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Warto by¢ przygotowanym

Niemcy to jeden z najbezpieczniejszych krajow na Swiecie. Niemniej jednak
réwniez w Niemczech doswiadczamy kryzyséw, ktére zaktocajg nasze codzienne
zycie. Ekstremalne zjawiska pogodowe stajg sie coraz czestsze. Cyberataki, dezin-
formacja i sabotaz sg wykorzystywane do atakéw na infrastrukture, ksztattowanie
opinii i sp6jnos¢. Nawet wojna nie wydaje sie juz tak niemozliwa, jak jeszcze kilka
lat temu. Jesli cos sie stanie, lepiej by¢ przygotowanym. Ta broszura wspiera Cie
w tym i pokazuje, jak najbezpieczniej postepowac w ekstremalnych sytuacjach.



Jak przygotowanie pomaga w ekstremalnych sytuacjach

¢ Wiesz, co robi¢, i dzieki temu mozesz zachowac spokéj.
* Mozesz zadba¢ o siebie i innych do czasu przybycia pomocy.

¢ Odcigzasz stuzby ratunkowe. Dzieki temu moga one wspierac osoby,
ktére nie s3 w stanie same sobie poméc.

Przeglad zalecanych przygotowan mozna znalez¢ na liscie kontrolnej od strony 32.

Krok po kroku

W miare mozliwosci wszystkie gospodarstwa domowe
powinny by¢ w stanie utrzymac sie samodzielnie przez 10 dni.
To oznacza: zapewnienie wody i Zywnosci, opieki medycznej
i higieny w sytuacjach awaryjnych. Pomocne jest jednak
réwniez posiadanie zapasu na co najmniej 3 dni. Mozna go
stopniowo rozbudowywac.

Obowigzuje zasada: Kazde przygotowanie jest cenne.



Kiedy codzienne zycie zostaje
przerwane

Nasze codzienne zycie moze zosta¢ przerwane z wielu powodéw. Wypadek, eks-

tremalne warunki pogodowe lub sabotaz mogg uszkodzic linie elektryczne, wodne,

gazowe lub telefonii komérkowej. Cyberataki mogg zaktéci¢ dziatanie systeméw

informatycznych, ktérych potrzebujemy w codziennym zyciu, na przyktad w szpi-

talach, przedsiebiorstwach uzytecznosci publicznej lub supermarketach. Poszcze-

goélne zaktécenia moga miec rézne skutki w tym samym czasie i wptywac na wiele
0s6b. Moze ming¢ troche czasu, zanim wszyscy poszkodowani otrzymaja

pomoc. W takich sytuacjach srodki ostroznosci przynosza ulge.

Leczenie

Awaria zasilania lub dostaw wody, awarie systeméw
informatycznych, a nawet ograniczone mozliwosci
szpitali utrudniaja leczenie.

Zamowienia/dostawy
Jezeli systemy informatyczne
nie dziataj3, zaméwienia

i dostawy towaru

nie s3 mozliwe.




Internet / telefonia
komoérkowa

Bez elektrycznosci lub dziata-
jacych systeméw cyfrowych
siec telefonii komoérkowej

nie dziata. Nie ma dostepu do
internetu i nie mozna wykony-
wac potaczen telefonicznych. ¢

Transakcje ptatnicze
Bez energii elektrycznej
lub systeméw informa-
tycznych elektroniczne
systemy ptatnosci zawo-
dza. Wyptaty z bankoma-
tow i ptatnosci karta lub
telefonem komérkowym
nie dziataja.

Chtodzenie
Lodéwka sie
wytgcza.

Gotowanie
Kuchenka pozo-

staje wytaczona.

Picie i mycie
Z kranu nie leci
woda.

Informacja
Telewizor i
radio pozostaja
wytaczone.

Oswietlenie
Swiatta pozostaja
wytgczone.

Ciepto
Ogrzewanie
pozostaje
wytaczone.




Zaopatrzenie w zywnos¢ 1 napoje

Zapasy moga by¢ przydatne w wielu sytuacjach — czy to w przypadku nagtej
przerwy w dostawie pradu, ekstremalnych warunkéw pogodowych, nagtej choroby
lub gdy pétki w sklepie spozywczym pozostaja puste. Jesli to mozliwe, nalezy by¢
w stanie zadbac o siebie przez 10 dni. Pomocne jest jednak réwniez posiadanie
zapasu na co najmniej 3 dni. Mozna go stopniowo rozbudowywac.

Tak moga wygladac rozsadne zapasy

Jedzenie: To, jakie produkty sg odpowiednie do Twoich zapaséw, zalezy od Twoich
osobistych potrzeb. Takze te punkty s3 wazne i moga pomé6c w przygotowaniu
zapasow:

* Produkty trwate. Zywnos¢, ktéra nie wymaga przechowywania w lodéwce,
nie zepsuje sie podczas przerwy w dostawie pradu.

* Produkty gotowe. Zywno$¢ niewymagajaca gotowania mozna spozy¢,
nawet jesli kuchenka juz nie dziata.

e Krotki czas gotowania. W przypadku zywnosci, ktéra mozna gotowac
przy niewielkim zuzyciu energii, cenna energia z kuchenki kempingowej
lub grilla wystarcza na dtuzej.

¢ Dla kogo przeznaczone s3 zapasy? Czy wystepuja jakies alergie lub nawyki
zywieniowe, ktére nalezy uwzgledni¢? Czy masz zapasy dla (matych) dzieci
i zwierzat domowych, ktérymi réwniez musisz sie zajg¢ w sytuacji awaryjnej?

Dla tych, ktérzy chcag wiedzie¢ doktadnie:

Tabele przyktadowych zapaséw, wskazéwki dotyczace
konserwacji i przechowywania, a takze kalkulator
zapas6w mozna znalez¢ tutaj:
www.ernaehrungsvorsorge.de/private-vorsorge/
notvorrat/vorratskalkulator



http://www.ernaehrungsvorsorge.de/private-vorsorge/notvorrat/vorratskalkulator
http://www.ernaehrungsvorsorge.de/private-vorsorge/notvorrat/vorratskalkulator

Woda: Zaopatrzenie w wode jest wazne, jesli nie ma juz wody z kranu lub jest ona
zanieczyszczona. Woda pitna jest bardzo wazna, wazniejsza niz jedzenie.

¢ Ile wody? Najlepiej 2 litry na osobe dziennie.
Z tego 0,5 litra przeznaczone jest na wode do gotowania.
Pomysl takze o swoich zwierzetach!

Zapotrzebowanie na wode dla 3 oséb

18 litréw 30 litrow 60 litrow
na na na
3 dni 5 dni 10 dni



Srodki ostroznosci dla oséb
niepetnosprawnych

Na wypadek sytuacji awaryjnej lub katastrofy wazne jest, aby by¢ dobrze przygoto-
wanym - zwtaszcza jesli potrzebujesz pomocy lub wsparcia w codziennym zyciu.
Przygotowanie nie musi by¢ czasochtonne. Czesto jest to jednak bardzo indywi-
dualna kwestia. Zastan6w sie wiec, czego potrzebujesz, jesli na przyktad zabrak-
nie pradu lub bedzie trzeba szybko opusci¢ dom - jako uzupetnienie ogélnych
zalecen zawartych w tej broszurze.

To moze by¢ wazne w sytuacjach awaryjnych
v/ Srodki pomocnicze, takie jak okulary lub aparaty stuchowe

v Wymienne baterie, akumulatory i tadowarki do urzagdzen
technicznych

v/ Pomocw poruszaniu sie, jesli musisz szybko opusci¢ dom

v/ Plan leczenia i zapas niezbednych lekéw
(przestrzeganie terminéw waznosci i przechowywania)

v Wystarczajaca ilos¢ karmy i wody dla zwierzat, jesli
masz zwierze towarzyszgce

v Lista kontaktéw w nagtych wypadkach
v/ Identyfikator awaryjny

v/ Wskazéwka: Uzyskaj informacje o drogach ewakuacyjnych.
Jesli nie mozesz z nich skorzystac:
Zastandw sie, kto moze Cie wesprzec i w jaki sposéb.



Komunikacja ze stuzbami ratunkowymi

Zastandw sie, w jaki sposéb Ty i stuzby ratunkowe mo-

zecie komunikowac sie ze sobg w sytuacji awaryjnej. Wskazéwka

Wiele smartfonéw
Dzieki identyfikatorowi awaryjnemu mozna na oferuje réwniez opcje
przyktad pokazac, z jakiego rodzaju komunikacji cyfrowego utworze-
sie korzysta. Moze réwniez zawiera¢ wazne infor- nia identyfikatora
macje na temat choréb, alergii, pomocy i kontaktéw awaryjnego. Mozna
w nagtych wypadkach. Identyfikatory awaryjne sg go wyswietli¢ row-
dostepne u réznych dostawcéw, na przyktad u lekarza niez, gdy ekran jest
rodzinnego, firm ubezpieczeniowych, stuzb ratun- zablokowany.
kowych lub organizacji spotecznych. Zapytaj w tych
miejscach.

Dtugopis i kartka papieru moga by¢ réwniez pomocne w komunikowaniu
sie ze stuzbami ratunkowymi na pismie, jesli zajdzie taka potrzeba.

Co jeszcze mozesz zrobic

Porozmawiaj z osobami w swoim otoczeniu (sgsiadami, rodzing, przyjaciotmi)
o tym, jak moga Cie wesprze¢ w sytuacji zagrozenia.

Umiejetnos¢ udzielania pierwszej pomocy moze uratowac zycie w sytuacji
awaryjnej. Niektére organizacje oferuja réwniez kursy pierwszej pomocy
w prostym jezyku lub niemieckim jezyku migowym. Mozesz réwniez zapy-
tac o kursy dla os6b niewidomych i niedowidzacych.

Osoby niedostyszace moga zainstalowacé czujniki dymu z alarmem wibra-
cyjnym i swietlnym.

Czy znasz juz aplikacje nora? E E
Dzieki aplikacji nora do potaczen alarmowych mozesz .
wykonac potgczenie alarmowe bez koniecznosci méwienia.
www.nora-notruf.de

[=] :


http://www.nora-notruf.de

Odbieranie i rozumienie ostrzezen

Odpowiedzialne organy ostrzegaja o zagrozeniach za posrednictwem réznych
kanatéw i przedstawiajg zalecenia dotyczace dziatan. Wiekszo$¢ informacji
otrzymasz za posrednictwem aplikacji ostrzegawczych i radia. W szczeg6lnie
niebezpiecznych sytuacjach wydawane sg dodatkowe ostrzezenia za pomocg
syren i telefonéw komoérkowych.

Syrena ostrzegawcza: 1 minuta wyjacego dZzwieku — dZzwiek narasta
i cichnie. To oznacza: Wystepuje niebezpieczenstwo — dowiedz sie wiecej.

Syrena odwotujgca alarm: 1 minuta ciggtego sygnatu dzwiekowego.
To oznacza: Niebezpieczenistwo mineto.

Samochéd Cyfrowe tablice
z gtosnikami informacyjne
na dachu
o—

Ostrzezenie
na telefon
komérkowy

10



Co mozesz zrobic

¢ Pobierz aplikacje ostrzegawczg, na przyktad aplikacje NINA.
W ten sposéb bezposrednio otrzymasz wazne informacje.
Aplikacje ostrzegawcza NINA mozna pobrac tutaj:

Uwaga, awaria systemu:

W przypadku przerwy w dostawie pradu
lub awarii sieci telefonii komérkowej
wiele kanatoéw ostrzegawczych nie dziata.

Android

¢ Przekazuj oficjalne ostrzezenia sgsiadom, znajomym i rodzinie.
By¢ moze nie wszyscy otrzymali te informacje.

¢ Pozostan osiggalny, jesli dotknie Cie kryzys. Na przyktad telefon komérkowy
powinien by¢ gotowy do odbierania potgczen takze w nocy.

e Traktuj powaznie oficjalne ostrzezenia - ostrzezenia zawieraja wazne infor-
macje pozwalajgce chronic siebie i innych.

11



Badz na biezgco w sytuacjach

kryzysowych

Urzadzenia takie jak telewizor, komputer lub telefon moga ulec awarii z r6znych
powodéw. W przypadku awarii zasilania nie bedzie mozliwe tadowanie ani korzy-
stanie z urzadzen. Cyberatak, burza lub sabotaz moga réwniez wptynac na siec
telefonii komérkowej lub dostep do internetu. W takim przypadku nie mozna juz
uzywac telefonu komérkowego do wykonywania potaczen, wysytania wiadomosci

ani korzystania z internetu.

Jak mozesz sie przygotowac

Kontakty: Wydrukowana lub napisana

odrecznie lista waznych numeréw jest
pomocna, jesli nie mozesz uzyskac do-
stepu do kontaktéw przechowywanych
cyfrowo.

Wskazowka

Wiele map online mozna
pobrac i uzywac w trybie
offline. Moga poméc

w orientacji, jesli nie masz
dostepu do internetu.

Powerbank: Power bank to akumulator,
do ktérego mozna podtaczy¢ rézne
urzadzenia. Mozna na przyktad uzy¢
power banku do natadowania telefonu
komérkowego lub laptopa

w przypadku awarii

zasilania.



Tutaj mozna znalezé informacje
i pomoc w nagtych wypadkach

Znajomosc punktow kontaktowych:
Warto wiedzie¢, gdzie mozna uzyskac
lokalne informacje w nagtych wypad-
kach (np. urzedy miejskie lub punkty
kontaktowe w nagtych wypadkach).

Pomoc w nagtych wypadkach:

Jesli numery alarmowe 1101 112 juz
nie dziataja, w nagtych wypadkach
nalezy udac sie na najblizszy poste-
runek policji lub do szpitala.

Wspieraj innych, przekazujac infor-
macje od wtadz.

Informacje droga radiowa

Informacje nawet w przypadku awarii
sieci komoérkowej i internetu

Jesli sie¢ komoérkowa i internet prze-
stang dziata¢, aplikacje ostrzegawcze
lub alerty na telefon komérkowy réow-
niez przestang dziatac¢. Stacje radiowe
beda jednak nadal dziatac. Radio jest
zatem wazne w sytuacjach awaryjnych
i kryzysowych.

Informacje nawet w przypadku
awarii zasilania

W przypadku awarii zasilania zadzia-
taja radia samochodowe lub korbowe,
a takze te na baterie, poniewaz nie
wymagajg one zasilania z gniazdka.

13



Rozpoznawanie wiarygodnych
informacji

Prawidtowe informacje o sytuacji i odpowiednie zalecenia dotyczace dziatan s
bardzo wazne, aby jak najlepiej zarzadzac kryzysem.

W niejasnych sytuacjach moga wystepowac sprzeczne i nieprawidtowe informa-
cje, na przyktad w sieciach spotecznosciowych. Czasami w ten spos6b powstajg
nieporozumienia lub plotki. Istniejg rowniez podmioty, ktére celowo rozpo-
wszechniaja dezinformacje. Chca wptywac na opinie, niepokoi¢ ludzi, podwazaé
zaufanie do dziatan rzadu i ostabia¢ spdjnosc spoteczna. Im bardziej emocjonalny
lub dramatyczny jest przekaz, tym czesciej jest rozpowszechniany. Efekt ten jest
czesto wykorzystywany do celowego rozpowszechniania fatszywych informacji.
Tak zwana dezinformacja jest bardzo niebezpieczna, szczegblnie w sytuacjach
kryzysowych! Poniewaz dezinformacja moze wzbudza¢ niepokéj i powodowac
btedna ocene sytuacji.

Mozna postepowac w nastepujacy sposob

Krytyczna analiza zamiast przekazywania dalej! Nalezy zachowac ostroznos¢,
zwtaszcza w niejasnej sytuacji. Zastanéw sie i sprawdz, zanim udostepnisz informacje:

Czy nadawca / oryginalne zrédto jest wiarygodne?

Kto pierwszy opublikowat film, zdjecie lub wiadomos¢?
Czy to renomowane zrédto wiadomosci?

Wskazanie wyraznej nazwy moze wskazywa¢ na autentycznos¢ profilu.
Zapoznaj sie z informacjami prawnymi na stronach internetowych.
Powinny one okresla¢ osobe odpowiedzialng za tresci strony interne-
towej. Nota prawna musi zawiera¢ wyrazne imie i nazwisko oraz petny
adres, a nie tylko anonimowy adres e-mail.



Czy informacje sg oparte na faktach?

Czy podano odniesienia i Zrédta wskazujgce na
prawidtowos¢ przedstawionych faktow?

Wiele renomowanych mediéw ma dobre dziaty
weryfikacji faktéw, ktére sprawdzajg wiadomo-
§ci, zdjecia i materiaty wideo przed ich dalszym
wykorzystaniem.

Jesli na jedno z tych
pytan odpowiedz brzmi NIE,
moze to by¢ dezinformacja.

Nie rozpowszechniaj tej
informacji dalej.

Czy inne zrodta
to potwierdzajg?

Czy w internecie mozna
znalez¢ podobne donie-
sienia z wiarygodnych
zrédet?

Zawsze pomaga poréwna-
nie watpliwych wiadomo-
ci z innymi Zrédtami.
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Radzenie sobie z lekami
i zmartwieniami

W niebezpiecznej lub ekstremalnej sytuacji normalne jest poczucie bezradnosci.
Kryzysy mogg wywotywac niepokdj i niepewnos¢ co do tego, czy poradzimy sobie
z dang sytuacja. Bycie przygotowanym i wiedza o tym, co mozna zrobi¢ dla siebie
iinnych w sytuacji awaryjnej, pomaga zmniejszy¢ niepokdj i zmartwienia.

To moze by¢ przydatne w sytuacjach awaryjnych lub po nich
e Utrzymywanie codziennej rutyny i planowanie dnia

e Wyjscie na zewnatrz, jesli to mozliwe

 Cwiczenia, aktywnosci sportowe

® Znalezienie czasu na wycofanie sie, odpoczynek i przerwy

e Odwrdcenie uwagi i robienie rzeczy, ktére s3 dobre takze na ,,normalny”
codzienny stres

e Stosowanie technik relaksacyjnych

e Jesli to mozliwe, wysypianie sie, picie wystarczajgco duzej ilosci wody
i regularne jedzenie

¢ Przyswajanie tylko tyle wiadomosci, ile to konieczne, aby by¢ na biezaco -
pomocne moze by¢ ustalenie dziennych przedziatéw czasowych
na korzystanie z mediéw

Porady i pomoc
Mozesz uzyskac wsparcie i porade przez telefon przez cata dobe -
bezptatnie i anonimowo, jesli chcesz.

08001110111 lub www.telefonseelsorge.de

08001110222 lub
116 123 E E

[=]


http://www.telefonseelsorge.de

Pomocne jest wzajemne wsparcie

Wzajemne zrozumienie i wsparcie w rodzinie i wsréd przyjaciét pomaga radzié¢
sobie z trudnymi sytuacjami — zaréwno innym dotknietym osobom, jak i Tobie.
Pozostan w kontakcie z innymi:

e Pomaga to uzyskac ogélny obraz sytuacji i realistycznie jg ocenic.

e Poczucie, ze nie jest sie samemu ze swoimi lekami, moze poméc
w trudnej sytuagji.

¢ Nie patrzcie tylko na powstate szkody, ale wspélnie zaplanujcie
i omoéwcie kolejne kroki.

Wzajemna pomoc i wsparcie daj3 poczucie, ze robi sie cos rozsgdnego
w sytuacji kryzysowej. To pozwala poczu¢ sie mniej bezradnym i bezsilnym.

17
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Rozmawianie z dziecmi
o kryzysach

Za posrednictwem mediéw, szkoty lub rozméw z dorostymi dzieci moga styszeé
informacje, ktére je niepokojq i przerazaja — na przyktad o sytuacjach kryzyso-
wych, wojnach lub katastrofach. Wazne jest, aby traktowac zmartwienia dzieci
powaznie i nie pozostawiac ich samych z lekami.

Kazde dziecko jest inne

Dzieci okazujg stres na rézne sposoby i inaczej niz dorosli. Niektére dzieci maja
problemy z koncentracja lub koszmary senne. Niektére dzieci poczgtkowo nie
okazuja zadnych widocznych reakcji — by¢ moze wbrew oczekiwaniom. Inne dzieci
wydaja sie niespokojne lub rozdraznione. Niezaleznie od tego, jak zareaguje Twoje
dziecko, okaz mu zrozumienie.

Zaproponuj dziecku zrobienie czegos razem. Niekt6re dzieci dobrze wyrazaja
mysli, uczucia i zyczenia poprzez malowanie lub pisanie. Mniejsze dzieci wyrazajg
uczucia poprzez zabawe.

Porady i pomoc

Wiekszos¢ reakcji na kryzysy jest normalna.
Jesli jednak bardzo martwisz sie o swoje
dziecko, nie béj sie zasiegnac¢ porady. Wspar-
cie moze zapewnic pediatra, poradnie lub
psychoterapeuci dzieci i mtodziezy.

Oferowane jest bezptatne doradztwo dla
rodzicéw, mtodziezy i dzieci, na przyktad
www.nummergegenkummer.de



https://www.nummergegenkummer.de

Jak mozesz zapewnic wsparcie

Dzieci czesto same zadaj3 pytania, gdy cos je niepokoi: Stuchaj uwaznie, jesli
dziecko ma pytania i chce porozmawiac o biezacych wydarzeniach.

e Odpowiadaj na pytania otwarcie i szczerze. Staraj sie moéwic tak obiektywnie,
prosto i jasno, jak to tylko mozliwe. Mozecie takze wspélnie ogladaé wiadomo-
sci w formatach dostosowanych do wieku dzieci. Nie nalezy jednak wymuszac
na dziecku rozméw o kryzysach, jesli nie chce ono o nich rozmawiac.

e Jeslijakies wydarzenie jest dla Ciebie stresujgce, Twoje dziecko powinno by¢
w stanie zrozumie¢ Twoje zachowanie. Wyjasnij, dlaczego czujesz zmartwienie
lub smutek. To pokaze, ze catkowicie normalne i zrozumiate jest to, ze kryzysy
powoduja niepewnos¢.

¢ Przekazuj pozytywne komunikaty, na przyktad ,.zaopiekujemy sie tobg”, ,jestesmy
tu dla ciebie”, ,jestesmy dobrze przygotowani”. Dzieci powinny czu¢, ze sg bez-
pieczne i wspierane przez rodzicow i otoczenie.
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Samodzielna pomoc w nagtych
przypadkach medycznych

W przypadku kryzysu lub katastrofy stuzby ratunkowe, szpitale i apteki mogg by¢
tymczasowo niedostepne. Dlatego warto mie¢ wazne leki w domu. Taka apteczka
moze pom6c w samodzielnym radzeniu sobie z drobnymi sytuacjami awaryjnymi.

Co powinna zawierac apteczka

* Leki osobiste, na przyktad spray na astme, zgodnie z indywidualnymi potrze-
bami. Jesli regularnie zazywasz leki, warto zaopatrzy¢ sie w ich zapas na co
najmniej dziesie¢ dni.

e Materiaty do opatrywania ran, na przyktad plastry i bandaze z gazy.

e Podstawowe wyposazenie, na przyktad srodki przeciwbélowe i termometry.

Szczegétowa lista kontrolna znajduje sie na stronie 33.

Jak mozesz sie przygotowac

Na kursie pierwszej pomocy mozna poznac i prze¢wiczy¢ dziatania ratujgce zycie.

Pozwala to zachowac spokdj, jesli kto$ bedzie potrzebowat pomocy. Jesli od ostat-
niego kursu pierwszej pomocy mineto troche czasu, najlepiej odswiezy¢ swoja

wiedze!

Na kursie pierwszej pomocy dowiesz sie na przyktad, jak opatrywac rany, ktére
mocno krwawia.

Wskazéwka

Kazdy moze poméc w przypadku zatrzymania akgcji serca,
wykonujac masaz serca. Nauka resuscytacji kragzeniowo-
oddechowej nie jest trudna. Proste instrukcje mozna znalez¢
na kursach pierwszej pomocy lub na stronie internetowej:
www.wiederbelebung.de



Jak zastosowac opatrunek uciskowy

Jesli rana jest bardzo gteboka i silnie krwawi, konieczne jest zatozenie opatrunku
uciskowego w celu zatrzymania utraty krwi. Warto wiedzie¢, jak zatozy¢ opatrunek
uciskowy, jesli opieka medyczna jest tymczasowo ograniczona. Apteczki pierwszej
pomocy zawierajg materiaty do leczenia urazéw. Jest to dobre wsparcie, jesli nie
chcesz kupowa¢ przedmiotéw pojedynczo.

1. krok:
Umieé¢ kompres na ranie.

2. krok:
Owin kompres dwa lub trzy razy
bandazem z gazy.

3. krok:

Umies¢ podktadke uciskowg na
obszarze, w ktérym znajduje sie rana,
na przyktad paczke bandazy z gazy

z apteczki pierwszej pomocy.

4. krok:

Owin podktadke uciskowa kilka
razy bandazem z gazy, a nastepnie
zabezpiecz bandaz plastrami.
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Gotowanie bez elektrycznosci

W przypadku awarii zasilania kuchenka elektryczna przestanie dziatac.
Jesli masz kuchenke gazowg, czesto mozesz nadal z niej korzystac.
Istniejg réwniez inne alternatywy:

W ten sposéb mozna gotowac Tak nalezy gotowac wytgcznie na
W pomieszczeniu: zewnatrz:
e Podgrzewacz z mata Swieczka moze e Kuchenka turystyczna na kartusze

by¢ uzywany do podgrzewania

e Grill gazowy lub na wegiel drzewn
jedzenia (np. gotowej zupy). " gazowy e8! zewny

e Zestaw do fondue z pasta palnikow3
pozwala gotowac niewielkie ilosci
potraw.

e Gazowa kuchenka turystyczna
moze by¢ uzywana do gotowania,
jesli jest zatwierdzona do uzytku
w pomieszczeniach.

Wazne

Niebezpieczenstwa zwigzane z gotowaniem i ogrzewaniem bez pradu
Uzywaj wytacznie urzadzen zatwierdzonych do uzytku w pomieszczeniach!
S3 one wyposazone w specjalne mechanizmy bezpieczeristwa. Nalezy row-
niez uwazac na otwarty ogien w pomieszczeniach! Jesli w powietrzu, ktérym
oddychasz, jest zbyt mato tlenu, podczas spalania moze wytwarzac sie tlenek
wegla. Zatrucie tlenkiem wegla zagraza zyciu. Najlepiej jest zainstalowac
przetestowane i zatwierdzone detektory tlenku wegla. Uruchamiaj3 one
alarm przy stezeniu krytycznym.

of

E Wskazowki i przepisy dotyczace gotowania bez
«ap pradu mozna znalez¢ na stronie internetowej BBK:
[, www.bbk.bund.de/notfallkochbuch


http://www.bbk.bund.de/notfallkochbuch
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Reagowanie w przypadku pozaru

Jesli w domu wybuchnie pozar, wazne jest, aby dziata¢ szybko.
Nalezy zwr6ci¢ uwage na nastepujgce kwestie:

1. Gas ogien tylko wtedy, gdy nie narazasz sie na niebezpieczenstwo.

2. Natychmiast opus¢ pomieszczenie, w ktérym pali sie ogien, jesli ugaszenie
nie jest mozliwe. Jesli to mozliwe, pozamykaj okna, a takze drzwi, gdy opusz-
czasz pomieszczenie. To pozbawia ogien tlenu. Zapobiega to réwniez rozprze-
strzenianiu sie dymu na korytarz.

3. Ostrzegaj i pomagaj osobom w swoim gospodarstwie domowym.

4. Opusé budynek. Nigdy nie uciekaj przez zadymione pomieszczenia lub
klatki schodowe. Nawet kilka wdechéw dymu pozarowego stanowi zagrozenie
dla zycia. Jesli drogi ewakuacyjne sa wypetnione dymem, staraj sie gtosno
informowac o swojej obecnosci przez okno.

5. Zadzwon po straz pozarng pod numer 112.

6. Ostrzez swoje s3siedztwo.

Zawsze wazne: Nie narazaj sie na niebezpieczenstwo!

Jak mozesz sie przygotowac

Czujniki dymu zwracaja uwage na toksyczny dym i sg zasadniczo wazne we
wszystkich pomieszczeniach z wyjatkiem tazienki i kuchni.

Mate pozary mozna gasi¢ za pomocg gasnic. Mozna ich réwniez uzyg¢, jesli czyjes
ubranie sie zapalito. Zapoznaj sie z tymi urzadzeniami! Ptongcego ttuszczu
kuchennego, wosku lub paliw ptynnych (takich jak olej lub benzyna) nie wolno
gasi€ wodg, a jedynie gasnicami lub sprayami gasniczymi klasy F. Woda mogtaby
nagle wyparowac i doprowadzi¢ do wybuchu ttuszczu.

Zapoznaj sie z drogami ewakuacyjnymi - w domu, w pracy, a takze w nieznanym
otoczeniu.



Bezpieczne przechowywanie
dokumentow

Jesli musisz nagle wyjs¢ z domu, pamietaj, by mie¢ pod reka wazne dokumenty.
W przypadku pozaru lub powodzi moga one zostac utracone. Uzyskanie nowych
moze by¢ trudne lub nawet niemozliwe. Dokumenty nalezy przechowywa¢
w ognioodpornym lub wodoodpornym pojemniku.

Wazne s3 dokumenty, ktére...

... stanowia dowdd tozsamosci, na przyktad akt urodzenia i dowéd osobisty.

... stanowia dowdd wtasnosci, na przyktad wpisy w ksiedze wieczystej lub umowy
kupna-sprzedazy.

... stanowig dowody roszczen finansowych, na przyktad polis ubezpieczeniowych.
... stanowia dowody kwalifikacji, na przyktad swiadectwa szkolne i pracy.

... dowodz3 przystugujacego prawa, na przyktad petnomocnictwa lub decyzje
sadowe.

... zZawieraja wazne informacje osobiste, na przyktad testamenty lub raporty
medyczne, karty szczepien lub listy haset.

... 53 emocjonalnie wazne, na przyktad wybér zdje¢, ktérych nie chcesz stracic.

Wskazowka

Zapytaj instytucje wydajaca, czy
dokument musi by¢ oryginatem,
czy poswiadczong kopia.

Utworz cyfrowa kopie swoich
dokumentéw. Twérz kopie zapasowe
waznych dokumentéw cyfrowych

w chmurze, na przenosnym dysku
twardym lub pamieci USB.
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Mozesz nadal komunikowac sie i by¢ Co powinien zawierac bagaz awaryjny:
na biezgco dzieki natadowanemu

banl K ¢ (Ciepta odziez, ochrona przed desz-
power bankowi.

czem i najlepiej solidne buty
e Zmiana odziezy

e Wazne dokumenty
(patrz strona 25)

¢ Natadowany power bank
e Artykuty pierwszej pomocy
¢ Leki osobiste i przybory toaletowe

¢ Trwata zywnos$¢ i butelka do
wielokrotnego napetniania

e Gotowka

W sytuacji awaryjnej moze by¢ koniecznym znalezienie tymczasowego
zakwaterowania w innym miejscu lub ograniczony dostep do opieki
medycznej. Posiadanie przy sobie osobistych lekéw jest wowczas
szczegblnie wazne.
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Szukanie schronienia

Istniejg sytuacje, w ktérych wazne jest, aby wiedzie¢, gdzie mozna najlepiej
zapewni€ sobie bezpieczenstwo. Czy to kleski zywiotowe, wypadki nuklearne

i chemiczne, czy w najgorszym przypadku atak wojskowy - to, czy dane miejsce
jest bezpieczne, czy raczej niebezpieczne, moze sie znacznie rézni¢ w zaleznosci
od sytuacji. Oto kilka przyktadéw miejsc, ktére moga zapewnic ochrone w okre-
Slonych sytuacjach. Zasadniczo obowigzuje zasada: zwracaj uwage na ostrzezenia
i postepuj zgodnie z zaleceniami i ewentualnymi instrukcjami.

Gorne pietra

Jesli na zewnatrz ulatniajg sie gazy lub opary wejdz

do budynku i zamknij okna i drzwi. Jesli to mozliwe,
udaj sie na wyzsze pietra. Wiekszos¢ gazéw jest ciezsza
od powietrza i gromadzi sie przy ziemi. Uszczelnij okna
i drzwi oraz wytacz systemy wentylacyjne.

Obszar zewnetrzny
Jesli w budynku doszto do
wycieku gazéw, oparéw lub
¢ niebezpiecznych cieczy,
nalezy opuscic¢ budynek.




Wyzsze obszary lub kondygnacje

W przypadku ulewnego deszczu, powodzi btyskawicznych lub fal sztormowych
najlepsza ochrone zapewniajg wyzsze obszary lub kondygnacje.

Pod zadnym pozorem nie wolno wchodzi¢ do piwnicy. Jesli piwnica

zostanie zalana, nie bedzie mozna otworzy¢ drzwi od wewnatrz. Istnieje
réwniez ryzyko Smiertelnego porazenia pragdem. Unikaj parkingéw
podziemnych, stacji metra i podziemnych przejs¢ dla pieszych.

Samochéd

Jesli gazy i opary ulatniajg sie na zewnatrz,
a w zasiegu nie ma zadnego budynku,
mozna znalezé ochrone w samochodzie.
Wytacz wentylacje i klimatyzacje.




Ochrona przed eksplozjami

Podczas eksplozji szczegblne zagrozenie stanowig fale uderzeniowe, wyrzucane
odtamki i drobinki szkta. Dotyczy to réwniez atakéw powietrznych.

Jednak wiekszos¢ budynkéw w Niemczech wykazuje solidng strukture budowlana.
Pomieszczenia wewnetrzne z jak najmniejszg liczbg Scian zewnetrznych i drzwi
oraz bez okien zapewniajg skuteczng ochrone. W przypadku eksplozji nie docho-
dzi do obrazen spowodowanych np. drobinkami szkta.

Oto odpowiednie pomieszczenia

¢ Piwnice bez okien zapewniaja duzg ochrone.

e Jesli nie masz piwnicy, odpowiednie s3 réwniez pomieszczenia wewnetrzne,
takie jak klatki schodowe, tazienki lub korytarze. Obowiazuje zasada: unikaj
strychu! Dach zapewnia niewielk3 ochrone przed falami uderzeniowymi
i latajacymi odtamkami szkta lub gruzu.

e Mozna réwniez szukac schronienia w publicznie dostepnych obiektach, takich
jak szkoty, muzea, parkingi podziemne lub stacje metra. Wazne jest, aby zacho-
wac duzg odlegtos¢ od otwartych wejsé, okien i drzwi. W takim przypadku nie
mozna korzysta¢ z wind.

Wskazowka

Wiecej informacji na temat
postepowania w przypadku wy-
buchu mozna znalez¢ na stronie
www.bbk.bund.de/explosionen



http://www.bbk.bund.de/explosionen

Zasada ,,2 scian”

Pamietaj: aby zapewni¢ sobie dobra ochrone, upewnij sie, ze miedzy Tobg a obsza-
rem zewnetrznym znajduja sie 2 Sciany. Jesli pierwsza Sciana, tj. zewnetrzna Sciana
budynku, zostanie uszkodzona w wyniku eksplozji, druga $ciana moze chroni¢ przed

wpadajacymi odtamkami i gruzem. Im lepiej ostoniete jest pomieszczenie wewnatrz
budynku, tym lepiej.
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Lista kontrolna

Twoje potrzeby r6znia sie w zaleznosci od sytuacji zyciowej. Oto ogélne wska-
z6wki dotyczace przygotowania sie na sytuacje awaryjne i katastrofy. Sprawdz,
co jest odpowiednie w Twojej sytuacji. Rozsgdne moze by¢ rowniez kupowanie
i dzielenie sie rzeczami z innymi. Kazde przygotowanie sie liczy!

Zywnosé i napoje Informacja/komunikacja

Woda pitna:
2 litry na osobe dziennie na:

3 dni
5 dni
7 dni
10 dni

Trwata zywnos¢ dla
wszystkich oséb na:

3 dni
5 dni
7 dni
10 dni

Alternatywne urzadzenia
do gotowania

(np. kuchenka kempingowa
lub grill gazowy)

Paliwa do urzadzen
do gotowania (np. gaz)

Zapas zywnosci dla zwierzat
domowych

Radio zasilane energig sto-
neczng lub bateriami, w tym
baterie lub radio na korbke

Zainstalowana aplikacja
ostrzegawcza (np. NINA)

Natadowany power bank

Lista waznych numeréw
telefon6éw na papierze

Swiatto i ciepto

Latarka i zapasowe baterie
Swiece i zapalniczka
Ciepta odziez i koce
Spiwory

Ogrzewanie niezalezne od
sieci elektrycznej (takie jak
grzejniki gazowe, piece parafi-
nowe, kominki na etanol)

Paliwa do ogrzewania



Leki osobiste

Srodki przeciwbélowe

Leki przeciwgoraczkowe

Termometr

Srodki na biegunke, wymioty i nudnosci

Srodki na objawy przeziebienia

Elektrolity kompensujace utrate ptynéw

Srodek do dezynfekcji ran

Srodek dezynfekujacy skére

Plastry i bandaze

Opatrunek na oparzenia

Rekawiczki jednorazowe

Kompresy chtodzace

Srodki na oparzenia stoneczne i ukaszenia owadéw
Zel obkurczajacy i chtodzacy przy drobnych urazach sportowych

Krople lub aerozol do nosa zmniejszajgce przekrwienie btony
sSluzowej nosa

Peseta
Nozyczki

Mas¢ na oparzenia, rany i gojenie
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Bagaz awaryjny

Ciepta odziez, ochrona przed deszczem i solidne buty
Odziez na zmiane

Artykuty pierwszej pomocy

Leki osobiste

Natadowany power bank

Artykuty higieniczne

Trwata zywnos¢ i butelka do wielokrotnego napetniania
Teczka z waznymi dokumentami

Spiwoér lub koc

Naczynia

Scyzoryk i otwieracz do konserw

Latarka

Radio zasilane bateriami lub energia stoneczny, albo radio korbowe
Zapalniczka lub zapatki

Krem przeciwstoneczny i nakrycie gtowy

Notatnik i dtugopis

Rekawice robocze

Zapasowe pomoce, takie jak okulary lub aparaty stuchowe

Gotowka



Czujnik dymu Zbiornik na wode do gaszenia
lub wode uzytkowa
Gasnica / spray gasniczy
Maseczka do ochrony
Detektor tlenku wegla przed wirusami, bakte-
riami i niebezpiecznymi
substancjami w powietrzu

Kask ochronny zapewniajacy

ochrone przed latajgcymi

Pasta do zebéw, szczoteczki ;
odtamkami

do zebow

Mydto Gotéwka (dod_atkowo oprécz
bagazu awaryjnego)

Artykuty higieny osobistej

(takie jak higiena menstruacyj-

na, pieluchy)

Pojemniki na Smieci, w tym

duze i wytrzymate do powie-

szenia w toalecie

Papier toaletowy

Srodek dezynfekujacy

Detergenty

Chusteczki nawilzane

Reczniki papierowe

Rekawice domowe

Toaleta kempingowa
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Wazne numery telefonow

Straz pozarna, stuzby ratownicze 112
Policja 110
Numer organéw publicznych 115
Dyzur medyczny 116117

Transport karetka

Infolinia toksykologiczna

Apteka dyzurna

Przedsiebiorstwa miejskie

Administracja miasta

Inne wazne numery:
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