktérg moz-
na zabra¢ w teren jako awaryjng porcje energii.

NOC | ORIENTACJA W LESIE

Jak przetrwaé noc:

= Znajdz suche miejsce ostoniete od wiatru.
= Odizoluj sie od ziemi (gatezie, kurtka).
= Jesli masz folie NRC, uzyj jako koca — odbija 80% ciepta.

Orientacja w terenie:

= Wschdd stonica = kierunek wschodni. Zachdd storica
= kierunek zachodni.

= Mech czesciej rosnie po stronie pétnocnej.

= Telefon: kompas i mapy offline (pobrane wczesniej).

Zegarek jako kompas:

= Krok 1: skieruj wskazéwke godzinowg zegarka w stro-
ne stonica.

= Krok 2:

Czas zimowy: potudnie lezy w potowie kata miedzy
wskazéwka godzinowa a cyfra 12.

Czas letni: potudnie lezy w potowie kata miedzy wska-
zéwka godzinowa a cyfra 13 (czyli ,1” na tarczy).

= Krok 3: kierunek przeciwny do potudnia to pétnoc.

Inne wskazowki:

= Gwiazda Polarna (nocg) wskazuje pétnoc — znajdziesz g,
przedtuzajac linie dwdch skrajnych gwiazd Wielkiego Wozu.
= Telefon z pobranymi wczesniej mapami offline i kom-
pasem to dodatkowa pomoc w terenie.

= Nie polegaj jednak tylko na baterii — natura daje
wtasne wskazdéwki.

= Mapa papierowa — naucz sie z niej korzystac.

Narysu) mape swoge) okolicy
— 0znacz ponoc.

o e e e e e A Em ey
e e e e e e e e e e e mm e

Przyktad z konsekwencja:

Wielu turystéw zgineto w lasach Amazonii, bo
w nocy wedrowali na oslep.

Whiosek: Noc = zatrzymaj sig, rano tatwiej
wrdci¢ do drogi.

hgd

/ | ™\ POLUDNIE S

POENOC N

& ZADANIA:
e

Zbuduj w ogrodzie ,gniazdko” z lisci.

W W 77

Znajdz droge do pétnocy z pomocg kompasu
— przejdz trase z mapa.

) 6 @ ¢

Przygotuj w domu maty zestaw na noc poza
domem (folia, latarka, woda) — moze biwak
w ogrodzie?
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IYWIOLY | KRYZYSY
BLACK OUT (BRAK PRADU)

Co robi¢ podczas awarii pradu:

= Znajdz latarke — nie uzywaj Swieczek przy firankach
ani w poblizu tatwopalnych materiatdow.

= Odtgcz wtyczki — chronisz sprzet przed przepieciem
i awarig elektroniki.

= Lodéwke i zamrazarke trzymaj zamkniete — jedzenie
zachowa swiezos¢ dtuzej.

= Oszczedzaj baterie w telefonie — uzywaj go tylko w ra-
zie potrzeby, wytagcz aplikacje, ktére nie sg niezbedne.

Masz kuchenke tylko na prad?

Warto zaopatrzy¢ sie w turystyczng na gaz.

W16z do zamrazarki plastikowy kubek z woda
i moneta na gérze — jesli moneta po awarii
pradu spadnie na dno, znaczy ze jedzenie sie
rozmrozito i nie jest juz bezpieczne.

& ZADANIA:
% 70 ¥y

ZnajdZz w domu latarke i sprawdz, czy dziata.
Znajdz okreslone przedmioty, korzystajgc tylko
z latarki.

) ke

Przygotuj plan dnia bez pradu. Sprawdz, ile
wytrwasz.

W W W

Sprawdz, czy masz w domu natadowany po-
werbank, zapas baterii lub tadowarke solarna.
Zrob liste przydatnych rzeczy.

DODATKOWE CWICZENIE PRAKTYCZNE:

Zaproponuj rodzinie wspodlne ¢wiczenie:
wytacz prad w domu na godzine i sprawdz,
jak sobie poradzicie.
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CHECKLISTA ,,Zestaw na blackout”

SWIATLO

[ Latarki + zapasowe baterie

O Swiece/lampy naftowe/lampy solarne
[ Zapatki/zapalniczka

ZYWNOSC | WODA

I Minimum 3 dni zapasu jedzenia (konserwy/
suche produkty)

[1 Woda pitna (min. 3 litry na osobe/dzien)

] Termos

1 Menazka do podgrzewania

ENERGIA | LACZNOSC

(I Powerbanki

[ Radio na baterie/dynamo
[l tadowarki solarne

BEZPIECZENSWO | ZROWIE

L1 Apteczka pierwszej pomocy

O Leki przyjmowane na state

O Srodki higieniczne (chusteczki, ptyn do dezynfekciji)

KOMFORT I CIEPLO

[ Koce, $piwory, dodatkowe ubrania

[0 Kuchenka turystyczna/mata butla gazowa
1 Worki na $mieci

ORGANIZACJA | PLAN

I Spis numerdw alarmowych
[ Gotowka

[J Ustalone miejsce spotkania

Najwiekszy blackout w Europie miat miej-
sce w 2006 r. — ponad 15 milionéw ludzi
w 7 krajach zostato bez pradu przez kilka
dni. Wazne jest, by mie¢ zaplanowane, jak
radzi¢ sobie w takim przypadku.

Przyktad z konsekwencja:

Polsce (2008) podczas wielkiej awarii pradu
w wyniku czestego otwierania lodéwek, wiele
rodzin musiato wyrzuci¢ zapasy zywnosci, ktére
sie zepsuty.

Whiosek: Nie otwieraj lodéwki bez potrzeby
— chtdd utrzyma sie dtuzej, a jedzenie nie ze-
psuje sie tak szybko.

ZIMNO (HIPOTERMIA)

Jak sie ogrzac:

= Ubranie warstwowe — ,na cebulke”. Zapewnia lepsza
izolacje ciepta. W przypadku hipotermii ubranie ,na
cebulke” jest kluczowe.

= Chron gtowe i dtonie. Utrata ciepta przez nie jest
bardzo szybka.

= |zoluj sie od ziemi (gatezie, kurtka). Ziemia odbiera
ciepto, wiec trzeba sie od niej izolowaé, np. poprzez
utozenie gatezi pod soba.

= Ruch = ciepto, ale unikaj przemeczenia. Zbyt duzy
wysitek moze pogtebi¢ wychtodzenie.

= Ogrzewacze chemiczne do rak i stép — aktywuje sie je
poprzez tamanie, potrzasanie lub wystawienie na powietrze.
Zawsze trzymaj w plecaku, przy zimowych wycieczkach.

KRZYZOWKA:

1. Méwimy ze (...) — gdy temperatura ciata spada ponizej normy.
2. (...)— To element, o ktérym musimy pamietac, by oddzieli¢
poszkodowanego od zimnego podtoza, aby nie tracit ciepta.
3. Co sprawdzamy najpierw, zanim zaczniemy pomagac¢
poszkodowanemu?

4. Jakim urzadzeniem mierzymy temperature ciata?

5. Tam powinny by¢ wszystkie nasze opatrunki.

6. Co zaktadamy na rane, zeby zatrzymac krwawienie i chronié
ja przed zabrudzeniem?

7. Kto jest przeszkolony do udzielania pierwszej pomocy?
8. Co chcemy zapewni¢ komus rannemu lub choremu?

9. Co zaktadamy na rece, zeby chronic siebie i poszkodowanego
przed zakazeniem?

10. Jak nazywa sie pojazd, ktéry przyjezdza, by zabrac
poszkodowanego do szpitala?

Juz przy 35°C temperatury ciata zaczyna
sie hipotermia. Pamietaj, ze hipotermia
moze pojawic sie szybciej, jesli jestes mo-
kry lub przebywasz w silnym wietrze.

Przyktad z konsekwencja:

W Beskidach turysta usiadt ,na chwile” na sniegu.
Po godzinie nie mdégt wstac z powodu wychtodzenia.

Whiosek: Nigdy nie siadaj bez izolacji od
podtoza, nawet na chwile. Wychtodzenie naste-
puje szybko.

& ZADANIA:
% 70 4y

Ubierz sie na cebulke w 2 minuty.

* W Y

Sprawdz, ktdre materiaty najlepiej izoluja
(gazeta, koc, folia NRC).

* W &

Spakuj ,zestaw antyzimno” — czapka, reka-
wiczki, folia NRC.
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CIEPO (UDAR StONECZNY)

Jak chronic¢ sie przed storicem:

= No$ nakrycie gtowy. Chroni to gtdwnie prze przegrza-
niem bardziej.

= Pij regularnie wode. Utrzymuj nawodnienie, aby za-
pobiec odwodnieniu.

= Szukaj cienia w potudnie. Upat jest najbardziej niebez-
pieczny od 11:00 do 15:00.

= Unikaj wysitku miedzy 11:00 a 15:00. W tym czasie
wystepuje najwyzsza temperatura i intensywnos¢ storica.

Przyktad z konsekwencja:

Na festiwalu w Kostrzynie (2019) kilkadziesiat
0s0b trafito do szpitala — zapomniaty o nakryciu
gtowy i wodzie.

Whiosek: Czapka i butelka wody to najlep-
sza ochrona przed udarem stonecznym.

BURZA, WICHURA

Burza:

= Schowaj sie w budynku lub samochodzie. Unikaj otwar-
tych przestrzeni.

= Nie stéj pod drzewem! Moze to by¢ niebezpieczne,
gdyz pioruny najczesciej uderzajg w najwyzszy punkt.
= Wytgcz telefon, odtgcz elektronike. Piorun moze uszko-
dzi¢ sprzet, dlatego warto go odtgczyc.

Wichura:

= Zostan w srodku. Wichura moze wyrzadzi¢ powazne
szkody, wiec najlepiej schowac sie w pomieszczeniu.

= Nie podchodz do okien. Wysokie cisnienie moze roz-
bi¢ szybe.

= Unikaj linii energetycznych. Zerwane linie moga po-
wodowac porazenia pradem.

Piorun ma temperature
Wyzszg niz powierzchnia

Stonca (ok. 30 tys. °C).
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& ZADANIA:
% 70 7

Zrdb czapke z koszulki.

W W 17

Prowadz ,stoneczny dziennik” — notuj tem-
peratury i godziny najwiekszego upatu.

W W W

Sprawdz, ile wody wypijasz w ciggu dnia. Pa-
mietaj, aby pi¢ regularnie, zwtaszcza latem.

Udar stoneczny moze wystgpié nawet
w cieniu, jesli jest wysoka temperatura

i wilgotnosé. Pamietaj, ze nie tylko w pet-
nym storicu mozna dozna¢ udaru!

Przyktad z konsekwencja:

Wichura w Polsce (2017) zabita kilka osdb, ktére
schronity sie w namiotach i pod drzewami.

Whiosek: Podczas burzy i wichury namiot to
jedno z najgorszych miejsc do schronienia.

& ZADANIA:
%o 70 7y

Wskaz 3 bezpieczne miejsca w domu pod-
czas burzy.

) & G

Spakuj plecak awaryjny na 24h.

W % W

Sprawdz, czy znasz drogi ewakuacyjne
w swojej okolicy.

EWAKUACJA

Kiedy moze by¢ potrzebna ewakuacja:

= \W szkole: ewakuacja jest konieczna w przypadku po-
zaru, powodzi, zagrozenia gazem, zamachdéw lub innych
sytuacjach kryzysowych.

= W domu: ewakuacja moze by¢ konieczna w przypadku
pozaru, awarii gazu, ataku chemicznego, awarii pradu,
powodzi lub innych nagtych wypadkdw.

= Na zewnatrz: w sytuacjach kryzysowych, jak: wojna,
terroryzm, wielka burza, wypadki masowe.

Zasady ewakuaciji:

1. Zachowaj spokdj — w sytuacjach kryzysowych spokdj
i rozsadek sg najwazniejsze.

2. Stuchaj nauczycieli i ratownikéw. W szkotach sg przy-
gotowane plany ewakuacyjne.

3. Znajdz punkt zbidérki. W kazdej szkole, budynku pu-
blicznym i domu powinno by¢ ustalone miejsce, gdzie
nalezy sie spotkac.

4. Badz gotowy. Szybka ewakuacja wymaga planu —
przygotuj plecak z najwazniejszymi rzeczami. Pamietaj,
ze konserwy sg bezpiecznym jedzeniem, ale ciezkim.

CHECKLISTA ,,Méj plecak awaryjny”

NARZEDZIA | SWIATLO

[ Czotéwka lub mata latarka chemiczna
I Multitool/scyzoryk

[ Tasma Izolacyjna

[ Zapasowy kabel USB

PRZEKASKI | PRZYBORY
[ Batony energetyczne
[0 Suszone owoce

O tyzkowidelec

OCHRONA | KOMFORT

I Peleryna lub folia termiczna

[J Rekawiczki i czapka

(I Mata poduszka/dmuchany materac

INFORMACJE | BEZPIECZENSTWO

[ Notatnik + dtugopis

[ Kopia dokumentéw w wodoodpornej kopercie
[ Lista alergii i przyjmowanych lekéw

DOPISZ SWOJE WAZNE POZYCJE

OoOoOoood

ALARM!
“‘@» C0 0ZNACZAJA SYRENY?

W Polsce funkcjonujg dwa wazne sygnaty
alarmowe. Musisz je zna¢!

1. OGLOSZENIE ALARMU

CO SLYCHAC?
® Trzy minuty modulowanego dzwieku (zmieniajgcego
sie) — wyje i faluje.

CO ROBIC?

= Wejdz do budynku.

= Wtacz radio, telewizje lub telefon — stuchaj, co
mowig stuzby.

= Postepuj zgodnie z instrukcjami.

2. ODWOLANIE ALARMU

CO SLYCHAC?
= Trzy minuty ciggtego, jednostajnego dZzwieku — nie
zmienia sig, tylko wyje réwno.

CO ROBIC?

= Postuchaj komunikatu (np. ,Uwaga! Odwotuje alarm!”).
= Niebezpieczenstwo mineto — mozesz wrdéci¢ do
normalnych zajec.

ZAPAMIETAJ!

= Gdy ustyszysz syrene — zatrzymaj sie, postuchaj
i sprawdz, co sie dzieje!

= Informacje znajdziesz w radiu, telewizji lub internecie.
= Twoje bezpieczenstwo zalezy od tego, jak szybko
i dobrze zareagujesz!

ZMHOWMNIE | NEESIENIE
POMOCY W SYTURCIACH
YRYZYSOWYCH
Stowarzyszenie Polska — Swiat

Przyktad z konsekwencja:

W wyniku ataku terrorystycznego w 2017 roku w jed-
nym z europejskich miast, sprawne przeprowadzenie
ewakuaciji uratowato zycie tysigcom osdb. Z kolei
osoby, ktdére nie wiedziaty, co zrobié, dziataty cha-
otycznie, co opdznito pomoc.

Whiosek: Przygotowanie do ewakuacji w szko-
le, domu i w innych miejscach zwieksza szanse na
szybkie i bezpieczne dotarcie do schronienia.
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Izabela Sadowska

Prezes Fundacji Edukujesz — Ratujesz

Prawnik i spotecznik z wieloletnim doswiadczeniem
w dziataniach na rzecz bezpieczenstwa, edukaciji i inte-
gracji spotecznej. W swojej pracy taczy wiedze prawnicza
z praktycznym podejsciem do pomagania ludziom oraz
budowania odpornosci lokalnych spotecznosci na wspot-
czesne kryzysy — zaréwno technologiczne, jak i spoteczne.

Jako Prezes Zarzadu Fundaciji Edukujesz-Ratujesz kie-
ruje projektami edukacyjnymi, ktére uczg, jak reagowacd
w sytuacjach zagrozenia, jak pomagac innym i jak roz-
wija¢ odpowiedzialne postawy obywatelskie. Fundacja
od lat realizuje dziatania w zakresie edukaciji w ruchu
drogowym, bezpieczeristwa dzieci i mtodziezy, pierwszej
pomocy, profilaktyki spotecznej oraz edukaciji cyfrowe;j.
Jej misja jest nie tylko przekazywanie wiedzy, ale przede
wszystkim ksztattowanie Swiadomosci, ze odpowiedzial-
nos¢ i wspdtpraca sg fundamentem silnej wspdlnoty.

Poradnik ,Nie ma internetu — Poradnik survivalowy”
powstat jako czes¢ tej misji — z potrzeby wzmacniania
lokalnych spotecznosci i przygotowania ich na sytuacje
kryzysowe. To praktyczny przewodnik pokazujacy,
jak radzi¢ sobie bez dostepu do technologii, jak dziata¢
wspolnie i jak dbac o bezpieczerstwo wtasne oraz innych.

Dziatalno$¢ Fundacji Edukujesz-Ratujesz to przede wszyst-
kim codzienna praca z ludZmi i dla ludzi — edukacja,
wsparcie, budowanie swiadomosci i zaufania. To inicja-
tywy, ktdre uczg, ze wiedza, empatia i wspdtpraca potra-
fig realnie zmienia¢ rzeczywistos¢ oraz dawaé poczucie
bezpieczeristwa — nawet w najtrudniejszych momentach.
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