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Odpowiednie przygotowanie znaczaco zwigksza bezpieczenstwo 1 utatwia dzialanie w sytuacjach
zagrozenia. Warto juz teraz zastanowic sig, jak zadbac o siebie, swoich bliskich oraz zwierzgta — zaréwno
domowe, jak i gospodarskie — aby w chwili kryzysu reagowac spokojnie, rozwaznie i skutecznie.

Do takiego podejscia zachgca ,,Poradnik bezpieczenstwa”, przygotowany przez Rzad Rzeczypospolitej
Polskiej. Publikacja stanowi praktyczne kompendium wiedzy, ktére pomaga w planowaniu dziatan na
wypadek réznych zagrozen i podpowiada, jak skutecznie chroni¢ siebie oraz najblizszych.

Przygotuj siebie i swoich bliskich

To, jak poradzisz sobie w sytuacji kryzysowej, w duzej mierze zalezy od tego, czy odpowiednio si¢ do
niej przygotujesz. Warto juz dzis zadba¢ o zdrowie — zaréwno fizyczne, jak 1 psychiczne. Dbaj o
regularny sen, zbilansowana diet¢ 1 codzienna aktywnos¢ fizyczna. Zwracaj uwage na swoje
samopoczucie — unikaj nadmiernego stresu i staraj si¢ krytycznie analizowa¢ informacje, ktére do
Ciebie docieraja.

Miej zawsze pod reka najwazniejsze leki i urzadzenia wspomagajace, a dokumentacj¢ medyczng
przechowuj w jednym, fatwo dostgpnym miejscu. Poinformu;j bliskich o swoich chorobach i alergiach,
aby w razie potrzeby mogli szybko zareagowac i udzieli¢ pomocy.

Nie zapominaj o relacjach z innymi — utrzymuj kontakt z osobami, ktérym ufasz, i nie wahaj si¢
siggna¢ po pomoc psychologiczna, jesli czujesz, ze jej potrzebujesz.

Warto réwniez regularnie oddawac¢ krew oraz wyrobi¢ karte grupy krwi, ktora najlepiej mie¢ zawsze

przy sobie. Pamigtaj o profilaktyce zdrowotnej — korzystaj z dostgpnych programéw profilaktycznych i
upewnij si¢, ze Twoje szczepienia sa aktualne, na przyktad przeciw blonicy, krztuscowi i tg¢zcowi, ktdre
nalezy odnawiac co 10 lat.

Pamietaj o osobach, ktére potrzebuja szczegélnej pomocy

W czasie zagrozenia szczegdllnej troski wymagaja osoby starsze, chore oraz z niepetnosprawnosciami.
Nie zawsze sa one w petni Swiadome sytuacji lub potrafia samodzielnie na nig zareagowac, dlatego warto
wczesniej wspoOlnie ustali¢ zasady postepowania na wypadek kryzysu. Pom6z w przygotowaniach —
spakuj plecak ewakuacyjny, sprawdz, czy osoba, ktdra wspierasz, ma zapas niezb¢dnych lekéw oraz
baterii do urzadzen wspomagajacych, takich jak aparat stuchowy czy sensor do pomiaru cukru. W razie
nagltego zagrozenia poinformuj stuzby ratownicze, ze dana osoba wymaga szczegdélnej pomocy przy
ewakuacji lub opiece.

Szczegotowe informacje dotyczace dostgpnych form wsparcia mozna uzyskac¢ w urzedzie miasta lub
gminy.

Porozmawiaj z dzieémi o zagrozeniach

Dzieci bardzo tatwo przejmuja emocje dorostych 1 moga Zle reagowac na niepokojace wiadomosci.
Dlatego warto z nimi rozmawia¢ spokojnie 1 szczerze, dostosowujac przekaz do ich wieku 1 poziomu
zrozumienia. Zanim rozpoczniesz rozmowe, przygotuj si¢ 1 zadbaj o spokojna atmosferg. Zapytaj
dziecko, co juz wie 1 jak si¢ z tym czuje. Odpowiadaj szczerze, ale bez straszenia — jesli czegos nie wiesz,
poszukajcie odpowiedzi razem. Obserwuj emocje dziecka 1 reaguj na jego zachowanie.

Podkresl, ze zawsze moze liczy¢ na pomoc dorostych — rodziny, sasiadow, policjantéw, strazakow 1
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ratownikow. Wyjasnij dziecku, jakie bgdzie miato zadania w razie zagrozenia, i poéwiczcie je wspélnie.
Swiadomos¢ swojej roli sprawi, ze poczuje si¢ pewniej. Najwazniejsze — badz blisko, stuchaj i okazuj
wsparcie. Twdj spokéj i obecnos¢ daja dziecku poczucie bezpieczenstwa.

Nie zapomnij o zwierzetach
Podczas kryzysu tatwo skupi¢ si¢ tylko na sobie, ale pamigtaj, ze zwierzgta tez potrzebuja Twoje]

pomocy.

W przypadku zwierzat domowych przygotuj wczesniej:

dokumentacj¢ zdrowotna, potwierdzenia szczepien 1 informacje o lekach,
sprzet do transportu — smycz, transporter, kaganiec,

e zapas karmy, wody 1 lekéw na kilka dni,

dane kontaktowe na obrozy,

¢ anajlepiej tez zaczipuj swojego pupila i zarejestruj go w bazie.

Jesli opiekujesz si¢ zwierzgtami gospodarskimi, zadbaj o ich bezpieczenstwo na wypadek klegsk
zywiolowych, przerw w dostawie pradu lub wody. Przygotuj zapas paszy i wody na dwa tygodnie,
sprawdz budynki 1 ogrodzenia, zgromadz materialy do ewentualnych napraw. Zwierzgta oznakuj — np.
kolczykiem lub farba, jesli sytuacja tego wymaga. Gdy stuzby oglosza nakaz ewakuacji, przygotuj
zwierzgta do transportu od razu. Jesli nie bgdzie to mozliwe, poinformuj o nich ratownikéw.

Za ewakuacje zwierzat odpowiada wiasciciel, a koordynacja zajmuje si¢ lokalne centrum zarzadzania
kryzysowego. Szczegodty dotyczace zasad ewakuacji w Twojej okolicy uzyskasz w urzedzie gminy.

Dbanie o bezpieczenistwo to nie tylko kwestia reagowania w trudnej sytuacji, ale przede wszystkim
rozsadnego przygotowania. Im wigcej zaplanujesz wczesniej — tym spokojniej 1 skuteczniej poradzisz
sobie, gdy przyjdzie czas dziatania.
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