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Europejski numer alarmowy

Pogotowie ratunkowe

Straż pożarna 

Policja

Agencja bezpieczeństwa 
wewnętrznego, 
centrum terrorystyczne

Pogotowie 
ciepłownicze

Pogotowie gazowe 

Pogotowie energetyczne

Straż miejska 

Powiatowe Centrum Zarządzania 
Kryzysowego w Rybniku

GOPR

WOPR

WAŻNE NUMERY ALARMOWE 

999

998

997

996

993
32 33 50 110

992

991

986

32 42 21 000
32 43 95 807

601 100 300

601 100 100
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- Wydział Zarządzania Kryzysowego i Ochrony Ludności Urzędu Miasta Rybnika

Konsultacja:
Biuro Inspektora Ochrony Danych Osobowych,
Państwowa Straż Pożarna w Rybniku,
Komenda Miejska Policji w Rybniku,
SP ZOZ WSS NR 3 w Rybniku, 
Państwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny,
Powiatowy Inspektor Budowlany dla miasta Rybnika,
Powiatowy Lekarz Weterynarii.



Piotr Kuczera
Prezydent Miasta Rybnika

 i kompleksowy podejmuje temat szeroko 
rozumianych zagrożeń, z którymi możemy 
się spotkać w naszym codziennym życiu. Co 
równie istotne, broszura jasno i przystępnie 
opisuje także sposoby postępowania w przy-
padku wystąpienia określonego zdarzenia. 
Jestem przekonany, że ten opracowany przez 

Wiedza o tym, jak radzić sobie w sytuacjach 
kryzysowych jest niezwykle cenna. Publikacja 
„Powszechna samoobrona” w sposób rzeczowy

specjalistów Wydziału Zarządzania Kryzyso-
wego i Ochrony Ludności skrypt usprawni 
realizację szkolenia z zakresu powszechnej 
samoobrony na terenie Rybnika. Zachęcam do 
uważnej lektury, by dzięki niej zyskać poczucie 
bezpieczeństwa w przypadku wystąpienia 
opisywanych okoliczności.

SZANOWNI PAŃSTWO

Niniejsza Broszura została opracowana w ramach realizacji „Programu szkolenia ludności w zakresie 
powszechnej samoobrony na terenie Miasta Rybnika”, wprowadzonego Zarządzeniem Nr 137/2003  
Prezydenta-Szefa Obrony Cywilnej Miasta Rybnika z dnia 10 kwietnia 2003 r.
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Ochrona ludności w świetle 
obowiązujących przepisów 

prawa Rzeczypospolitej Polskiej



ź Protokoły dodatkowe do Konwencji 

ź Ustawa o powszechnym obowiązku 
obrony Rzeczypospolitej Polskiej (tekst 
jednolity, Dz. U. z 2019 r., poz. 1541);

ź Konstytucja Rzeczypospolitej Polskiej 
z dnia 2 kwietnia 1997r;

Organizację, cele i zadania obrony cywilnej 
w Polsce regulują aktualnie następujące 
przepisy prawa:

ź Rozporządzenie Rady Ministrów z dnia 
28 września 1993 roku w sprawie 
powszechnej samoobrony ludności 
(Dz. U. Nr 91 poz. 421);

Genewskich z 12 sierpnia 1949 r. (Protokół I) 
oraz (Protokół II) sporządzone w Genewie 
dnia 8 czerwca 1977 r., ratyfikowane przez 
Polskę 19 września 1991 r. (Dz. U. Nr 41 
z 1992 r. poz. 175);

*Źródło: Ustawa z dnia 21 listopada 1967 r. o powszechnym obowiązku obrony Rzeczypospolitej Polskiej 
(Art. 137. Dział IV, Obrona Cywilna - Rozdział 1).

www.rybnik.eu 

wwww.imgw.pl

www.rybnik.kmpsp.gov.pl

www.gis.gov.pl

www.rybnik.slaska.policja.gov.pl

www.katowice.uw.gov.pl

www.ock.gov.pl

www.monitoring.katowice.wios.gov.pl  
www.meteo24.nazwa.pl/rybnik/Current_Vantage.htm

www.mz.gov.pl Portal Ministerstwa Zdrowia
Portal Wojewódzkiego Inspektoratu Ochrony 

Portal Szefa Obrony Cywilnej Kraju

Portal Śląskiego Urzędu Wojewódzkiego 
w Katowicach

Portal Miasta Rybnika

Portal Komendy Miejskiej Państwowej Straży 
Pożarnej w Rybniku

Portal Instytutu Meteorologii i Gospodarki Wodnej
Portal Komendy Miejskiej Policji w Rybniku

Portal Głównego Inspektora Sanitarnego

Środowiska - monitoring powietrza stacja 
meteorologiczna Rybnik             

aplikacja na tablety i smartfony                                        

O zagrożeniach w Internecie: 

Obrona cywilna, OC    ma na celu ochronę 
ludności, zakładów pracy i urządzeń użyteczności 
publicznej, dóbr kultury, ratowanie i udzielanie 
pomocy poszkodowanym w czasie wojny oraz 
współdziałanie w zwalczaniu klęsk żywiołowych
i zagrożeń środowiska oraz usuwaniu ich skutków.*

Regionalny System Ostrzegania (RSO)

Ochrona ludności w świetle obowiązujących 
przepisów prawa Rzeczypospolitej Polskiej
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Rodzaje i charakterystyka zagrożeń 
występujących w bezpośrednim otoczeniu 

miasta, osiedla i zakładu pracy



Jak chronić siebie i bliskich przed 
skutkami powodzi:

ź Nie planuj budowy domu w rejonach 
zagrożonych zalaniem lub podtopieniem;

ź Miej przygotowane zapasy żywności 
w sytuacji podwyższonego ryzyka 
powodziowego - bądź przygotowany 
na samowystarczalność przez 3 dni;

ź Przygotuj narzędzia do usuwania skutków 
małego podtopienia (worki, folie, deski, 
gwoździe, łopaty, wiadra itp.);

ź Uświadom rodzinę o występujących 
rodzajach sygnałów alarmowych.

Ostrzeżenie w przypadku
zagrożenia powodziowego:

Komunikat słowny o zagrożeniu i sposobie postę-
powania mieszkańców powtarzany trzykrotnie. 

ź Ubezpiecz mienie na wypadek powodzi;

Gdy zostanie ogłoszony stan

ź Nie wpadaj w panikę, zachowaj spokój, 
nasłuchuj komunikaty o sytuacji;

ź Stosuj się do zaleceń przekazywanych przez 
lokalne władze;

pogotowia powodziowego:

1. POWÓDŹ

ź Przygotuj się do ewentualnej ewakuacji 
(spakuj dokumenty, pieniądze 
i najpotrzebniejsze rzeczy);

ź Nigdy nie pij wody z własnego ujęcia gdyż 
może być zatruta i zanieczyszczona.

ź Przygotuj zapasy żywności i wody pitnej, 
apteczkę, awaryjne oświetlenie, telefon 
komórkowy, przenośną ładowarkę (power 
bank), przenośne radio z zapasem baterii 
i inny niezbędny w czasie odosobnienia 
sprzęt użytkowy);

ź W razie zagrożenia podtopieniem zabezpiecz 
najbardziej narażone miejsca za pomocą pod-
ręcznych materiałów, worków z piaskiem, folii;

ź Przenieś i zabezpiecz na wyższych 
kondygnacjach cenne przedmioty;

Rodzaje i charakterystyka zagrożeń 
występujących w bezpośrednim otoczeniu 
miasta, osiedla i zakładu pracy
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i zostałeś w domu, a potrzebujesz
Jeżeli  jesteś na terenach zalanych

ź Słuchaj komunikatów nadawanych przez 
lokalne służby i podporządkuj się zaleceniom; 

ź Przystąp do ewentualnego usuwania szkód;

pomocy wywieś następujące flagi:

ź Sprawdź czy w twoim otoczeniu inni nie 
potrzebują pomocy;

ź Skontroluj stan bezpieczeństwa domu 
i jego otoczenia;

Gdy zagrożenie ustąpi:

Komunikat słowy:

ź Usuń padłe w wyniku powodzi zwierzęta 
(w tym celu stosuj się do zaleceń lub 
skontaktuj się z Urzędem Miasta).

ź Usuń całą żywność, która miała kontakt 
z wodą powodziową;

ź Zalane przez powódź studnie, ujęcia wody, 
urządzenia sanitarne - oczyść, wysusz i odkaź 
przy pomocy wapna chlorowanego (by uni-
knąć zakażeń),

powodziowego

„Uwaga, Uwaga! odwołuję uprzedzenie 
o zagrożeniu... dla...”  

Odwołanie zagrożenia

ź Nie składuj śmieci i materiałów palnych przy 
piecach centralnego ogrzewania;

Jak zapobiegać pożarom?

ź W przypadku konieczności użycia otwartego  
ognia, dopilnuj aby był pod stałym nadzorem;

ź Dopilnuj, by dzieci nie miały dostępu do 
materiałów i substancji łatwopalnych 
(zapałki, zapalniczki, benzyna, nafta);

ź Nie przeciążaj sieci elektrycznej;
ź W razie planowanej dłuższej nieobecności 

w domu, wyłącz z sieci wszystkie możliwe 
urządzenia elektryczne;

ź Nie zostawiaj bez nadzoru gotujących się na 
kuchence potraw;

ź Postępuj rozważnie przy posługiwaniu się 
substancjami i materiałami łatwopalnymi;
Nie wypalaj traw i zarośli;

ź Przestrzegaj zaleceń zabraniających wejścia 
do lasu w czasie upałów i suszy;

ź Nie rozpalaj ogniska lub grilla w lesie lub 
miejscu do tego nie przeznaczonym;

ź Dbaj o okresowe przeglądy techniczne 

Potrzebna 
ewakuacja

Potrzebna 
pomoc 

medyczna

Potrzebna 
żywność 

i woda

2. POŻAR

3 x
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Co robić gdy wybuchnie pożar?

ALARMUJ!

obiektów budowlanych, urządzeń 
technicznych oraz instalacji elektrycznych, 
odgromowych, przewodów kominowych oraz 
instalacji wentylacyjnej;

ź Wyposaż mieszkanie w czujkę dymu oraz 
w czujkę na tlenek węgla (czad).

Dzwoniąc do jednostki Państwowej 
Straży Pożarnej 998 lub 112 w celu 
zgłoszenia pożaru, podaj dokładny 
adres oraz powiedz co i gdzie się pali. 
Jeśli w wyniku pożaru są osoby posz-
kodowane - przekaż taką informację. 
Podaj swoje imię i nazwisko, numer 
telefonu z którego dzwonisz. Dane te 
umożliwią szybkie zadysponowanie 
odpowiedniego sprzętu i ludzi we 
właściwe miejsce.

Działaj:

ź Nie gaś wodą urządzeń będących 
pod napięciem;

ź Pomagaj innym, którzy znaleźli się 
w zagrożeniu oraz działaj spokojnie, by 
nie spowodować paniki, gdyż może to 
pogorszyć sytuację;

ź Pamiętaj, że dzieci w sytuacji zagrożenia 
mogą schować się w niewidocznych 
miejscach (pod łóżkiem, w szafie);

ź Nie staraj się ratować rzeczy materialnych 
za wszelką cenę - życie jest ważniejsze;

ź W sytuacji zadymienia pomieszczeń, 
korytarzy - poruszaj się w pozycji na 
czworakach. Na wysokości 30-60 cm od 
podłoża znajduje się najwięcej czystego 
i chłodnego powietrza, które możesz 

ź Podejmij próbę ugaszenia niewielkiego 
pożaru przy pomocy podręcznego sprzętu 
gaśniczego (gaśnica, koc gaśniczy, 
hydrant wewnętrzny);

Rodzaje gaśnic:

wykorzystać. Zakryj usta i nos nawilżoną 
chusteczką lub szmatą - gorący dym może 
poparzyć drogi oddechowe.

ź Gaśnica proszkowa - środkiem gaśniczym 
jest drobno zmielony proszek. Służy do 
gaszenia pożarów grupy A, B i C. Gaśnica 
proszkowa nie powoduje uszkodzenia 
gaszonych przedmiotów. W celu urucho-
mienia gaśnicy, należy wyciągnąć zawleczkę, 
skierować dyszę gaśnicy w stronę źródła 
pożaru i nacisnąć dźwignię.

Gaśnice zaliczane są do podręcznego sprzętu 
gaśniczego i służą do gaszenia pożarów 
w pierwszej fazie ich rozwoju. Zasady użycia 
gaśnicy znajdują się w zamieszczonej na gaśnicy 
instrukcji. Rozróżniamy trzy rodzaje gaśnic:

ź Gaśnica śniegowa - środkiem gaśniczym jest 
ciekły dwutlenek węgla (CO2), który podczas 
uruchomienia gaśnicy przybiera postać 
białego obłoku. Służy do gaszenia pożarów 
grupy B, C, D. W celu uruchomienia gaśnicy 
należy usunąć zabezpieczenie, nacisnąć 
dźwignię jednocześnie kierując dyszę 
w kierunku źródła pożaru. Podczas używania, 
gaśnica i dysza bardzo mocno się oziębia. 
Należy trzymać ją tylko za uchwyty, by nie 
odmrozić rąk. 

ź Gaśnica pianowa - środkiem gaśniczym jest 
piana gaśnicza. Służy do gaszenia pożarów 
grupy A,B i F.
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ź Tlenek węgla, popularnie zwany „czadem”, 
to silnie trujący i zabójczy dla organizmów 
żywych gaz. Nie ma zapachu, barwy i smaku;

Kilka faktów o tlenku węgla:

ź Najbardziej narażone na zatrucia są dzieci;
ź Nawet niski poziom stężenia tlenku węgla 

może spowodować uszkodzenie mózgu 
i innych ważnych organów wewnętrznych 
nienarodzonego dziecka, bez widocznego 
wpływu na organizm matki.

ź Tlenek węgla może się wydzielać na skutek 
nieprawidłowego działania urządzeń - 

Skąd się bierze tlenek węgla - „czad”?

ź Może być emitowany przez lampy i piecyki 
naftowe lub gazowe, kotły na paliwa stałe 
i gaz, kominki, gazowe podgrzewacze wody 
(tzw. Junkersy);

ź Tlenek węgla (CO) powstaje w wyniku 
niepełnego spalania węgla, drewna, węgla 
drzewnego, gazu, oleju opałowego;

ź W przypadku gdy inspektor budowlany 
twierdzi, że budynek nie nadaje się do 
bezpiecznego użytkowania lub w przypadku 

Co robić gdy pożar zostanie 
ugaszony?

ź Nie wchodź do budynku bądź mieszkania 
przed sprawdzeniem go przez odpowiednie 
służby (np. straż pożarna);

wydania zakazu użytkowania obiektu lub jego 
części – nie wchodź do budynku, nie użytkuj 
pomieszczeń do czasu usunięcia zagrożenia;

ź Wezwij agenta ubezpieczeniowego, aby 
dokonał oceny strat.

ź Jeżeli Twój dom (mieszkanie) nie nadaje się 
do zamieszkania, zgłoś ten fakt, a zostanie 
zapewniony ci tymczasowy lokal zastępczy;

Oznaczenia grup pożarów:

A

F

B

C

D

ciała stałe pochodzenia organicznego, przy spalaniu których występuje zjawisko żarzenia 
(drewno, papier, węgiel, tworzywa)

ciecze i ciała stałe topniejące w skutek ciepła (benzyna, alkohole, smoła, aceton, 
parafina, lakiery, rozpuszczalniki, topiące się tworzywa sztuczne)

gazy palne (gaz ziemny, acetylen, propan-butan)

metale (magnez, sód, potas, elektron, lit)

pożary tłuszczy i urządzeń kuchennych 

3. TLENEK WĘGLA (CO)
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Zanim powstanie zagrożenie 
powinieneś:

Podstawowym zadaniem terroryzmu jest 
wywołanie strachu wśród docelowej grupy. 
Grupą taką może być ludność cywilna, ale mogą 
też być policjanci, jak również przedstawiciele 
władzy, którym przeszkadza się w ten sposób 
w wypełnianiu obowiązków. Cele jakie chcą 
osiągnąć terroryści, zazwyczaj są celami 
politycznymi, w odróżnieniu od terroru krymi-
nalnego, gdzie grupa przestępcza stosując 
podobne metody chce osiągnąć cele materialne. 
W przeważającej większości są to porachunki 
między zwalczającymi się grupami przestępczymi. 

ź Zawczasu przemyśleć którędy można się 
ewakuować - jeżeli to możliwe, zapoznaj się 
z drogami ewakuacyjnymi. Zapamiętaj, gdzie 

ź Zwróć uwagę na przedmioty ciężkie - 
podczas wybuchu mogą zostać przesunięte 
ze znaczną siłą, jak również szklane - podczas 
wybuchu będą one źródłem wielu odłamków, 

znajdują się klatki schodowe i wyjścia 
ewakuacyjne - są one specjalnie oznakowane, 
oznaczenia te powinny być widoczne nawet 
w ciemnościach;

wadliwego zainstalowania, uszkodzenia 
lub eksploatacji. 

Jak ustrzec się przed 
tlenkiem węgla?

ź Upewnij się, że kocioł ma zapewniony 
dopływ powietrza z zewnątrz poprzez 
otwory nawiewne;

ź Powodem pojawienia się tlenku węgla 
w pomieszczeniu może być także 
niewłaściwie działająca wentylacja lub 
niedrożne kanały wentylacyjne, spalinowe.

ź Upewnij się, że urządzenia są zainstalowane 
poprawnie i działają sprawnie;

ź Upewnij się, że piece, piecyki i kotły mają 
zapewnioną właściwą wentylację;

ź Nie zasłaniaj kratek wentylacyjnych
i nawiewników;

Piecyk gazowy w małej łazience 
może w ciągu jednej minuty wytwo-
rzyć 29 litrów tlenku węgla - dawkę, 
która może zabić!!!

ź Przestrzegaj corocznych kontroli urzą-
dzeń gazowych i przewodów dymowych 
oraz wentylacyjnych;

ź Zainstaluj w drzwiach łazienki nawietrzniki - 
poprawiają one wentylację i pomogą uniknąć 
zatrucia czadem;

ź Wyposaż mieszkanie w czujkę CO.

PAMIĘTAJ!

4. TERRORYZM
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ź Nie przyjmuj od nieznanych ci osób żadnych 
pakunków, ponieważ możesz zostać nie-
świadomie wykorzystany(a) do wniesienia 
bomby na teren lub do obiektu wybranego 
przez terrorystę - z pewnością zginiesz 
chwilę potem;

które wśród ofiar będą powodować 
dodatkowe obrażenia;

ź Osoby rzucające się w oczy (nietypowe za-
chowanie lub nieadekwatny ubiór do pory roku 
- płaszcz w lecie lub szczelnie zapięta kurtka);

ź Nie pozostawiaj swoich pakunków, bagaży 
bez opieki, gdyż może to wzbudzać czyjś 
niepokój i niepotrzebnie doprowadzić do 
ewakuacji danego obiektu i terenu.

Najczęściej spotykaną formą działań terrory-
stycznych jest zamach bombowy, nie ma on 
wyraźnych znaków ostrzegających o możliwości 
wystąpienia takiego zamachu, lub są one trudno 
dostrzegalne. Zamachy najczęściej przeprowa-
dzane są w miejscach gdzie gromadzi się duża 
liczba ludzi itp. supermarkety, targowiska, dworce 
komunikacji publicznej, kina, dyskoteki, kościoły 
itp. Dlatego też, aby nie stać się ofiarą zamachu 
bombowego należy zwracać szczególną uwagę 
na to co dzieje się w naszym otoczeniu.

Szczególnie zwracaj uwagę na:

ź Samochody, które parkują w nietypowych 
miejscach tj.: w pobliżu szkół, miejsc kultu 
religijnego, miejsc zorganizowanych imprez 
masowych, zgromadzeń - szczególnie jeśli 
są to np. furgonetki.

ź Pozostawione bez opieki przedmioty takie 
jak: plecaki, teczki, bagaż, różne pakunki itp.;

ma miejsce, służbom odpowiedzialnym za 

Jeżeli zauważyłeś w swoim otoczeniu osoby lub 
przedmioty, które wzbudziły twój niepokój, co 
do którego istnieje podejrzenie, że może on sta-
nowić zagrożenie życia lub zdrowia, oraz mienia 
powinieneś ten fakt natychmiast zgłosić: admi-
nistratorowi terenu, na którym zdarzenie 

Zawiadamiając Policję należy 
podać następujące informacje:

PAMIĘTAJ!

bezpieczeństwo w danym miejscu, Policji 
lub Straży Miejskiej.

Informacji takiej nie należy przekazywać 
niepowołanym osobom, ponieważ jej 
niekontrolowane rozpowszechnienie 
może doprowadzić do wywołania paniki 
i w konsekwencji utrudnić przeprowa-
dzenie sprawnej ewakuacji osób z za-
grożonego rejonu.

ź Treść rozmowy z osobą informującą 
o podłożeniu bomby;

ź Numer telefonu, na który przekazano 
informację o zagrożeniu oraz dokładny czas 
jej przyjęcia;

ź Adres, numer telefonu i nazwisko osoby 
przekazującej informację o zagrożeniu;

ź Rodzaj zagrożenia i źródło informacji o zagro-
żeniu (czy była to informacja telefoniczna lub 
ujawnienie podejrzanego przedmiotu);

Jeżeli zlokalizowałeś podejrzany przedmiot 
lub paczkę pamiętaj: nie wolno ci jej doty-
kać, przesuwać lub otwierać. Takie działanie 
może doprowadzić do wybuchu bomby - zginiesz 
na pewno! O fakcie ujawnienia takiego przedmiotu 
powiadom służby odpowiedzialne w danym 
obiekcie za bezpieczeństwo, jeśli to możliwe 
przed przybyciem służb bezpieczeństwa odse-
paruj i oznacz to miejsce w taki sposób, aby inne 
osoby nie znalazły się w zagrożonym rejonie.

ź Opis miejsca zdarzenia i wygląd 
ujawnionego przedmiotu.

Jeżeli nie zlokalizowałeś podejrzanego prze-
dmiotu, a uzyskałeś informację o wystąpieniu 
takiego zagrożenia, sprawdź w swoim otoczeniu 
czy pojawiły się przedmioty, których wcześniej 
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*W tym podrozdziale wykorzystano materiały opracowane w Zespole ds. Prewencji Kryminalnej Wydziału Prewencji Komendy Wojewódzkiej Policji w Katowicach 
na podstawie materiałów MSWiA oraz Komendy Głównej Policji.

W przypadku ogłoszenia ewakuacji koniecznie 
zabierz przedmioty przyniesione przez ciebie, 
nie pozostawiaj ich gdyż dla policjantów 
przeprowadzających rozpoznanie minersko-
pirotechniczne będą one stanowiły podejrzane 
przedmioty i będą podlegały rozpoznaniu, co 
niepotrzebnie wydłuży czas przeprowadzanego 
rozpoznania w danym obiekcie lub terenie. 
Natychmiast wyłącz telefon komórkowy, 
ponieważ możesz spowodować wybuch! 
Stosuj się bezwzględnie do poleceń służb 
odpowiedzialnych za bezpieczeństwo, nawet 
jeśli jesteś pewien tego, że idziesz drogą ewa-
kuacyjną to może ona zostać zmieniona przez 

Jeżeli otrzymałeś paczkę lub przesyłkę listową, 
której się nie spodziewałeś lub nieznany jest 
adresat, a paczka taka wydaje dźwięki, wystają 
z niej przewody elektryczne, coś się w niej 
przesypuje, na powierzchni paczki lub listu 
znajdują się plamy, to:

ź Wyłącz klimatyzację lub wentylację, zamknij 
okna w pomieszczeniu - jeśli w liście lub 
paczce znajduje się środek chemiczny lub 
biologiczny, nie dopuścisz lub w znacznym 
stopniu spowolnisz, wydostanie się takiego 
środka poza pomieszczenie, w którym 
zostało ujawnione;

ź Po wyjściu z pomieszczenia zamknij drzwi.

ź Włóż przesyłkę listową do zamykanego, 
nylonowego worka i jeśli pracujesz 
w sortowni przesyłek nie umieszczaj 
go wśród innych przesyłek;

tu nie było (miejsca pracy lub miejsca dobrze 
ci znane), jeśli tak jest, powiadom o tym 
administratora lub osoby odpowiedzialne za 
bezpieczeństwo.

ź O takim fakcie powiadom administratora lub 
osoby odpowiedzialne za bezpieczeństwo;

PAMIĘTAJ!

te służby z uwagi na to, że na jej trasie ujawniono 
bombę, droga ta została skażona lub została 
odcięta w skutek częściowego jej zawalenia 
po wybuchu. Zachowaj spokój i opanowanie, 
pozwoli ci to na sprawne i bezpieczne 
opuszczenie zagrożonego rejonu.

ź Jak najszybciej oddal się z miejsca zagrożo-
nego wybuchem - ciekawość może być 
niebezpieczna. Po drodze informuj o zagro-
żeniu jak największe grono osób, będących 
w strefie zagrożenia lub kierujących się 
w jej stronę;

Po przybyciu na miejsce Policji, przejmuje ona 
zadania związane z zabezpieczeniem miejsca 
zdarzenia, dlatego też:
ź Bezwzględnie stosuj się do poleceń 

policjantów;

ź W przypadku parkingu dla pojazdów w strefie 
zagrożenia, nie „ratuj” na siłę swojego samo-
chodu - życie jest ważniejsze.

Jeśli widzisz bombę, to znaczy że ona 
też „widzi” ciebie, co oznacza że jesteś 
w polu jej rażenia.
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Takim mianem potocznie określa się niewybuchy 
(pociski artyleryjskie, granaty, miny, bomby, 
bomby lotnicze itp.) pochodzenia wojskowego, 
które podczas działań wojennych w czasie 
ostatniej wojny nie wykonały swojego zadania, 
bądź w skutek wad konstrukcyjnych lub 
celowego zastosowania ich jako min pułapek. 
Po zakończeniu działań wojennych nie zostały 
one odnalezione przez oddziały wojskowe 
przeznaczone do oczyszczenia terenu. 
Przedmioty takie spoczywały w ziemi przez 
dziesiątki lat i w tym czasie były poddawane 
różnym czynnikom chemicznym (np. deszcz, 
środki ochrony roślin lub nawozy), czynnikom 
fizycznym (zmiany temperatur w ciągu roku).
Obudowy, jak również mechanizmy inicjujące 
wybuch z pewnością zostały uszkodzone 
(dlatego też są nieprzewidywalne), ale materiał 
wybuchowy może nadal skutecznie nieść śmierć. 
Pamiętaj!!! Ktoś umieścił te przedmioty podczas 
wojny aby zabijały ludzi. 

Pomimo upływu czasu przedmioty te nadal 
skutecznie spełniają swoje zadanie. Dlatego 
też kiedy znajdziesz taki przedmiot nie wolno 
go ruszać, przemieszczać, przecinać obudowy.
Takie działanie z pewnością doprowadzi do tego, 
że przedmiot ten wykona swoje zadanie - zabije 
cię! O fakcie znalezienia niewybuchu powiadom 
policję, wojsko lub administratora terenu, na 
którym znalazłeś niebezpieczny przedmiot, 
np. leśniczego.

W związku z wystąpieniem katastrof, większych 
awarii, ataków terrorystycznych czy lokalnych 
niepokojów społecznych możliwe jest okresowe 
zakłócenie porządku publicznego. 
Do potencjalnych przyczyn dezorganizacji należą: 
zamachy terrorystyczne, duże imprezy masowe,

Jeżeli dojdzie do zagrożenia, 
postępuj według zaleceń:

ź Unikaj miejsc, w których możesz stać 
się przypadkową ofiarą;

strajki, blokady dróg, demonstracje, pikiety nad 
którymi utracono kontrolę.

ź Jeżeli występuje duże ryzyko zamieszek, 
staraj się unikać miejsc zagrożonych.

ź Jeżeli jedziesz samochodem to postępuj 
zgodnie z zaleceniami podawanymi 
w komunikatach;

ź W miarę możliwości nie wychodź z domu;
ź Słuchaj i czytaj komunikaty radiowe, 

telewizyjne i internetowe;

PAMIĘTAJ!
Bezwzględnie wykonuj polecenia 
policji i straży miejskiej!

6. DEZORGANIZACJA PORZĄDKU PUBLICZNEGO

5. NIEWYBUCHY „ZARDZEWIAŁA ŚMIERĆ”
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Stosowane środki i sposób postępowania przez 
współczesnych przestępców stają się coraz 
bardziej brutalne. Policja aby skutecznie wyko-
nywać swoje zadania zmuszona jest do stosow-
ania radykalnych środków. Dlatego interwencje 
policyjne przeprowadzane są w sposób dyna-
miczny przy zastosowaniu pełnego wachlarza 
środków przymusu bezpośredniego, włącznie 
z użyciem broni palnej. Jeżeli znajdziesz się 
w rejonie, gdzie policja przeprowadza interwencję 
i usłyszysz wystrzały broni palnej, nie biegnij 
w tamtą stronę!!! Połóż się natychmiast na ziemi, 
postaraj się znaleźć sobie twardą zasłonę, np. 
mur z cegły i schowaj się za nim. Nie obserwuj 
tego co się dzieje i jak przebiega interwencja, 
ponieważ w sytuacji kiedy przebywasz w rejonie 
zagrożonym możesz zostać zraniony rykoszetem 
wystrzelonego pocisku.
Kiedy policjanci przeprowadzają interwencję, 
nie podchodź do nich - zwłaszcza z kierunku, 
z którego policjant może cię nie zauważyć - 
ponieważ twoje zachowanie może zostać 
odczytane jak chęć zaatakowania policjanta 
z zaskoczenia i może on zastosować techniki, 
które mogą zaszkodzić twojemu zdrowiu.

Jeżeli już musisz podejść do interweniujących 
policjantów, to najpierw głośno i wyraźnie zako-
munikuj to policjantom, zapytaj czy możesz 
podejść, a potem wykonuj ich polecenia. Takie 
zachowanie policjantów nie jest przejawem 
władzy, lecz ma na celu zapewnienie ci bezpie-
czeństwa. System bezpieczeństwa publicznego, 
to nie tylko powołane do tego służby mające 
w obowiązku stać na straży praworządności. 
Aby system ten był pełny i skuteczny, ważnym 
jego elementem jesteś ty  jako  obywatel.
Twoje spostrzeżenia i przekazywane informacje 
są bogatym i cennym źródłem wiedzy. Wiedza 
ta ułatwi podjęcie wyprzedzających kroków, 
które dzięki Twoim informacjom pozwolą na 
ustrzeżenie przed utratą zdrowia lub życia 
naszych bliskich, jak również uchroni przed 
zniszczeniem nasze domy. 

PAMIĘTAJ!
Jesteś ważnym elementem systemu 
bezpieczeństwa publicznego!

Epidemia występuje, gdy pojawia się równocze-
śnie lub w krótkich odstępach czasu, wyraźnie 
większa liczba zachorowań niż we wcześniejszym 
okresie na określoną chorobę (np. zakaźną) albo 
wystąpienie zakażeń lub chorób zakaźnych 
dotychczas niewystępujących wśród ludności 
danego terenu.

ź Stosuj właściwą higienę rąk;
ź Stosuj higienę kaszlu i oddychania;

ź Zachowaj bezpieczną odległość (np.: klient - 

Jak zmniejszyć zagrożenie 
epidemiologiczne?

ź Stosuj zasady bezpieczeństwa żywności – 
restrykcyjnie i z pełną świadomością;

7. INTERWENCJE POLICYJNE

8. EPIDEMIE
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ź Po powodzi nie spożywaj jedzenia
 z zalanych terenów;

ź Stosuj zwiększone środki ostrożności 
podczas wyjazdu w rejony, w których 
występuje zwiększone ryzyko epidemiczne;

ź Zadbaj o szczepienia dla swoich zwierząt;

ź Przestrzegaj podstawowych zasad higieny;

ź Nie spożywaj żywności niewiadomego 
pochodzenia i nie pij wody ze źródeł, nie 
zbadanych przez „Sanepid”;

ź Unikaj kontaktu z osobami chorymi na 
choroby zakaźne;

klient, klient - sprzedawca, sprzedawca - 
sprzedawca);

ź Stosuj się do zaleceń lekarzy, Sanepidu, 
dotyczących profilaktyki przy zagrożeniu 
epidemicznym (np. informacje w mediach, 
czy na stronach internetowych instytucji 
związanych z ochroną zdrowia);

ź Stosuj się do poleceń służb ratowniczych;

ź Jeżeli jakiś produkt wzbudza twój niepokój 
nie spożywaj go;

ź W razie wątpliwości co do swojego stanu 
zdrowia, zgłoś się do lekarza.

Jeżeli dojdzie do skażenia 
epidemiologicznego to:

ź Pamiętaj o terminach szczepień ochronnych;

ź W miarę możliwości korzystaj głównie 
z płatności bezgotówkowych;

ź Ogranicz kontakt ze zwierzętami oraz innego 
rodzaju źródłami zagrożenia;

ź Oczyść najbliższe otoczenie z nieczystości;

ź Staraj się odizolować od ludzi i miejsc gdzie 
występuje epidemia;

Jeżeli ogłoszony zostanie „stan zagrożenia 
epidemicznego” lub „stan epidemii”, to:

ź Jeżeli jesteś zarażony, pozostań w izolacji,
 nie narażaj i nie zarażaj  innych.

PAMIĘTAJ!
Przestrzegaj wprowadzone 
ograniczenia, aktualne nakazy i zakazy, 
a także  podporządkuj się poleceniom 
inspekcji sanitarnej, służby zdrowia  
oraz służb porządkowych wydawanych 
w związku z zwalczaniem epidemii. 

W ostatnich latach zaobserwować można było 
epidemie ASF – „afrykańskiego pomoru świń”, 
pryszczycy, A I- grypy ptaków. Wciąż pojawia 
się także zagrożenie wścieklizną.

Mówiąc o epidemiach nie możemy zapomnieć 
o zagrożeniach występujących u zwierząt. 

Jeżeli wiesz o istnieniu zagrożenia, stosuj się do 
takich samych zasad jak w przypadku epidemii. 
Przestrzegaj wytyczne i chroń hodowlane 
zwierzęta przed chorobami – profilaktyka
i bioasekuracja.

9. EPIZOOTIE
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Katastrofą budowlaną jest gwałtowne, nieza-
mierzone zniszczenie obiektu budowlanego. 
Szczególnie narażone na katastrofę budowlaną 
są obiekty zlokalizowane na terenach objętych 
eksploatacją górniczą, a także - w odniesieniu 
do pojedynczych obiektów - będące w nieodpo-
wiednim stanie technicznym w zakresie 
konstrukcji oraz instalacji, spowodowanym 
brakiem dbałości o wartości techniczne 
i użytkowe (brak okresowych kontroli, obiekty 
nieużytkowane, tzw. pustostany). Do katastrof 
budowlanych przyczyniają się także błędy wy-
konawcze, projektowe oraz eksploatacyjne 
(niewłaściwe użytkowanie instalacji gazowej). 
Katastrofy budowlane są także następstwem 
wystąpienia innych zagrożeń, takich jak pożary, 
powodzie, wichury, opady śniegu oraz inne 
siły natury. 

Zachowaj ostrożność!

ź Przed każdym wyjściem z domu sprawdź czy 
urządzenia gazowe są wyłączone; 

ź Jeżeli wyjeżdżasz na dłużej, zakręć główny 
zawór gazu, wody i wyłącz zasilanie;

ź Dbaj o dobry stan konstrukcji i instalacji 
mieszkania (domu).

Gdy wystąpi zagrożenie bądź 
katastrofa:

         
Gdy sytuacja zagrożenia minie:   

ź Powiadom ubezpieczalnie o zdarzeniu;

ź Ewakuując się zabierz ze sobą dokumenty 
i niezbędne rzeczy;

ź Zachowaj spokój i nie wpadaj w panikę;

Stosuj się do zaleceń inspektora budowlanego 
i ratowników, bezwzględnie przestrzegaj ich 
zaleceń;

ź Jeżeli katastrofie budowlanej towarzyszy 
pożar - zachowuj się jak w przypadku pożaru;

ź Jeżeli jesteś ranny zgłoś się do punktu 
pomocy medycznej.

ź Powiadom sąsiadów o zagrożeniu;

ź Postępuj zgodnie z zaleceniami władz miasta;

ź Bezwzględnie słuchaj ratowników;

ź Jeżeli jesteś świadkiem katastrofy 
budowlanej, powiadom Straż Pożarną; Policję, 
Pogotowie Ratunkowe lub Straż Miejską.

ź Jeżeli potrzebujesz pomocy zgłoś 
to ratownikom;

ź Stosuj żaluzje, zasłony, klimatyzatory;

Zagrożenie upałami

Jak się chronić?
ź Ogranicz do niezbędnego minimum 

przebywanie na słońcu;
ź Utrzymuj chłodne powietrze wewnątrz 

pomieszczenia tak długo, jak to możliwe;

ź Spożywaj lekkie posiłki;

ź Pij dużo wody;
ź Nie pij alkoholu;
ź Ubieraj się luźno i lekko;
ź Noś nakrycia głowy;
ź Stosuj filtry UV podczas dłuższych spacerów, 

wypraw rowerowych, podczas opalania.

10. KATASTROFY BUDOWLANE

11. ZAGROŻENIA ATMOSFERYCZNE
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ź Słuchaj komunikatów i dostosowuj swoje 
postępowanie do wytycznych w nich 
zawartych;

Odmrożenia   mogą wystąpić na najbardziej 
narażone części ciała, tj. nos, uszy, ręce. Objawem 
są zaczerwienienia, znaczne wychłodzenia, utrata 
czucia oraz bladość palców u rąk i nóg.

ź Uważaj na oblodzone chodniki i drogi;

ź Jeżeli istnieje możliwość zrób zdjęcia 
szkód, tak aby uzyskanie odszkodowania 
było łatwiejsze.

ź W czasie dużych mrozów pozostań w domu;

ź Zwracaj uwagę na sople i zwały śniegu 
zwisające z dachów;

Mrozy, długotrwale utrzymująca 
się niska temperatura

Jak przygotować się na długotrwałe 
działanie niskich temperatur?

ź Staraj się maksymalnie wykorzystać 
komunikację zbiorową, unikaj samotnej jazdy 
samochodem;

ź Dbaj by mieć ciepłe ubrania, najlepiej 
wielowarstwowe.

Co ci grozi w przypadku długotrwałych 
mrozów?

Wychłodzenia   występują gdy temperatura 
ciała spada poniżej 35°C. Objawem są zaburzenia 
świadomości, osłabienie, zaburzenia mowy. Jeżeli 
dojdzie do wychłodzenia, zdejmij (tej osobie) 
mokre i zimne ubranie, okryj kocem i powoli ocie-
plaj ciało, nie podawaj alkoholu, a w sytuacjach 
ekstremalnych ogrzewaj poszkodowanego 
swoim ciałem.

ź Usuń z balkonów przedmioty mogące 
zagrażać przechodniom;

ź Nigdy nie chowaj się pod drzewami!!!

Przygotuj się na silne opady i burze.

Po ustąpieniu burzy:

ź Sprawdź drożność kanalizacji deszczowej 
i rowów;

ź Wezwij pomoc, jeżeli jest potrzebna;

Jak zachowywać się podczas burzy 
bądź silnych opadów?

ź Udziel pomocy rannym i poszkodowanym;

ź Zabezpiecz okna, rynny i inne części lekkie 
i ruchome;

ź W przypadku zagrożeń mogących zaszkodzić 
ludziom, powiadom Straż Pożarną, 
a w przypadku zerwania sieci energetycz-
nych, Pogotowie Energetyczne.

ź Postaraj się znaleźć bezpieczne schronienie 
gdy jesteś poza domem.

ź Miej przy sobie włączone radio/smartfon 
celem wysłuchania/sprawdzenia informacji 
o sytuacji pogodowej;

Silne opady, burze, wichury

ź Ubezpiecz mieszkanie, dom, samochód, 
zwierzęta, uprawy polowe;

ź Jeżeli jesteś w domu pozamykaj okna i drzwi;

ź Miej przygotowane latarki i zapasowe baterie;

ź Zabezpiecz samochód (najlepiej w garażu) 
i ruchome przedmioty na posesji.

ź Wyłącz wszystkie możliwe urządzenia 
elektryczne by uniknąć uszkodzeń sprzętu;
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O twoim bezpieczeństwie 
decydują:

Alarmy stosowane w sytuacjach zagrożeń 
radiacyjnych obejmują :

1. Uprzedzenie o możliwości 
wystąpienia zagrożenia 

odległość    promieniowanie oddziałuje 

Zagrożenie może wystąpić wszędzie tam gdzie 
znajdują się materiały radioaktywne, laboratoria, 
uczelnie, szpitale. Miejscami zagrożonymi są 
również drogi przelotowe przez miasto jak 

osłona (bariera)    im grubsza i większa 
osłona pomiędzy tobą a źródłem promieniowania, 
tym lepiej.

w określonym promieniu i władze będą decy-
dować o konieczności ewentualnej ewakuacji;

i linie kolejowe, którymi są transportowane.

czas    promieniowanie nie trwa długo, służby od-
powiedzialne udzielą informacji czy i w jakim wy-
miarze czasu promieniowanie będzie występować;

Alarmy i komunikaty w sytuacjach 
zagrożeń promieniotwórczych

Komunikat słowy powtarzany trzykrotnie:

„Uwaga, Uwaga! Osoby znajdujące się 
na terenie... około godz.... min... może 
nastąpić skażenie... w kierunku...”

Komunikat słowy powtarzany trzykrotnie:  

„Uwaga, Uwaga! Ogłaszam alarm ...dla...”

„Uwaga, Uwaga! Odwołuję uprzedzenie 
o zagrożeniu... dla...”

3. Odwołanie alarmu

Modulowany dźwięk syreny w okresie 3 minut

„Uwaga, Uwaga, Uwaga! Odwołuję 
alarm... dla...”

Ciągły dźwięk syreny w okresie 3 minut

ź Zachowaj spokój. Możliwe, że zdarzenie nie 
występuje w twoim rejonie;

ź Włącz lokalne radio, telewizję, internet 
słuchając komunikatów o sytuacji -  
TVP 3 (Katowice), Radio 90 FM, Radio 

Podczas wydarzenia:

 2. Alarm po wystąpieniu zagrożenia

Komunikat słowy powtarzany trzykrotnie:

12. ZAGROŻENIA PROMIENIOTWÓRCZE (RADIACYJNE)

3 x

3 x

3 x
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zabezpiecz mieszkanie (dom) i zabierz ze 
sobą: dokumenty tożsamości, wodę do picia, 
żywność, odzież, polisę ubezpieczeniową.

Jeżeli znajdziesz się w strefie 
zagrożenia, zachowaj spokój, nie 
wpadaj w panikę!

Jeżeli zagrożenie minęło:

ź Sprawdź dokładnie żywność, nie spożywaj 
produktów niewiadomego pochodzenia;

ź Jeżeli przebywałeś na zewnątrz, zdejmij 
ubranie, spakuj je do worka, wypierz lub  
przekaż służbom odpowiedzialnym za 
usuwanie skutków skażeń;

ź Umyj dokładnie twarz, usta, nos, weź
prysznic i udaj się na badania lekarskie.

PAMIĘTAJ!

ź Po odwołaniu alarmu dokładnie wywietrz 
wszystkie pomieszczenia;

ź Zamknij wszystkie okna i drzwi;

ź Gdy wracasz, zdejmij odzież i dokładnie umyj 
się wodą z mydłem;

ź Gdy jesteś na zewnątrz zakryj twarz mokrym 
ręcznikiem lub innym materiałem;

ź Postępuj zgodnie z zaleceniami służb 
ratowniczych.

Vanessa, np.: strona  internetowa miasta;

ź Wyłącz nawiewy i wentylacje;
ź Uszczelnij zasuwy kominowe i  wszystkie 

otwory wentylacyjne;
ź Zejdź do pomieszczeń poniżej linii gruntu;

ź Jedzenie przechowuj w szczelnie 
zamkniętych pojemnikach w lodówce;

ź Nie pij wody z ujęć własnych, ponieważ 
może być skażona;

ź Wyjdź na zewnątrz i poddaj się zabiegom 
sanitarnym;

ź Nie spożywaj żywności z przydomowych 
ogródków;

ź W przypadku koniecznej ewakuacji, 

Po ustąpieniu zagrożenia:

Jak przygotować się na 
ewentualną awarię?

ź Zabezpiecz środki ochrony dróg 
oddechowych (maski z filtrem);

ź Dowiedz się czy w rejonie twojego 
zamieszkania znajdują się środki chemi-
czne i czy przebiegają trasy przewozu 
materiałów niebezpiecznych;

ź Bądź przygotowany na wypadek ewakuacji, 
nawet kilkudniowej;

ź Miej przygotowane materiały do uszcze-
lnienia okien drzwi (np. taśmy, uszczelki).

13. ZAGROŻENIA CHEMICZNE
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3 x

Alarmy w sytuacjach zagrożeń obejmują :

Komunikat słowy powtarzany trzykrotnie:

Alarmy i komunikaty w sytuacjach 
zagrożeń chemicznych

„Uwaga, Uwaga! Osoby znajdujące się 
na terenie... około godz.... min... może 
nastąpić skażenie... w kierunku...”

1. Uprzedzenie o możliwości 
wystąpienia zagrożenia 

2. Alarm po wystąpieniu zagrożenia

Komunikat słowy powtarzany trzykrotnie:

„Uwaga, Uwaga! Ogłaszam alarm...dla...”

Komunikat słowy powtarzany trzykrotnie:  

Ciągły dźwięk syreny w okresie 3 minut

„Uwaga, Uwaga, Uwaga! Odwołuję 
alarm... dla...”

3. Odwołanie alarmu

„Uwaga, Uwaga! Odwołuję 
uprzedzenie o zagrożeniu... dla...”

Modulowany dźwięk syreny w okresie 3 minut

to ryzyko naruszenia bezpieczeństwa obywateli – 
przejęcia danych osobowych, naruszenia prywa-
tności, utraty pieniędzy, a w skrajnych przypad-
kach utraty życia i zdrowia. 

Ataki typu DDoS   przeprowadzane są równo-
cześnie z wielu komputerów na oprogramowanie lub 
witrynę internetową w celu spowodowania ich za-
wieszenia się lub uniemożliwienia działania online. 

Wzrasta liczba zagrożeń i incydentów bezpie-
czeństwa teleinformatycznego. Każdy incydent 

Rodzaje zagrożeń dla 
cyberbezpieczeństwa:

Boty i wirusy   automatycznie instalujące się 
(boty) lub nieumyślnie instalowane złośliwe opro-
gramowanie (trojany) mające na celu przejęcie 

Phishing i pharming    podszywanie się pod 
zaufane źródło (osobę lub instytucję) w celu wyłu-
dzenia poufnych informacji. Phishing wykorzystuje 
pocztę elektroniczną, a pharming — przekierowa-
nia na fałszywe strony i serwery internetowe.

Hakerzy   osoby próbujące wykryć luki w zabez-
pieczeniach, aby uzyskać dostęp do systemów. 
Celem ich działań jest kontrolowanie lub kradzież 
danych. Dla hakerów cenne są zarówno konta 

kontroli nad systemem lub kradzież danych. 

w mediach społecznościowych, jak również dane 
karty płatniczej oraz fotografie zapisane w pamię-
ciach urządzeń. Za pomocą skradzionych kont 
sprawcy wysyłają spam, przejęte tożsamości 
wykorzystują do rozmaitych oszustw, wyłudzeń
i kradzieży, zaś wykradzione prywatne zdjęcia 
używają do szantażowania ich właścicieli.

14. CYBERBEZPIECZEŃSTWO

3 x

3 x

23



Zasady cyberbezpieczeństwa:

Nie klikaj w nieznane linki!
Kliknięcie w taki odnośnik prawie zawsze kończy 
się zawirusowaniem urządzenia, brakiem 
możliwości korzystania ze sprzętu,  kradzieżą 
danych bądź szantażem i żądaniem zapłaty 
okupu. Takie ataki przybierają postać phishingu. 

 Rejestrując się w różnego rodzaju systemach 
internetowych i aplikacjach zainstalowanych na 
użytkowanych urządzeniach niezbędne jest 
wykorzystywanie hasła autoryzującego późnie-
jszy dostęp. W celu podniesienia poziomu 
bezpieczeństwa należy stosować silne hasła 
składające się z kombinacji co najmniej 8 znaków, 
w tym dużej litery, cyfry oraz znaku specjalnego. 
Hasło powinno być zmieniane w miarę regularnie 
i nie powinno być wykorzystywane do logowania 
w wielu miejscach.

Korzystanie z obcego WIFI jest bardzo niebez-
pieczne, publiczne sieci często nie stosują 
odpowiednich zabezpieczeń oraz narzędzi do 
szyfrowania. W efekcie włamanie do takiej sieci 
nie jest szczególnie trudne zwłaszcza, że poz-
walają na to gotowe rozwiązania programowe. 
Korzystając z takiej sieci, wystawiamy swe 

Uważaj na publiczne sieci wifi!

Stosuj silne hasła!

zasoby cyfrowe zapisane w pamięci komputera 
bądź smartfona na widok hakerów.

Zachowaj czujność w sieci!    
Cyberbezpieczeństwo wymaga także zachowania 
umiaru i zdrowego rozsądku podczas korzystania 
z sieci. Publikowanie zbyt wielu informacji na swój 
temat sprawia, że łatwo paść ofiarą kradzieży 
tożsamości czy zwykłego włamania do mieszka-
nia podczas urlopu, którego przebieg szczegółowo 
relacjonujemy w mediach społecznościowych.
 

PAMIĘTAJ!
Cyberprzestępcy są niezwykle prze-
biegli i sprytni, jednak wiele zależy od 
samych użytkowników sieci, dlatego 
należy stosować powyższe zasady.

Używaj aktualnego oprogramowania 
antywirusowego! 
 Prócz stosowania dobrych praktyk, konieczne 
jest wsparcie profesjonalnych rozwiązań w posta-
ci oprogramowania antywirusowego. Dla skute-
czności takiego rozwiązania ważne jest, by 
program był na bieżąco aktualizowany i posiadał 
aktualne bazy wirusów.
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Alarmowanie i procedury 
postępowania



Alarmowanie i procedury postępowania

Ogłoszenie

Odwołanie 

środki masowego 
przekazu 

wizualny sygnał 
alarmowy

Powtarzana trzykrotnie 
zapowiedź słowna:

Uwaga, Uwaga, Uwaga! 
Ogłaszam alarm

(podać przyczynę i rodzaj alarmu)
....................................................

dla
..................................................

znak żółty w kształcie 
trójkąta lub w uzasadnionych 

przypadkach innej 
figury geometrycznej 

akustyczny 
system alarmowy 

środki masowego 
przekazu 

wizualny sygnał 
alarmowy

akustyczny sygnał  - 
dźwięk ciągły 

syreny w okresie 3 minut

Powtarzana trzykrotnie 
zapowiedź słowna:

Uwaga, Uwaga, Uwaga! 
Odwołuję alarm

(podać przyczynę i rodzaj alarmu)
....................................................

dla
..................................................

1. SYGNAŁY ALARMOWE

akustyczny 
system alarmowy 

akustyczny sygnał  - 
modulowany dźwięk 

syreny w okresie 3 minut

brak sygnału

3 x

3 x
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Skażenia 

Opracowano na podstawie Rozporządzenia Rady Ministrów z dnia 7 stycznia 2013r. w sprawie systemów wykrywania skażeń i powiadamiania o ich wystąpieniu 
oraz właściwości organów w tych sprawach (Dz. U. z 2013r. poz. 96)

2. KOMUNIKATY OSTRZEGAWCZE

Klęski żywiołowe i zagrożenia środowiska

Zakażenia 

akustyczny 
system alarmowy 

środki masowego 
przekazu 

Powtarzana trzykrotnie 
zapowiedź słowna:

Informacja o zagrożeniu 
i sposobie postępowania 

mieszkańców.............................
(podać rodzaj zagrożenia, spodziewany 

czas wystąpienia i wytyczne dla 
mieszkańców......................)

akustyczny 
system alarmowy 

środki masowego 
przekazu 

Powtarzana trzykrotnie 
zapowiedź słowna:

Uwaga, Uwaga, Uwaga! 
Odwołuję uprzedzenie 

o zagrożeniu
(podać rodzaj klęski)

.....................dla.....................

brak sygnału brak sygnału

3 x3 x

ogłoszenie                                                            odwołanie

środki masowego 
przekazu 

Formę i treść komunikatu
uprzedzania o zagrożeniu 

zakażeniami ustalają organy 
Państwowej Inspekcji Sanitarnej

środki masowego 
przekazu 

Powtarzana trzykrotnie 
zapowiedź słowna:

Uwaga, Uwaga! 
Odwołuję uprzedzenie 

o zagrożeniu
(podać rodzaj skażenia)

.....................dla.....................

3 x

akustyczny 
system alarmowy 

brak sygnału

akustyczny 
system alarmowy 

brak sygnału

ogłoszenie                                                            odwołanie

środki masowego 
przekazu 

Powtarzana trzykrotnie 
zapowiedź słowna:

Uwaga, Uwaga, Uwaga! 
Osoby znajdujące się na

 terenie... około godz. .... min...
może nastąpić skażenie...

(podać rodzaj skażenia)

.............w kierunku.............

akustyczny 
system alarmowy 

środki masowego 
przekazu 

Powtarzana trzykrotnie 
zapowiedź słowna:

Uwaga, Uwaga! 
Odwołuję uprzedzenie 

o zagrożeniu
(podać rodzaj skażenia)

.....................dla.....................

3 x 3 x

brak sygnału

akustyczny 
system alarmowy 

brak sygnału

ogłoszenie                                                            odwołanie
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Alarm i sposoby postępowania w przypadku 
zdarzeń wojennych (ostrzał, nalot, 
bombardowanie, rozpylenie środków 
chemicznych itp.).

Po usłyszeniu sygnału 
alarmowego: 

Ogłoszenie alarmu

„Uwaga, Uwaga! Ogłaszam alarm...

Komunikat słowy powtarzany trzykrotnie:

i bez paniki.

dla...”

PAMIĘTAJ !!!
Po usłyszeniu sygnału alarmowego 
należy działać szybko, ale rozważnie 

Modulowany dźwięk syreny
 w okresie 3 minut

ź Włącz radioodbiornik lub telewizor;

Osoby znajdujące się w domu, 
mieszkaniu powinny: 

ź ubrać się; 
ź wyłączyć wszystkie urządzenia elektryczne, 

gazowe i wygasić ogień w piecu;

ź Powiadom rodzinę i sąsiadów;
ź Stosuj się do podanych komunikatów

ź udać się do najbliższego schronu lub ukrycia; 

ź podporządkować się ściśle poleceniom 
służb porządkowych obrony cywilnej.

ź przerwać pracę (wyłączyć maszyny i urzą-
dzenia), naukę, udział w imprezie, podróż; 

Prowadzący pojazdy mechaniczne lub inne po-
winni je zatrzymać. Pojazdy należy ustawić tak, 
aby nie blokowały ciągów komunikacyjnych 
i wejść do ukryć. Obsługa pojazdów i pasażerowie 
udają się do najbliższego ukrycia. 

Osoby znajdujące się w zakładzie 
pracy, szkole lub miejscu 
publicznym powinny: 

ź pomagać słabszym, chorym i ułomnym; 

ź zamknąć okna i zabezpieczyć mieszkanie; 
ź zabrać dokumenty osobiste, zapas żywności, 

indywidualne środki ochrony przed skaże-
niami, środki opatrunkowe oraz w miarę 
potrzeb i możliwości latarkę elektryczną, koc, 
smartfon, przenośną ładowarkę (power bank), 
odbiornik radiowy (na baterie) itp.; 

ź zawiadomić o alarmie sąsiadów (mogli 
nie usłyszeć sygnału alarmowego); 

ź pospiesznie udać się do najbliższego schronu 
lub ukrycia. 

3. POSTĘPOWANIE PO OGŁOSZENIU ALARMU LUB 
KOMUNIKATU W CZASIE ZAGROŻEŃ WOJENNYCH

3 x
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ź przestrzegać ogłaszanych zarządzeń oraz 
wykonywać polecenia organów obrony 
cywilnej. 

Jeżeli nie będziesz miał możliwości 
ukrycia się w budowli ochronnej, ukryj 
się w zagłębieniu terenu lub za inną 
trwałą osłoną. 

Po usłyszeniu uprzedzenia 

PAMIĘTAJ !

o zagrożeniu skażeniami lub 
zakażeniami należy: 

ź sprawdzić posiadane indywidualne środki 
ochrony; 

ź sprawdzić zabezpieczenie posiadanych 
zapasów żywności, wody, paszy; 

ź nałożyć maskę p-gaz. lub zastępcze środki 
ochrony przed skażeniami; 

ź jeśli nie ma innych zaleceń - udać się do 
pomieszczeń ochronnych (ukryć); 

ź sprawdzić szczelność przygotowanych 
pomieszczeń dla ludzi i zwierząt; 

W strefie zagrożonej skażeniami / 
skażonej: 

„Uwaga, Uwaga! Odwołuję alarm...dla...”

Ciągły dźwięk syreny w okresie 3 minut

ź nie spożywać produktów żywnościowych. 

ź nie brać do ręki przedmiotów w strefie 
skażeń; 

ź zgłosić się do najbliższego punktu zabiegów 
sanitarnych; 

Odwołanie alarmu

Po usłyszeniu sygnału odwołania alarmu należy: 
opuścić schron (ukrycie).

 

ź omijać kałuże wody po powstałym opadzie 
promieniotwórczym; 

Komunikat słowy powtarzany trzykrotnie:

3 x
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Pierwsza Pomoc



i zdrowia.
się w stanie bezpośredniego zagrożenia życia 

Pierwsza Pomoc to zespół czynności 
podejmowanych na miejscu zdarzenia, mających 
na celu pomoc poszkodowanym znajdującym 

Odpowiedzialność karną za nieudzielenie pomocy 
regulują przepisy prawne zawarte w Kodeksie 
Karnym. Artykuł 162 KK mówi o tym,  że kto 
człowiekowi znajdującemu w bezpośrednim 
niebezpieczeństwie utraty życia i zdrowia nie 
udzieli pomocy (mogąc to zrobić bez narażenia 
innych na utratę życia i zdrowia) podlega karze 
pozbawienia wolności do lat 3.  Wskazuje  
też na wyjątek od obowiązku udzielenia pierwszej 
pomocy, jeżeli konieczne w tym celu jest poddanie 
się zabiegowi lekarskiemu lub na miejscu zdarzenia są 
odpowiednie służby powołane do udzielenia pomocy.

1. PRAWNE ASPEKTY 
PIERWSZEJ POMOCY

Ochrona prawna dla udzielającego pierwszej 
pomocy zapisana jest w ustawie o państwowym 
ratownictwie medycznym. Art.5.1 tej ustawy, 
mówi o tym, że każda osoba (świadek zdarzenia, 
ratownik, inne służby obecne na miejscu) podczas 
czynności związanych z udzielaniem pierwszej 
pomocy są chronieni prawem przewidzianym 
w kodeksie karnym dla funkcjonariuszy 
publicznych.  Punkt 2 tego artykułu wyjaśnia, 
że każda osoba podejmująca czynności 
ratownicze na miejscu zdarzenia może poświęcić 
czyjeś dobra osobiste i majątkowe (inne niż życie 

dla ratowania życia i zdrowia poszkodowanego. 
Wyjaśniając: w celu ratowania życia ludzkiego, 
możesz np. zbić szybę w samochodzie, jeżeli 

i zdrowie) w zakresie jakim jest to niezbędne 

jest to konieczne w celu  wydobycia poszko-
dowanego z wraku pojazdu lub możesz rozciąć 
ubranie poszkodowanego w celu udzielenia 

aby zapewnić bezpieczeństwo przede wszystkim 
sobie, ponieważ „dobry ratownik, to żywy 
ratownik”. Narażając siebie na niebezpieczeń-
stwo możesz spowodować, że zespół, który 
przyjedzie na miejsce wypadku będzie musiał 
pomóc również tobie.

Zadzwoń na numer alarmowy 112 poinfor-
muj o zdarzeniu w pierwszej kolejności podając:

ź dane do kontaktu dla dyspozytora 
(nr telefonu, swoje imię i nazwisko);  

ź ilość poszkodowanych oraz ich 
stan,urazy, wiek, płeć  - by zostały 
zadysponowane odpowiednie do sytuacji 
służby (pogotowie, straż, policja); 

Zapewnij sobie bezpieczeństwo (załóż 
rękawiczki jednorazowe, maseczkę jednorazową, 
okulary ochronne).
Sprawdź dokładnie ilu jest poszkodo-
wanych, wiadomość o ilości osób, którym  
należy pomóc jest niezwykle ważna dla dyspo-
zytora medycznego przyjmującego twoje zgło-
szenie i usprawni całą akcję ratunkową. 

a zespół ratownictwa mógł do was dojechać bez 
problemu (zwróć uwagę na przedmioty leżące 
wokół, jak i nad poszkodowanym, czy nie stwa-
rzają zagrożenia). 

Przed podjęciem działań zabezpiecz do-
kładnie miejsce zdarzenia, tak aby było 
bezpiecznie dla ciebie i osoby, której pomagasz, 

Podejmując czynności ratownicze pamiętaj, 

ź dokładny adres miejsca zdarzenia 
(charakterystyczny punkt w okolicy; numer 
i kilometr drogi - słupki drogowe); 

pierwszej pomocy (tamowanie krwotoku, 
naklejenie elektrod AED, prowadzenie RKO). 

2. ROZPOZNANIE STANU 
POSZKODOWANEGO

Od czego należy rozpocząć 
udzielanie pierwszej pomocy?

Pierwsza Pomoc
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ź Jeżeli nie wiesz jak udzielić pierwszej pomocy 
poszkodowanemu dyspozytor udzieli ci 
wszystkich instrukcji.

Jak podejść do poszkodowanego?

NIGDY NIE ROZŁĄCZAJ SIĘ PIERWSZY!!!

Widząc osobę potencjalnie potrzebującą pomocy 
już z daleka zawołaj i sprawdź  czy reaguje na 
twój głos.  „Halo, proszę pana/pani czy potrze-
buje pan/pani pomocy? Co się stało?”
Jeżeli nie reaguje, podejdź do poszkodowanego 
od strony nóg, raz jeszcze zawołaj i sprawdź czy 
reaguje. Pochyl się nad poszkodowanym i delika-

Regularnie sprawdzaj stan poszkodowanego, 
o każdej zmianie jego stanu poinformuj 
dyspozytora medycznego. 

Jeżeli poszkodowany odpowiada, jest przytomny 
w logicznym kontakcie, skarży się na jakiś ból, 
uraz, pozostaw go w pozycji zastanej (jeżeli nie 
zagraża ona jego bezpieczeństwu), wezwij po-
moc, a poszkodowanemu zapewnij wsparcie 
psychiczne oraz spróbuj zabrać niezbędne dla 
ratowników informacje (tzw. wywiad SAMPLE - 
schemat poniżej). 

ź Udrożnij drogi oddechowe (patrz rys. 1)

ź Zapewnij sobie kogoś do pomocy (poproś 
przechodnia lub wybierz osobę z tłumu 
„gapiów” wskazując konkretną osobę). 

ź Jeżeli nie można w pełni ocenić stanu 
poszkodowanego w pozycji zastanej, 
zabezpieczając głowę i kręgosłup, 
odwróć poszkodowanego na plecy. 

PAMIĘTAJ!
Jeżeli u poszkodowanego występuje 
podejrzenie urazu kręgosłupa nie 
odchylaj głowy!

ź Sprawdź oddech! Przez 10 sekund, 
za pomocą 3 zmysłów! 

ź Sprawdź czy w ustach poszkodowanego 
nie zalega ciało obce lub ciecz uniemożli-
wiając prawidłowe oddychanie poszkodo-
wanemu. Jeśli tak, ruchem wygarniającym 
spróbuj usunąć zawartość jamy ustnej, masz 
tylko jedną próbę!

ź Udrożnij drogi oddechowe poszkodowanego 
odchylając głowę poszkodowanego do tyłu. 

NIE REAGUJE  REAGUJE  

S

L

A

SYMPTOMY (co, gdzie i jak boli poszkodowanego) 

ALERGIE (na co poszkodowany jest uczulony)

MEDYKAMENTY (jakie leki przyjmuje na stałe, 
co zażył w ostatniej dobie)

PRZEBYTE CHOROBY (choroby, operacje, ciąża)

LUNCH (ostatni posiłek, co, kiedy, ile, alkohol) 

E WYDARZENIA POPRZEDZAJĄCE ZDARZENIE 

tnie  potrząsając za ramiona  lub zadając inny 
bodziec bólowy  zapytaj ponownie: „Halo, pro-
szę pana/pani proszę otworzyć oczy, co się stało?”. 
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Pochylając się policzkiem nad twarzą 
poszkodowanego przez  10 sekund badaj 
oddech  za pomocą 3 zmysłów:

ź czuciowo- czy na swoim policzku czujesz 
wydobywające się powietrze z ust i nosa 
poszkodowanego. 

Jak sprawdzić oddech 
poszkodowanego?

ź słuchowo - czy słyszysz jego oddech,

jego głowę do tyłu. 

Udrożnij drogi oddechowe  - połóż jedną 
rękę na czole, a dwa palce drugiej ręki na żu-
chwie poszkodowanego delikatnie odchyl 

ź wzrokowo - czy klatka piersiowa unosi się, 

Jak wykonać pozycję boczną 
ustaloną?

1. Rękę znajdującą się bliżej ciebie ułóż tak, aby 
zachowany był kąt prosty pomiędzy tułowiem 
a ramieniem oraz pomiędzy ramieniem a przed-
ramieniem (kąt prosty w łokciu). 

2. Dłoń poszkodowanego powinna być skiero-
wana w górę. Dalsze ramię przełóż w poprzek 
klatki piersiowej, a grzbiet dłoni podłóż pod 
policzek poszkodowanego.

Kiedy poszkodowany oddycha 
prawidłowo?

Jeżeli poszkodowany oddycha prawidło 

i wezwij pomoc. 

Jeżeli u poszkodowanego istnieje ryzyko urazu 
kręgosłupa zostaw go w pozycji zastanej, stabi-
lizuj głowę i odcinek szyjny kręgosłupa, sprawdzaj 
regularnie oddech (co minutę), wezwij pomoc.   

Po ułożeniu poszkodowanego regularnie spra-
wdzaj oddech poszkodowanego (co minutę) 

i możesz wykluczyć uraz kręgosłupa, ułóż go 
w pozycji bocznej ustalonej, która zapewni 
poszkodowanemu stabilizację ciała, drożność 
dróg oddechowych oraz nie pozwoli na przedo-
stanie się treści żołądkowych do przełyku. 

2-3 / 10s. DOROSŁY

3-5 / 10s. DZIECKO

4-8 / 10s. NIEMOWLĘ

ODDYCHA  
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3. Dalszą nogę poszkodowanego złap pod 
kolanem i pociągnij do góry, nie odrywając stopy 
od podłoża. Gdy osiągniesz kąt prosty w kolanie, 
jedną ręką chwyć dalsze ramię poszkodowanego, 
drugą ręką jego dalsze udo i pociągnij do siebie 
tak, aby poszkodowany przewrócił się na bok.

4. Upewnij się, że pozycja poszkodowanego jest 
stabilna, i odegnij głowę lekko do tyłu, udrożniając 
w ten sposób drogi oddechowe.

Zawsze przed obróceniem poszkodowanego na 
bok należy zdjąć mu okulary. Pierwsza ocena od-
dechu powinna być wykonana zaraz po ułożeniu 
poszkodowanego w pozycji bocznej. W przypadku 
kobiety w widocznej ciąży układamy poszkodo-
waną na lewym boku.  

Jeżeli podczas badania oddechu nie 
zaobserwowałeś i nie wyczułeś odde-
chu natychmiast podejmij resuscyta-
cję krążeniowo - oddechową oraz 
wezwij pomoc. 

PAMIĘTAJ!

Każdego roku tysiące kobiet i mężczyzn traci 
przytomność i umiera z powodu nagłego zatrzy-
mania krążenia (NZK). Śmierci tej często można 
zapobiec, poprzez natychmiastowe rozpoczęcie 
resuscytacji krążeniowo-oddechowej (RKO), czyli 
uciskanie klatki piersiowej i oddechy ratownicze. 
Jeżeli przed przyjazdem pogotowia ratunkowego 
połączysz RKO z automatyczną defibrylacją 
zewnętrzną (AED), szanse na przeżycie po-
szkodowanych diametralnie wzrastają.

3. RESUSCYTACJA KRĄ-
ŻENIOWO - ODDECHOWA

NIE ODDYCHA  

Jak wykonać RKO?

1. Zapewnij sobie kogoś do pomocy, 
przekaż mu informacje jakie zebrałeś o poszko-
dowanym i  poproś go, by zadysponował służby.
2. Ułóż poszkodowanego na wznak (na plecy). 
Rozepnij ubranie poszkodowanego, by odsłonić 
klatkę piersiową, zdejmij biżuterię, okulary oraz 
inne rzeczy utrudniające prowadzenie resuscytacji.

ź Wyznacz środek klatki piersiowej (początek 
klatki piersiowej wyznaczają obojczyki, zaś 
koniec ostatnia para żeber, wzrokowo za po-
mocą dwóch przecinających się linii wyznacz 
środek klatki piersiowej), połóż splecione ręce 
w tym miejscu i nasadą dłoni wykonaj 30 
uciśnięć klatki piersiowej (rys.). 

Sprawdź czy poszkodowany nie ma blizny po 
wszczepionym rozruszniku serca (pod lewym 
obojczykiem).

ź Pamiętaj, aby zachować kąt prosty pomiędzy 
twoimi dłońmi a klatką piersiową ratowanego. 

3. Wykonaj 30 uciśnięć ratowniczych 
na środku klatki piersiowej. 
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ź Uciśnięcia wykonuj dość mocno i dynami-
cznie, głębokość uciśnięć powinna wynosić 
5-6 cm, a częstotliwość 100-120 uciśnięć 
na minutę.

ź  Kciukiem i palcem wskazującym ręki 
odginającej głowę zaciśnij miękkie części 
nosa ratowanego, rozchyl usta nie zmienia-
jąc podparcia żuchwy. Obejmując szczelnie 
swoimi ustami usta poszkodowanego 
wykonaj 2 wdechy ratownicze.

ź Pamiętaj! Możesz odstąpić od wdechów 
ratowniczych. Jeżeli nie zdecydujesz się 
przystąpić do wdechów ratowniczych, 
wykonuj ciągłe uciśnięcia klatki piersiowej.

ź Przed wykonaniem wdechu ratowniczego 
pamiętaj o udrożnieniu dróg oddechowych. 
(połóż jedną dłoń na czole, dwa palce drugiej 
dłoni na żuchwie poszkodowanego i delika-
tnie odchyl głowę ku tyłowi).

ź Podczas wykonywania wdechów rato-
wniczych użyj maseczki do RKO z filtrem 
antybakteryjnym lub pocket mask.  

ź Jeden wdech powinien trwać 1 s., podczas 
wdechu obserwujemy czy klatka piersiowa 
uniosła się. Pomiędzy wdechami robimy 1 s. 
przerwy na samoistny wydech.  

4. Wykonaj 2 wdechy ratownicze

ź Za pomocą impulsu elektrycznego może do-
prowadzić do zatrzymania migotania komór
i przywrócenia prawidłowej akcji serca.  

Ogólnodostępne, bardzo łatwe w użyciu 
urządzenie, które umożliwia wykonanie defi-
brylacji na wiele minut przed przybyciem 
profesjonalnej pomocy. 

ź Odzyskania czynności życiowych ratowanego;

ź Wyczerpania sił ratownika;

5. Po 2 wdechach wykonujemy kolejne 30 
uciśnięć klatki piersiowej.

RKO prowadzimy do momentu:

ź Przejęcia poszkodowanego przez zespół; 
ratownictwa medycznego;

ź Kiedy sytuacja stanie się niebezpieczna.

6. Osoby prowadzące RKO powinny zmieniać się 
co 2 minuty.

7. Ważnym narzędziem podczas prowadzenia RKO 
jest  automatyczny defibrylator 
zewnętrzny,  w skrócie  AED.
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ź Urząd Miasta Rybnika, ul. Bolesława 
Chrobrego 2 (parter, stara część)

OGÓLNODOSTĘPNE AED W RYBNIKU:

ź Przedsiębiorstwo Wodociągów 
i Kanalizacji Rybnik, Pod Lasem 62 

ź OSP Kamień Rybnik, Szewczyka 28

ź Przedsiębiorstwo Wodociągów 
i Kanalizacji Rybnik, ul. Rudzka 132

ź Komenda Miejska Państwowej 
Straży Pożarnej Rybnik, ul. Św. 
Józefa 4

RKO u dzieci 

Wszystkie czynności wykonuj analogicznie jak 
u osoby dorosłej,  pamiętaj jednak, że masz do 
czynienia z mniejszym człowiekiem, dlatego też 
głębokość uciśnięć powinna być mniejsza, tzn. 
1/3 wymiaru przednio - tylniego klatki piersiowej, 
a częstotliwość uciśnięć nieco szybsza, bo 120 - 
140/min. Na podstawie wielkości klatki piersiowej 
zdecyduj czy będziesz prowadzić RKO dwoma 
rękami, jedną ręką a może dwoma palcami.  
Najważniejszą różnicą w RKO u dziecka jest fakt, 
że  działania rozpoczynamy od 5 wdechów 
ratowniczych,  a dopiero później wykonujemy 
30 uciśnięć klatki piersiowej i 2 wdechy. 

ź Po naciśnięciu przycisku „włącz” postępuj 
zgodnie z poleceniami głosowymi 
urządzenia, maksymalnie koncentrując się na 
ich szybkim i prawidłowym wykonywaniu 
poleceń;

ź Elektrody znajdujące się w opakowaniu urzą-
dzenia  naklejamy zgodnie z obrazkami 
na odsłoniętej i suchej klatce piersiowej;

8. Jeżeli jesteś w miejscu publicznym warto 
zapytać dyspozytora medycznego, gdzie znajduje 
się najbliższe AED. Obecnie na rynku aplikacji 
mobilnych istnieje wiele różnych aplikacji z ma-
pami wskazującymi miejsca, w których możemy 
znaleźć ogólnodostępne AED. 

ź Standardowe elektrody AED stosowane 
mogą być u dzieci powyżej 8 roku życia. 
U dzieci pomiędzy 1 a 8 rokiem życia jeśli 
to możliwe zaleca się użycie elektrod pedia-
trycznych i przystawki zmniejszającej energię 
defibrylacji lub trybu pediatrycznego;

ź Jeżeli AED wyda komendę „defibrylacja 
zalecana, naciśnij przycisk defibrylacji”, 
upewnij się, że nikt nie dotyka ratowanego, 
sam również odsuń się zachowując bezpie-
czną odległość, głośno poinformuj o defi-
brylacji i szybko naciśnij właściwy przycisk. 

ź Nie zaleca się stosowania AED u dzieci 
poniżej 1 roku życia;

Rys. 8 Miejsce uciśnięć klatki piersiowej dziecka.
Źródło: epodreczniki.pl
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Sprawdź, czy 
poszkodowany reaguje

Sprawdź, czy 
oddycha prawidłowo

Wykonaj 5 wdechów 
ratowniczych 

Po minucie RKO zadzwoń pod 
112 lub udaj się po pomoc

Głośno wołaj o pomoc Głośno wołaj o pomoc

Sprawdź, czy 
poszkodowany reaguje

Udrożnij drogi oddechowe Udrożnij drogi oddechowe

Sprawdź, czy 
oddycha prawidłowo

Zadzwoń pod numer 112

Wykonaj 30 uciśnięć 
klatki piersiowej 

Wykonaj 2 wdechy ratownicze

Sprawdź, czy 
oddycha prawidłowo

Wykonaj 30 uciśnięć 
klatki piersiowej 

Wykonaj 2 wdechy ratownicze

DOROSŁY DZIECKO

KOLEJNOŚĆ DZIAŁAŃ  RKO 
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ratowniczych. Jeżeli jesteś przeszkolony

się wirusa w powietrzu podczas uciśnięć klatki 
piersiowej poszkodowanego. 

ź Dokładnie umyj ręce wodą z mydłem lub 
zdezynfekuj żelem do rąk na bazie alkoholu;

ź Wypierz wszystkie ubrania;

9. Wykonuj bezwzględnie polecenia służb i stosuj 
się do dyspozycji wydanych np. przez dyspozytora.

8. Podczas prowadzenia resuscytacji krążeniowo-
oddechowej rozważ możliwość zasłonięcia twarzy 
poszkodowanego szmatką, ręcznikiem, częścią 
garderoby lub nałóż jednorazową maseczkę, jeżeli 
masz taką możliwość przed rozpoczęciem uciska-
nia klatki piersiowej i defibrylacją z użyciem auto-
matycznego defibrylatora zewnętrznego (AED). 
Może to zmniejszyć ryzyko rozprzestrzeniania 

Po zakończeniu udzielania 
pierwszej pomocy:

i wszystkie powierzchnie wokół niego mogą być 
skażone przez wirusa. 

ź Bezpiecznie zdejmij i wyrzuć wszystkie środki 
ochrony indywidualnej;

7. Prowadząc resuscytację krążeniowo - 
oddechową w przypadku podejrzenia zakażenia 
COVID-19 nie wykonujemy wdechów 

PAMIĘTAJ !
Aby zminimalizować ryzyko infekcji, 
nie udrażniaj dróg oddechowych i nie 
umieszczaj swojej twarzy przy ustach / 
nosie poszkodowanego. 

 i potrafisz wykonywać oddechy ratunkowe, 
wykonaj je jedynie u dzieci w połączeniu z uci-
śnięciami klatki piersiowej.

10. Dotykaj tylko tego, co jest absolutnie niezbę-
dne, pamiętając, że zarówno poszkodowany jaki 

ź Skontaktuj się z lokalnymi władzami 
medycznymi w celu uzyskania informacji 
na temat badań przesiewowych po konta-
kcie z zarażonym. 

Europejska Rada Resuscytacji po wybuchu 
pandemii SARS  CoV 2 wprowadziła zalecenia 
dotyczące prowadzenia resuscytacji krążeniowo - 
oddechowej w przypadku nagłego zatrzymania 
krążenia u poszkodowanego z potwierdzonym 
lub podejrzewanym COVID-19.

3. Jeśli poszkodowany reaguje i jest w stanie 
wykonywać polecenia dotyczące samodzielnego 
udzielenia sobie pierwszej pomocy, udziel po-
rady z bezpiecznej odległości (2 m).

1. Zadbaj o swoje bezpieczeństwo - załóż 
rękawiczki jednorazowe, maseczkę jedno-razową 
i jeśli posiadasz okulary ochronne lub przyłbicę. 

Wytyczne te powinny być stosowane nie tylko 
podczas epidemii COVID-19, ale także być 
drogowskazem do wprowadzenia zaostrzonych 
wytycznych w przypadku podejrzenia zakażenia 
poszkodowanego jakąkolwiek inną chorobą zaka-
źną przenoszoną drogą powietrzno-kropelkową. 

świadczących o prawidłowym oddechu. 
6.  Wezwij pomoc,  jeżeli poszkodowany nie 
reaguje i nie oddycha prawidłowo. 

Jak bezpiecznie udzielić pierwszej 
pomocy przy zagrożeniu zakaże-
niem chorobą zakaźną?

5. Jeżeli nie reaguje,  sprawdź oddech!

2. Oceń stan poszkodowanego, potrząśnij 
za ramiona i zawołaj „Halo, proszę pana/pani 
proszę otworzyć oczy, co się stało?” 

4.Jeśli poszkodowany posiada osłonę twarzy/ 
maskę, zachęć go do noszenia jej podczas 
udzielania pierwszej pomocy. Jeśli członkowie 
rodziny chcą udzielić poszkodowanemu bezpo-
średniej pomocy można ich instruować w tym 
zakresie. Niekiedy trzeba będzie na miejsce 
udzielania pierwszej pomocy donieść np. środki 
opatrunkowe, bandaże itp. Postaraj się dowie-
dzieć co się stało, wezwij pomoc, kontroluj stan 
poszkodowanego. 

Dokonaj tego wyłącznie przez obserwację klatki 
piersiowej i brzucha, poszukując ruchów

4. PIERWSZA POMOC W CZASIE EPIDEMII
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na plecach z uniesionymi kończynami 30 cm 
względem tułowia, zapewnij przepływ świeżego 
powietrza (otwórz okno, wyprowadź poszko-
dowanego na świeże powietrze), zastosuj zimny 
okład na tył szyi lub czoło, obserwuj stan cho-
rego. Jeżeli utrata świadomości lub splątanie 
(utrudniony kontakt słowny z poszkodowanym) 
przedłużą się, wezwij pomoc. 

Utrata przytomności  jest stanem 
bezpośredniego zagrożenia zdrowia i życia, który 
może skutkować niedrożnością dróg oddecho-
wych, co w następstwie może doprowadzić do 
nagłego zatrzymania krążenia. To stan zaburzenia 
świadomości, w którym osoba  nie reaguje na 
bodźce zewnętrzne   spowodowany zabu-
rzeniami centralnego układu nerwowego. Stan 
ten trwa powyżej 2 minut, jego przyczyną może 
być: uraz czaszkowo-mózgowy, zatrucia różnego 
pochodzenia, zaburzenia metaboliczne, masywny 
krwotok, padaczka, porażenie prądem, niedo-
tlenienie mózgu, nadmierne wychłodzenie 
organizmu, wstrząs.
Pierwsza pomoc:  udrożnij drogi oddechowe 
poszkodowanego (odchyl głowę ku tyłowi), 
sprawdź oddech (przez 10 s. za pomocą 3 
zmysłów), jeżeli u poszkodowanego nie ma 
podejrzenia urazu kręgosłupa, ułóż go w pozycji 
bocznej ustalonej, wezwij pomoc, kontroluj 
oddech poszkodowanego co 1 minutę. 

Omdlenie to  krótkotrwała utrata 
świadomości,  spowodowana chwilowym 
niedotlenieniem mózgu. Stan do 2 minut. 
Stan ten poprzedzają między innymi symptomy 
takie jak: zaburzenia słuchu, wzroku, dziwny 
smak w ustach, zawroty głowy, potliwość. 
Pierwsza pomoc:   ułóż poszkodowanego 

Zakrztuszenie/zadławienie jest 
stanem bezpośredniego zagrożenia zdrowia
 i życia. Polega na   niedrożności dróg 
oddechowych   spowodowanej ciałem obcym 
(zadławienie) lub cieczą (zakrztuszenie). 

Niedrożność dróg oddechowych może być 
częściowa w tym przypadku pierwszym i najła-
twiejszym sposobem udrożnienia jest kaszel. 
Jednak, gdy dochodzi do całkowitej niedrożności, 
kaszel nie da efektywnego rezultatu, dlatego 
pierwsza pomoc w takim przypadku będzie 
polegała na dynamicznych uderzeniach 
dłonią między łopatki  poszkodowanego 
(dłoń należy ułożyć w kształt łódeczki), 

5 uciśnięć nadbrzusza,  obejmując poszko-
dowanego od tyłu przykładamy jedną rękę 
zaciśniętą w pięść w okolicę nadbrzusza, drugą 
dłonią oplatamy pięść. Następnie należy silnie 
pociągnąć splecione ręce do wewnątrz i ku górze. 
Czynności powtarzamy naprzemiennie do 
momentu udrożnienia dróg oddechowych lub 
utraty przytomności poszkodowanego. Jeżeli 
poszkodowany stracił przytomność, ułóż go na 
wznak i sprawdź oddech. Jeżeli nie oddycha, 
wezwij pomoc i rozpocznij resuscytację 
krążeniowo - oddechową. 

należy wykonać ich 5. Następnie wykonujemy  

Pierwsza pomoc osobie dorosłej: 

Pierwsza pomoc dziecku:

5. PIERWSZA POMOC W WYBRANYCH 
STANACH NAGŁYCH
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ź blada skóra, 

S- speach/mowa (jak odpowiada na pytania?, 
bełkotliwa mowa?),  

ź poszkodowany odczuwa silny lęk, strach.

ź przyspieszone tętno, 

nie jest uczulony na podawany lek. 

F - face/twarz (poproś o uśmiechnięcie się, 
sprawdź czy kącik ust opada), 

Według wytycznych ERC 2015 przy objawach 
wskazujących na zawał mięśnia sercowego 
należy poszkodowanemu podać tabletkę 
Aspiryny  lub  Polopiryny S  (150-300 mg  
kwasu acetylosalicylowego) do rozgryzienia. 
Przed podaniem tabletki upewni się, że chory 

Udar jest stanem bezpośredniego zagrożenia 
zdrowia i życia, spowodowany nagłym, miejsco-
wym zaburzeniem krążenia krwi w mózgu. 
Przeprowadź szybki test, by rozpoznać i wezwać 
na czas pomoc:  

W przypadku udaru czas podjęcia leczenia jest 
najważniejszy!!

Pierwsza pomoc:  wezwij pomoc, jeżeli 
poszkodowany jest przytomny ułóż go w pozycji 
półsiedzącej, kontroluj stan poszkodowanego, 
jeżeli straci przytomność, ułóż go na wznak i 
sprawdź oddech. Jeżeli nie oddycha, wezwij 
pomoc i rozpocznij resuscytację krążeniowo - 
oddechową. 

Zawał mięśnia sercowego (ostry 
zespół wieńcowy) jest stanem bezpośredniego 
zagrożenia zdrowia i życia. Spowodowany jest 
nagłym ograniczeniem przepływu krwi przez 
tętnice wieńcowe. 

ź duszność, 

ź silny gniotący, kłujący ból w klatce 
piersiowej, lokalizowany za mostkiem, może 
promie-niować np. do lewej ręki, brzucha, 
żuchwy

ź pot, 
ź kołatanie serca, 

Najczęstszymi objawami zawału są: 

A- arm/ramię (poproś o podniesienie rąk do góry, 
sprawdź, czy nie występuje jednostronny 
niedowład kończyn),

ź wysokie ciśnienie tętnicze krwi,

T- time/czas ( jeżeli powyższe symptomy się 
zgadzają, natychmiast wezwij pomoc).  

Czynniki predysponujące do przegrzania i udaru 
cieplnego: podeszły wiek, zaburzenia krążenia, 
wyczerpanie, odwodnienie, nadużywanie alkoholu, 
oddychanie suchym powietrzem. Stan ten naj-
częściej objawia się poprzez osłabienie i zmę-
czenie, ból głowy, możliwe zaburzenia wzroku, 
bardzo silne pocenie się, szybki i płytki oddech, 
pragnienie, skurcze mięśni.

Udar cieplny/ hipertermia czyli podwy-
ższenie temperatury ciała (ponad 40 stopni) w wy-
niku działania wysokiej temperatury otoczenia.

Pierwsza pomoc:  zmień otoczenie 
poszkodowanego, przenieś go w chłodne, 
zacienione miejsce, zastosuj zimne okłady w celu 
obniżenia temperatury ciała (na czoło, nadgarstki, 
szyję), zapewnij dostęp do świeżego powietrza. 
Poszkodowanego najlepiej ułożyć  w pozycji 
ustalonej (nieprzytomny na własnym oddechu) 
lub w pozycji półsiedzącej (przytomny). Wezwij 
pomoc, kontroluj funkcje życiowe. 

Porażenie prądem 
Nie dotykaj osoby porażonej prądem, zanim nie 
odłączysz od źródła prądu. Odłącz bezpieczniki 
(korki), wyjmij z gniazdka wtyczkę urządzenia 
elektrycznego, które spowodowało porażenie. 
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Zabezpiecz siebie przed porażeniem (użyj do tego 
np. drewnianego kija, włóż gumowe rękawice). 
Sprawdź stan poszkodowanego – czy jest 
przytomny, czy oddycha? Wezwij pomoc. Jeśli 
poszkodowany jest nieprzytomny, ale oddycha 
prawidłowo, ułóż go w pozycji bocznej (str. 28), 
jeżeli nie oddycha wykonaj RKO (str. 29). Załóż 
opatrunek na oparzone miejsce. Kontroluj funkcje 
życiowe poszkodowanego. 

Oparzenia 
Usunąć poszkodowanego z miejsca wypadku. 

Złamanie/ zwichnięcia/ skręcenia

W przypadku oparzeń chemicznych natychmiast 
usuń zanieczyszczone ubranie (przed rozpoczę-
ciem polewania wodą). Jeśli ubranie jest wtopio-
ne w ciało, to nie zrywaj go, tylko wytnij ubranie 
wokół rany. Usuń z kończyny wszelką biżuterię 
zanim narastający obrzęk to uniemożliwi. Przy 
oparzeniach lekkich w pierwszej pomocy stosu-
jemy zasadę „15", która mówi, że  polewamy 
wodą 15 cm nad raną, przez 15 min, 
woda o temperaturze ok 15 stopni. 
Zabezpiecz oparzoną część ciała jałowym 
opatrunkiem. 

PAMIĘTAJ! 
Oparzonych miejsc nie należy smaro-
wać  żadnymi tłustymi kremami, nie 
przemywać alkoholem!

Każde skręcenie i zwichnięcie traktujemy jak 
złamanie, więc postępowanie przy zabezpie-
czeniu i pierwsza pomoc jest taka sama jak przy 
załamaniu. Zasada Potta, która mówi, że uraz 
w obrębie stawu zabezpieczamy stabilizując 
staw i wszystkie kości wchodzące w ten staw. 

z lekarzem (profilaktyka przeciwtężcowa) lub 
w przypadku dużych ran i masywnych krwoto-
ków wezwij pomoc.

nie ruszaj go. Pozostaw go w pozycji zastanej, 
unikaj przenoszenia poszkodowanego. Stabilizuj 
jego głowę i odcinek szyjny kręgosłupa. Jeżeli 
miejsce, w którym znajduje się poszkodowany 

Krwotok z rany 

Upadek z wysokości/ uraz 
kręgosłupa 

W przypadku ciała obcego, dużych, ostrych 
przedmiotów - nie usuwaj ich z rany, unieruchom

Zaś kiedy mamy do czynienia z urazem w obrę-
bie kości stabilizujemy kość i dwa stawy z nią 
sąsiadujące. Jeżeli u poszkodowanego doszło do 
złamania otwartego przed ustabilizowaniem 
kończyny zakładamy jałowy opatrunek na ranę. 
Pamiętaj, aby nie wciskać do środka odłamków 
kostnych! Dla ukojenia bólu można zastosować 
miejscowy okład lodu. 

Sprawdź stan poszkodowanego – czy jest przy-
tomny, czy oddycha. Jeśli poszkodowany jest 
przytomny, ale podejrzewasz uraz kręgosłupa, 

jest niebezpieczne możesz przenieść go w strefę 
bezpieczną. Zrób to ostrożnie i staraj się chronić 
jego kręgosłup. Możesz użyć do tego noszy lub 
szerokiej deski, staraj się nie zmieniać płaszczyzny 
ciała poszkodowanego w czasie przenoszenia.

Oczyść i zdezynfekuj ranę przy pomocy środka do 
dezynfekcji ran. Załóż jałowy opatrunek na ranę 
(gaza jałowa, bandaż dziany, plaster,itp.). Jeżeli 
opatrunek przesiąknie dołóż drugą warstwę, jeżeli 
i ta warstwa przesiąknie, zastosuj miejscowy ucisk 
na ranę (opatrunek uciskowy). Jeżeli rana znajduje 
się w obrębie kończyny unieś zranioną kończynę 
powyżej tułowia. W razie potrzeby skonsultuj się 
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Podstawowe zabiegi resuscytacji u osób dorosłych, W: Europejska Rada Resuscytacji Wytyczne COVID-19, 24.04.2020r.
ITLS International Trauma Life Support. Ratownictwo przedszpitalne w urazach, 2017r.
Platforma edukacyjna Ministerstwa Edukacji Narodowej, www.epodreczniki.pl - Edukacja dla bezpieczeństwa 

 

W najgorszym wypadku nie zatamowanie krwa-
wienia grozi wykrwawieniem, co w konsekwencji 
prowadzi do zgonu.

i pozostaw do czasu przejęcia poszkodowanego 
przez wykwalifikowany personel medyczny.

Najgroźniejsze są krwotoki tętnicze, utrata krwi 
jest wtedy największa i najintensywniejsza. 

Krwawienie z nosa
Posadź poszkodowanego z głową lekko pochy-
loną do przodu. Poszkodowany powinien oddy-
chać ustami. Na kark i czoło przyłóż zimy okład, 
np. ręcznik nasączony zimną wodą lub kostki lodu 
owinięte w materiał. Jeśli krwotok z nosa jest 
silny, trwa dłużej niż 15 – 20 minut lub doszło do 
urazu głowy, szyi albo gdy występują zaburzenia 
świadomości, należy wezwać pomoc. 

Wypadek komunikacyjny
1. Zadbaj o swoje bezpieczeństwo;
2. Zabezpiecz miejsce zdarzenia (trójkąt ostrze-
gawczy, wyznacz strefę bezpieczną, jeśli to 
konieczne zatrzymaj ruch samochodów, 

3. Sprawdź ilość i stan poszkodowanych 
(dorośli, dzieci, przytomni/ nieprzytomni, 
oddychający/ nie oddychający);

zagrożenia dla poszkodowanych; 

4. Wezwij niezbędne służby (straż pożarna, 
policja, pogotowie ratunkowe).

pamiętaj o korytarzu życia), rozpoznaj 

PAMIĘTAJ! 

ź Realnego wtórnego zagrożenia dla 
poszkodowanego i świadka - ratownika 
(zatopienie, zadymienie i groźba zapalenia, 
pożaru lub wybuchu).

ź Braku możliwości udzielenia właściwej 
pomocy w samochodzie 
(tj.: tamowanie krwawień, udrożnienie dróg 
oddechowych);

z pojazdu przed przybyciem służb 
medycznych dozwolone jest jedynie 
w wyjątkowych sytuacjach:

Wyciągnięcie poszkodowanych 

ź Brak funkcji życiowych poszkodowanego 
i potrzeba rozpoczęcia resuscytacji 
krążeniowo-oddechowej;

W pozostałych przypadkach należy 
pozostawić i zabezpieczyć poszkodo-
wanych w samochodzie.

Jak uformować korytarz życia?
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Ewakuacja



EWAKUACJA

Ewakuacja III stopnia - polega na uprzednio 
przygotowanym przemieszczeniu ludności, zwie-
rząt, mienia, podczas podwyższania stanu goto-
wości obronnej państwa. Prowadzona jest 

Realizuje się ją w sytuacji wystąpienia symp-
tomów takiego zagrożenia. Organizuje się ją 

w przypadku ich uszkodzenia lub awarii. 

w celu ich ochrony, udzielenia pomocy (ratunku) 
i ograniczenia strat materialnych. Z uwagi na 
uwarunkowania związane z rodzajem i skalą 
zagrożenia wyróżnia się ewakuację I, II i III stopnia.

Ewakuacja II stopnia - polega na uprzednio 
przygotowanym planowym przemieszczeniu 
ludności, zwierząt, mienia z rejonów przyległych 
do zakładów, obiektów hydrotechnicznych, ze 
stref zalewowych oraz rejonów przyległych do 
innych obiektów stanowiących potencjalne 
zagrożenie dla ludności, zwierząt lub mienia 

na polecenie wójta, burmistrza/ prezydenta 
miasta, starosty, wojewody.

w czasie zagrożenia bezpieczeństwa państwa 
i wojny. W przypadku ewakuacji III stopnia decy-
zję o jej przeprowadzeniu podejmują terenowe 

Ewakuacja - zorganizowane przemieszczanie 
się (usuwanie, wynoszenie, wywożenie, wypro-
wadzanie) ludności, wszelkiego rodzaju dóbr 
materialnych oraz zwierząt hodowlanych z ob-
szarów lub obiektów zagrożonych i objętych 
skutkami działań zbrojnych albo katastrof, 

Ewakuacja I stopnia - polega na niezwło-
cznym przemieszczeniu ludności, zwierząt, 
mienia z obszarów/miejsc, w których wystąpiło 
nagłe, nieprzewidziane bezpośrednie zagrożenie 
poza strefę zagrożenia. Realizuje się ją natych-
miast po zaistnieniu zagrożenia dla życia, zdro-
wia, i mienia. Organizuje się ją na polecenie wójta, 
burmistrza/prezydenta miasta/. Ewakuację 
I stopnia może także zarządzić osoba kierująca 
akcją ratunkową na terenie objętym tą akcją. 

ź Zabezpiecz i zamknij mieszkanie (dom);

ź Zabierz z sobą żywność i wodę na minimum 
3 dni;

Ewakuując się pamiętaj:

ź Poinformuj bliskich gdzie będziesz;
ź Zatroszcz się o sąsiadów, dzieci i osoby 

starsze.

ź Zabierz telefon komórkowy i ładowarkę;

ź Wyłącz prąd, gaz, wodę;

PAMIĘTAJ!

ź Zabierz dokumenty, pieniądze, kosztowności 
i polisę ubezpieczeniową;

Podczas ewakuacji wykonuj nie-
zwłocznie wszystkie polecenia 

ź Zabierz z sobą zwierzęta domowe;

osób kierujących ewakuacją.

organy obrony cywilnej lub organy wojskowe 
(w strefie bezpośrednich działań wojennych), 
we współdziałaniu z właściwymi organami 
obrony cywilnej.

W ramach ewakuacji uwzględnia 
się samoewakuację ludności.
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MOJE NOTATKI



POSTĘPOWANIE 
W CZESIE EPIDEMII

Często 
myj ręce

Unikaj dotykania
oczu, nosa i ust

Dezynfekuj 
telefon

Nie kłam
medyka!

Zachowaj bezpieczną
odległość

2 m

Płać 
zbliżeniowo

Nie ryzykuj,
zostań w domu



Masz pytania? 

ul. Bolesława Chrobrego 2
pokój 307 ( III piętro)

mail: zarz_kryz@um.rybnik.pl
tel. 32 43 92 327

rybnik.eu

Urząd Miasta Rybnika
Wydział Zarządzania Kryzysowego i Ochrony Ludności 
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