WYDRUKOWANO NA PAPIERZE EKOLOGICZNYM

GRZEGORZ RAJTER

Zachowaj

BEZPIECZNY ten numer

Jak zrobi¢ masaz serca, co warto miec
w apteczce, a co w plecaku ewakuacyjnym?

Pozar budynku, nagty wypadek?
Informacje z tego wydania
na pewno Ci sie przydadza.

ISSN: 2719-7948

Przezorny zawsze
ubezpieczony

Szkolenia i pokazy, pakowanie plecaka ewakuacyj-
nego, zakup nowego sprzetu do ratowania ludzi -

taki jest plan na najblizsze miesiace.
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Pierwsza pomoc
- naucz sie i dziataj

Jesli nawet podczas masazu serca ztamiesz komus
zebra, a uratujesz zycie, lekarze go wylecza. Naucz
sie zasad pierwszej pomocy i... pomagaj.
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Wydanie powstato
przy wspotpracy z:

Jak nie dac sie
cyberoszustom?

Jakich metod uzywaja cyberprzestepcy, by okradac
swoje ofiary i jaka jest skala tego zjawiska? Jakie
korzysci daje zastrzezenie numeru PESEL?

str. 15

BADZ NA BIEZACO. ZAWSZE AKTUALNE INFORMACJE NA WWW.WROCLAW.PL
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Szanowni Panstwo,

bezpieczenstwo nie jest stanem
danym raz na zawsze. To wspdl-
na odpowiedzialno$¢ samorzadu,
stuzb i mieszkancéw, ktérzy po-
trafia whasciwie reagowaé w sy-
tuacjach zagrozenia. Dlatego we
Wroctawiu konsekwentnie rozwi-
jamy program ,,Bezpieczny Wro-
ctaw” - najbardziej kompleksowy
program edukacji i przygotowania
kryzysowego realizowany przez
samorzad w Polsce.

Inspirujemy sie rozwigzaniami
stosowanymi w krajach o wyso-
kiej kulturze bezpieczenstwa, ta-
kich jak Szwecja czy Szwajcaria.
Opieramy sie na dwéch réwnie
waznych filarach: dziataniach in-

BEZPEATNY BIULETYN INFORMACYJNY URZEDU MIEJSKIEGO WROCLAWIA

stytucji publicznych i Swiadomym
zaangazowaniu mieszkancow.
Z jednej strony wzmacniamy po-
tencjat miejskich stuzb, rozwijamy
systemy reagowania, tworzymy
rezerwy sprzetowe i prowadzimy
¢wiczenia. Z drugiej - inwestujemy
w edukacje, szkolenia i budowanie
praktycznych umiejetnosci wérdd
Wroctawianek i Wroctawian.

Program ,Bezpieczny Wroctaw”
obejmuje szkolenia dla mieszkan-
cow, zajecia w szkotach, ¢wiczenia
stuzb, warsztaty z pierwszej po-
mocy, pikniki edukacyjne i rozwdj
nowoczesnych narzedzi wspie-
rajacych bezpieczeristwo. Sukce-
sywnie zwiekszamy rowniez liczbe
defibrylatoréw AED dostepnych
w przestrzeni miejskiej, na pacz-

komatach czy w pojazdach MPK,
aby pomoc mogta dotrze¢ szybciej
tam, gdzie jest najbardziej po-
trzebna.

W Panstwa rece oddajemy spe-
cjalne wydanie miejskiego biule-
tynu poswiecone bezpieczenstwu
i przygotowaniu na sytuacje kry-
zysowe. Powstato ono we wspot-
pracy z ekspertami — strazakami,
ratownikami medycznymi, zoinie-
rzami i specjalistami zajmujacymi
sie zarzadzaniem kryzysowym.
ZebraliSmy w nim najwazniejsze
informacje i praktyczne wskazéw-
ki, ktére moga okazac sie pomocne
zaréwno na co dzien, jak i w sytu-
acjach nadzwyczajnych.

Zachecam do zachowania tego nu-
meru i regularnego korzystania
z zawartych w nim materiatéw.
Wiedza, przygotowanie i umie-
jetnos$¢ dziatania sa dzi$ jednymi
z najskuteczniejszych narzedzi bu-
dowania bezpieczenstwa.

Dziekuje wszystkim stuzbom, insty-
tucjom i ekspertom zaangazowanym
w realizacje programu , Bezpieczny
Wroctaw”. To dzieki ich doswiad-
czeniu, profesjonalizmowi i co-
dziennej pracy mozemy wspolnie
tworzy¢ miasto bardziej odporne na
zagrozenia i lepiej przygotowane na
wyzwania przysztosci.

aed DA

Jacek Sutryk
prezydent Wroctawia

Edukacja dla bezpieczenstwa: 12 lekcji
dla mieszkancow z obrony cywilnej

Bezpieczenstwo zaczyna sie od
wiedzy i umiejetnosci. W ramach
programu Bezpieczny Wroctaw
przygotowalismy cykl edukacyjny,
ktory wyposaza Cie w praktyczna
wiedze - od pierwszej pomocy
i ratowania zycia, przez bezpie-
czenstwo cyfrowe, po przygoto-
wanie na sytuacje kryzysowe.

Nasze lekcje powstaty w wyniku
rozméw z ekspertami: Informa-
tyki Sledczej Centralnego Biu-
ra Zwalczania Cyberprzestep-
czosci Zarzadu Terenowego we
Wroctawiu, Komendy Miejskiej
Panstwowej Strazy Pozarnej we
Wroctawiu, Centrum Zarzadzania
Kryzysowego we Wroctawiu.

Lekcje podzielilismy
na zagadnienia:

1. Darmowy internet
w kawiarni? Uzywaj
z glowa - Studenc-
kie zycie 1 miej-
ski rytm
sprzyjaja
korzysta-
niu z dar-
mowych
hotspotéw.

2. Wyje syrena? Poznaj
rodzaje sygnatéw
alarmowych

3. Dom gotowy
na wszystko:
jak przetrwac 72 h?

4. Plecak ewakuacyjny i ap-
teczka zawsze pod reka

5. Sporzadz rodzinny plan
na wypadek kryzysu

6. Samochod w gotowosci
na nagla ewakuacje

7. Ewakuacja bez paniki

8. Kryzys w pracy lub w szko-
le, co robic?

9. Co robi¢, gdy gasnie §wiatto
i brakuje wody?

10. Ratunku! Na pomoc! Jak roz-
mawiac z dyspozytorem?

11. Fake news w czasie kryzysu
- jak rozpoznac i zachowac
Spokoj

12. Niebezpieczne chemiczne
opary: jak reagowac, gdy sie
pojawia

» Wszystkie znajdziesz na:

Wwww.wro.news/12lekcji

Zadbaj o bezpieczenstwo i spokoj swojej rodziny

Budowanie odpornosci na zagrozenia powinnismy zaczac od wtasnej rodziny. Tylko rozmowa
i ustaleniem wtasciwych zachowan zapewnimy wszystkim poczucie bezpieczenstwa.

Przygotowani nie spanikujecie w obliczu wyjatkowej sytuacji

BARTOSZ MOKRZYCKI

Aby zwiekszy¢ bezpieczenstwo
swoje i swoich bliskich:

® na podstawie tego poradni-
ka porozmawiaj z osobami,
z ktérymi mieszkasz (w tym
z dzie¢mi) o potencjalnych
zagrozeniach i o tym, jak
radzi¢ sobie w przypadku ich
wystapienia

® wyznacz najbezpieczniejsze
miejsca w domu (najcze-
$ciej piwnica, daleko od
okien) i innych czesto
odwiedzanych miejscach

m ustalcie miejsce kon-
taktowe, w ktérym
spotkacie sie po przy-
padkowym rozdzieleniu
(miejsce, do ktérego
kazdy bedzie mégt bez
przeszkod dotrzec)

m przygotuj plecak ewa-
kuacyjny (wiecej na
) str. 8-9) i domowe za-
pasy do przetrwania mini-
mum 7 dni bez dostepu do
wody, pradu i jedzenia.

Korzysci planowania

Dzieki przygotowaniu do wy-
jatkowych sytuacji i plano-
waniu zachowan na wypadek
wystapienia zagrozen:

m zwiekszasz szanse
na zapewnienie sobie
i swoim bliskim bezpie-
czenstwa

B ograniczysz szkody
materialne

0 ® pomagasz stuzbom.
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Przezorny zawsze ubezpieczony, wiec dzialamy!

Pierwsza pomoc, pakowanie plecaka ewakuacyjnego, nowy sprzet do ratowania ludzi i mienia podczas klesk zywiotowych. W 2025 roku w naszym miescie ruszyt
program Bezpieczny Wroctaw, pokazujacy potencjalne zagrozenia i uczacy umiejetnosci radzenia sobie z nimi. Do czerwca 2026 przeszkolono 3 tys. mieszkancow.

I Redakcja

To inicjatywa o skali niespotyka-
nej dotad w Polsce, poréwnywalna
jedynie z rozwigzaniami stosowa-
nymi w Szwajcarii i Szwecji. Kom-
pleksowe dziatanie, ktére taczy
edukacje, nowoczesne technologie
oraz wspdtprace stuzb, majace na
celu budowanie bardziej odpornej
i Swiadomej spotecznosci.

- Naszym celem jest budowanie
kultury bezpieczeristwa opartej na
wiedzy, odpowiedzialnosci i go-
towos$ci do dziatania. Im lepiej
jestesmy przygotowani na réz-
ne sytuacje, tym silniejsza i bez-
pieczniejsza jest cata wspdlnota -
podkresla Jacek Sutryk, prezydent
Wroctawia.

Doswiadczenia wielu panstw po-
kazuja, ze w pierwszych dniach
powaznego kryzysu pomoc stuzb
moze by¢ skoncentrowana na ra-
towaniu zycia i zdrowia. Dlatego
kazdy powinien by¢ przygotowa-
ny na samodzielne funkcjonowa-
nie przez co najmniej 72 godziny,
a w ekstremalnych przypadkach
kilka dni. Eksperci zajmujacy sie
bezpieczenistwem podkreslaja, ze
zadne panstwo ani samorzad nie sg
w stanie zapewni¢ natychmiasto-
wej pomocy kazdemu mieszkan-
cowi w kazdej sytuacji kryzysowej.
Dlatego tak wazne jest indywidu-
alne przygotowanie i podstawowa
wiedza, ktéra pozwala wiasciwie
reagowaé w sytuacjach zagrozenia.
Rola miasta jest tworzenie warun-
kéw do zdobywania takich umie-
jetnosci, edukowanie mieszkancow
i wspieranie budowania spotecznej
odpornos$ci. Temu witasnie stuza
program Bezpieczny Wroctaw i ten
poradnik.

Praktyka i cwiczenia

Nasz miejski program to potacze-
nie praktycznej wiedzy z ¢wicze-
niami dla mieszkancéw i stuzb.

Edukacja i szkolenia

W ramach programu Bezpieczny
Wroctaw realizowane sg otwarte,
bezptatne szkolenia dla miesz-
kancow z zakresu bezpieczenstwa
i pierwszej pomocy. Obejmuja
one réwniez zajecia prowadzone
w szkotach ponadpodstawowych,
a takze warsztaty organizowane
podczas wydarzen plenerowych
i piknikéw bezpieczenstwa. Dzieki

temu Wroctawianie moga syste-
matycznie zdobywa¢ praktyczna
wiedze i umiejetnosci przydatne
w codziennym zyciu i w sytuacjach
zagrozenia.

- Chcemy, aby mieszkancy mieli
dostep do rzetelnej wiedzy i prak-
tycznych umiejetnosci przeka-
zywanych przez ekspertow oraz
stuzby. Dobre przygotowanie to
jeden z najwazniejszych elementow
skutecznego dziatania w sytuacjach
kryzysowych — podkresla Barttomiej
Bajak, dyrektor Wydziatu Bezpie-
czenstwa i Zarzadzania Kryzyso-
wego Urzedu Miejskiego Wroctawia.

Serwis informacyjny i alerty

We wspotpracy z ekspertami po-
wstata nowa wersja aplikacji Nasz
Wroctaw. Zachecamy do jej po-
brania ze sklepéw z aplikacjami.
Dzieki aplikacji dostaniemy infor-
macje o zagrozeniach miejskich, ale
tez konkretne informacje, co robi¢
w czasie zagrozenia, jak skomple-
towac plecak awaryjny itp. Do tego
istnieje serwis Www.wro.news/
bezpieczny-wroclaw, w ktérym
mieszkancy znajda najwazniejsze
informacje, ostrzezenia miejskiego
Centrum Zarzadzania Kryzysowego
i materiaty edukacyjne dotyczace

reagowania w sytuacjach zagrozenia
- w tym 12 lekcji o bezpieczenstwie
i szkolenie online z zakresu poste-
powania w sytuacjach kryzysowych.

- Wsrdd ekspertéw Bezpiecznego
Wroctawia s3 ratownicy, strazacy,
policjanci oraz specjaliéci z zakre-
su bezpieczenistwa i obronnosci,
ktorzy dziela sie z mieszkanca-
mi praktyczna wiedza dotyczaca
pierwszej pomocy, planowania
dziatan kryzysowych oraz zasad
bezpiecznej ewakuacji - wyli-
cza Joanna Bisiecka-Szymczak
z Ochotniczej Strazy Pozarnej Gru-
py Ratownictwa Specjalistycznego
,,Staréwka” we Wroctawiu.

Zakupy sprzetu

Miasto inwestuje w sprzet nie-
zbedny do prowadzenia dziatan
w przypadku klesk zywiotowych
i innych zagrozen. Obejmuje to
zaréwno doposazanie stuzb ratow-
niczych w pojazdy i specjalistycz-
ne urzadzenia, jak i zapewnienie,
aby miejskie spétki dysponowaty
wiasnym parkiem maszynowym
mozliwym do wykorzystania w sy-
tuacjach kryzysowych. Réwnole-
gle rozwijana jest infrastruktura
zabezpieczajaca, w tym depozy-
ty sprzetu i magazyny materia-

16w, ktére moga zostac uzyte np.
w przypadku powodzi.

Edukacja w szkotach

Funkcjonariusze Agencji Bezpie-
czenstwa Wewnetrznego prze-
szkolili nauczycieli z zakresu
zachowania sie w sytuacjach kry-
zysowych i cyberbezpieczenstwa.
Z kolei mtodziez z wroctawskich
szkét ponadpodstawowych od
2025 roku uczestniczy w specjali-
stycznych szkoleniach poswieco-
nych bezpieczeristwu i reagowaniu
w sytuacjach zagrozenia.

Wspotpraca stuzb
i cwiczenia praktyczne

W realizacje programu zaangazo-
wane sa zaréwno stuzby zawodo-
we, jak i ochotnicze.

- Wsparcie lokalnych spoteczno-
Sci i szkolenia praktyczne sa nie-
odzowne, by skutecznie reagowac
na kryzysy - méwi mjr Karol Ja-
kubowski z 16. Dolnoslaskiej Bry-
gady Obrony Terytorialnej.

Kazdego roku przewidziano ¢wi-
czenia i duze manewry, ktére beda
doskonali¢ wspétprace stuzb w sy-
tuacjach kryzysowych.

BARTOSZ MOKRZYCKI (3), GRZEGORZ RAJTER

Nos koc zycia jako breloczek

Przygotowano takze dla mieszkan-
cow praktyczne gadzety wspierajace
dziatania w sytuacjach awaryjnych,
takie jak: miniapteczki, powerban-
ki, latarki czotowe, koce ratownicze
oraz maseczki CPR do prowadzenia
sztucznego oddychania. Na festy-
nach zwiazanych z bezpieczen-
stwem nad wodg miasto rozdaje
bojki asekuracyjne do ptywania. To
elementy, ktére moga okazac sie
pomocne w nagtych zdarzeniach
i sytuacjach kryzysowych.

Wspieranie senioréow
i cyberbezpieczenstwo

We wspétpracy z policja i Stra-
73 Miejska Wroctawia realizowane
sg dziatania skierowane do senio-
réw, obejmujace bezptatne szkole-
nia z zakresu cyberbezpieczenstwa,
podstaw samoobrony i udzielania
pierwszej pomocy. Ich celem jest
zwigkszenie Swiadomosci zagrozen
i wzmocnienie umiejetnosci prak-
tycznych, ktére pomagaja seniorom
lepiej reagowac w sytuacjach kryzy-
sowych i podnosi¢ poziom wiasnego
bezpieczenstwa.

Innowacje dla bezpieczenstwa

Nowoczesne technologie sa waznym
elementem programu Bezpieczny
Wroctaw. We Wroctawiu pojawia
sie coraz wiecej defibrylatoréw AED
w przestrzeni miejskiej, m.in. na
paczkomatach i w pojazdach MPK.
Dzieki aplikacji Nasz Wroctaw moz-
na szybko zlokalizowac najblizsze
urzadzenie, a takze otrzymywac
alerty dotyczace bezpieczenistwa,
utrudnien w ruchu czy powaznych
awarii. W ramach inicjatywy ,,Badz
bezpieczna. Mobilne KTG dla Wro-
ctawianek” mozliwe jest bezptatne
wypozyczanie urzadzen do teleme-
dycznego monitorowania cigzy. Dla
senioréw uruchomiono system opa-
sek zycia z przyciskiem alarmowym,
zapewniajacy szybki kontakt z po-
mocg, catodobowe wsparcie psycho-
logiczne oraz wieksze poczucie bez-
pieczenistwa na co dzien. Program
obejmuje réwniez dziatania ukie-
runkowane na rozwdj kompetencji
przysztosci. Od wrzeénia 2026 roku
w czterech szkotach ponadpodsta-
wowych rusza klasy dronowe w ra-
mach projektu , Wroctawska Dolina
Dronéw”, przygotowujace mtodziez
do wykorzystania nowoczesnych
technologii w obszarze bezpieczen-
stwa, ratownictwa i gospodarki.
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Jak sie trzeba zachowa¢, zanim przyjada sluzby?

Wroctawianie nie panikuja - dzwonia pod 112 i czekaja na przyjazd stuzb. A czas oczekiwania tez decyduje o naszym bezpieczenstwie. O tym, jak sie zachowac, co ze soba wzigé
i gdzie sie udac, zanim dotrze pomoc, ze st. bryg. Krzysztofem Gielsa, zastepca komendanta miejskiego Panstwowej Strazy Pozarnej we Wroctawiu, rozmawiata Nadia Szagdaj.

Wiemy, ze duze miasto jest §rodo-
wiskiem podatnym na szybka eska-
lacje probleméw. Dlatego program
Bezpieczny Wroctaw bedzie nas
uczyt radzenia sobie z problemami.
Stusznie zaktadamy, Zze w uporaniu
sie z sytuacja kryzysowa pomoga
nam stuzby. Jednak jak sie zacho-
wad, zanim straz pozarna, policja
czy medycy dotra na miejsce?

- O tym, czy czyjes zycie uda sie
uratowa¢ w wielu przypadkach de-
cyduja pierwsze trzy minuty - za-
znacza Krzysztof Gielsa, zastepca
komendanta miejskiego Paristwo-
wej Strazy Pozarnej we Wroctawiu.

Pierwsza pomoc -
tu liczy sie czas!

Najczestszym kryzysem, z jakim
mierzymy sie w duzym miescie, jest
znieczulica lub brak wiary w nie-
sienie pomocy. Nie béjmy sie pytacé
ludzi, czy potrzebuja wsparcia. Nie
oceniajmy cztowieka na podstawie
wiasnych domystéw. Czasem nasze
dziatanie moze sie przyczyni¢ do
uratowania komus zycia.

- W przypadku osoby, ktdra stra-
cita przytomnos¢, przestata od-
dycha¢, po 3 minutach jej mézg
zaczyna obumiera¢ - méwi Gielsa.
- Nawet jezeli ratownicy dotra na
miejsce i udziela pomocy osobie
poszkodowanej, moze nie udac sie
jej przywréci¢ peinej sprawnosci.
Wiec tak naprawde od mieszkan-
cdéw zalezy, czy ta pomoc bedzie
skuteczna.

Chce pomdc, ale sie boje

Warto tu przypomnieé, ze udzie-
lenie pomocy nie jest kwestig wy-
boru, a naszym obowigzkiem, a jej
nieudzielenie - przestepstwem.

Art. 162. Kodeksu karnego traktuje
wtasdnie o nieudzieleniu pierwszej
pomocy:

§ 1. Kto cztowiekowi znajdujacemu
sie w potozeniu grozacym bezpo-
Srednim niebezpieczenstwem utra-
ty zycia albo ciezkiego uszczerbku
na zdrowiu nie udziela pomocy,
mogac jej udzieli¢ bez narazenia
siebie lub innej osoby na niebezpie-
czenstwo utraty zycia albo ciezkie-
go uszczerbku na zdrowiu, podlega
karze pozbawienia wolnosci do lat 3.

) Jak udzieli¢ pierwszej pomocy?
- str. 5

TOMASZ HOLOD

St. bryg. Krzysztof Gielsa, zastepca komendanta miejskiego Panistwowej Strazy Pozarnej we Wroctawiu

Krzysztof Gielsa podkresla row-
niez, ze jezeli juz przystapimy
do udzielania pomocy osobie po-
szkodowanej, jesteSmy chronieni
prawem. - Je$li juz zaczynamy
udziela¢ pierwszej pomocy, za
nasze ewentualne btedy w zaden
sposob nie odpowiadamy. Znisz-
czone okulary, ubrania, telefon
bierze na siebie Skarb Parnstwa.
Jestedmy w tym momencie na
prawach ratownika medycznego
czy Panistwowej Strazy Pozarnej —

wyjasnia.

Pamietaj!
Udzielajgcy pomocy
nie podlega
odpowiedzialnosci
za nieumysine bledy
popetnione w trakcie
tej pomocy

Kursy pierwszej pomocy — w szko-
tach, domach seniora czy Centrach
Aktywnosci Lokalnej, zaplanowa-
ne sa jako punkty programu Bez-
pieczny Wroctaw. Podczas spo-
tkan poznamy réwniez aplikacje
,Pierwszy Ratownik” oraz plan

rozmieszczenia i sposéb uzytko-
wania defibrylatoréw.

) Jak dzialaja te urzadzenia?
- str. 6

- Urzadzenia te krok po kroku
instruuja, jak nalezy postepowac
z osoba, ktérej udzielana jest po-
moc. Musimy przetamac obawy,
ze kogo$ skrzywdzimy. Niesienie
pomocy jest naszym obowigzkiem
- przypomina Gielsa.

Dyscyplina podczas
masowych zagrozen

Musimy sie nauczy¢ reagowac na
sygnaty alarmowe. Od tej reakcji
moze zaleze¢ nasze zycie, nawet
jesli akcja przeprowadzana jest
w ramach szkolen. Kazde ¢wicze-
nia, nawet najnudniejsze, naucza
nas prawidtowego zachowania
w sytuacji realnego zagrozenia.

Krzysztof Gielsa powotuje sie na
przykiad z Japonii. - Kiedy poda-
wany jest komunikat o mozliwym
trzesieniu ziemi, wszyscy ludzie
przebywajacy w jakims obiekcie
albo go opuszczaja, albo chowaja
sie we wilasciwy sposéb, reagujac
zgodnie z zaleceniami i procedura.

Oczywiscie, trzesienia ziemi rodem
Z Japonii we Wroctawiu nam nie
groza. Ale w podobny sposéb po-
winni$my zachowac¢ sie w innych
sytuacjach. Pozary czy powodzie
- najczestsze sytuacje kryzysowe
o charakterze masowym, rzadza
sie wlasnymi procedurami, ktérych
powinnismy przestrzegac

) Polskie sygnaly alarmowe
- str. 11

Alerty RCB - wazne narzedzie
w walce z kryzysem

System powiadamiania z Rzado-
wego Centrum Bezpieczenistwa
jest wyjatkowo skutecznym na-
rzedziem, gdy méwimy o zagroze-
niach. Alerty informuja o ulewach,
burzach, suszy, upale, wysokim
stezeniu pytu zawieszonego czy
silnym wietrze. Niestety, wcigz
wielu z nas nie bierze ostrzezen
na powaznie.

- Bardzo czesto s3 to komunika-
ty typu: zabezpieczmy przedmioty
na balkonie, tarasie. Mimo to, my
strazacy, dalej widzimy po silnych
wichurach rozbite doniczki lub po-
rozrzucane po wroctawskich osie-
dlach pranie - opisuje Gielsa.

Powodz i pozar -
stosujmy sie do polecen stuzb

Kiedy do Wroctawia zbliza sie fala
powodziowa, wiemy o tym na kil-
ka dni przed jej kulminacja. Mamy
czas, by spakowac najwazniejsze
rzeczy potrzebne przy ewentualnej
ewakuacji. Mozemy przenie$¢ nasz
dobytek na wyzsze kondygnacje
budynkéw i zabezpieczy¢ okolice
workami z piaskiem.

— Na terenie powiatu wroctaw-
skiego wida¢, ze wyciagnelismy
wnioski z powodzi w 1997 roku.
Wroctawski Wezet Wodny zostat
zmodernizowany, waty odpowied-
nio przygotowane. Bylismy lepiej
zorganizowani, a rzeka nie wylata
- przypomina komendant.

Ostatnia powddz pokazata jednak,
ze nie wszyscy dziataja zgodnie
z zaleceniami. — Przyktad Kotliny
Ktodzkiej z 2024 roku pokazat, ze
niektdérzy nie zastosowali sie do
polecen stuzb. Czes¢ oséb podjeta
zta decyzje i odmoéwita ewakuacji,
co stanowito potem istotne zagro-
zenie dla ich zycia i zdrowia oraz
wyzwanie dla ratownikow — wspo-
mina Krzysztof Gielsa.

Podobnie jest z pozarami, jednak
w tym wypadku, nie ma czasu na
przygotowania. — Przepisy nie na-
kazuja jeszcze montazu czujki dymu
i czadu w naszych domach, ale to
urzadzenie za ok. 100 zt moze ura-
towaé¢ nam zycie. Rozmawiatem
z ludZzmi, ktérzy przezyli pozary
mieszkan. Mowili: zatuje, ze nie
miatem tego urzadzenia. Polak ma-
dry po szkodzie, ale niech bedzie
madry tez przed szkoda — apeluje.

Zastepca komendanta przypomina,
ze w dzisiejszych czasach nawet
domowe gasnice sprzedawane sa
w eleganckich butlach za ok. 300
zt, ktére nie zaburza stylu naszego
mieszkania, a moga sta¢ sie ratun-
kiem. — Dziataja na bazie pary wod-
nej lub wody ze specjalnymi dodat-
kami, ktére sg bardzo skuteczne,
nie powoduja strat i do tego wygla-
daja estetycznie — zapewnia strazak.

W przypadku pozaru, powinni-
$my jak najszybciej znalez¢ wyj-
Scie z budynku. Nie zapominajmy
o zwierzetach. Jesli natomiast za-
dymienie nie pozwala na ewaku-
acje, zadzwonmy do stuzb i sto-
sujmy sie do polecen, bo to one
moga uratowac nam zycie.
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Pierwsza pomoc - przeczytaj i przecwicz w domu

- Boje sie, ze zrobie mu krzywde - taka obawa towarzyszy czesci z nas nawet podczas szkolen. Ale jesli podczas masazu serca ztamiesz komus zebra, a uratujesz zycie,
lekarze go wylecza. W sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia nie powinnisSmy pozostac obojetni. Nie przygladaj sie, zacznij dziatac. Pierwsza pomoc dla dziecka » str. 7.

I Joanna Bisiecka-Szymczak
ratownik Kwalifikowanej
Pierwszej Pomocy

Zasady udzielania
pierwszej pomocy

1. Zachowaj spokdj: Sprébuj oce-
ni¢ sytuacje z ,,lotu ptaka”.

2. Ocen bezpieczenistwo: Zadbaj
o0 wihasne bezpieczenstwo oraz
bezpieczenstwo poszkodowane-
go i swiadkoéw.

3. Wezwij pomoc: Gdy nie wiesz,
co zrobi¢ lub nie jestes pew-
ny, co sie dzieje zadzwon na:
999 lub 112.

4. Glos$no wolaj o0 pomoc, aby
przyciggna¢ uwage innych.

5. Wyznacz zadania, wskazu-
jac konkretne osoby do ich
wykonania. ,, Ty dzwon, ty
wskaz droge karetce, ty poméz
udzieli¢ pomocy”.

Ocena stanu poszkodowanego

1. Nie dotykaj krwi ani wymio-
téw gotymi rekoma. Jesli masz
rekawiczki, zaloz je.

2. Sprawdz przytomnos$é poszko-
dowanego, delikatnie potrza-
Sajac go za ramiona i pytajac:
,,Czy wszystko w porzadku?”.

Poszkodowany przytomny

1. Pozostaw poszkodowanego
w pozycji, w ktérej go zastates.

2. Zbierz informacje: Dowiedz sie
jak najwiecej o stanie zdrowia
poszkodowanego - co i kiedy
sie stato, co mu dolega, jakie
ma choroby, czy jest na cos$
uczulony, kiedy ostatnio jadt
positek.

3. Wezwij pomoc. Zadzwon na:
999 lub 112.

Gogle VR dodaja do treningu
na fantomie realistyczny stres
i wskazowki

4. Czekajac na stuzby ratunko-

+ POZYCJA BEZPIECZNA (BOCZNA)

o Zdejmij okulary (jesli nosi).

9 Ukleknij przy poszkodowanym,
upewnij sie, Ze lezy na plecach
Z wyprostowanymi nogami.

€ Reka blizsza Tobie: uté: pod katem
prostym do ciata, zegnij w tokciu, skieruj
dton do gory.

@) Dalsza reka: przetéi ja w poprzek klatki
piersiowej i przytrzymaj przy policzku
poszkodowanego.

e Dalsza noga: chwyé ja tuz powyzej
kolana i podciagnij ku gérze,
nie odrywajac stopy od podfoza.

e Przeciagnij dton: ztap dalsza reke poszkodo-
wanego, aby palce przeplataty sie z Twoimi.

o 0broc¢ poszkodowanego: przytrzymujac
dton przy policzku, pociagnij za dalsza
noge w swoim kierunku.

0 Udroznij drogi oddechowe: odchyl gtowe
poszkodowanego do tytu, aby poprawic
droznosc drog oddechowych.

e Monitoruj: ocen oddech i stan poszko-
dowanego.

@ Sprawdz: pozycja musi by¢ stabilna
i komfortowa, aby nie utrudniac¢
oddychania.

@ Zabezpiecz poszkodowanego przed
warunkami atmosferycznymi, czekajac
na przyjazd karetki.

Ocena oddechu
we, co minute sprawdzaj stan
poszkodowanego i ochron go
przed niekorzystnymi warunka-
mi atmosferycznymi

1. Udroznij drogi oddechowe: po-
16z jedna dtonl na czole poszko-
dowanego i odchyl jego gltowe
do tytu. Dwa palce drugiej dtoni
umies¢ pod broda i unies ja
do géry, aby otworzy¢ drogi od-
dechowe.

2. Przez 10 sekund sprawdzaj
oddech - przytéz policzek nad
usta poszkodowanego w taki
sposdb, abys mogt jednoczesnie
ustysze¢, wyczuc¢ oddech i ob-
serwowaé, czy unosi sie jego
klatka piersiowa.

Poszkodowany nieprzytomny,
ale oddychajacy
Umie$¢ poszkodowanego w pozycji
bocznej bezpiecznej zgodnie z in-
strukcja powyzej. Zadzwon pod
numer 999 lub 112.

Stosuj sie do instrukcji, ktére prze-
kaze ci osoba dyzurna przez telefon.

@ MASAZ SERCA (REANIMACJA)

Q Utoz poszkodowanego na twardej,
ptaskiej powierzchni.

e Ustaw dtonie na srodkowej czesci
klatki piersiowej poszkodowanego,
pomiedzy sutkami.

o Wyprostuj rece w tokciach i umie$é
jedna dton na klatce piersiowej,
adruga na niej, z palcami splecio-
nymi. Upewnij sie, ze ramiona sa
wyprostowane, a dtonie znajduja sie
w linii prostej z klatka piersiowa.

o Utrzymaj kat prosty pomiedzy Twoimi
rekami a klatka piersiowa poszkodowa-
nego. Twoje ramiona powinny by¢ proste,

a waga ciafa przeniesiona na barki.

o Wykonaj 30 ucisnig¢ klatki piersiowej. Uciskaj klatke piersiowa na gtebo-
kos¢ okoto 5 cm. Staraj sie uciska¢ w tempie 110-120 uciskéw na minute.
W utrzymaniu odpowiedniego rytmu pomoze Ci piosenka ,Stayin’ Alive”

zespotu Bee Gees.

Q Utrzymuj rytm. Kontynuuj
uciski, az do przybycia
stuzb medycznych lub
do momentu, gdy poszkodo-
wany zacznie reagowac.

o Jesli jestes zmeczony, mo-
Zesz poprosi¢ innego Swiad-
ka o pomoc i zmieniac sie co
kilka minut, aby utrzymac
skutecznosc resuscytacii.

o Nie musisz wykonywac oddechow ratowniczych, jesli nie chcesz.
Najbardziej istotny jest masaz zewnetrzny serca.

Poszkodowany,
ktory jest nieprzytomny
i nie oddycha

Rozpocznij uciskanie klatki pier-
siowej. Wyznacz kogo$ do we-
zwania zespotu ratownictwa me-
dycznego lub skorzystaj z trybu
gtoénomdwiacego w swoim telefo-
nie. Zadzwon pod numer 999 lub
112. Wskaz osobe, ktdra przyniesie
AED (automatyczny defibrylator),
jesli jest dostepny w poblizu. Do-
stepnos$¢ mozesz sprawdzi¢ w od-
powiednich aplikacjach. Pozostaw
poszkodowanego tylko wtedy, gdy
nie masz innej mozliwo$ci wezwa-
nia pomocy.

UWAGA! Jesli podejrzewasz, ze
do zatrzymania krazenia doszto
w przypadku toniecia, zadtawienia
czy zatrucia lekami lub narkoty-
kami, mozesz co 30 uci$nie¢ dodac
dwa oddechy ratownicze.

Jak wykonac oddechy
ratownicze:

m Udroznij drogi
oddechowe
przez odchy- )
lenie gtowy do
tytu. Obejmij
swoimi ustami usta poszkodo-
wanego i wdmuchuj powietrze,
az do uniesienia sie klatki pier-
siowej. Kazdy wdech powinien
trwac 1 sekunde.

m Uciéniecia
i oddechy
kontynuuj
naprzemien-
nie w stosun-
ku 30:2.

Uciskanie klatki piersiowej kupu-
je czas. Uzycie defibrylacji bezpo-
$rednio leczy poszkodowanego.
Jesli dostepny jest AED, uzyj go nie-
zwlocznie. Tym samym zwiekszysz
szanse poszkodowanego na przezy-
cie nawet o 50 proc. » str. 7
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Pierwsza pomoc w wybranych stanach naglych

Napad drgawek, krwotok, oparzenie, wstrzas anafilaktyczny? W nagtych wypadkach o zdrowiu decyduje pierwsza minuta. Nie musisz by¢ lekarzem, by skutecznie
pomoc. Poznaj proste zasady postepowania w najczestszych sytuacjach kryzysowych. Dowiedz sie, jak opanowac chaos, zachowac spokoj i uratowac komus zycie.

I Joanna Bisiecka-Szymczak
ratownik Kwalifikowanej
Pierwszej Pomocy

Napad drgawkowy

Pamietaj, ze nie mozna zatrzymac
ataku, ktéry juz sie rozpoczat.
Co mozesz zrobi¢, by poméc?

m Zachowaj spokoj.

m Nie przenos chorego, chyba ze
znajduje sie w niebezpiecznym
miejscu (np. na $rodku ulicy
lub w miejscu, ktére moze
spowodowac obrazenia).

m Usun z jego otoczenia przed-
mioty, o ktére moglby sie
zranié.

m Chron glowe przed urazami,
podktadajac pod nia rece lub
cos$ miekkiego.

®m Nie powstrzymuj drgawek
i nie wkladaj niczego do ust
poszkodowanego.

m Jesli mozesz, zmierz czas
trwania napadu.

m Po ustaniu drgawek sprawdz
oddech. Jesli jest prawidto-
wy, utéz poszkodowanego
w pozycji bezpiecznej ) str. 5.
Umozliwi to swobodne oddy-
chanie.

m Pozwdl choremu odpoczaé
i wyciszy¢ sie po napadzie. Po
kilku minutach wrdci do siebie.
Wtedy mozesz wypytaé go
o choroby, leki, uczulenia.

®m Po napadzie poszkodowany
moze by¢ senny, zdezorien-
towany lub zmeczony. Pozwol
mu odpoczaé i pozostan przy
nim do czasu poprawy stanu.
Pozostan z nim do czasu odzy-
skania petnej swiadomosci lub
przybycia pomocy.

Wstrzas anafilaktyczny

Wstrzas moga wywotacé alerge-
ny, takie jak: leki, pokarmy, jad
owaddw, alergenne zwiazki che-
miczne. To stan zagrazajacy zyciu,
ktéry wymaga natychmiastowej
pomocy. Przebiega gwattownie
i moze doprowadzi¢ do $mierci.

Reakcja moze obejmowac:

m problemy z oddychaniem:
obrzek jezyka, gardia, krtani,
$wisty, chrypka, dusznos¢,
sinica

m zaburzenia krazenia: szybkie
bicie serca, blada lub zim-
na skéra, spadek ci$nienia,
omdlenia

® objawy neurologiczne: dezo-
rientacja, pobudzenie, utrata
przytomnosci

m skérne: pokrzywka, obrzek
(np. wokét ust, gardia, oczu)
Jesli nie udzieli sie pomo-
cy, reakcja moze przejsé we
wstrzas, charakteryzujacy sie
gwattownym spadkiem ci-
$nienia, chtodng, blado-spo-
cona skérg, zatrzymaniem
krazenia.

Co zrobi¢ w przypadku wstrzasu
anafilaktycznego?

1. Natychmiast przerwij kontakt
z alergenem, jesli to mozliwe.

2. Zadzwon na 999 lub 112.

3. Podaj adrenaline z au-
tomatycznej strzykawki
w przednio-boczna cze$¢ uda.

Osoby narazone na reakcje
powinny mie¢ przy sobie am-
pulkostrzykawke z adrenaling
i korzysta¢ z niej natych-
miast, nawet jesli objawy sa
lagodne. Nie ma przeciw-
wskazan do tego, aby swiadek
zdarzenia podat adrenaling,
ktdra poszkodowany ma przy
sobie, i nie nalezy sie tego
obawiac.

4. Jesli poszkodowany straci
przytomnos¢ i przestanie od-
dycha¢, prowadz resuscytacje.
Jesli dostepny jest defibrylator
AED, uzyj go niezwtocznie.

5. Nigdy nie zostawiaj poszkodo-
wanego samego!

Masywny krwotok z rany

1. Pamietaj o rekawiczkach!
Zastosuj miejscowy
ucisk na rane.

2. Zatéz ciasno opatru-
nek na rane. Uzyj
jatowego opatrunku
lub wykorzystaj naj-
bardziej czysty do-
stepny materiat, np.
elementy ubrania.

3. Jesli krwotok nie
ustepuje po zasto-
sowaniu ucisku, uzyj
opaski uciskowej.

4. Mozesz zatrzymac krwawie-
nie poprzez upakowanie rany
bandazem, gaza czy podartym
w kawatki T-shirtem. Uzu-
peinij cala przestrzen rany
i mocno docisnij.

5. Zadzwon na 999 lub 112.

OLEKSANDR POLIAKOVSKY

Ztamanie

1. Jesli ztamana jest reka, pod-
wie$ ja na chuscie tréjkatnej,
apaszce czy koszulce, aby
ograniczy¢ ruch.

2. Przy ztamanej nodze, obtdz
ja miekkimi poduszkami lub
polarem, aby uzupemic¢ wolne
przestrzenie pomiedzy kon-
czyng a podtozem. Unierucho-
mienie spowoduje zmniejsze-
nie bolesnosci.

3. Pamietaj, aby unieruchomic
miejsce ztamania i dwa sgsia-
dujace stawy.

4. W przypadku otwartego
ztamania, opatrz rane jato-
wym opatrunkiem z gazy lub
czystym ubraniem, pamieta-
jac, by nie wciska¢ odtamkow
kostnych do $rodka.

Omdlenie

1. Uléz poszkodowanego w pozy-
cji bezpiecznej. Nie unos jego
nég do gory.

2. Rozluznij kotierzyk. Zapewnij
dostep $wiezego powietrza.

3. Jezeli ktos$ stracit przytomnos¢é
albo méwi niesktadnie, za-
dzwon na 999
lub 112.

Uraz kregostupa

1. Nie ruszaj poszkodowane-
go, tylko delikatnie stabilizuj
glowe, trzymajac ja dtorimi po
obu stronach obok uszu.

N

. Zadzwon na 999 lub 112.

w

. Zatamuj widoczne krwawie-
nia lub unieruchom ztamania.
Zapewnij komfort termiczny.

Porazenie pradem

1. Nie dotykaj osoby porazonej
pradem, dopdki nie odtaczysz
jego zrédta.

2. Wylacz bezpieczniki (korki) lub
wyjmij wtyczke z gniazdka.

3. Sprawdz stan poszkodowane-
g0 - ocen, czy jest przytomny
i czy oddycha.

4. Zadzwon na 999 lub 112.

5. Jesli poszkodowany nie od-
dycha prawidtowo, rozpocznij
resuscytacje. Kluczowe bedzie
uzycie AED.

6. Jesli poszkodowany jest nie-
przytomny, ale oddycha, utéz go
w pozycji bocznej bezpiecznej.

7. Na oparzone miejsce natéz
opatrunek.

8. Obserwuj poszkodowanego
i pozostan z nim do czasu
przybycia stuzb.

Uciskanie klatki piersiowej
kupuje czas. Uzycie
defibrylacji bezposrednio
leczy poszkodowanego

Jarostaw Sowizdraniuk
ratownik medyczny,
konsultant merytoryczny
Wroctawskiej Akademii
Pierwszej Pomocy,
nauczyciel akademicki
na Wydziale
Medycznym PWr

Oparzenia

1. Zdejmij bizuterie, aby
unikna¢ probleméw
zwiazanych z obrzekiem.

2. Ochtadzaj oparzona
skére, polewajac ja czysta
woda (ok. 20 st. C) przez
10-20 minut do ustapienia
bélu. Przy duzych oparzeniach
(klatka piersiowa, plecy, nogi)
schtadzaj przez 5 minut, aby nie
doprowadzi¢ do wychtodzenia
organizmu.

3. Zabezpiecz oparzona po-
wierzchnie opatrunkiem
hydrozelowym. Mozesz za-
miennie uzy¢ folii spozywczej
- zawin nig oparzone miejsca.

4. Mozesz podac srodki
przeciwbdlowe.

5. Przy oparzeniach chemicznych
natychmiast usun zanieczysz-
czone ubranie i uwazaj, aby
samemu nie mieé kontaktu
z chemikaliami. Jesli ubranie
jest wtopione w ciato, nie zrywaj
go, lecz wytnij je wokdt rany.

6. W razie potrzeby zadzwon
na 999 lub 112.

Sttuczenie i zwichniecie

1. W miejsce urazu przytoz
zimny oktad, np. kompres
lub worek z lodem owiniety
w tkanine.

2. Unieruchom sttuczona konczy-
ne w takiej pozycji, ktéra jest
dla poszkodowanego najwy-
godniejsza.

Krwawienie z nosa

1. Pochyl poszkodowanego lekko
do przodu.

2. Przytéz do nosa gazik lub
chusteczke, uciskajac noz-
drze i utrzymujac ucisk przez
ok. 10 minut.

3. Jesli krwawienie trwa dtuzej
niz 15-20 minut, skonsultuj
sie z lekarzem albo zadzwon
na 999 lub 112.

Ciato obce w drogach
oddechowych u dorostego

1. Jesli kaszel jest nieefektywny
lub poszkodowany nie moze
nabra¢ powietrza, pochyl go
do przodu i wykonuj energicz-
ne uderzenia miedzy topatki,
stojac za poszkodowanym.

2. Jesli to nie spowoduje usunie-
cia ciata obcego, stan blisko za
poszkodowanym, pochyl go do
przodu, przytéz swoje splecio-
ne rece w okolice nadbrzusza
i dynamicznie uci$nij kilka
razy jego nadbrzusze (w okoli-
cy potowy odlegtosci pomiedzy
pepkiem a koricem mostka, do
siebie i ku gorze).

3. Jesli te czynnosci nie spowo-
duja usuniecia ciata obcego
z drég oddechowych, kontynu-
uj uderzenia miedzy topat-
kami na przemian z uciskami
nadbrzusza.

4. Jesli poszkodowany straci
przytomnosc¢ i nie oddycha,
rozpocznij resuscytacje kra-
zeniowo-oddechowa (RKO)
) str. 5.

m Ucis$niecia klatki piersiowej
moga pomoc w usunieciu ciata
obcego z drég oddechowych.

® Zadzwon na 999 lub 112.

) Cialo obce w drogach oddecho-
wych u dziecka - str. 7
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INSTRUKCJA

KORZYSTANIA
Z AED

Automatyczny Defibrylator Zewnetrzny
AED to urzadzenie stosowane w przypadku
zatrzymania krazenia, ktore wyzwala impuls
elektryczny w celu zatrzymania migotania
komor i przywracenia prawidtowej akgji ser-
ca. Nalezy go uzyc¢ po stwierdzeniu zatrzy-
mania krazenia, czyli u poszkodowanego,
ktory jest nieprzytomny i nie oddycha.

o Wezwij zespot ratownictwa medycz-
nego, dzwoniac pod numer alarmowy
999 |ub 112. Jesli towarzyszy ci druga
osoba, powinna uciskac klatke piersio-
wa w czasie uruchamiania AED.

e Jezeli jestes sam/a, postepuj zgodnie
Z ponizszymi krokami:
® (Odston i osusz klatke piersiowa
poszkodowanego.

® U mezczyzn z obficie owtosiona
klatka piersiowa przed naklejeniem
elektrod moze by¢ konieczne usu-
niecie wtosow. Uzyj wtedy golarki
znajdujacej sie w zestawie z AED.

® Wiacz AED i stuchaj polecen gtoso-
wych urzadzenia.

e Naklej elektrody na
odstonieta klatke
piersiowa, tak jak
bedzie narysowane
na elektrodach:

a. pod prawym oboj-
czykiem wzdtuz
tutowia

b. pod lewa pacha
wzdtuz tutowia.

Jesli poszkodowany
ma widoczny rozrusznik serca, naklej
elektrode okoto 10 cm ponize;j.

o Odsun si¢ od poszkodowanego! Po
naklejeniu elektrod nastepuje analiza
rytmu serca. W tym czasie nie wolno
dotykac poszkodowanego!

e Jesli po analizie pojawi sie komunikat
~Wytadowanie elektryczne wskaza-
ne”, odsun sie od poszkodowanego
i wcisnij przycisk wstrzas.

e Podczas wytadowania nie wolno
dotykac poszkodo-
wanego!

o Po wytadowaniu
natychmiast rozpocz-
nij uciskanie klatki
piersiowej i oddechy
ratownicze (30 ucisniec: 2 oddechy).
o Wykonuj sekwencje ucisniec i odde-
chow do czasu automatycznego rozpo-
czecia kolejnej analizy rytmu serca.
o Jesli po analizie pojawi sie¢ komuni-
kat: ,Wytadowanie elektryczne jest
niewskazane”, natychmiast rozpocz-
nij uciskanie klatki piersiowej oraz
oddechy ratownicze (30 ucisniec:
2 oddechy).
@ Wykonuj sekwencje ucisniec i odde-
chow do czasu automatycznego rozpo-
czecia kolejnej analizy rytmu serca.

BARTOSZ MOKRZYCKI

Pierwsza pomoc: nieprzytomne dziecko

Nieprzytomne dziecko to najwiekszy koszmar kazdego rodzica i opiekuna, ale szybka reakcja ratuje zycie. Dowiedz sig, jak krok po
kroku udroznic drogi oddechowe, prawidtowo wykona¢ oddechy ratownicze oraz uciski klatki piersiowej. Liczy sie kazda sekunda!

I Joanna Bisiecka-Szymczak
ratownik Kwalifikowanej
Pierwszej Pomocy

Postepowanie z nieprzytomnym
dzieckiem

1. Udroznij drogi oddechowe, de-
likatnie odchylajac gtowe do tytu
i unoszac zuchwe.

2. Sprawdz oddech: przytdz poli-
czek do ust dziecka, aby wyczuc
i ustysze¢ oddech i obserwowac
uniesienie klatki piersiowej przez
10 sekund.

3. Jesli dziecko nie oddycha, wezwij
pomoc (999) lub polec to innej
osobie i rozpocznij resuscytacje.

Resuscytacja dziecka

Zacznij od 5 oddechéw ratun-
kowych, obejmujac usta dziecka
(u niemowlat takze nos) swoimi
ustami. Wdmuchuj powietrze przez
1 sekunde, obserwujac uniesienie
klatki piersiowej.

W przypadku dzieci, wykonywanie
oddechéw ratowniczych moze przy-
nie$¢ korzysci. Wynika to z faktu, ze
czestg przyczyna zatrzymania kra-
Zenia s3 u nich nieprawidlowosci ze
strony ukladu oddechowego (zadla-
wienie, toniecie, zatrucie, uduszenie
workiem).

Podstawowe srodki opatrunkowe w roz-

nych rozmiarach:

« jatowe gaziki i kompresy

« bandaze elastyczne i dziane

« plastry z opatrunkiem

« plaster w rolce (papierowy i wodood-
porny)

« opaska uciskowa (staza)

= opatrunki hydrozelowe lub chtodzace
w réznych rozmiarach (na oparzenia)

= nozyczki, pinceta, rekawiczki jednora-
zowe (kilka par)

Dezynfekcja i higiena:

« ptyn antyseptyczny (np. Octenisept,
Skinsept)

« 6l fizjologiczna w amputkach (np. do
przemywania oczu, ran)

« chusteczki odkazajace

Leki ogolnodostepne:
« leki przeciwbolowe i przeciwgoraczko-

tamol, ibuprofen, pyralgina - wersje dla
dzieci i dorostych)
« leki przeciwzapalne (np. ibuprofen)
« leki przeciwhistaminowe (np. ceteryzy-
na, loratadyna - na alergie i ukaszenia)
« leki na biegunke (np. wegiel aktywny,
loperamid, smecta, elektrolity, probiotyki)
« leki na zaparcia (np. laktuloza, czopki
glicerynowe)

we (np. kwas acetylosalicylowy, parace-

Uciski klatki piersiowej: Jesli po
5 wdechach dziecko nadal nie oddy-
cha, rozpocznij uciskanie klatki pier-
siowej:

m Dzieci powyzej 1. roku Zycia: Uzyj
jednej lub dwdch rak.

m Niemowleta: Uzyj dwdch palcow
(dwa kciuki lub palec wskazujacy
i srodkowy). U6z je na dolnej
czesci mostka.

m  Uciskaj zdecydowanie, na
glebokos$¢ okoto 1/3 glebokosci
Kklatki piersiowej z czestotliwoscia
100-120 uciskéw na minute. Po
15 ucis$nieciach klatki piersiowej
wykonaj 2 oddechy ratownicze.

m Powtarzaj cykl (15 uci$nieé
i 2 oddechy ratownicze) do
momentu, gdy dziecko zacznie
samodzielnie oddycha¢ lub
przybeda stuzby ratunkowe.

m Jesli utrata przytomnosci byta
nagta i niezwigzana z przy-
czyng oddechowa, sprowadz
niezwtocznie automatyczny
defibrylator zewnetrzny (AED),
podtacz go i postepuj zgodnie
z instrukcjami urzadzenia.
Jezeli dostepne s3 elektrody
pediatryczne lub przetacznik/
klucz pediatryczny, nalezy ich
uzyd¢. Jesli nie sg dostepne,
mozna uzy¢ standardowego
AED dla dorostych.

« leki na przeziebienie i grype (np. spray do
nosa, syrop na kaszel - suchy i mokry)

+ krople do oczu i nosa (np. z soli fizjolo-
gicznej, na katar)

- srodki przeciwgrzybicze / antyseptycz-
ne (np. clotrimazol)

« preparaty na ukaszenia i oparzenia (np.
Fenistil, Panthenol, zel z aloesem)

» krem lub masc¢ przeciwzapalna i przeciw-
$wiadowa (np. z hydrocortyzonem)

Sprzet i dodatki:

* termometr

« cisnieniomierz

» pulsoksymetr napalcowy

« glukometr (jesli kto$ w rodzinie choruje
na cukrzyce)

« zapas baterii do sprzetow medycznych

« termofor lub zelowy kompres ciepto-
-zimno

« instrukcja udzielania pierwszej pomocy
(moze by¢ wydrukowana)

« lista numerow alarmowych

Leki indywidualne:

+ leki przyjmowane na state (np. na
nadcisnienie, astme, cukrzyce, choroby
tarczycy)

« leki ratunkowe (np. adrenalina w am-
putkostrzykawce, nitrogliceryna)

» odpowiednie dawkowanie + lista lekdw
kazdego cztonka rodziny

m Jezeli elektrody moglyby sie
styka¢ na matej klatce piersio-
wej dziecka, nalezy umiesci¢
jedna elektrode z przodu klatki
piersiowej, a drugq na plecach.
Pamietaj! Nie ma przeciw-
wskazan do uzycia defibrylato-
ra AED u dzieci.

m  Kontynuuj resuscytacje, az do
przybycia pomocy lub odzy-
skania przez dziecko normal-
nego oddechu.

W sytuacji nagtego zatrzymania
krazenia (NZK) kluczowym ele-
mentem jest czas rozpoczecia uci-
skania klatki piersiowej i wykonania
pierwszej defibrylacji. Szybkie roz-
poczecie RKO i wczesne uzycie AED
znaczaco zwiekszaja szanse przezy-
cia osoby z nagtym zatrzymaniem
krazenia. Kazda sekunda zwtoki
to mniejsze prawdopodobienstwo
uratowania chorego, a jednocze$nie
wieksze powiktania i utrudniony
powr6t do petni zdrowia.

Ciato obce w drogach
oddechowych

> U dziecka przytomnego

Jesli dziecko kaszle efektywnie,
zachecaj je do kontynuowania
kaszlu - jest to najskuteczniejsza
metoda usuniecia ciata obcego.

1. Jedli kaszel jest nieefektywny
lub dziecko nie moze kaszle¢,
wykonuj zdecydowane uderze-
nia w okolice miedzy topatkami,

2. Niemowle, czyli dziecko do
1. roku zycia utéz na prze-
dramieniu gtowa skierowana
w dot i wykonaj do 5 uderzen
miedzy topatkami. Wolna
dtonig caty czas podtrzymuj
glowe.

3. Jesli do 5 uderzen miedzy
topatkami nie przyniesie
efektu, wykonaj do 5 ucisnie¢
nadbrzusza (u dzieci powyzej
1. roku zycia). U niemowlat
wykonaj do 5 uciénie¢ klatki
piersiowej. Powtarzaj naprze-
miennie serie uderzen i uci-
$nie¢ do usuniecia ciata obcego
lub utraty przytomnosci.

> U dziecka nieprzytomnego

1. Udroznij drogi oddechowe,
delikatnie odchylajac gtowe do
tytu i unoszac zuchwe.

2. Sprawdz, czy dziecko oddycha -
przez 10 sekund obserwuj ruch
Kklatki piersiowej, stuchaj odde-
chu, czuj na policzku oddech.

3. Jesli dziecko nie oddycha
prawidtowo, wezwij pomoc
(112 lub 999) lub pole¢ to innej
osobie, rozpocznij RKO.
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PODROZNA APTECZKA RODZINNA

Zestaw opatrunkowy

« kilka jatowych gazikow w réznych
rozmiarach

» bandaz elastyczny

+ plastry z opatrunkiem

« opaska uciskowa (staza)

» rekawiczki jednorazowe

= mininozyczki lub scyzoryk

» chusta trojkatna

Dezynfekcja i ochrona

« ptyn do dezynfekcji (np. Octenisept
W sprayu)

» chusteczki odkazajace

« kilka amputek soli fizjologicznej (do
oczu, nosa, ran)

» krem z filtrem SPF 30 lub 50

» preparaty odstraszajace owady
i kleszcze

« przyrzad do usuwania kleszczy

» koc termiczny

Leki i srodki farmaceutyczne

« leki przeciwbdlowe i przeciwgoraczkowe

« leki na biegunke i zatrucia pokarmo-
we (np. wegiel aktywny, loperamid,
elektrolity)

« lek na alergie (np. loratadyna)

« porcja lekow przyjmowanych na state

= krem lub mas¢ przeciwzapalna i przeciw- ©

$wiadowa (np. mas¢ z hydrokortyzo-
nem w saszetkach)

BARTOSZ MOKRZYCKI

Czasem
opatrunek
to za mato

- wtedy ratuje
Zycie opaska
uciskowa

mas¢ na ukaszenia
lek na chorobe lokomocyjna

« plaster rozgrzewajacy lub minitermo-

for zelowy

« zel na sttuczenia

Dodatkowe elementy

karty EKUZ (w przypadku podrézy
zagranicznych w UE)

ubezpieczenie medyczne

kopie recept i listy lekdw stale przyj-
mowanych

BEZPIECZNY WROCLAW
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Spakuj plecak ewakuacyjny wedlug listy kontrolnej

Pozar? Wykryty niewypat na budowie nieopodal? Konieczno$¢ ewakuacji to duzy stres, wiec warto by¢ na taka okoliczno$¢ przygotowanym. Aby oszczedzic czas i mie¢ pew-
nosc, Ze zabierzesz wszystko, co potrzebne, sprawdz zawartosc przyktadowego zestawu ewakuacyjnego, ktory pomoze Ci w pierwszych dniach poza domem.

Podczas kryzysowej sytuacji lub
ewakuacji obejmujacej cate mia-
sto lub duza jego czes¢ (tj. po-
wodz, pozar) ryzyko probleméw

LISTA KONTROLNA

HIGIENA

—

mydetko

z dostepnoscia pradu, wody i po-
zywienia jest bardzo duze. Warto
na taka okoliczno$¢ by¢ wezesniej
przygotowanym, aby nie traci¢

v
A &

. zel do dezynfekgiji

. zatyczki do uszu

. recznik szybkoschnacy

. patyczki do uszu

. waciki

maseczka ochronna

. mokre chusteczki

W 00 N O | g | WD

. szampon/zel do kapieli

—
o

. szczoteczka do zebow

11. chusteczki higieniczne

PIERWSZA POMOC | POGODA E

12. apteczka samochodowa
lub rodzinna » str. 7

13. ponczo przeciwdeszczowe

14. opaska uciskowa

15. folia NRC

16. podgrzewacze do ciata

17. $piwor

18. namiot

ZAWARTOSC APTECZK!

SAMOCHODOWEJ

' bandaz z kompresem (opatrunek) 6x8

' bandaz z kompresem (opatrunek) 8x10

' bandaz z kompresem (opatrunek) 10x12

maska medyczna

' chusta opatrunkowa (60x80)

' kompres na rany (3 op.)) 10x10

' bandaz elastyczny 6x400

' bandaz elastyczny 8x400

plaster na szpulce 500%2,5

' chusta tréjkatna 96x96x136

' rekawice winylowe (2 pary)

koc termiczny ratunkowy

i zestaw plastrow

nozyczki

czasu i nerwéw na pospieszne
pakowanie i kupowanie tego, co
nam sie przyda. Twoim celem jest
zabranie rzeczy, aby przezy¢ poza

domem 7 dni. Zalecamy przygoto-
wanie takiego plecaka, dla kazde-
go z domownikéw, aby podobnie
jak ubezpieczenie na zycie — mie¢,

ale nie musie¢ go uzywac. Propo-
nowane przez nas produkty maja
bezterminowy lub bardzo diugi
okres przydatnosci.
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LISTA KONTROLNA vV

ELEKTRONIKA | DOKUMENTY /ﬁ\ =

19. radio analogowe na baterie

20. latarka czotowa

21. powerbank

22. przewod USB 3w 1

dokumentow

24. etui na dokumenty
wodoodporne

25. baterie AAA

i 23. pendrive ze skanami
26. notes z otéwkiem

: w wodoodpornym opakowaniu
JEDZENIE | PICIE ‘

27. kuchenka gazowa
z kartridzem gazowym

»
)

28. kubek stalowy z pokrywka

29. zestaw sztuccow

30. bidon na wode

31. filtr do wody pitnej

32. tabletki do uzdatniania wody
z workiem

33. positki na 2 dni (np. racja
Zywnosciowa, batony
wysokoenergetyczne)

PRZETRWANIE | SAMOOBRONA

34. noz wielofunkcyjny - multitool

»
)

35. noz taktyczny

36. rekawice robocze

37. sznurek biwakowy 30 m

38. krzesiwo/zapatki sztormowe

40. gaz obronny

1. kompas

42. mapa Polski

43. opaski zaciskowe - trytytki

39. zapalniczka

44. gwizdek alarmowy

UWAGI

Taki plecak mozna skompletowa¢ same-
mu przy pomocy naszej listy kontrolnej.
Istnieje takze mozliwo$¢ zakupu gotowego
plecaka z wybranym poziomem wyposaze-
nia na stronach internetowych producentéw.
Plecak posiada wszystko, czego potrzebujesz,
w sytuacji gdy bedzie potrzeba ewakuacji
z domu lub mieszkania. Zalecamy przygo-
towanie réwniez mniejszego plecaka, ktdry
bedzie zawierat tylko podstawowe produkty
przydatne w sytuacji np. wypadku, potrzeby
udzielenia pierwszej pomocy czy oczekiwa-
nia na pomoc dtuzszy czas.
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Jak przygotowac schronienie i sie zabezpieczy¢

lle wody potrzebuje Twoja rodzina, aby funkcjonowac przez tydzien
w razie jej braku? Co warto mie¢ zawsze w domu, zeby czuc sie bez-

piecznie? Jak sie przygotowac do ewakuacji i jak zachowywac sie,
gdy juz nastapi? Przeczytaj ponizej i prze¢wicz ,domowa akcje ra-

tunkowa” z rodzina, aby oswoic¢ wszystkich z zasadami.

Co powinien zawiera¢
plecak ewakuacyjny?
Zdjecie z warsztatow
Bezpieczny Wroctaw

Musisz przygotowac sie na to, ze
dostep do wody podczas kryzysu
i wojny moze by¢ utrudniony. Za-
bezpieczenie 21 litréw na kazdego
mieszkanca domu pozwoli wam na
przetrwanie tygodnia bez biezace-
go zrédia.

Awaryjne zapasy zywnos$ci nalezy
przechowywa¢ w chtodnym, su-
chym i ciemnym miejscu. Unikaj
gromadzenia produktéw wymaga-
jacych chtodzenia i obrébki ciepl-
nej przy przygotowaniu.

Przygotuj produkty z dluga data
waznosci, ktore mozna zjes¢ na
zimno:
m batony
m konserwy
m dania gotowe
(bigos, klopsy, fasolka)
m suche pieczywo.

W przypadku nagtego zagroze-
nia udaj sie w najbezpieczniejsze
miejsce w budynku - najlepiej
schroni¢ sie w pomieszczeniu
z dala od okien i drzwi.

x. EWAKUACJA MOZE MIEC CHARAKTER DOBROWOLNY LUB PRZYMUSOWY.

DZIALANIA PREWENCYJNE

® Utrzymuj rezerwy paliwa - jezeli
to mozliwe, trzymaj w garazu
kanister wypetniony paliwem.
Moze przydac sie w sytuacji
koniecznos$ci nagltego wyjazdu.
Jesli nie masz mozliwosci zgroma-
dzenia zapaséw, a podejrzewasz,
Ze niebawem bedziesz musiat sie
ewakuowac¢ - zatankuj samochod
do pelna na najblizszej stacji.

® Upewnij sie, Ze masz koto zapaso-
we i wiesz, jak je wymienic.

m Ustal z bliskimi miejsce
kontaktowe, do ktérego uda-
cie sie w razie przypadkowego
rozdzielenia (miejsce, w ktére
kazdy bedzie mogt bez przeszkdd
dotrzed).

TO WARTO PRZYGOTOWAC

®m Chociaz Wroctaw moze za-
pewnic¢ beczkowozy, dobrze
mie¢ wlasna wode w butel-
kach lub kanistrach.

m W przypadku przerw
w dostawie pradu potrzeb-
ne bedzie alternatywne
zrédlo ogrzewania, $wiece,

B Przygotuj sig, ze system GPS
moze nie dziata¢. Zaopatrz
sie w mapy i zaplanuj
podstawowe i zapasowe
drogi podrézy.
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JAK SIE DO NIEJ PRZYGOTOWAC?

| PrRZED EWAKUACIA

Przebierz sie w ubranie zapewniajace
ochrone - pamietaj o kurtce, butach z gruba
podeszwa i czapce. Zatéz spodnie bojoéwki
i ubieraj sie ,,na cebulke”. Unikaj kolorow
brazowych, zielonych i plecakéw moro -
mozesz zosta¢ uznany za zolnierza!
Zabierz przygotowany wczesniej plecak
ratunkowy, a jezeli go nie masz, zbierz

w jedno miejsce wszystkie najpotrzeb-
niejsze rzeczy.

Przed wyjéciem zabezpiecz swoéj dom

- zakre¢ zawory wody i gazu, odacz
wszystkie urzadzenia elektryczne, usun
produkty z lodéwki i zamrazarki,
zamknij drzwi na klucz.

Jesli nie dotrzesz na miejsce

ewakuacji na zorganizowany

przez stuzby transport na czas,

nie czekaj - idzZ pieszo.

Jesli zdecydujesz sie na indywidual-

na ewakuacje, podrézuj z rodzing jednym
samochodem. Ograniczysz ryzyko roz-
dzielenia.

®m Wykonuj polecenia
stuzb kierujacych ewa-
kuacja.

m Korzystaj z zalecanych
przez stuzby tras - inne
drogi moga by¢ zablo-
kowane.

m Zachowaj ostrozno$¢
podczas jazdy po mo-
stach i wiaduktach, nie
zatrzymuj sie pod prze-

wodami wysokiego
® Unikaj niezna-
nych drég i tych
ze szczegblnie
waznymi obiek-

tami (to nie tylko
obiekty wojskowe, ale
takze elektrownie, sieci
przesylu gazu, wieze
telefoniczne).

napiecia.

-

_________________________________________

podgrzewacze i paliwo.

zapomnij o zapatkach, za-

palniczkach i gasnicy.

® Zywno$¢ powinna by¢

pozywna, trwata i fatwa

W przygotowaniu. Zadbaj
o produkty suche (kasze,
ryz, platki, makaron, puree,

Nie mleko w proszku, przypra-
wy), konserwy warzywne,
owocowe i dania gotowe.
Warto mie¢ zrédta biatka
(suszone mieso, straczki,
ser) i thuszczu (olej, masto
orzechowe, orzechy). Dodaj
produkty energetyczne
(czekolada, dzem, suszone

owoce, batony) i napo-

je — herbate, kawe, kakao.
Dla dzieci przygotuj mle-
ko modyfikowane, kaszki
i potrawy w sloiczkach dla
niemowlat.

Wazna jest ciepla, najlepiej
welniana, odziez: czapki,

rekawiczki, szaliki, grube
skarpety, koce, karimaty

i $piwory.

Do komunikacji przyda sie
radio na baterie lub zasilane
korbka czy solarnie), zapa-
sowe baterie, powerbanki

i ladowarka samochodowa.

ZUZANNA SZARCZYNSKA
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Badz gotowy na alerty: dzwiekowe lub na SMS

Na pewno dostaliscie juz kiedys SMS-owy alert RCB, np. w czasie powodzi. A czy wiecie, Ze 0 zagrozeniu moga informowac takze syreny, sygnaty moga by¢
nadane wizualnie lub zabrzmie¢ w radiu i telewizji. Z tego artykutu dowiecie sig, jak przebiega ich ogtaszanie i odwotywanie i co nalezy wtedy robic.

W sytuacji kryzysowej powinie-
ne$ spodziewac¢ sie ALERT-u RCB
z zaleceniami dotyczacymi bez-
piecznych zachowan. Informacje
0 zagrozeniu znajdziesz takze na
stronie www.gov.pl/rcb i na pro-
filach RCB w mediach
spotecznosciowych.

Nalezy zatozyé, ze
komunikacja telefo-
niczna w czasie kry-
zysu i wojny moze by¢
ograniczona. Stuchaj
radia i oczekuj komu-
nikatéow stuzb, me-
diéw i ALERT-u RCB.
Zachowaj spokéj,
skoncentruj sie i sto-
suj do ich wskazowek
i polecert. To moze uratowa¢ Ci
zycie!

Aby wezwaé pomoc, zadzwon pod
nr 112. Ogranicz telefony do zna-
jomych, przyjaciét i rodziny. Linie
komunikacyjne moga by¢ prze-

JAK OGLASZANY JEST ALARM?

Uwaga! Mozliwe
czasowe ograniczenie
pradu. Nataduj telefon,
powerbank i sprawdz
dziatanie latarki. Odtgcz
od pradu wszelkie
niepotrzebne
przedmioty.

ciazone, co utrudni prace policji,
strazy i pogotowia i moze zadecy-
dowac o zyciu i zdrowiu setek lu-
dzi. Jezeli chcesz ich poinformo-
wac o tym, ze jeste$ bezpieczny
- wyslij SMS. Sygnaty alarmowe
i komunikaty ostrze-
gawcze przekazywane sg
z wykorzystaniem $rod-
kéw alarmo-
wych - m.in.
srodki maso-
wego przekazu,
syreny, dzwon-
ki, megafony
i dzwony ko-
Scielne.

Warto zatozy¢ sobie
w telefonie aplikacje
mObywatel (do Sciagniecia z: www.
gov.pl/web/mobywatel), bo tam
w module alertéw i dokumentéw na
czas dowiesz sie, czy jest ogtoszone
pogotowie. Podobna funkcje znaj-
dziesz w aplikacji Nasz Wroctaw -
alerty bezpieczenistwa i komunikaty

BARTOSZ MOKRZYCKI

Dla wtasnego bezpieczenstwa
sprawdz, czy rozpoznajesz
sygnaty alarmowe

miejskie (do Sciagniecia z: www.
wro.news/apkaNW1 lub www.wro.
news/apka2NW).

JAK ODWOLYWANY JEST ALARM?

SYRENY

m Dzwiek modulowany (dZwiek sie obniza

i podnosi), trwajacy 3 minuty

RADIO | TELEWIZJA

m 3 x zapowiedZ

SYRENY

m Dzwiek ciagly - niezmienny, trwajacy 3 minuty

RADIO | TELEWIZJA

m 3 x zapowiedz

m , Uwaga! Uwaga! Odwoluje alarm... dla...”

m , Uwaga! Uwaga! Oglaszam alarm... dla...”
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Zadbaj o innych!

Mimo réznych metod i technik do-
tarcia z komunikatem alarmowym
lub ostrzegawczym, moze zda-
rzy¢ sie sytuacja, w ktérej bliscy
nie beda $wiadomi nadchodzacego
zagrozenia. Twoi bliscy, ale takze
mieszkajace w poblizu osoby star-
sze lub schorowane moga znaj-
dowac sie w niebezpieczenstwie.
Upewnij sie, ze informacja o alar-
mie do nich dotarta.

OGLOSZENIE ALARMU

Jak sie zachowaé?

m Przerwij wykonywane przez
siebie czynnosci, wytacz
urzadzenia oraz doptyw gazu
i pradu.

m Wiacz radio i ustaw na lokalne
publiczne radio i telewizje (TVP
Wroctaw, Radio Wroctaw 102,3
FM, Radio RAM 89,8 FM).

m Jezeli to mozliwe, Sledz
informacje na stronach
rzadowych (np. Rzadowego
Centrum Bezpieczenstwa -
www.gov.pl/rcb).

m Wykonuj polecenia stuzb.

ODWOLANIE ALARMU

Jak sie zachowaé?

m Wré¢ na poprzednie miej-
sce i kontynuuj przerwane
czynnosci.

m Przewietrz pomieszczenie
i uzupetnij zapasy srodkéw
do uszczelnienia drzwi i okien.
Stosuj sie do poleceni stuzb.

CO ZROBIC, ABY POMOC INNYM? JESL! TO MOZLIWE:

m Skontaktuj sie z bliskimi,
ktérzy moga przebywac
na zagrozonym terenie.
Sprawdz, czy otrzymali
informacje i przekaz im
instrukcje dziatania.

®m Poinformuj sasiadéw
i osoby, ktére moga nie
by¢ swiadome zagroze-
nia - w szczegélnosci
starszych, chorych i nie-
samodzielnych.

® Zaproponuj transport
potrzebujacym pod-
czas ewakuacji.

B Zorganizuj schronie-
nie dla oséb, ktére
ewakuowaty sie z za-
grozonego terenu.

Podczas
ewakuacji

nie zapomnij

o osobach

Z niepetno-
sprawnosciami

TOMASZ HOtOD
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Kryzysy w wielkim mieScie: o tym nalezy pamietac

Mata miejscowos$c czy aglome-
racja taka jak Wroctaw - zagro-
zenia dzis, w globalnym Swiecie,
sg takie same. Zreszta sytuacja
kryzysowa moze nas spotkac
np. na egzotycznych wakacjach.
Jak by¢ gotowym? Przeczytaj.

I Nadia Szagdaj

Kryzys to wydarzenie nagte, ktére
zagraza zyciu i zdrowiu cztowieka,
jego mieniu i/lub srodowisku na-
turalnemu. Podczas kryzysu liczy
sie czas. Wiadomo, ze kryzys wig-
ze sie z koniecznosciag wdrozenia
procedur nadzwyczajnych i za-
angazowania stuzb. Im wieksza
Swiadomos¢ osdb, ktore znalazty
sie w kryzysie, na temat ptynacych
z niego zagrozen i zasad postepo-
wania w trudnej sytuacji, tym le-
piej. Pozwala to ograniczy¢ straty
i zwieksza szanse na przetrwanie.
Zacznijmy od tego, co moze sie
nam przytrafi¢ w miescie.

Powddz - ubezpiecz mieszkanie

Ten kataklizm Wroctaw dobrze
zna. Powddz nadchodzi powoli, ale
gdy juz woda wdziera sie do mia-
sta, eskaluje szybko, a zywiot sta-
je sie Smiertelnym zagrozeniem.
Kiedy trzeba bedzie ewakuowac
ludno$¢ z terendw, jakie moga
ulec zalaniu, w akcje wiaczaja sie
stuzby. Co kazdy powinien zrobié¢
w takiej sytuacji? Spakuj plecak
awaryjny i przygotuj sie do ewa-
kuacji. Stuchaj polecen stuzb.

Powodzi nie da sie unikngé¢. Dzia-
tania prewencyjne prowadzo-
ne sa na poziomie panstwowym
i miejskim, to np. umocnienia
watéw i budowa zbiornikéw re-
tencyjnych. Mieszkajac w miescie

Mieszkancy uktadajacy worki z piaskiem na Zabiej Sciezce podczas alarmu powodziowego we wrzesniu 2024 .

takim jak Wroctaw, warto ubez-
pieczy¢ swoja nieruchomosé¢ od
powodzi i zalania.

Pozar - zainstaluj czujki

Pozar to niekontrolowane rozprze-
strzenianie si¢ ognia i samoistne
spalanie materiatéw w miejscu do
tego nieprzeznaczonym, niosgce
ryzyko wybuchdéw i emisji tok-
sycznych oparéw. Pozar mozna
podzieli¢ na cztery fazy. W pierw-
szej ogien intensywnie sie roz-
przestrzenia, a temperatura gwat-
townie rosnie. Drugi etap to dalszy
wzrost temperatury, ktéra moze
siega¢ nawet 1200 stopni Celsju-
sza. W trzeciej fazie temperatura
zaczyna powoli spada¢, a palny
materiat ulega dopaleniu. Ostatnia
faza to okres wygasania pozaru,

kiedy ogien gasnie, pozostawia-
jac jedynie pogorzelisko, ktére
stopniowo stygnie. Jak sie ustrzec
przed pozarem? Zainstaluj w domu
czujki dymu i czadu, ktére alarmu-
ja o zagrozeniu i daja czas na ewa-
kuacje. Regularnie sprawdzaj ich
dziatanie i wymieniaj baterie. Miej
gasnice (np. proszkowa, pianowa)
w kuchni, garazu i kottowni, dbaj
o ich przeglad i obstuge. Zainwe-
stuj w systemy automatycznego
gaszenia i drzwi przeciwpozarowe,
aby ograniczy¢ rozprzestrzenianie
sie ognia i dymu. Utrzymuj drozne
drogi ewakuacyjne, zapewnij wen-
tylacje i nie zostawiaj bez nadzoru
urzadzen grzewczych, kuchni czy
kominkéw. Regularnie kontroluj
instalacje gazowe i elektryczne.
Wykup polise ubezpieczeniowa od
pozaru, aby zabezpieczy¢ majatek.

Co robi¢, gdy pozar wybuchnie? Je-
$li nie ma duzego zadymienia lub
ognia, wyjdz jak najszybciej z bu-
dynku. Poméz wydostac sie z nie-
go ludziom i zwierzetom. Pukaj po
drodze do drzwi sasiadéw. Zadzwon
pod numer 112 lub 998. Stuchaj po-
lecent wydawanych przez dyzurnego
i odpowiadaj na jego pytania. Czekaj
na przyjazd stuzb.

Bron masowego razenia CBRN

Na broni masowego razenia sktada-
ja sie substancje chemiczne, bio-
logiczne, radiologiczne i jadrowe,
stad skrét CBRN. Uzycie takiej bro-
ni wigze sie z wysokim ryzykiem
$mierci. Zagrozenia CBRN mogga by¢
wywotane atakiem lub katastrofg
ekologiczna. Trzeba zaznaczy¢, ze
to zagrozenie niezwykle rzadkie.

TOMASZ HOt0OD

W przypadku uzycia broni masowe-
go razenia jesteSmy zdani na pomoc
wojska. Ale mozemy tez pomac so-
bie sami » str. 14.

Blackout, czyli brak pradu

Nie méwimy tu o wstrzymaniu
dostawy pradu na kilka godzin,
a o przeciazeniu sieci, do ktére-
go moze doj$¢ w wielkim miescie.
Wowczas mozemy by¢ pozbawie-
ni pradu nawet przez kilka dni, co
znacznie utrudni zycie. Jak sie przy-
gotowac? Zorganizuj agregat jako
alternatywne zrédto pradotwoér-
cze. Pamietaj, ze powiniene$ miec¢
tez kanister z paliwem, by zasili¢
agregat. Upewnij sig, ze masz na-
tfadowany powerbank, najlepiej so-
larny - zapewni dtuzsza zywotno$¢
telefonu. W przypadku ewakuacji
przyda sie tadowarka samochodo-
wa. Zawsze miej baterie pasujace do
waznych przedmiotéw, jak: latar-
ka, radio, krétkofaléwka. Upewnij
sie, ze masz w domu grill na we-
giel drzewny - podgrzejesz wode
i zrobisz ciepty positek. Nie zapo-
minaj o §wiecach - dodatkowym
zrédle swiatla i ciepta. Zawsze miej
w domu gotéwke, na czarna (do-
stownie) godzine.

Co robi¢, gdy zabraknie pradu? Wiacz
telefon w tryb oszczedzania energii.
Jesli to blackout, a nie zwykla awa-
ria, stuchaj komunikatéw w radiu.
Nie panikuj.

Wiedza najlepsza na kryzys

Sytuacje kryzysowe moga zdarzy¢
sie wszedzie i kazdemu. Wazne,
by przygotowac na nie siebie i bli-
skich. Miej zawsze spakowany ple-
cak ewakuacyjny i przyswoj wiedze
na temat zagrozen. Jesli juz dojdzie
do takiej sytuacji, bedziesz gotowy.

Przygotuj sie w domu na przetrwanie kilku dni

Wyobraz sobie, ze przez kilka dni nie mozesz opusci¢ domu, w ktérym nie ma pradu ani biezacej wody. Nikt nie moze cie odwiedzi¢ ani niczego dostarczyc. Jak prze-
trwaé? Sprawdz, jak sie przygotowac na taka sytuacje, jakie zapasy zgromadzic i o co zadbacé, by przezyc¢ bez wychodzenia do sklepu i bez dostepu do medidw.

I Redakcja

Przede wszystkim zrdb

zapasy wody pitnej -
przynajmniej trzy litry

na osobe na dobe. Prze-

chowuj ja w ciemnym

i chtodnym miejscu. Kilka

razy w roku sprawdzaj, czy nie jest
zepsuta. Przygotuj wiadro z pokry-
wa - bedzie potrzebne, jesli woda
bedzie dowozona.

ZgromadZ zapasy zywnosci,

ktéra da sie przechowywac

dtugo, bez lodéwki i ktéra

krétko sie gotuje, najle-

piej w matej ilosci wody.

Dobre beda suche pro-

dukty, jak kasza, makaron,

ryz, Zzywnos$¢ wysokoener-

getyczna, produkty bogate w biat-

ko - ciecierzyca, fasola, soczewica,

thuszcz, konserwy. Pamietaj o zyw-
nosci dla zwierzat domowych.

Latwiej przetrwasz w cieptym
mieszkaniu. Zima zadbaj o ogrze-
wanie - wybierz jedno pomiesz-
czenie z dywanem na podtodze. Na
oknach zawies$ koce. Przyda sie
grzejnik olejowy lub gazowy,
Swiece, podgrzewacze, za-

patki lub zapalniczka.

Zgromadz ciepla odziez,
najlepiej wetniang (skar-
pety, czapki, szaliki, reka-

~DOBE sroc,([

wiczki). A takze koce, karimaty
i Spiwory.

Zeby mieé kontakt z bliski-
mi i stuzbami ratunkowy-
¥ mi, warto sprawi¢ sobie
radio na baterie (nie
zapomnij o zapaso-

wych bateriach), na-
tadowane powerbanki,
przenoéna tadowarke.
Wazne numery telefo-

néw spisz na papierze. W telefonie
wiacz tryb oszczedzania baterii.
Miej w domu gotéwke w réznych
nominatach (moze nie by¢ mozli-
wosci wydania reszty) na tydzien.

Zréb zapasy lekéow na miesiac.
Zgromadz $rodki higieniczne -
papier toaletowy, podpaski, mokre
chusteczki. Gdy nie da sie spusz-
cza¢ wody w WC, przyda sie wia-
dro z pokrywa, worki i trociny.
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Gdy slychac strzaly, wybuchy lub jeste$ zakladnikiem

ADOBE STOCK

Strzelanina, eksplodujaca bomba, napad terrorystyczny - sceny jak z filmu, na pozor nieprawdopodob-
ne, nie sa jednak niemozliwe. Warto wiedziec, jak si¢ przygotowac na wypadek tego rodzaju zagrozen.
Co zrobi¢, jak przetrwac, jesli do nich dojdzie? Eksperci podpowiadaja kilka najwazniejszych zasad.

I Nadia Szagdaj

Najwazniejsza zasada brzmi: nie
panikuj. Zachowujac zimna krew,
zwiekszasz szanse na szczeSliwe
wyjScie z opres;ji.

Strzaty z broni palnej

Na szczeécie we Wroctawiu bardzo
rzadko dochodzi do strzelaniny, ale
strzaty z broni palnej to jedno z za-
grozen mogacych wystapi¢ w wiel-
kim miescie. Do strzelaniny moze
doj$¢ wszedzie i o kazdej porze.
Dlatego warto zapamietywac uktad
pomieszczen budynku, do ktérego
wchodzimy. Kiedy otrzymujemy
nowa prace lub wprowadzamy sie
do nowego domu wielorodzinnego,
pobuszujmy, odkryjmy zakamarki.
Dzieki temu poznamy ewentualne
miejsca schronienia, ktérych nie
bedzie by¢ moze znat napastnik
z bronia. Od$wiezajmy tez sobie
od czasu do czasu zasady pierwszej
pomocy. Bedziemy umieli dzieki
temu zajac¢ sie poszkodowanymi.

CO ROBICE?

® Zejdz z linii strzatu napast-
nika ® Jesli to mozliwe, ucie-
kaj jak najdalej, a z bezpiecznej
odlegtosci powiedz o napastni-
ku napotkanym osobom = Je-
sli to bezpieczne, zadzwon pod
numer 112 lub 999. Stuchaj po-
lecen dyspozytora ® Jesli nie
mozesz uciec, dotrzyj do bez-
plecznego miejsca i schowaj sie.
Ukryj sie w krzakach, za mu-
rem, pod mostem, przy scia-

nie z dala od okien. Zamknij
drzwi na klucz. Zabarykaduj sie
w domu = Wycisz telefon, wy-
tacz wibracje, zaston okna, wy-
facz swiatto m Unikaj chowania
sie w wiekszej grupie - kilka
0s6b zwieksza ryzyko hatasu
® Jezeli nie mozesz uciec ani
schowac sie, stan do walki. Nie
bdj sie skrzywdzi¢ napastnika
m Dziataj szybko i instynktow-
nie, poszukaj w poblizu broni -
moze nig by¢ wszystko. Broniac
siebie, mozesz uratowac zycie
wielu osobom.

Wybuch

Wroctaw to miasto, w ktérym
wciaz odnajdywane s3 powojen-
ne niewybuchy. S3 one nie tylko
pod ziemig, ale takze na strychach
i w poszyciu dachéw kamienic.
Jesli zdarzy ci sie odnalez¢ taki
niewybuch, powinienes$ zadzwo-
nic¢ pod 112 i zaczekaé na przyjazd
saperéw.

W Europie czestsze niz eksplozje
bomb sa wybuchy gazu. Niesz-
czelne instalacje, ktére powinni-
$my poddawaé przegladom kaz-
dego roku, czasem eksploduja, co
stanowi powazne zagrozenie dla
zycia. Sprawdzajmy instalacje ga-
zowa. Przeglady ratuja zycie.

Czy da sie przygotowac na wypa-
dek wybuchu? Warto zapozna¢ sie
z topografig budynku, w ktérym
przebywamy - pracy, szkoty, domu.
W razie wybuchu powinni$my chro-
ni¢ sie w pomieszczeniach z gruby-

Gdy zobaczysz na wakacjach funkcjonariusza z bronia, nie przygladaj mu sie

mi $cianami, bez okien, ale z doste-
pem do powietrza, czyli w piwnicy
lub garazu podziemnym. Skom-
pletuj plecak ewakuacyjny i zawsze
miej go pod reka - jeden w pracy
lub szkole, jeden w domu. Utatwi
nam on przezycie w trudnych wa-
runkach i kontakt ze $wiatem.

CO ROBIC?

® Potdz sie na ziemie i za-
kryj gtowe rekami. Potem po-
szukaj bezpiecznego miejsca
i tam poczekaj m Jesli nie ma
kolejnych wybuchéw, mozesz
powoli opusci¢ miejsce schro-
nienia — zawsze schodami, do
wyjscia ewakuacyjnego ® Po-
moéz tez innym!

Obcy zZotnierze i czasowe
zajecie terenu

To temat, ktéry od razu kojarzy
sie nam z wojna. Ale nie jest tak
do konca. Wroctawianie podrézuja
po $wiecie, a sytuacja zagrozenia
0 zabarwieniu militarnym moze
nas spotkac wszedzie. Jezeli wiec
jeste$ na wakacjach, a w okolicy
zjawia sie grupa zolnierzy z innego
kraju i sg oni uzbrojeni, nie wpa-
daj w panike, ale tez nie prébuj sie
z nimi zaprzyjaznic.

Zejdz zolnierzom z oczu, nie tap
kontaktu wzrokowego. Nie przygla-
daj sie broni, autom, nie réb zdjec,
bo mozesz zostaé wziety za szpiega.
Jesli juz dojdzie do rozmowy, nie
trzymaj dtoni w kieszeni. Zachowaj
spokoéj, rozmawiaj normalnie, ale
nie odwracaj wzroku. W przypadku
zaostrzenia sytuacji staraj sie opo-
wiedzie¢ pare szczegétdéw o sobie
czy dzieciach - by nie by¢ osoba
anonimowa, ,,bez historii”. A juz na
pewno - nie kté¢ sie! Jesli zotierze
zapytaja cie o paszport, pokaz im
dokumenty. Wykonuj polecenia.

CO ROBIC?

m Zadbaj o wode i prowiant
m Oszczedzaj jedzenie i picie.
Ty i twoi bliscy musicie prze-
zy¢ m Nie chodZ po zmroku po
dworze ® Zamykaj sie w poko-
ju hotelowym lub mieszkaniu
® W dzien zaktadaj neutralne
ubranie nierzucajace sie w oczy
® Poruszaj sie¢ w grupie.

Sytuacja zaktadnicza

Znacie sceny z filméw, w ktérych
napastnicy wchodza do banku i kaza

NAJLATWIEJSZE KRYJOWK!

w zaltama-
niu terenu,
np. w rowie

w tunelu

w budynku,
W pomieszcze-
niu bez okien

W piwnicy
lub w garazu
podziemnym

w betonowym
schronie

wszystkim potozy¢ sie na ziemi?
Jesli juz staniecie sie zaktadnikami,
w wyniku jakiejkolwiek formy po-
rwania, najgorsze bedzie pierwsze
45 minut. Po tym czasie determina-
cja porywacza maleje i cho¢ w zad-
nym wypadku nie powinni$my
prébowaé sie z nimi zaprzyjazniad,
dystans miedzy nami a porywaczem
nieco sie skraca.

JAK SIE
PRZYGOTOWAC?

Najlepiej, jesli przyswoimy po-
nizsza wiedze.

m Stuchaj porywaczy. Postusz-
ny zaktadnik skraca dystans

miedzy soba a porywaczem
® Nie zagaduj, a jedynie od-
powiadaj ® Nie zadawaj pytan,
nie btagaj o nic i w zadnym
wypadku nie gréz napastni-
kowi m Nigdy nie odwracaj sie
do porywacza plecami. Wrecz
przeciwnie, patrz mu w oczy
m Jedz to, co otrzymasz, nie
marudz i nie demonstruj nie-
zadowolenia ® Musisz miec site
na ucieczke. Staraj sie spac jak
najczesciej. I tak pozostaje ci
czekac¢ na uwolnienie lub oka-
zje do ucieczki. Gdy juz nadarzy
sie ta druga, biegnij jak naj-
szybciej, ale tylko wtedy, kiedy
masz pewnosé, ze ucieczka sie
powiedzie.
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Poznaj rodzaje zagrozen i

Atak chemiczny, bron biolo-
giczna, skazenie radiologiczne
- wszystkie te zagrozenia w dzi-
siejszych czasach nie s3 juz dla
nas science fiction. Dlatego warto
sie dowiedzie¢, na czym polega-
ja, czego mozemy sie spodziewac
i jak sie zachowac w przypadku
ich wystapienia. Przeczytaj to
kompendium, jesli chcesz odpo-
wiednio zareagowac.

I kpt. Marek Gwoézdz,
Centrum Szkolenia Wojsk
Inzynieryjnych i Chemicznych
we Wroctawiu

Substancje
chemiczne

BEZPEATNY BIULETYN INFORMACYJNY URZEDU MIEJSKIEGO WROCLAWIA
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Sposoby postepowania

Mjr Jarostaw Stelmach
z firmy Safety Project
podczas szkolenia

Moga mie¢ charakter gazu, ciata
statego lub cieczy. Maja bardzo sze-

rokie spektrum efektéw i w wiek-

szosci przypadkow sa

Smiertelnym zagroze-

niem. Wiele substan-

¢ji jest palnych, wy-

buchowych i moze

mie¢ dziatanie toksyczne oraz zrace.

Szczegdlng ostroznos$é powinienes

zachowa¢ w przypadku kontaktu

Z substancjami gazowymi - w za-

leznosci od ich charakteru, moga
ptozy¢ sie po ziemi lub unosic.

CO ZROBIC W RAZIE
KONTAKTU Z NIEBEZPIECZNA
SUBSTANCJA CHEMICZNA?

m Zakryj nos i usta.
m Jak najszybciej opusc¢ skazo-
ny obszar.

m Poruszaj sie w kierunku
prostopadtym do wiatru.

w ramach programu Bezpieczny Wroctaw
- naktadanie kombinezonu p. chemicznego

Caly czas chron drogi odde-
chowe i skore.

Po powrocie ze skazonego
terenu wez prysznic i zatéz
czyste ubrania. Brudne ubra-
nia zapakuj do plastikowego
worka i wynie$ poza miejsce
swojego przebywania.

m Jezeli jestes w budynku,

uszczelnij okna, drzwi i wy-
wietrzniki.

Nie wychodz bez powodu na
Zewnatrz.

Zostarn w budynku. Zamknij
okna, drzwi i wytacz wentyla-
tory i klimatyzatory.

BRAK PRADU

Substancje biologiczne

Skazenie wigze sie z kontak-
tem z bakteriami, wirusami,
grzybami, pasozytami i toksy-
nami. Do infekcji dochodzi gtow-
nie przez drogi oddechowe, prze-
waod pokarmowy, oczy i kontakt

z podrazniona skoéra. Czasem
moze skoniczy¢ sie $miercig.

JESL! WIESZ LUB
PODEJRZEWASZ, ZE DOSZLO
DO SKAZENIA BIOLOGICZNEGO:

m Jak najszybciej opusé skazo-
ny obszar.

Awarie pradu sa zwykle usuwane w ciagu kilku godzin. W sytuacji kryzysowej dostep do elek-

trycznosci moze by¢ jednak ograniczony przez wiele dni.

Jak przygotowac sie na przerwe w dostepie do energii elektrycznej?

m  Zapewnij sobie wczesniej alterna- ™ Pamietaj o przygotowaniu

tywne zZrédto zasilania - agregat prado-
tworczy i rezerwa paliwa zapewnia dtugotrwaty
dostep do pradu. W przypadku ewakuacji nie-
zwykle przydatny bedzie natadowany powerbank

i fadowarka samochodowa.

m Ogranicz korzystanie z telefonu komérkowe-
go - wylacz wi-fi, pakiet danych, uruchom tryb g

energooszczedny.

m Stworz liste najpotrzebniejszych rzeczy zasi-
lanych energia elektryczna i przygotuj zestaw [ ]

pasujacych do nich baterii.

radia zasilanego bateriami.

m Przygotuj latarke, Swiece,
zapatki, zapalniczke,
apteczke oraz zapasy je-

dzenia, ktére nie wymagaja

pradu do przygotowania.

Zabezpiecz odpowiednia ilos¢ gotéwki, ktéra

pomoze ci przetrwac pierwsze dni (bankomaty

moga nie dziatac!).

Grill ogrodowy moze pomdc w przygotowaniu

potraw i stuzy¢ jako awaryjne palenisko.

ZUZANNA SZARCZYNSKA

m  Chron drogi oddecho-
we i skére - jezeli istnie-
je podejrzenie kontaktu
z niebezpiecznymi
substancjami biolo-
gicznymi, maska ochronna
moze ograniczy¢ ryzyko
zarazenia.

m Dezynfekuj rece i dbaj
o higiene.

m Wez prysznic i zatéz czyste
ubrania. Brudne ubrania za-
pakuj do plastikowego worka
i wynie$ poza miejsce swojego
przebywania.

m Zostan w budynku. Za-
mknij okna, drzwi i wylacz
wentylatory i klimatyza-
tory.

Substancje
radiologiczne
i jadrowe

Promieniowanie jadrowe moze
uszkadza¢ strukture genoéw oraz
powodowa¢ choroby nowotworo-
we. Szczegélnie niebezpieczne
jest wdychanie skazonego po-
wietrza lub spozycie napromie-
niowanej zywnosci. Aby ochroni¢
sie przed promieniowaniem, warto
ukry¢ sie w piwnicy lub pomiesz-
czeniu z mozliwie grubymi §ciana-
mi - kazdy centymetr dodatkowej
ochrony powoduje, ze promienio-
wanie stabnie.

€O ROBIC, JEZEL! DOSZtO
DO UWOLNIENIA SUBSTANCJ!
NIEBEZPIECZNYCH?

m Wejdz do najblizszego budyn-
ku, aby unikna¢ napromie-
niowania. Jezeli to mozliwe,
schron sie w piwnicy, schro-
nie, parkingu podziemnym
lub metrze. Odsun sie od Scian
zewnetrznych.

m Jezeli wracasz ze skazonego
terenu, wez prysznic i zatéz
czyste ubrania. Brudne ubra-
nia zapakuj do plastikowego
worka i wynie$ poza miejsce
przebywania.

m Nie jedz i nie pij niczego, co
mogto by¢ narazone na dzia-
tanie promieniowania.

m Zostann w budynku. Zamknij
okna, drzwi i wylacz wentyla-
tory i klimatyzatory.

m Korzystaj z telefonu tylko
w szczegdlnie uzasadnionych
przypadkach.

® Opanuj emocje i nie panikuyj
- ograniczysz niepotrzebne
zuzycie powietrza w zamknie-
tym pomieszczeniu.

m Stuchaj komunikatéw stuzb
oraz mediéw i stosuj sie do
zalecen.

m Pozostan wewnatrz przy-
najmniej przez 24 godziny,
chyba ze stuzby udziela innych
instrukcji.

OLEKSANDR POLIAKOVSKY
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Ekspert radzi, jak sie nie da¢ zlodziejom tozsamosci

Jakich metod uzywaja ztodzieje tozsamosci i cyberoszusci, by okradaé swoje ofiary i jaka jest skala tego zjawiska? Jakie korzysci daje zastrzezenie numeru PESEL
i 0 co jeszcze warto zadbacé? Z ekspertem do spraw cyberbezpieczenstwa Kamilem Porembinskim rozmawia dziennikarka portalu Wroclaw.pl Beata Turska.

Media niemal codziennie donoszg
o kolejnych ofiarach cyberoszu-
stow: komus$ ukradziono dane oso-
bowe i zaciggnieto w jego imieniu
kredyt albo ,,chwiléwke”, komus$
innemu wyczyszczono konto do
zera. Jaka jest skala tego zjawiska
i jak wielkie s3 zwigzane z takimi
przestepstwami straty?

Trudno to okresli¢, bo nie prowadzi
sie precyzyjnych statystyk: wszyst-
kie cyberprzestepstwa trafiaja do
jednego worka, w ktérym sa i kra-
dzieze tozsamosci, i wytudzenia
kodu BLIK. Straty spowodowane
dziataniem cyberprzestepcéw moga
by¢ naprawde ogromne. Kilka lat
temu glo$no byto o warszawskim
przedsiebiorcy, ktéremu skradziono
z konta 1,1 min z}. Najczesciej chodzi
0 mniejsze sumy, jednak dla ofiary
moga to by¢ oszczednosci catego zy-
cia albo kwoty, ktérych brak odczuje
bardzo boleénie.

Tak czy inaczej, takich przestepstw
przybywa...

Tak, bo nasze zycie w duzej mie-
rze przeniosto sie do sieci. Kiedy$
ztodzieje zabierali swoim ofiarom
portfele, gdy pojawity sie banko-
maty, wyrywali im z reki karty albo
wyptacone banknoty, a dzis kradna
pieniagdze za pomocy internetu.

Jakiego rodzaju przestepstw moze
dokona¢ kto$, kto ukradt nam nu-
mer PESEL?

Sam PESEL przestepcy nie wystar—-
czy, ale jesli powiaze go z seria i nu-
merem naszego dowodu, numerem
karty kredytowej, adresem itd. moze
juz zrobi¢ wiele ztego, np. zaciagnac
w naszym imieniu kredyt, co$ kupic,
wziac ,,chwiléwke” albo wyrobi¢ so-
bie duplikat naszej karty SIM, ktéra
pozwoli mu autoryzowac w naszym
imieniu transakcje bankowe za po-
mocg SMS-a.

Ministerstwo Cyfryzacji zacheca
nas, bySmy zastrzegli swéj PESEL
i dzieki temu spali spokojnie...

Banki, parabanki, notariusze i ope-
ratorzy telekomunikacyjni maja
od 1 czerwca 2024 roku obowig-
zek sprawdzania rejestru nume-
réw PESEL. Jesli zastrzezemy nasz
PESEL, a kto$ go zdobedzie, po-
wiaze z innymi danymi i podszy-
wajac sie pod nas np. zaciggnie
kredyt w jakim$ parabanku, nie
bedziemy musieli go sptaca¢. To
dobre i proste rozwigzanie: PE-
SEL mozna zastrzec przez strone
www.gov.pl albo aplikacje mOby-
watel 2.0. Kilka kliknie¢ i gotowe.

ARCHIWUM KAMILA POREMBINSKIEGO

Kamil Porembinski, ekspert ds. cyberbezpieczenstwa, zaleca ostroznos¢ w udostepnianiu danych w sieci

Mozna tez pdjs¢ do urzedu gminy
i zrobi¢ to z pomoca urzednika.

Zalézmy, ze jednak nie zastrzegli-
$my numeru PESEL. Skad prze-
stepca moze go wzigé? Gdzie znaj-
dzie seri¢ i numer naszego dowodu
oraz pozostate dane?

Wystarczy, ze ukradnie nam port-
fel z dokumentami, ale moze tez
skorzystac z danych, ktére wyciekly
z jakiej$ instytucji, dostac sie do na-
szej poczty elektronicznej, telefonu.
Sposobow jest wiele. Tak naprawde
wystarczy, ze przestepca wejdzie
w posiadanie kserokopii naszego
dowodu, zrobionej cho¢by w wypo-
zyczalni rowerdw wodnych.

Kiedys zlodzieje zabierali
swoim ofiarom portfele,
karty bankomatowe
albo banknoty,

a dzis kradngq pienigdze
za pomocg internetu

Co poza zastrzezeniem numeru
PESEL mozemy zrobi¢, jesli nie za
bardzo znamy sie na nowych tech-
nologiach?

Naszym najwazniejszym cyfrowym
dobrem jest poczta elektroniczna,
bo to kopalnia informacji na nasz
temat. Dzieki niej mozna sie do-

wiedzied, jak sie nazywaja nasi
bliscy, co kupujemy przez inter-
net itd. Mozemy tam mie¢ takze
rézne umowy (a w nich dane),
a w naszej korespondencji mozna
znalez¢ rézne dotyczace nas fak-
ty, a czasem i sekrety. Przestep-
ca moze powigzaé¢ to wszystko
ze sobg i wykorzystaé przeciwko
nam, choéby po to, by podszy¢ sie
pod nas albo sprzeda¢ nam uszyta
na miare ,legende”, ktéra sktoni
nas np. do pozyczki czy wptace-
nia w odruchu serca duzej kwoty
na jakis cel charytatywny. Majac
dostep do poczty, ztodziej moze
tez napisa¢ w naszym imieniu do
banku albo ,,odzyska¢” hasto do
komunikatoréw, sklepéw interne-
towych, portalu z aukcjami itd.

Niestety poczty mejlowej nie da si¢
zastrzec...

Dlatego musimy dbac o jej bezpie-
czenstwo samodzielnie. Podstawa
to dtugie, mozliwie skomplikowane
hasto, ktére jest tym, czym sg po-
rzadne drzwi antywlamaniowe dla
domu: w zasadzie da sie je poko-
nad, ale o wiele trudniej to zrobic
niz w przypadku hasta typu 1234 czy
luty2025.

Tylko jak takie dlugie haslo zapa-
mietaé?

Jeden ze sposobdéw, ktory czesto
polecam, to stworzenie hasta-
-zdania, ztoZzonego z niepowigza-
nych ze soba stéw, np. LubieLatac-

NaNiebieskimDzemie”. Im bar-
dziej jest absurdalne, tym lepiej,
bo o wiele trudniej je odgadna¢ niz
np. fragment znanej piosenki. Jesli
dodamy do niego cyfry i/albo znaki
specjalne (!, @, %, & czy *) bedzie
naprawde mocne. Warto tez robi¢
porzadki w skrzynce i co jakis czas
usuwac to, co nie musi tam by¢,
a mogtoby zosta¢ wykorzystane
przeciwko nam.

Na co jeszcze trzeba uwazaé, ko-
rzystajac z poczty elektronicznej?
Choc¢by na przychodzace do nas
e-maile. Oszusci czesto podszy-
waja sie pod rézne instytucje (np.
gazownie albo elektrownie) takze
w mejlach. Zachecaja do klikniecia
w link albo do otwarcia zatacznika,
strasza wytaczeniem pradu, odcie-
ciem gazu. W takiej sytuacji trzeba
opanowac emocje i skontaktowac
sie z instytucja, ktdéra rzekomo sie
do nas zwraca.

Dlaczego opanowanie emocji jest
takie wazne?

Bo stres zwigzany z presjg wywiera-
na przez przestepce ma nas pozba-
wic jasno$ci myslenia, jakiejkolwiek
refleksji.

Podobnie jak kuszenie nas duza
sumy, ktora chce nas obdarowa¢
jakis filantrop?

Doktadnie tak. Albo jak wtedy, gdy
kto$ manipuluje nami, straszac,
Ze aresztuja nam wnuka, jesli nie

wplacimy za niego kaucji albo, ze
nie dotrze do nas paczka, jesli nie
podamy numeru karty kredytowej,
by firma kurierska mogta sobie
przela¢ brakujace 1,50 zt. Oszusci
dziataja tak nie tylko za posrednic-
twem e-maili, ale i wtedy, gdy do
nas np. dzwonia.

No wlasnie, co z naszymi telefo-
nami? W nich takze jest mnéstwo
informacji na nasz temat.

To ocean informacji, dlatego jesli
nasz telefon ma taka opcje, warto
zabezpieczy¢ go za pomoca bio-
metrii, czyli odciskiem palca albo
skanem twarzy. Albo przynajmniej
dtuzszym niz 4-cyfrowy PIN-em.

Co jeszcze radzi Pan naszym Czy-
telnikom?

Zeby mimo wszystko nie bali sie
nowych technologii. Niektdre no-
woczesne rozwiazania chronia nas
o wiele lepiej, niz te starsze. Podam
przyktad: portfel, w ktédrym na ogét
trzymamy dowdd osobisty, kar-
ty platnicze, recepty, fatwo stracié,
a wtedy ztodziej ma nasze dane jak
na talerzu: zna nasz PESEL, numer
i serie dowodu, moze ptaci¢ na-
sza kartg zblizeniowo, wie, na co
chorujemy. Jesli natomiast mamy
to wszystko w telefonie (e-do-
wod w aplikacji mObywatel, karte
w aplikacji bankowej, kod recepty),
a telefon jest dobrze zabezpieczony,
nie zrobi z nich uzytku. Stracimy
telefon, ale jego zawarto$¢ mozemy
odzyskaé. Dlatego warto aktualizo-
wacé wiedze na temat technicznych
nowinek na kursach albo uczy¢ sie
od cztonkdéw rodziny. Znam wiele
0s0b, ktére nawet w starszym wie-
ku pokonaty opdr i teraz korzystaja
z nowych technologii bez problemu.

Podsumujmy: jakie najwazniejsze
rzeczy warto zrobic, zeby zabezpie-
czy¢ sie przed cyberprzestepcami?
Przede wszystkim trzeba zastrzec
numer PESEL i zadba¢ o mocne ha-
sto do poczty elektronicznej. Warto
tez zabezpiecza¢ telefon przy pomo-
cy biometrii i to wlasnie w nim miec¢
e-dowdd i karte ptatnicza. I jeszcze
jedno: pamietajmy, ze oszusci sa
niezwykle kreatywni i ciagle zmie-
niaja swoje metody, zawsze prébuja
odebra¢ nam jasnos$¢é myslenia po-
przez wpltywanie na nasze emocje:
zmuszaja nas do pospiechu, strasza
stratami, kusza zyskami itd. Dlate-
go gdy kto$ chce od nas pieniadze
albo je nam obiecuje, trzeba przede
wszystkim ochtonaé i przyjrzeé sie
sprawie na spokojnie.
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Gdzie szukac¢ wiarygodnych informacji

Informacja - rzetelna i dostepna - pomaga ratowac zycie. Niestety,
coraz czesciej mamy do czynienia z fatszywymi wiadomosciami,
ktorych celem jest wprowadzanie zametu, niepokoju i zmylenie prze-
ciwnika. Informacja moze byc¢ bronia uzyta z premedytacja.

I Agata Grzelinska

Zdolno$¢ do dziatania i szybko$é
reakcji w duzym stopniu zaleza od
kondycji psychicznej. W duzym
stresie, w sytuacji zagrozenia, gdy
paralizuje nas strach, trudno o po-
dejmowanie racjonalnych decyzji
i analityczne myslenie. Taki stan
psychiczny moze by¢ efektem celo-
wych dziatan, ktére maja wzbudzié
w ludziach nieufnos¢ i ostabi¢ ich
che¢ do obrony.

Uwazaj na fatszywe newsy

Fake news, czyli fatszywe informacje
moga by¢ rozpowszechniane przez
obce panistwa lub organizacje ter-
rorystyczne celowo, by wprowadzac
w btad. Moga to robi¢ w internecie,
mediach spotecznosciowych, na fo-
rach na kilka sposobéw:

m rozpowszechniajac ktamstwa,
albo nawet prawdziwe informa-
cje, ale podane fragmentarycz-
nie, wyrwane z kontekstu

m publikujac fatszywe zdjecia lub
filmy badZ nagrania

® rozsiewajac nieprawdziwe po-
gloski i plotki

m wzbudzajac niepokdj i wywotu-
jac silne emocje oraz podejrz-
liwo$¢.

Zanim uwierzysz, sprawdz

® Zanim uznasz informacje za
wiarygodna, sprawdz:
czy autor/zrodto jest znany/
znane i rzetelne

m czy informacja moze mie¢
wplyw na twoje decyzje
m czy informacja jest dostepna

w ogélnopolskich i lokalnych
mediach

m czy informacje podaja oficjalne
panistwowe kanaty lub stuzby.

Jak mozesz sie chronic¢ przed
fatszywymi informacjami

Ostroznos¢ w dawaniu wiary réz-
nym informacjom jest pormocna nie
tylko w czasie zagrozenia. Zawsze
warto by¢ czujnym, gdy mamy do
czynienia z tre$ciami budzacymi
silne emocje. Zawsze sprawdzaj
informacje przynajmniej w dwdch

ADOBESTOCK

Zawsze sprawdzaj informacje w przynajmniej dwoch zrodtach

zrédtach. Ponizej znajdziesz wiary-
godne adresy stron internetowych
i numery telefonéw. Nie rozpo-
wszechniaj plotek i niesprawdzo-
nych informacji. Udostepniaj tyl-

ko te z oficjalnych Zrédet. Szukaj
przede wszystkim informacji po-
dawanych przez wtadze panstwo-
we, stuzby porzadkowe i organy
bezpieczenistwa kraju.

NAJWAZNIEJSZE NUMERY | STRONY INTERNETOWE

Telefony alarmowe
i ratunkowe we Wroctawiu

® numer alarmowy 112

(policja, straz pozarna, pogo-
towie ratunkowe)

m Pogotowie Ratunkowe 999
(w przypadku zdarzenia me-
dycznego)

m Straz Miejska 986

m WOPR 984

m staty dyzur Centrum Zarzadza-
nia Kryzysowego
71770 22 22

Telefony awaryjne

we Wroctawiu

Pogotowie energetyczne 991
Pogotowie gazowe 992
Pogotowie cieptownicze 993

Pogotowie wodno-kanalizacyj-
ne 994

Wazne i zaufane strony
internetowe

m Rzadowe Centrum Bezpieczen-
stwa (RCB)
) gov.pl/web/rcb

m Wojewddzkie Centrum Zarza-
dzania Kryzysowego (WCZK)

) gov.pl/web/dolnoslaski-uw

m Instytut Meteorologii i Gospo-
darki Wodnej (IMGW)
) meteo.imgw.pl

m Stop Powodzi (Wody Polskie)
) stoppowodzi.pl

m Krajowa Mapa Zagrozen Bez-
pieczenistwa

) mapy.geoportal.gov.pl/
iMapLite/KMZBPublic.html

m Interaktywna mapa Polskiego
Obserwatorium Bezpieczen-
stwa Ruchu Drogowego

) obserwatoriumbrd.pl/
mapa-wypadkow

m Interaktywna mapa Szpitalnych
Oddziatéw Ratunkowych z moz-
liwoscig sprawdzenia liczby
0s6b oczekujacych na przyjecie
) pacjent.gov.pl/szpital-

ny-oddzial -ratunkowy-
-sor#mapa

Inne przydatne strony

) www.wro.news/
bezpieczny-wroclaw

) niebezpiecznik.pl
) zaufanatrzeciastrona.pl

) naukatolubie.pl/akademia-
-cyfrowego-rodzica

Warto zainstalowa¢ aplikacje, ktore umozliwiajg szybkie otrzymy-
wanie ostrzezen i informacji o zagrozeniach oraz ulatwiaja kontakt

ze sluzbami ratunkowymi.

= Nasz Wroclaw - miejskie alerty bezpieczenstwa, ostrzezenia po-
godowe, informacje o utrudnieniach i sytuacjach kryzysowych we

Wroctawiu

= Regionalny System Ostrzegania (RSO) — ostrzeZenia meteorolo-
giczne, hydrologiczne i komunikaty stuzb dotyczace zagrozen na

terenie kraju

®m Alarm112 - aplikacja umozliwiajaca dyskretne wezwanie pomocy
i przekazanie zgtoszenia do Centrum Powiadamiania Ratunko-
wego, szczegdlnie przydatna dla oséb z niepelnosprawnosciami

stuchu i mowy

® Gdzie si¢ ukry¢ - aplikacja Paristwowej Strazy Pozarnej pokazu-
jaca najblizsze punkty schronienia i pomagajaca dotrze¢ do nich

W sytuacji zagrozenia

Po ogtoszeniu alarmu, stuchaj lokalnej telewizji TVP Wroctaw, Radio Wroctaw 102,3 FM i Radio RAM 89,8 FM

Pomoc medyczna

NOCNA 1 SWIATECZNA opie-
ka dziata w godz. 18-8 rano
i catodobowo w dni wolne:
m Dolnoslgski Szpital Spe-
cjalistyczny im. Marciniaka,
ul. Fieldorfa 2, tel. 71 306 42
22 m Wojewodzki Szpital Spe-
cjalistyczny, ul. Kamieniskiego
73a, tel. 71 327 05 36 m Woje-
wodzki Szpital Specjalistycz-
ny im. Gromkowskiego, ul.
Koszarowa 5, tel. 71 395 76 07
m Szpital Specjalistyczny im
Falkiewicza, ul. Warszawska
2, tel. 71 377 4116, 883 372 776

Szpitalne Oddzialy Ratunko-
we, czyli SOR-y- catodobo-
wo: ® DSS im. Marciniaka, ul.
Fieldorfa 2, tel. 71 306 43 00,
71 306 43 20 (z oddziatem dla
dzieci tel. 71 306 43 14) m WSS,
ul. Kamienskiego 73a, tel. 71
327 03 68 m USK, ul. Borowska
213, tel. 71 733 29 6/ m 4. WSK,
ul. Weigla 5, tel. 261 660 130

APTEKI CALODOBOWE =m Ap-
teka NOVA, ul. Rogowska 52 B,
tel. 71 781 27 35 m Pod Lwami, pl.
Jana Pawta II 7, tel. 71 343 67 24
® Dr. Max, ul. Szybowcowa 3,
tel. 71 351 86 19 m Apteka Przy
Weigla, ul. Weigla 10, tel. 71 790
38 70 m Twoja Apteka Przy Bo-
rowskiej, ul. Borowska 188a,
tel. 71 336 25 01 m Niezle Ziét-
ko, ul. Krzywoustego 314/316,
tel. 71 789 90 98 m Katedral-
na, ul. Sienkiewicza 54/56,
tel. 7132273 15

WAZNE TELEFONY m Cen-
trum Wsparcia dla Oséb Doro-
stych w Kryzysie Psychicznym
800 70 22 22 m Telefon Za-
ufania dla Dzieci i Mtodziezy
116 111 m Kryzysowy Telefon Za-
ufania 116 123 m Dolnos$laskie
Centrum Zdrowia Psychicznego
71776 62 00 m O$rodek Interwen-
cji Kryzysowej 71 796 40 85 (dla
zameldowanych we Wroctawiu)
m Niebieska Linia 800 12 00 02.
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