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Przewodnik dla mieszkancow Zielonki na wypadek kryzysu

Miasto Zielonka
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DOM. MOJA TWIERDZA



Szanowni Panstwo,
Drodzy Mieszkancy Zielonki

bezpieczeristwo najczesciej doceniamy wtedy, gdy cos
przestaje dziata¢ tak, jak powinno. Wystarczy kilka
godzin bez pradu, awaria wodociggu, silny wiatr,
nieprawdziwa informacja, by codziennos¢ zaczeta
wygladac zupetnie inaczej. Wspdtczesne zagrozenia majg
rozne oblicza, ale tgczy je jedno - moga pojawic sie nagle
I bez wezesniejszego ostrzezenia.

Samorzad ma  obowigzek  przygotowywa¢  miasto
na rozne scenariusze | reagowac, gdy dzieje sie cos
niepokojgcego. Analizujemy i opracowujemy procedury
kryzysowe, wspdtpracujemy ze stuzbami | inwestujemy
W rozwigzania wzmacniajgce bezpieczeristwo mieszkancow.
Wazne jest jednak, aby wiedzieC i pamietac: zadne miasto,
nawet najwieksze i najlepiej wyposazone, nie jest w stanie
natychmiastowo obja¢ pomoca wszystkich mieszkancow
w pierwszych godzinach po wystapieniu kryzysu.
To naturalna konsekwencja skali i logistyki dziatania stuzb
- zarowno miejskich, ratowniczych, jak i parnstwowych.
Pomoc dociera i dociera skutecznie, ale sg momenty,
w ktdrych liczg sie decyzje podejmowane tu, na miejscy,
przez nas samych. Panika szkodzi, rozsadek pomaga.

W, pierwszych dobach” kluczowe jest przygotowanie
mieszkaricéw. Swiadomos¢ zagrozeri, podstawowe zapasy,
wiedza o tym, jak dziata¢, zanim wsparcie dotrze tam, gdzie

Jest potrzebne. Wtasnie dlatego przygotowalismy cykl
trzech broszur. Naszym celem nie jest budowanie poczucia
zagrozenia, lecz zwiekszanie poczucia bezpieczeristwa
poprzez wiedze.

Ta pierwsza dotyczy domu - miejsca, ktdre w kryzysie staje
sie naszg twierdzg. Zebralismy tu informacje m. in. o tym, jak
przygotowac dom i rodzine, jak zabezpieczy¢ najwazniejsze
potrzeby w pierwszych kilkudziesieciu godzinach.

To praktyczny materiat - do przeczytania, omowienia w gronie
domownikow, a potem odtozenia w miejsce, do ktorego tatwo
wrdcic, gdy bedzie potrzebny. Zachecam takze do rozmow
z sgsiadami, zwifaszcza z osobami starszymi | tymi,
ktore moga potrzebowaé¢ dodatkowego wsparcia. Silna
spotecznosc¢ to taka, ktora potrafi dziatac razem.

Miasto Zielonka prowadzi | bedzie rozwijac dziatania
informacyjne oraz edukacyjne. Obejma one m.in. szkolenia,
zajecia i elementy informacyjne podczas wydarzeri miejskich,
tak, aby wiedza o bezpieczenristwie docierata do réznych grup
wiekowych.

Zachecam do lektury i do rozmowy w domu. Kryzysow
nie sposdéb w petni przewidziec¢, ale mozna sie na nie
przygotowac. To nasza wspdlna odpowiedzialnosc: za siebie,
za bliskich i za spotecznosc, ktorg tworzymy w Zielonce.

Kamil Michat Iwandowski
Burmistrz Miasta Zielonka



Najblizsze dziatania Miasta Zielonka w zakresie bezpieczenstwa

Dostarczymy mieszkancom
trzy czesci Przewodnika
na czas kryzysu.
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Zorganiujemy spotkania z ekspertami
od bezpieczenstwa.
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Zorganizujemy szkolenia dla mieszkancow
I kadry zarzgdzajgcej, np. z pierwszej pomocy.

ﬁ
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Bedziemy regularnie
publikowac¢ tresci edukacyjne
dotyczgce ochrony ludnosci i obrony cywilnej.



Kryzysy zdarzaja sie naprawde...

PANDEMIA COVID-19

W czasie pandemii rzad wprowadzit liczne
obostrzenia, ktére wptynety na nasze
codzienne zycie.

Zamknieto szkoty i firmy, obowigzywat
zakaz poruszania sie | ograniczenia
w funkcjonowaniu sklepow.

Pamietasz kolejki po papier toaletowy
i drozdze do pieczenia chleba?

DOM.
MOJA
TWIERDZA






a
bl

zapasy zywnosci - produkty z dtugg

zapasy wody na minimum 3 dni datg waznosci, ktore sg pozywne
3 litry na osobe na dobe I mozna je przechowywac poza lodowka
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srodki czystosci i do higieny

osobistej (np. podpaski, papier wiadro z pokrywg
toaletowy, pampersy dla dzieci) i worki foliowe
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[]
np. radio na baterie lub korbke natadowane powerbanki, baterie
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sprzety do komunikacji

—
apteczke
z lekami przyjmowanymi na state

alternatywne zrodto ogrzewania
i Swiatta - swiece, zapatki, latarki,
grzejnik olejowy, zapalniczka
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CiYWNOéC i WODA
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produkty suche: kasze, ryz, makaron,
pieczywo chrupkie, ptatki zbozowe,
suszone owoce
(np. sliwki, rodzynki, morele)

produkty bogate w biatko:
fasola, soczewica, ciecierzyca,
batony proteinowe

napoje: kawa, herbata, kakao,
czekolada w proszku
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produkty bez gotowania: konserwy,

przeciery pomidorowe, dania gotowe
(np. klopsy, bigos, fasolka, sosy do
makaronu), dzemy, miod, przetwory

produkty bogate'w tluszcz:
olej, oliwa, orzechy i nasiona (np.
stonecznika, dyni), masto orzechowe,
suszone pomidory w oleju

dla dzieci: stoiczki, kaszki, musy
owocowe w tubkach, mleko
modyfikowane, czekolada

/
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WAIZNE!

Woda jest konieczna do
przezycia. Miej jej odpowiedni
zapas - 3 litry na dobe na
osobe. Woda postuzy do picia
i do gotowania.
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WSKAZOWKA

Zapasy przechowuj w ciemnym
i chtodnym migjscu.
Regularnie sprawdzaj terminy
przydatnosci.

Zeby nie  dopuscic  do
przeterminowania produktow,
korzystaj na co  dzien
z zapasow, ale pamietaj, by
je regularnie uzupetniac.

Masz ogrédek lub balkon?
Uprawiaj warzywa, réb z nich
przetwory i weki.
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LEKI i SRODKI CZYSTOSCI -
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leki przyjmowane na state
(np. na serce lub cukrzyce)

S

gaze, bandaze, opatrunki,

opatrunki na oparzenia, plastry
z opatrunkiem, srodki antyseptyczne

(do odkazania ran)

leki przeciwbdlowe,
przeciwzapalne, przeciwbiegunkowe
i przeciwwymiotne

U

folie termiczna, termometr,
nozyczki, maseczki
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PAMIETAJ

W apteczce powinny znajdowac
sie takze leki lub witaminy, ktore
przyjmujesz na co dzien.
Regularnie sprawdzaj, czy leki
nie sg przeterminowane.

Aby zadbac¢ o higiene,
zgromadz w domu zapasy:
papieru toaletowego, mokrych
chusteczek (w czasie kryzyséw
znikajg natychmiast ze sklepéw),
podpasek i pieluch, srodkéw
dezynfekujacych (np. ptyn do
dezynfekgji), workéw na Smieci.
Miej réwniez wiadro z pokrywa.



CBRAK WODY i HIGIENA - JAK SOBIE RADZIC? .)
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Zeby stworzy¢ prowizoryczna toalete Kryzysy zdarzajq sig naprawde...
natdéz na wiadro plastikowg torbe.

Po wyproznieniu torbe z zawartoscig AWARIAWOTWOCKU

witdz do wiadra z pokrywa.

Nie ma biezacej wody?
Mocz oddawaj do toalety.
————————————————— Fococococoocoocoocoooss Wiosng 2025 r. w Otwocku
i Karczewie ok. 60 tys. ludzi byto

pozbawionych wody przez kilka
dni.

Przez awarie stacji do uzdatniania
woda nie nadawata sie do
picia ani do celéw sanitarnych.
Miasto zapewniato wode
butelkowang Ilub z beczkowozu
- nie kazdy jednak mogt udac sie do
punktu, gdzie byta rozdawana.
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1 Ze  sklepow  znikneta  woda.
[ Mieszkancy musieli jezdzi¢ po nig
|
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zapach - unikaj mieszania moczu
z katem. Mozesz takze przysypywac
nieczystosci ziemig lub trocinami.

Po wyjsciu z toalety uzywaj ptynu
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Zeby ograniczy¢ nieprzyjemny !
1
|
|
1 dezynfekcyjnego do rak.
|

do okolicznych miejscowosci.
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Do higieny osobistej
uzywaj mokrych chusteczek.
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alternatywne zZrodto ogrzewania

latarke, latarke-czotéwke radio na baterie |ub korbe (grzejnik gazowy lub olejowy)
powerbank (pamietaj o jego podstawowe narzedzia:
regularnym tadowaniu) tadowarke samochodowa kombinerki, mtotek, pita, tom

=

kuchenke turystyczna, tasmy, folie agregat pradotworczy
grill, paliwo (np. do uszczelniania okien) (zapasowe Zrodto zasilania)



Przejrzyj sprzety i narzedzia,
ktore trzymasz w piwnicy,
komorce lub garazu i sprawdz,
czego Ci brakuje.

Kompletuj brakujgce rzeczy
stopniowo, ale sukcesywnie,
zeby nie nadwyreza¢ domowego
budzetu.




( BRAK PRADU - CO ROBIC? )

Ogranicz korzystanie z telefonu.

Wytacz opcje wi-fi, Bluethooth,
transmisje danych.

Przygotuj latarki. Skieruj swiatto
latarki na sufit - wowczas cate
pomieszczenie bedzie oswietlone.

Lodowke otwieraj rzadko,
aby jak najdtuzej trzymata niskg
temperature.

Stworz liste rzeczy, ktére dziatajg na
baterie i przygotuj do nich zestawy
baterii na wymiane.

Wykorzystaj grill ogrodowy lub
kuchenke turystyczna na gaz
do przygotowania potraw.

Miej w domu gotowke.
Bankomaty i terminale ptatnicze
moga nie dziatac.

Trzymaj zamrozona wode w butelkach
PET - mozna je uzyc¢ jako wktady
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chtodzace do loddwki. !



BLACKOUT W HISZPANII

W 2025 r. na Potwyspie Iberyjskim kilkadziesigt miliondw osob zostato
odcietych od pradu. Doszto do paralizu tacznosci i ruchu drogowego,
kolej staneta, szpitale przeszty na zasilanie awaryjne. Sklepy i ustugi
przestaty dziatac. Przecigzony zostat numer alarmowy 112.

J




BRAK OGRZEWANIA W CHLODNE DNI - CO TRZEBA MIEC?
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koce i Spiwory

Swiece, podgrzewacze,
zapatki, zapalniczki

alternatywne zrodto ciepta:
grzejnik gazowy lub olejowy i paliwo

AN

wetniang, miekka odziez (swetry,
ciepte skarpety, czapki, rekawiczki, szale)

WSkAZOWKA @

Wybierz jedno pomieszczenie
do zycia, w ktorym przebywac
beda wszyscy domownicy.
Uszczelnij okna kocami. Na
podtodze rozt6z dywany.

Jesli uzywasz grzejnika
gazowego lub  olejowego,
pamietaj o) wietrzeniu

pomieszczen, aby zapewnic
doptyw tlenu.
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JESLI POCZUJESZ ZAPACH GAZU:
@ Nie panikuj

@ Nie wiaczaj ani nie wylaczaj sSwiatta
- moze to spowodowac iskre, ktéra doprowadzi do wybuchu

@ Nie uzywaj zapatek, zapalniczki, nie pal papierosa

@ Zamknij zawor butli (jesli uzywasz butli LPG)
lub zawor gazu ziemnego

@ Otworz okna, zréb przeciag, Zeby wywietrzy¢ pomieszczenie
@® Wyjdz zdomu

@® Zadzwon pod 992 - na pogotowie gazowe lub 112

“ BN
Kryzysy zdarzaja sie naprawde...

WYBUCH
W GDANSKU ‘95

To jeden z najwiekszych wybuchoéw
gazu w Polsce - zaraz po
warszawskiej Rotundzie PKO.

W poniedziatek wielkanocny
w 1995 r. doszto do wybuchu gazu
w wiezowcu. Zginety wowczas
23 osoby, a 12 trafifo do szpitala.
Budynek nie nadawat sie do
zamieszkania i zostat rozebrany.
Prawdopodobng przyczyng
katastrofy byto rozszczelnienie
instalacji gazowej przez jednego
Z mieszkancow.

N /
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® Widzisz pozar lub dym? Powiadom o tym wszystkich
mieszkancow - bedg mogli sie ewakuowac.

@® Zadzwon pod 112

® Jesli ogien jest nieduzy, probuj go ugasic.
- Zakryj usta i nos wilgotnym kawatkiem materiatu.
_ Nie otwieraj okien ani drzwi - wtedy ogien nie bedzie sie
rozprzestrzeniac tak szybko.
- Jesli masz mozliwos¢, zakre¢ zawor gazu i wytacz prad
(bezpieczniki pradu).

® Jesli ogien sie rozprzestrzenia lub jest duze zadymienie,
ewakuu;j sie jak najszybciej.

z , ™
WSKAZOWKA &

Dzwonisz pod 1122 Poinformuj
Straz-Pozarnga, jesli w budynku
mogt ktos pozostac:

/
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WAZNE! O

Pali sie? Nie korzystaj z windy.
Schodz tylko po schodach.

)
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(PoiAR - CO CZYM GASIC
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materialy state

-

drewno, papier, tkanina...

5

ciecze i materiaty
topiace sie

benzyna, farby, nafta...

gazy

gaz miejski, wodor...

tluszcze, oleje
np. olej na patelni

A

typ gasnicy

typ gasnicy

typ gasnicy

typ gasnicy

przykryj kocem
gasniczym
lub polej woda

NIE

stosuj koca
ani wody

NIE

stosuj koca
ani wody

NIE polewaj woda,
przykryj pokrywka
lub kocem
gasniczym

-
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WSKAZOWKA @

Kup gasnice do domu.
Jesli mieszkasz w domu
jednorodzinnym najlepiej, gdyby
jedna gasnica przypadata na
jedna kondygnacje budynku.

4 A

WAZNE!

Palacych sie urzadzen
elektrycznych, olejow i ttuszczu
nie gas woda. Moze to
spowodowacé wybuch.

- J




WICHURY | BURZE
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Usun z balkonow i podworek
wszystkie przedmioty, ktére moga
zostac porwane.

Nie wychodz z domu
bez potrzeby.

Nie stoj przy oknie - zwtaszcza
jesli nieopodal rosnie drzewo.

Zapewnij bezpieczenstwo swoim
zwierzetom, jesli przebywajg na
zewnatrz.

Przeparkuj samochad,
ktory stoi pod drzewami.

Jesli jestes poza domem
schron sie w zadaszonym miejscu.

Podczas jazdy samochodem zachowaj
ostroznosc ze wzgledu na silne
podmuchy wiatru i spadajgce gatezie.

Jesli jestes poza domem
nie chron sie pod drzewami.



WAZNE!
- | Stosuj si€do zalecen, ktére dostajesz w Alertach RCB. -~
Nie-I‘ekcjéw"ai informacji o nadchodzacym silnym wietrze..
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Nie panikuj i zachowuj spokaj.

Zadzwon pod numer alarmowy 112.

Zaangazuj konkretng osobe
do pomocy - np. w podaniu apteczki.

Dlaczego trzeba zna¢ zasady pierwszej pomocy?
Bo mozesz uratowac zycie swoim bliskim.

W czasie kryzysu pogotowie nie zawsze jest w stanie
do Ciebie szybko dojechac.

Zadbaj o siebie i swojg rodzine, zanim nadejdzie pomoc.



Gdy dodzwonites sie pod 112, nigdy nie roztaczaj sie pierwszy.
Odtéz stuchawke dopiero, gdy poprosi o to dyspozytor.

Jesli nie ma kontaktu
z poszkodowanym lub nie oddycha,
rozpocznij akcje ratunkowa.

1 ) LY
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1 |
Kiedy widzisz poszkodowanego, : I Zorientuj sie,
udziel mu pomocy. ,  Sprawdz, czy jest bezpiecznie. : ilu jest poszkodowanych.
__________________ S N S S S Y S S
A L 5 i 6
|
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I' Potrzasnij go za ramie, spytaj, czy : Zadzwon pod numer 112. Podaj miejsce
: cie styszy. Jesli tak, dowiedz sie, 1 zdarzenia, liczbe poszkodowanych,
Ocen stan poszkodowanego. I co sie stato. J' rodzaj obrazen i swoje dane.
—————————————————— +———————————————— — — — — — — — o e - - e e e - e —
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GDY NIE MA KONTAKTU z POSZKODOWANYM

Sprawdz, czy poszkodowany oddycha.
Przy ocenie oddechu stosuj zasade "widze, stysze, czuje".
Obserwuj przez 10 sekund:

- czy widzisz, jak klatka piersiowa sie unosi;

- czy po pochyleniu sie nad twarzg poszkodowanego

styszysz szmer wydychanego powietrza;

- czy czujesz na swoim policzku jego oddech.
Jesli oddycha, utéz go w pozycji bocznej ustalone;.
Dzieki temu poszkodowany nie udtawi sie jezykiem lub wymiocinami.
Kontroluj, czy oddycha do przybycia karetki.






GDY NIE MA ODDECHU

Potoz poszkodowanego na plecach i ukleknij przy nim.

Rozepnij lub rozetnij odziez, aby odstoni¢ klatke piersiowa

(dotyczy to takze kobiet).

Udroznij drogi oddechowe - potdz jedng dton na czole
poszkodowanego, a drugg na jego podbrodku.

Odchyl jego gtowe delikatnie do tytu.

Otworz mu usta | usun widoczne ciata obce.

Utoz rece na srodku jego klatki piersiowej. Zatéz dtonie jedna

na drugg. Rece miej wyprostowane w tokciach.

Uciskaj mocno i rytmicznie - 2 uciski na sekunde.

Po 30 ucisnieciach sprawdz ponownie droznos¢ drog oddechowych.
Mozesz na tym etapie wdmuchnaé powietrze do ust poszkodowanego.
Jesli nie chcesz tego robi¢, uciskaj klatke piersiowa bez przerw.
Prowadz reanimacje do momentu, gdy przyjedzie karetka, albo ktos
podtaczy defibrylator.






DEFIBRYLATOR

Defibrylatory AED rozmieszczone sg w kluczowych miejscach
w Zielonce. Tam, gdzie codziennie pojawia sie wielu mieszkancow.
Znajduja sie:

w Centrum Aktywnosci Seniora, ul. Przemystowa 4,
przy ul. Dtugiej 18 (blok 13) przy sklepie spozywczym,
w Komisariacie Policji, ul. Piastowska 17,

w Migjskim Osrodku Zdrowia, ul. Mickiewicza 18,

w Osrodku Kultury i Sportu, ul. tukasinskiego 1/3,

w Szkole Podstawowej nr 1, ul. Staszica 56,

w Szkole Podstawowej nr 2, ul. Powstancow 3,

w Szkole Podstawowej nr 3, ul. Wilsona 34/36,

przy Urzedzie Miasta, ul. Lipowa 5.
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Aktywnosci
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WAZNE!

Kiedy jedna osoba uciska klatke
piersiowg, druga podiagcza
defibrylator.

Urzadzenie dziata automatycznie
i jest bardzo tatwe w obstudze.
Defibrylator wydaje komend
gtosowe, co nalezy robic¢
i w jakiej kolejnosci, dlatego
podczas akcji ratunkowej uzyé
go moze kazdy.




KRWOTOK

Ucisnij rane - bandazem lub zwigzanym w supet szalikiem,
chustg czy kawatkiem ubrania.

Jesli nie masz zadnego materiatu, rane mozesz uciska¢ nawet
gotymi rekami.

Okryj poszkodowanego kocem termicznym.

Jesli poszkodowany jest blady i spocony, unies mu lekko nogi.




CDEKALOG BEZPIECZENSTWA

Korzystaj tylko z wiarygodnych zrodet informaciji.

Stuchaj polecen stuzb.

Przygotuj w domu zapasy jedzenia i wody.

Skompletuj apteczke.

Kup czujnik czadu. Przegladaj instalacje elektryczne | przewody
kominowe.

Przygotu plecak ewakuacyjny.

Sprawdz, gdzie znajduje sie najblizsze miejsce schronienia.
Ustal z bliskimi miejsce spotkania, gdybyscie stracili kontakt.
Zadbaj o identyfikatory dla dzieci i seniorow

(np. bransoletki z numerem telefonu do opiekuna).

® Zaczipuj zwierzeta domowe.
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CNUMERY ALARMOWE
I I 2 -NUMER ALARMOWY
999 - pogotowie ratunkowe
998 - straz pozarna
997 - policja
994 - pogotowie wodno-kanalizacyjne
993 - pogotowie cieptownicze
992 - pogotowie gazownicze
VA4 - pogotowie energetyczne
987 - mazowieckie centrum zarzadzania
kryzysowego

POMOC W ZIELONCE

501 710 469 - pogotowie wodno-kanalizacyjne w Zielonce

GDZIE SZUKAC WSPARCIA

800 70 22 22

centrum wsparcia dla osob dorostych
w kryzysie psychicznym

116 123

telefon zaufania dla dorostych

116 111

telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy

N

(22) 776 44 94 - powiatowy inspektorat nadzoru budowlanego w Wotominie

(22) 776 38 33 - powiatowa stacja sanitarno-epidemiologiczna w Wotominie

(22) 776 03 00 - powiatowe centrum zarzadzania kryzysowego w Wotominie

(22) 781 08 87 - stanowisko ds. obrony cywilnej i zarzadzania kryzysowego w Urzedzie Miasta Zielonka




BEZPIECZINA 1 2
LOROWAN (usta) (nos) (oczu)

Pomo6z swojemu dziecku
zapamietaé

numer alarmowy
112

112 jest zapisane w nasze)
twarzy:

jedne (1) usta,

jeden (1) nos,

dwoje (2) oczu.

Pokolorujcie razem obrazek
i powtoérzcie razem numer.
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