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1. CRIZA SI RAZBOI

Criza este un eveniment cu debut rapid care poate ameninta sanatatea, viata sau
societatea. Raspunsul necesitd resurse mai mari decat cele folosite In mod obisnuit. Pot
exista dificultati si nevoia de a lucra sub presiune. O criza poate declansa schimbari, in bine
sau in rau.

Razboiul este un conflict armat intre state, natiuni, grupuri etnice sau religioase. Totusi, nu
exista o definitie universal acceptata a razboiului. Definitiile contemporane nu privesc
razboiul ca pe un fenomen pur militar, ci ca pe o interactiune de actiuni de politica interna
si externd, economice, militare si informationale.

Avantajele planificarii

Pregateste-te pentru situatii exceptionale, planifica pentru urgente: - Sporeste siguranta
pentru tine si rudele tale. - Reduce pagubele materiale.

Cum sa cresti rezilienta familiei?
Ar trebui sa incepem construirea rezilientei de la cel mai de jos nivel — familia si prietenii.

Pentru a spori siguranta ta si a rudelor tale: - Pe baza acestui ghid, vorbeste cu persoanele
cu care locuiesti (inclusiv copiii) despre amenintdrile potentiale si despre cum sa le faci
fata. - Identifica cele mai sigure locuri din casa (de obicei subsolul, departe de ferestre) si
din alte locuri frecventate. - Stabiliti de comun acord un punct de contact unde va veti
intalni dupa o despartire accidentalad (un loc pe care toata lumea il poate atinge fara
probleme). - Pregateste un rucsac de evacuare (mai multe la pagina 12) si provizii casnice
pentru a supravietui minimum 7 zile fara acces la alimentarea cu ap3, electricitate si hrana.

Informatii false

Informatiile false apar frecvent in mass-media traditionale si in retelele sociale; scopul lor
este sa te induca in eroare, sa iti influenteze evaluarea situatiei curente, a evenimentelor si
a oamenilor.

Retine ca informatia poate fi o armg3, iar tu esti tinta!



Cea mai buna protectie impotriva informatiilor false si a propagandei este sa rezisti
emotiilor si sa verifici toate stirile si informatiile.

Inainte de a decide daci o informatie este credibild, pune-ti citeva intrebari: - Este
cunoscut autorul declaratiei (sursa informatiei)? Poate informatia sa iti influenteze
deciziile? - Este sursa informatiei de incredere si disponibila din cel putin doua surse
independente si de incredere? - Este informatia disponibila in mass-media la nivel
national? Apare informatia in canalele oficiale de comunicare ale administratiei de stat, ale
serviciilor sau ale agentiilor de securitate a statului?

Nu raspandi zvonuri si informatii neverificate — foloseste mai mult de o sursa
pentru a afla daca informatia este confirmata de cel putin doua surse de incredere.

Foloseste doar surse de informare de incredere. Urmareste canalele de comunicare
ale administratiei de stat, ale organelor de aplicare a legii si ale altor servicii.

Urmareste alertele RCB

Intr-o situatie de criz3, ar trebui sa primesti mesaje RCB ALERT cu informatii despre
amenintare si cu recomandari suplimentare.

Poti gasi, de asemenea, mai multe detalii despre eveniment la www.gov.pl/rcb si pe
profilurile RCB din retelele sociale.

In timpul unei crize sau al unui razboi, comunicatiile telefonice pot fi limitate sau pot sa nu
functioneze. Asculta radioul si asteapta anunturile din partea serviciilor, a mass-mediei si
RCB ALERT. Pastreaza-ti calmul, concentreaza-te si urmeaza instructiunile. Iti poate salva
viata!

112 — In caz de urgent3, sund la 112. Limiteazi apelurile citre prieteni si familie. Liniile de
comunicatie se pot supraincarca, ingreunand munca politiei, a pompierilor si a serviciilor
de ambulanta. Daca vrei sa-i anunti pe altii ca esti in siguranta, trimite in schimb un mesaj
text (SMS).

Fii pregatit pentru avertizarile de urgenta

Semnalele de alarma si mesajele de avertizare sunt transmise prin diferite mijloace —
printre altele, mass-media, sirenele de aparare civila, megafoanele si chiar clopotele
bisericilor.

Alarma de urgenta (inceput de alarma)
Sirena de aparare civila: sunet modulat, timp de 3 minute (lung).

Radio si TV: anunt repetat de 3 ori: ,Uwaga! Uwaga! Ogtaszam alarm... dla...” (,Atentie!
Atentie! Declar alarma... pentru...”).

Semnal vizual: triunghi galben.

Ce trebuie sa faci? 1. Opreste imediat ceea ce faci, opreste aparatele, racordurile de gaz si
electricitate. 2. Porneste radioul si fixeaza-1 pe postul local. 3. Daca este posibil, urmareste



informatiile de pe site-urile guvernamentale (de ex. Centrul Guvernamental pentru
Securitate — www.gov.pl/rcb). 4. Urmeaza instructiunile furnizate de autoritati si servicii.

Pericolul a trecut (sfarsit de alarma)
Sirena de aparare civila: sunet continuu (constant), timp de 3 minute.

Radio si TV: de 3 ori: ,Uwaga! Uwaga! Odwotuje alarm... dla...” (,Atentie! Atentie! Anulez
alarma... pentru...”).

Ce trebuie sa faci? 1. Reia-ti activitatile si revino la locul anterior. 2. Aeriseste incaperea si
relnnoieste rezervele necesare pentru etansarea usilor si ferestrelor. 3. Urmeaza
instructiunile furnizate de autoritati si servicii.

Ai grija de ceilalti!

In pofida diferitelor metode si tehnici folosite pentru a transmite o alarma sau un mesaj de
avertizare, pot exista situatii In care rudele sau vecinii tai sa nu fie inca constienti de
urgenta.

Nu doar rudele tale, ci si persoanele in varsta sau bolnave care locuiesc in apropiere pot fi
acolo, In pericol.

Ce poti face pentru a-i ajuta pe ceilalti? Daca este posibil: - [a legatura cu rudele care s-ar
putea afla In zona de risc. Verifica daca au primit informatia si, daca este necesar,
transmite-le instructiuni de actiune. - Informeaza-i pe vecinii si pe oamenii care s-ar putea
sa nu fie constienti de risc — mai ales pe cei in varsta si pe cei bolnavi. - Ofera transport
celor care ar putea avea nevoie de el pentru evacuare. - Daca ai spatiu in plus acasa, ofera
adapost persoanelor care au fost evacuate din zona aflata in pericol.

Rucsacul (trusa) de evacuare

Trebuie sa iti paradsesti locuinta. O criza sau un razboi iti ameninta siguranta. Toata lumea
trebuie sa se evacueze. Pentru a economisi timp si pentru a fi sigur ca vei lua tot ce iti
trebuie, meritd sa pregatesti din timp o trusa de evacuare care te va ajuta In primele zile
departe de casa.

Important! Fiecare membru al gospodariei ar trebui sa aiba o trusa separata, gata de luat.

In timpul unei crize, riscul indisponibilitatii electricitatii, apei si hranei este foarte mare.
Asigura-te din timp ca ai tot ce iti trebuie. Scopul tau este sa supravietuiesti o saptamana.

Un videoclip despre pregatirea unui rucsac de evacuare, parte a seriei ,RCB Safety
Academy” (Academia de Siguranta RCB), poate fi gasit la:
https://www.youtube.com/watch?v=cc0zF6CiSjl&t=425s

Ce ar trebui sa contina rucsacul de evacuare? - Radio cu baterii si baterii de rezerva. -
Lingura, cutit si furculita. - Lanterna si baterii de rezerva. - Cele mai necesare documente
(carte de identitate, act de proprietate al locuintei, extrase de carte funciara, informatii
medicale de baza, polita de asigurare, certificate de nastere, de casatorie si de deces,



adeverinte de pensie si de venit) + stick USB cu scanuri ale documentelor. - Fluier. -
Bricheta / chibrituri. - Masti de protectie respiratorie. - Harta tiparita cu drumurile locale,
busola, GPS. - Deschizator de conserve. - Jacheta de ploaie. - Trusa de prim ajutor
(paracetamol, ibuprofen, medicamente impotriva diareei, greturilor, varsaturilor,
electroliti, termometru, penseta, pansamente, tifon, folie termica, plasturi, bandaje,
plasturi/comprese chimice). - Sac de dormit. - Pungi de plastic (de ex. pentru gunoi). -
Haine de schimb. - Sdpun, gel dezinfectant. - Cleste combinat, ranga mica, unealta
multifunctionala. - Numerar in bancnote mici — s-ar putea sa ai nevoie sa cumperi hrana si
combustibil pentru 2 zile. - Creion si carnetel. - Sticla cu filtru si un filtru nou. - O bucata de
sfoar3, coliere de prindere (suruburi de plastic / curele zip).

Ataseaza la fiecare rucsac un card cu numele si adresa ta.

Intrucat nu stii cand vei avea nevoie sd accesezi trusa de urgents, ar trebui si pregitesti
seturi separate pentru acasa, pentru serviciu si pentru masina.

Asigura-te ca membrii familiei stiu unde sunt amplasate trusele de urgenta.
Adapostul si evacuarea
Pregatirea adapostului si a proviziilor

Trebuie sa te pregatesti pentru accesul limitat la apa sau pentru lipsa apei. Depoziteaza 14
litri de apa pentru fiecare locuitor al casei — iti va permite sa supravietuiesti o sdptamana.

Rezervele de hrana de urgenta trebuie pastrate intr-un loc racoros, uscat si intunecos. Evita
produsele care necesita refrigerare si gatit indelungat. Pregateste produse cu termen de
valabilitate lung, care pot fi consumate reci sau reincalzite usor — batoane de fructe,
conserve, mancaruri gata preparate (de ex. chiftele, fasole), paine uscata.

In caz de urgentd, mergi in cel mai sigur loc din cladire — addposteste-te in interior,
departe de orice ferestre si usi.

Evacuarea
Evacuarea poate fi voluntara sau obligatorie. Cum te pregatesti pentru ea?

Pregatiri: - Tine combustibil in plus — daca este posibil, pastreaza in garaj un bidon plin
cu combustibil. Poate fi util cand trebuie sa pleci brusc. Daca nu poti face stoc si banuiesti
ca va trebui sa te evacuezi curand, alimenteaza masina la cea mai apropiata statie. -
Asigura-te ca ai o roata de rezerva si ca stii cum sa o schimbi. - Fii pregatit pentru faptul ca
sistemul GPS si aplicatiile GSM ar putea sa nu functioneze. Pregateste harti tiparite,
planifica rute principale si de rezerva. - Stabileste cu familia un punct de intalnire la care
vei merge in cazul unei despartiri accidentale (un loc pe care toata lumea il poate atinge
usor).

inainte de a avea loc evacuarea: - Imbraci haine comode — nu uita si porti o jachets,
incaltaminte cu talpa groasa si o caciula. Pune-ti pantaloni de tip cargo si imbraca mai
multe straturi de haine. Evita culorile maro, verde si de camuflaj — ai putea fi confundat cu
un soldat! - Ia rucsacul de urgenta pregatit din timp, iar daca nu ai unul, pregateste-1. -



Securizeaza-ti locuinta inainte de a pleca — inchide robinetele de apa si gaz, deconecteaza
toate aparatele electrice, opreste alimentarea cu energie, scoate produsele din frigider si
congelator, incuie usile si ferestrele. - Daca ai intarziat la ultimul transport organizat din
zona de evacuare, mergi pe jos. - Daca alegi sa te evacuezi, calatoreste cu familia intr-o
singura masina. Vei reduce riscul de despartire.

Rutele de evacuare: - Urmeaza ordinele serviciilor care sunt responsabile de evacuare. -
Foloseste rutele recomandate de servicii — alte drumuri pot fi inchise circulatiei sau
blocate. - Fii atent cand conduci pe poduri, nu opri sub liniile de Tnalta tensiune. - Evita
drumurile necunoscute si drumurile din apropierea infrastructurii importante (instalatii
militare, centrale electrice, retele de transport al gazelor, turnuri de telefonie etc.).

2. CE SA FACI IN CAZ DE CRIZA?

In vremuri de crizi si razboi, trebuie sa fim pregititi sa facem fatd unor amenintari diferite.
Cum sa te comporti si ce sa faci pentru a-ti spori propria siguranta?

Fii atent cu cine vorbesti!
In vremuri de criza si razboi, este important sa fii inconjurat de oameni in care ai incredere.

Fii atent la persoanele care actioneaza suspect, care Incearca sa iti castige Increderea sau sa
obtina informatii sensibile: - unde lucrezi? - cunosti pe cineva responsabil de securitatea
din regiune?

Informeaza serviciile si armata despre persoanele, situatiile si comportamentele suspecte.

Nu te teme de oamenii in uniforma — Armata Poloniei si fortele aliate pot actiona, de
asemenea, in orasul tau.

Ce sa faci cand auzi focuri de arma?
Actiuni preventive:

Pentru a-ti spori siguranta atunci cand te afli intr-o zona unde se folosesc arme de foc, este
important sa fii bine pregatit si sa iei masuri preventive: - Aminteste-ti regulile de prim
ajutor (Iti amintesti cum sa opresti o sangerare si cum sa faci respiratie artificiala?). - Cand
intri intr-o cladire, memoreaza dispunerea incaperilor si posibilele cai de evacuare — fa din
asta un obicei. In caz de impuscituri, vei sti care este cea mai buna cale de scipare.

in timpul impuscaturilor:

Cel mai important lucru este sa te indepartezi de linia de tragere a atacatorului. Fugi cat
mai departe posibil si, daca este posibil, informeaza-i pe ceilalti despre locul in care se afla
persoana care trage / despre zona periculoasa. Evita contactul cu persoanele Inarmate. -
Daca nu poti scapa, ascunde-te. Foloseste terenul si obstacolele disponibile (ziduri,
structuri metalice). Pune telefonul pe silentios, inchide si baricadeaza usile, coboara
jaluzelele si stinge luminile. Pastreaza-ti calmul. Evita sa te ascunzi in grupuri mari. Cinci
persoane inchise intr-un singur dulap cresc probabilitatea de a genera zgomot suplimentar!
Cand impuscaturile inceteaza, poti cauta un adapost mai sigur. - Daca scaparea si



ascunderea nu sunt posibile, lupta. Foloseste toate puterile si avantajele tale. Nu-ti fie
teama sa-ti ranesti atacatorul — el este ,raufacatorul”. Pasivitatea ta poate face diferenta
pentru vietile multor alte persoane.

Ce sa faci cand poate avea loc o explozie
Actiuni preventive:

Pentru a-ti spori siguranta in cazul unei explozii, este important sa fii pregatit si sa iei
masuri preventive: - Identifica cel mai bun adapost in locurile frecventate (serviciu, scoala,
acasa). Pentru adapost ai nevoie de un loc cu pereti grosi, fara ferestre, dar cu acces la aer.
Subsolul este de obicei cel mai sigur loc. - Pregateste o trusa de urgenta si fii gata.

Cand te afli intr-o zona in care se preconizeaza o explozie: - Arunca-te la pamant si
acopera-ti capul cu mainile. - Cauta adapost. Nu parasi adapostul imediat. - Ajuta-i pe cei
raniti sa se evacueze intr-un loc sigur. Nu folosi lifturile, ci scarile si iesirile de urgenta.

CBRN

CBRN este o abreviere pentru armele de distrugere in masa: agenti chimici (C), biologici
(B), radiologici (R) si nucleari (N). Cel mai grav si cel mai frecvent efect asociat cu
expunerea la orice substanta CBRN poate fi o boala severa sau moartea subita.

Agenti chimici

Pot fi gazosi, solizi sau lichizi. Au un spectru foarte larg de efecte si sunt fatali In majoritatea
cazurilor. Multe substante sunt inflamabile, explozive, pot fi toxice si corozive. Ar trebui sa
fii deosebit de atent in cazul contactului cu substante gazoase — in functie de natura lor,
acestea pot fi fie aproape de sol, fie pot pluti in aer.

Ce fac daca intru in contact cu agenti chimici? - Paraseste zona contaminata cat mai
curand posibil. - Deplaseaza-te in directia opusa vantului. - Protejeaza-ti caile respiratorii si
pielea. - Dupa ce te intorci din zona contaminatd, fa un dus si imbraca haine curate.
Impacheteazi hainele murdare intr-o pungi de plastic si scoate-o afara. - Daci esti in
cladire, etanseaza ferestrele, usile si gurile de ventilatie. - Nu iesi afara. Ramai in cladire.
Inchide ferestrele si usile, opreste ventilatoarele si aparatele de aer conditionat.

Agenti biologici

Provin din contactul cu bacterii, virusuri, ciuperci, paraziti sau toxine. Infectia apare in
principal prin inhalare, prin consum, prin ochi si prin contactul cu pielea iritata. Cel mai
adesea se termina cu moartea.

Daca stii sau banuiesti ca exista o contaminare biologica: - Paraseste zona contaminata cat
mai curand posibil. - Protejeaza-ti sistemul respirator si pielea — daca exista suspiciunea
de contact cu substante biologice periculoase, o masca de protectie faciala poate reduce
riscul de infectie. - Dezinfecteaza-ti mainile si ai grija de igiena. - Fa un dus si imbraca haine
curate. Impacheteazi hainele murdare intr-o pungi de plastic si scoate-o afara. - Rdmai in
clddire. Inchide ferestrele si usile si opreste ventilatoarele si aparatele de aer conditionat.



Agenti radiologici si nucleari

Radiatia nucleara poate deteriora structura genelor si poate provoca cancer. Este deosebit
de periculos sa inhalezi aer cu particule iradiate sau sa consumi alimente expuse.

Pentru a te proteja de radiatii, merita sa te ascunzi Intr-un subsol sau intr-o camera cu
pereti cat mai grosi posibil — fiecare centimetru de protectie suplimentara reduce radiatia.

Ce sa faci daca are loc o eliberare de agenti radioactivi? - Intra in cea mai apropiata
cladire pentru a evita expunerea. Daca este posibil, adaposteste-te intr-un subsol, adapost,
parcare subterana sau metrou. Stai departe de peretii exteriori. - Daca te Intorci dintr-o
zond contaminatd, f4 un dus si imbraca haine curate. Impacheteazi hainele murdare intr-o
punga de plastic si scoate-o din locul in care te afli. - Nu méanca si nu bea nimic ce ar fi putut
fi expus la radiatii. - Ramai in interior. Inchide si etanseazi ferestrele si usile, opreste
ventilatoarele si aparatele de aer conditionat, etanseaza gurile de ventilatie. - Foloseste
telefonul doar cand este necesar. - Nu intra in panica — pastreaza-ti calmul, vei limita
consumul inutil de aer Intr-o Incapere etansata. - Asculta anunturile autoritatilor, ale
serviciilor si ale mass-mediei, urmeaza instructiunile. - Ramai in interior cel putin 24 de
ore, daca nu se indica altfel.

Penele de curent

Defectiunile de alimentare cu energie sunt de obicei remediate in cateva ore. Totusi, intr-o
situatie de urgentad, accesul la electricitate poate fi limitat zile intregi.

Cum te pregatesti pentru o pana de curent? - Pregateste-te sa asiguri o sursa de
alimentare alternativa — un generator cu rezerva de combustibil va asigura accesul la
electricitate pe termen lung. In cazul unei evacudri, o baterie externd (power bank)
incarcata si un incarcator auto vor fi extrem de utile. - Limiteaza folosirea telefonului mobil
— opreste Wi-Fi, transmisia de date, porneste modul de economisire a energiei. - Fa o lista
cu cele mai necesare lucruri alimentate cu baterii si pregateste un set de baterii potrivite.
Pregateste un radio cu baterii. - Pregateste o lanternd, lumanari, chibrituri / brichets, trusa
de prim ajutor si rezerve de hrana care nu necesita electricitate pentru gatit. - Pregateste
suficient numerar care sa te ajute sa treci peste primele cateva zile (bancomatele s-ar putea
sa nu functioneze!).

Gratarul portabil de gradina poate fi folosit pentru a prepara hrana si poate servi drept
vatra de foc de urgenta.

Soldati straini si ocupatie temporara

Ce sa faci daca observi in zona ta un grup inarmat de persoane care nu arata ca Armata
Poloniei sau ca fortele aliate?

Pastreaza-ti calmul. - Daca vezi soldati in drumul tau, schimba directia. Alege o ruta
alternativa si nu te expune unui contact inutil. - Nu te apropia de masinile militare straine,
nu te uita la niciun echipament militar — ai putea fi considerat spion. - Nu face fotografii si
nu filma soldatii — acest lucru i-ar putea provoca si declansa agresiune. - In timpul
conversatiei, nu tine mainile in buzunare, nu face miscari bruste. - Nu te certa cu o



persoand inarmata. - Daca soldatul strain vrea sa iti verifice documentele, da-i-le. Stai
nemiscat. Urmeaza instructiunile. - Nu te uita in jur, nu vorbi cu altii.

in cazul unei ocupatii temporare a zonei de citre trupe striine si al introducerii unor
noi reguli: - Fa stoc de apa — umple sticle, oale si chiar cada. Daca este posibil, asigura-ti
apa din fantana. - Foloseste hrana adunata anterior sau primita ca ajutor umanitar. Chiar
daca magazinul local a fost distrus, poti gasi totusi hrana acolo. - Nu iesi inutil dupa lasarea
intunericului — oricine te poate considera spion. - Imbraci-te in culori neutre — fara
simboluri sau embleme. - Giseste-ti tovarisi. Impreuna vi veti simti mai bine si veti avea o
sansa mai buna de a va apara.

Situatia de ostatic

Ai un singur scop — sa ramai In viata. Accepta situatia in care te afli si pregateste-te sa
astepti. Nu te enerva si nu intra in panica.

Primele 45 de minute sunt critice.

Ostaticul exemplar: - Urmeaza instructiunile rapitorilor. Cu cat stati mai mult timp
impreuna, cu atat mai mica este sansa de a fi ranit. - Nu Incerca sa porti o conversatie.
Raspunde politicos. Nu te certa, nu implora, nu da explicatii, nu-ti cere scuze. - Nu intoarce
spatele si mentine contactul vizual. - Mananca ce ti se da, chiar daca nu-ti place mancarea
oferita. - Odihneste-te si dormi. - Fugi doar atunci cand esti sigur ca evadarea ar reusi.

Primul ajutor

Primul ajutor este ingrijirea imediata a victimei. Ajutorul acordat inainte de sosirea
ambulantei poate salva o viata sau poate ajuta la recuperare!

Cand incepi primul ajutor, urmeaza pasii de mai jos: 1. Pastreaza-ti calmul. 2. Verifica daca
este sigur in jurul tau. Siguranta ta este prioritara! 3. Afla cate persoane sunt ranite si ce
rani au. 4. Cere ajutor — daca exista martori la fata locului, roaga o persoand anume sa
ramana si sa te ajute. 5. Evalueaza situatia — daca persoana ranita este constientd, intreab-
o ce s-a intamplat. Evalueaza daca situatia necesita ingrijiri medicale profesioniste. Daca nu
este disponibil ajutor, actioneaza — de ex. curata rana si aplica un pansament. Daca
persoana este inconstientd, trebuie sa suni imediat la 112. 6. Dupa ce ai luat legatura cu
numarul 112, furnizeaza: locul incidentului, numarul de raniti, tipul ranilor si numele tau.
7. Nu inchide pani cand dispecerul nu iti indic3 si faci acest lucru. 8. Incepe activititile de
prim ajutor.

Activitati de salvare:

Verifica daca victima este constienta: apropie-te de victima, scutur-o usor de umeri si
intreab-o cu voce tare: ,Ma auzi?”.

1. Daca persoana ranita reactioneaza si este constientd, las-o in aceeasi pozitie (daca
nimic nu o ameninta!) si monitorizeaza-i starea.

2. Daca persoana ranita nu reactioneaza, este inconstienta, atunci:
- Asaz-o intinsa pe spate.



- Elibereaza cdile respiratorii: pune o mana pe fruntea victimei si cealalta pe
maxilar si Inclina usor capul pe spate.
- Daca persoana ranita respira, asaz-o in pozitia laterala de siguranta:
e [aomanaa persoanei ranite (cea mai apropiata de tine) si asaz-o la un
unghi de 90°.
e Mana opusa a persoanei ranite se prinde cu propria mana, punand-o
la obrazul persoanei ranite (partea mai apropiata de tine); cu cealalta
mana, prinde persoana ranita sub genunchi, indoaie piciorul fara a
ridica talpa persoanei ranite de pe sol.
e Tinandu-ti mana langa obrazul persoanei ranite, trage genunchiul
spre tine, pentru a o aseza pe o parte.
o Inclini capul victimei pe spate pentru a mentine ciile respiratorii
deschise si a facilita respiratia, iar piciorul asaz-1 la un unghi de 90°.
3. Daca victima nu respira, treci la resuscitarea cardiopulmonara — Retine! 30
compresii : 2 respiratii de salvare.

Nota: Traducere neoficiald, in scop informativ, a ghidului ,Fii pregdtit! Ghid pentru crizd si
rdzboi” (Bqdz gotowy!), editat de Centrul Guvernamental pentru Securitate al Poloniei (RCB),
Varsovia, 2022. Documentul original este singurul cu valoare oficiald. Numerele de urgentd,
site-urile si mesajele de alarmd in limba polonezd indicate sunt specifice Poloniei.



