Wszyscy uczestni-
czymy w norweskim
systemie zarzadzania

kryzysowego

JAK PRZYGOTOWAC SIE NA POTENCJALNE ZAGROZENIE?




Najbezpieczniej na swiecie —
a jednak zagrozenie istnieje

Zyjemy w stabilnym i bezpiecznym spoteczeristwie,
jesteémy przyzwyczajeni do tego, ze zazwyczaj wszystko
funkcjonuje tutaj tak, jak powinno. Jednak zyjac w
Norwegii, jesteémy catkowicie zalezni od dostaw pradu,
wody oraz internetu — i to jest nasza najwieksza stabo$é.

Kataklizmy, katastrofy naturalne, sabotaz, problemy techniczne,
dziatania terrorystyczne czy wojenne mogg sprawic, ze ludnosc
straci dostep do, na przyktad, wody lub elektrycznosci, a
zdobycie niezbednych do zycia artykutdw stanie sie utrudnione.

Kiedy spoteczenstwo zostaje dotkniete katastrofg lub sytuacja
kryzysowa, wielu oséb potrzebuje natychmiastowej pomocy.
Im wiecej oséb w takiej sytuacji bedzie w stanie sobie poradzic
i zaopiekowac sie najblizszymi, tym tatwiej bedzie skierowac
pomoc tam, gdzie potrzeby sg najpilniejsze. W ten sposob
WSzyscy uczestniczymy w norweskim systemie zarzadzania
kryzysowego.

Dlatego zwracamy sie do wszystkich gospodarstw domowych

w kraju z prosba o podjecie kilku prostych dziatan w celu
poprawienia swojego przygotowania do sytuacji kryzysowych.
Niniejsza broszura omawia podstawowe zasady postepowania i
podaje konkretne sposoby na przetrwanie co najmniej trzech dni
w sytuacji kryzysowe;.

Wiecej informacji na temat wtasciwego przygotowania
na sytuacje kryzysowe znajduje sie na sikkerhverdag.no/
egenberedskap.

Niniejszg broszure nalezy przechowywac w bezpiecznym
miejscu.
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Przykladowy zestaw Czego potr-

ratunkowy dla gospodarstwa zebujesz?
domowego: Oto przyktadowy zestaw
ratunkowy dla gospodarstwa
dziewie¢ litréw wody na osobe domowego, ktory powinien
wystarczyé na przynajmniej
dwie paczki pieczywa chrupkiego na osobe trzy dni. Zastanow sie,
€zego mozesz potrze-
paczka ptatkow owsianych na osobe bowaé¢ w domu.

trzy puszki konserw obiadowych lub trzy torebki
jedzenia w formie suszonej na osobe

trzy puszki konserw do chleba lub przetwordéw z dtugg data
przydatnosci do spozycia

kilka torebek suszonych owocow albo orzechow, ciastka
i czekolada

lekarstwa, ktore regularnie zazywasz

piec na drewno, gazowy albo na parafine

grill albo kuchenka gazowa do gotowania

Swiece, latarki zasilane bateryjnie lub lampy parafinowe
zapatki albo zapalniczka

ciepte ubrania, koce i sSpiwory

apteczka pierwszej pomocy

radio DAB na baterie

baterie, w petni natadowany powerbank, zewnetrzny
akumulator samochodowy

chusteczki nawilzane, srodek dezynfekujacy
papier toaletowy
troche gotowki

zapas paliwa, drewno/gaz/parafina/denaturat do
ogrzewania i gotowania

jod w tabletkach (na wypadek skazenia radioaktywnego)



OTO CZEGO POTRZEBUJESZ, ABY ZASPOKOIC SWOJE POTRZEBY NA TRZY DNI

Zywnos¢é

W domu powinna znajdowac sie

taka ilos¢ zywnosci, ktora bedzie
wystarczajgca do nakarmienia
wszystkich domownikow. Przemysl,
jak przyrzadzié¢ positek przy braku
pradu lub wody. Jesli masz zwierzeta
lub jestes na specjalnej diecie, wez to
pod uwage. Mozesz na przyktad:

* robi¢ wieksze zakupy co kilka dni i w
ten sposéb miec¢ zawsze dodatkowy
zapas zywnosci, ktérg najczesciej
SPOZywasz,

* miec zapas dtugoterminowej
Zywnosci, ktdra przechowuje sie
w temperaturze pokojowej i ewentu-
alnie spozywa bez gotowania,

* np. pieczywo chrupkie, konserwy,
pasteryzowane dania obiadowe,
przetwory, batony energetyczne,
suszone owoce i orzechy. Zupa i
suszone jedzenie turystyczne to
dobra alternatywa, bo mozna je
przechowywac przez dtugi okres,
chociaz czesto konieczne jest ich
podgrzanie.

Ogrzewanie i o§wietlenie

W wielu mieszkaniach gtéwnym

lub jedynym zrodtem ciepta jest
ogrzewanie elektryczne. Aby by¢
lepiej przygotowanym na brak pradu,
rozwaz nastepujace

mozliwosci:

* piec albo kominek na drewno -
sprawdz, czy dziata, zrob wystarcza-
jacy zapas drewna;

* piec na gaz albo parafine - sprawdz,
czy jest w dobrym stanie i nadaje
sie do uzywania w pomieszczeniach.
Postepuj zgodnie z instrukcjami i
zapewnij wtasciwg wentylacje;

* ciepte ubrania, koce i Spiwory;

« zapatki albo zapalniczka;

e umowa z sgsiadami, rodzing albo
przyjaciotmi, ktorzy mogg udzieli¢
schronienia;

* |atarki czotowe lub latarki - pamietaj
o bateriach.




Napoje

Potrzeba co najmniej trzech litrow
czystej wody dla jednej osoby na
dobe do picia i gotowania. Wode
najlepiej przechowywac w miejscu
chtodnym i ciemnym, z dala od

bezposredniego swiatta stonecznego.

Po odpowiednim wyczyszczeniu kon-
teneréw wode mozna przechowywa¢
latami - i nadal powinna by¢ zdatna
do picia. Aby upewni¢ sie, Zze masz
wystarczajacq ilos¢ ptynow, mozesz:

« wymy¢ butelki/kanistry, wypetnic¢
je po brzegi woda z kranu i dobrze
zamknac;

* kupi¢ w sklepie wode w butelkach/
pojemnikach;

* uzupetni¢ zapasy sokami i innymi
napojami bezalkoholowymi.

Przechowywanie wody:

» Umyj butelki/pojemniki woda z
mydtem i sptucz.

* Nastepnie napetnij je wodg i wlej
dwie nakretki wykorzystywanego
w domu srodka czyszczgcego na
10 | wody. Odstaw je na
przynajmniej 30 minut.

* Oproznij je i doktadnie wyptucz.

» Napetnij butelki/pojemniki po brzegi
Zzimna, biezgca wodg z kranu.

* Przechowuj wode w chtodnym,
ciemnym miejscu.

Wiecej informacji znajduje sie
na stronie: sikkerhverdag.no/
egenberedskap
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Lekarstwa i pierwsza
pomoc

Wszyscy powinni zna¢ zasady udzie-
lania pierwszej pomocy. Dostepne sg
szkolenia i kursy wielu dostawcoéw, od
kursow na poziomie podstawowym az
po kursy przypominajgce.

Jesli przyjmujesz leki albo uzywasz
specjalnych pomocy medycznych,
popros lekarza albo farmaceute o
wydanie odpowiedniego zapasu.
Zazywaj lekarstwa z najkrotsza data
waznosci i wymien te, ktérych data
waznosci juz mineta. W domu zawsze
powinny znajdowac sie:

» standardowa apteczka pierwszej
pomocy

* srodki przeciwbolowe

* jod w tabletkach (na wypadek
skazenia radioaktywnego)

Higiena

Kiedy brakuje cieptej wody, albo

co gorsza, wody w ogdle, istothe
jest, aby zadba¢ o higiene osobistg i
czystosc¢ podczas przyrzadzania
positkow. Brak higieny moze spowo-
dowac rozwdj zarazkoéw i przenosze-
nie sie chordb.

* Myj sie codziennie, mozliwie jak naj-
doktadniej, szczegdlnie po skorzysta-
niu z toalety i przed przyrzadzaniem
positkow.

* Przygotuj zapas mokrych chusteczek
jednorazowych
i antybakteryjny srodek do mycia rak.

o Utrzymuj czystos¢ w mieszkaniu.

* Jesli nie masz mozliwosci skorzysta-
nia z urzadzen sanitarnych, sprobuj
znalez¢ inne rozwiazania.

Porady!

Wiecej informacji znajduje
sie na sikkerhverdag.no/
egenberedskap - w tym wska-
z6wki, jak wykona¢ toalete
awaryjng po odcieciu wody.




Informacija

Podczas katastrof i innych sytuaciji Pamietaj!
kryzysowych wazny jest dostep do
informacji o tym, co sie dzieje i co
powinno sie robic¢. Publiczne systemy
alarmowe (syreny) mogaq ostrzegac
o nagtym niebezpieczenstwie. Kiedy
styszysz syreny, oznacza to, ze nalezy
sie natychmiast dowiedzie¢, co sie
dzieje.

Upewnij sie, ze otrzymujesz
informacje ze znanego i
wiarygodnego zrédta. Sytuacja
kryzysowa moze wigzac sie
z chaosem informacyjnym.
Komus moze zalezec na
rozpowszechnianiu
fatszywych wiadomosci.

Kanat radiowy NRK P1 ma za zadanie
zapewni¢ niezbednga informacje dla
ludnosci w Norwegii, rowniez wtedy
gdy inne kanaty nie sa dostepne. Aby
mie¢ dostep do informacji, upewnij
sie, ze posiadasz:

» odbiornik radiowy DAB na baterieg;
» dodatkowy zapas baterii;

* jesli masz samochdd, pamietaj, ze
mozna stucha¢ w nim radia oraz
natadowac baterie.




Q CO MASZ | CO WIESZ

Wtasciwe
przygotowanie na
sytuacje kryzysowq
to nie tylko zapasy
na potkach, ale takze
wiedza.

Zastanow sie, co moze wydarzyc sie w Twoim
regionie, jak moze to wptyngc¢ na Ciebie i Twoich
bliskich, i jak mozesz sobie z tym poradzic.
Sprawdz, czy ktos moze potrzebowad pomocy i
Cczy mozesz mu jej udzielic.

Upewnij sie, ze sprzet, ktorego zamierzasz uzywac
w sytuacji kryzysowej, jest w dobrym stanie i ze
wiesz, jak z niego korzystac. Poznaj podstawowe
zasady udzielania pierwszej pomocy i dowiedz
sie, jak regionalne wtadze beda przekazywac
informacje w razie sytuacji kryzysowe;j.
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Sikkerhverdag.no

Porady i wskazéwki DSB dotyczace radzenia sobie
w sytuacji kryzysowej i zapobiegania wypadkom w
domu znajdujg sie na stronie sikkerhverdag.no.

Wazne numery telefonéw

110

Straz pozarna i stuzby ratownicze

112

Policja

113

Pogotowie

116 117

Catodobowa przychodnia lekarska

Odwiedz strone internetowa Twojej
gminy i dowiedz sie wiecej o warunkach
lokalnych.




Notatki:

Tutaj mozesz zapisa¢ wazne numery telefonu,
adresy albo istotne informacje na temat swojego

domu.
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Zdjecie produktéw: Gaute Gjol Dahle

0
| 22

N

Wydanie 2, grudzienrt 2020 .



