Polonia - Ghid de siguranta
Citeste-], exerseaza, pastreaza-1!
NUMERE DE TELEFON IMPORTANTE — UNDE SA CERI AJUTOR

112 — numarul unic de urgenta (dacd nu poti suna, cere ajutor prin aplicatia pentru telefon
Alarm112)

Cum sa ceri ajutor
e  Suna dintr-un loc sigur. Vorbeste calm si clar.
e Spune adresa exacta. Daca nu o cunosti, descrie repere caracteristice.
e  Explica ce s-a intamplat si daca viata, sandtatea sau bunurile sunt in pericol.
e  Asteapta pana cand operatorul confirma ca ti-a preluat apelul. Nu inchide primul.

Pregatirea ta conteaza

Amenintarile cu care se confrunta Polonia au crescut substantial in ultimii ani.
Dezinformarea, atacurile cibernetice, amenintarile hibride, perturbarile ostile si sabotajul
sunt folosite pentru a destabiliza tara. Razboiul de dincolo de granita noastra estica ne
afecteaza, de asemenea, sentimentul de siguranta.

Riscul fenomenelor meteorologice extreme este, la randul lui, mai mare. Efectele acestora
pot provoca intreruperi de curent, dificultati in transport si comunicatii, distrugerea
bunurilor, piedici in activitatea intreprinderilor si amenintari la adresa bunastarii si a vietii.
Multe dintre aceste evenimente sunt inevitabile, dar te poti pregati pentru ele.

Guvernul polonez a luat act de gravitatea acestor provocari si a pregatit acest ,Ghid de
siguranta”.

Nu amana decizia de a te pregati!

Am trimis acest ghid prin posta fiecarei gospodarii din Polonia. Este disponibil si in format
digital si tiparit in Braille. Versiunile in alte limbi sunt disponibile digital la
poradnikbezpieczenstwa.gov.pl.

Sa ne protejam reciproc, impreuna
Protectia populatiei si apararea civila

Pe timp de pace, Polonia dispune de un sistem de protectie a populatiei. Obiectivul sau este
de a proteja oamenii, sanatatea si bunurile lor, precum si infrastructura importanta,
mediul, animalele si patrimoniul cultural.

In cazul instituirii starii de asediu (legea martiald) sau al declararii razboiului, acest sistem
trece automat in regim de aparare civilg, iar Fortele Armate Poloneze primesc, in acelasi
timp, sarcina de a apara tara impotriva amenintarii externe. Apararea civila nu face parte



din Fortele Armate — scopul ei este de a ne proteja pe toti de amenintarile generate de
razboi si de consecintele acestora.

Responsabilitatea de a supravietui si de a limita efectele unei crize nu revine doar
autoritatilor — este o obligatie comuna a noastra, a tuturor.

Pregateste-te pe tine si pe cei dragi folosind acest ghid.
Rolul administratiei publice

Primarii satelor, oraselor si municipiilor, prefectii de judet, voievozii si ministrul afacerilor
interne pregatesc planuri de evacuare si adapostire, administreaza infrastructura si
coordoneaza actiunile serviciilor de urgenta.

Rolul Fortelor Armate si al serviciilor de urgenta

Fortele Armate apara suveranitatea si independenta tarii, precum si securitatea si pacea
acesteia. In cazul unui atac asupra Poloniei, ele vor declansa procedurile si planurile
corespunzatoare, atat nationale, cat si aliate, care vor permite gestionarea eficienta a
apararii tarii, vor garanta supravietuirea acesteia si vor duce la victorie.

Pompierii, Politia, salvarea medicala si alte servicii si entitati specializate salveaza vieti,
sanatate si bunuri, efectueaza evacuari si asigura adapost.

Rolul organizatiilor comunitare

Acestea sprijina tara in activitatile sale de ajutorare sau le organizeaza ele insele. Punctele
lor forte sunt experienta, capacitatea de a ajunge rapid la cei aflati la nevoie si flexibilitatea.

Ajutorul umanitar este intotdeauna gratuit — nimeni nu iti poate cere bani sau
favoruri pentru el.

Rolul tau

Poti sprijini sistemul de protectie a populatiei chiar de astazi. Alege formele de sprijin care
ti se potrivesc cel mai bine.

e lalegatura cu cei care locuiesc in apropierea ta. Este util sa stii cine ar putea avea
nevoie de ajutor si cine il poate oferi.

e Initiativele de cartier, grupurile de informare sau listele de contacte iti pot creste
eficienta in conditii dificile.

e Foloseste instrumentele existente de sprijin pentru comunitatile locale, cum ar fi
bugetarea participativa.

e Implica-te, de exemplu, intr-un serviciu de pompieri voluntari, o organizatie
umanitara, un club sportiv, o asociatie sau un alt grup.

e Devino voluntar si ofera ajutor acolo unde este cel mai mult nevoie. Iti poti incuraja,
de asemenea, prietenii sau vecinii sa devina voluntari.



o Intimpul unui conflict armat vei continua si lucrezi in profesia ta, cu exceptia
cazului in care ti se atribuie alte sarcini.

e Daca esti mobilizat pentru apararea civila, ti se vor atribui sarcini care vor ajuta la
protejarea oamenilor, bunurilor, infrastructurii sau patrimoniului cultural.

e Te poti oferi, de asemenea, voluntar pentru apararea civila si poti preciza unde
doresti sa servesti.

Cere detalii la un oficiu de voievodat.
Vrei sa afli mai multe? Viziteaza gov.pl/obrona-cywilna
Serviciul militar obligatoriu

Fiecare cetatean al Republicii Polone are datoria, prevazuta de Constitutie, de a apara tara.
Securitatea Poloniei nu depinde doar de armata, ci se intemeiaza pe implicarea in masa a
cetatenilor tarii noastre.

In timpul unei amenintiri externe, in situatii de crizi sau dupa declararea stirii de asediu,
tara te poate chema sa participi la activitati de aparare sau sa sprijini siguranta publica.
Acest lucru poate insemna atribuirea unui numar de sarcini de consolidare a apararii,
indatoriri legate de repartizarea la mobilizare sau serviciul militar activ.

Serviciul militar

Vei afla despre mobilizare din mass-media si din anunturile afisate in locuri publice. Poti fi
chemat si individual.

Daca ai un ordin de mobilizare, citeste-1 cu atentie — vei gasi adresa si data la care trebuie
sa te prezinti. Daca ti-ai pierdut ordinul sau datele tale nu mai sunt actuale, contacteaza cel
mai apropiat Centru Militar de Recrutare.

In timpul unei crize, al mobilizirii si al razboiului, ti se poate cere si predai bunurile tale
(cladiri, vehicule) catre stat. Ele iti vor fi returnate ulterior sau vei fi despagubit.

Exercitii militare pentru rezervisti

Daca primesti un ordin de chemare la exercitii militare, retine — acestea nu sunt
manevre de razboi! Sunt activitati de ruting, pe timp de pace, ale Fortelor Armate
Poloneze, care pregatesc apararea tarii. Te poti oferi voluntar si pentru exercitii —
contacteaza cel mai apropiat Centru Militar de Recrutare.

Te poti implica chiar de astazi

Fortele Armate Poloneze ofera instruire defensiva voluntara tuturor celor interesati. Poti
afla mai multe la wojsko-polskie.pl sau la un Centru Militar de Recrutare.

Daca te intereseaza serviciul militar, poti alege dintre:

o serviciul militar de baza voluntar — pana la 12 luni;



e  serviciul militar teritorial — prin rotatie si la cerere, iti permite sa iti impaci locul de
munca sau studiile cu serviciul;

e rezerva activa, printre altele pentru cei activi profesional — cu program de serviciu
flexibil;

e serviciul militar profesionist, cu norma intreaga.

Esti elev sau student? Alege dintre proiectele educationale ale Ministerului Apararii
Nationale: unitatile de pregatire militara, unitatile militare vocationale, programul
,Cyber.Mil. cu clasd” sau Legiunea Academica. Daca vrei sa devii militar profesionist dupa
studiile universitare, poti solicita o bursa militara in timpul studiilor.

FORTELE ARMATE POLONEZE SUNT PREGATITE SA INDEPLINEASCA TREI TIPURI DE
MISIUNI:

e  Apdrarea tarii si contracararea agresiunii in cadrul aliantei;

e  Participarea la procesul de stabilizare a situatiilor internationale, de criza si
umanitare;

e Sprijinirea securitatii interne si ajutorarea societatii.

Retine! Daca te sustragi de la serviciul militar, vei suporta consecinte legale,
indiferent daca te afli in Polonia sau in strainatate.

Pregateste-te pe tine si pe cei dragi
Cat de bine vei face fata unei crize depinde de masura in care te vei pregati din timp.

e  Mananca sanatos, ai grija sa dormi suficient si sa faci miscare.
e  Protejeaza-ti sanatatea mintala. Emotiile tale sunt puternic afectate de stirile care
ajung la tine — analizeaza-le critic.

e Tinelaindemana medicamentele si dispozitivele medicale. Informeaza-i pe cei dragi
despre bolile si alergiile tale. Pastreaza-ti documentele medicale Intr-un singur loc.

e Ramai in legatura cu oamenii pe care te poti baza si care te pot sprijini.
e Nu ezita sa ceri ajutor psihologic profesionist.

e  Daci poti, doneazi sange in mod regulat. Incearca si obtii un card cu informatii
despre grupa ta sanguina — il poti solicita de la un Centru de Donare de Sange sau
de la un laborator medical, chiar daca nu esti donator. Poarta cardul la tine.

e Foloseste programele de sanatate preventiva. Lista o gasesti la pacjent.gov.pl.

e Retine ca unele vaccinuri trebuie repetate — de exemplu, cele pentru difterie, tuse
convulsiva (pertussis) sau tetanos sunt valabile 10 ani.

Persoanele cu nevoi speciale

In situatii de criza, ajuta-i pe varstnici, pe bolnavi sau pe persoanele cu dizabilitati. Nu toti
pot fi constienti de amenintarea care se apropie, asa ca impartaseste-le cele mai importante
informatii si explica-le ce au de facut.

e Discuta cu persoana sprijinita un plan de actiune in caz de criza.



Ajuta la pregatiri, de exemplu Impacheteaza rucsacul de evacuare pentru persoana
sprijinitd, asigura-te ca are rezerve din medicamentele necesare si baterii pentru
dispozitivele medicale (aparate auditive, carje, glucometru etc.).

In cazul unui pericol brusc, informeazi serviciile de urgentd despre persoana care
necesita asistenta speciala in timpul evacuarii.

Poti afla mai multe despre cum sa ii sprijini pe cei care au nevoie de asistenta speciala la
primadria orasului sau la oficiul comunei tale.

Discuta despre pericol cu copiii

Copiii pot simti nervozitatea adultilor si pot fi speriati de informatiile care ajung la ei din
diferite surse. Vorbeste cu copiii tai intr-un mod potrivit varstei si nivelului lor de
intelegere.

Pregateste-te pentru discutie si asigura o atmosfera calma. Afla ce stie deja copilul
si cum se simte.

Raspunde la Intrebari sincer, dar fara detalii dramatice. Daca nu stii raspunsul, 1l
puteti cauta impreuna.

Urmareste comportamentul copilului si reactioneaza la emotiile lui.

Subliniaza c3, chiar si intr-o situatie dificila, te poti baza pe ajutorul si sprijinul
familiei si al altor oameni: vecini, pompieri, politisti, salvatori.

Explica-i copilului sarcinile sale intr-o situatie de criza si exersati-le impreuna.
Stiindu-si rolul, copilul se va simti mai in siguranta.

Stai aproape, asculta si arata-i sprijin. Prezenta si calmul tau il vor ajuta pe copil
intr-o situatie dificila.

Ai grija de animale

Animale de companie

In situatii de criza, nu uita de animalele de companie aflate in grija ta.

Pastreaza intr-un singur loc documentele medicale, dovada vaccinarilor si
informatiile despre medicamentele folosite de animal.

Pregateste echipamentul de transport necesar: botnita, zgarda / ham, cusca de
transport (transportor) sau colivie.

Pregateste o rezerva de hrana, apa potabila si medicamente pentru cateva zile.
Implanteaza-i animalului un microcip si inregistreaza-l intr-o baza de date.
Pune datele de contact ale proprietarului pe zgarda / ham.

Animale de ferma

Daca detii animale de ferma, pregateste-le pentru situatii de criza, cum ar fi dezastrele
naturale sau intreruperile in alimentarea cu apa ori electricitate.

Pregateste o rezerva de furaje si apa pentru 14 zile. Instaleaza colectoare de apa de
ploaie.



Verifica daca cladirile fermei sunt rezistente la vreme severa. Fa-ti provizii de
materiale pentru reparatii.

Marcheazi-ti animalele, de exemplu cu crotalii (etichete auriculare). In caz de
urgentd, vopseste un semn pe animal.

Pregateste animalele pentru transport imediat dupa ce autoritatile dau ordinul de
evacuare.

Daca evacuarea este imposibila, informeaza serviciile de urgenta despre animalele
ramase in urma.

Proprietarul animalelor este responsabil de evacuarea lor, care este coordonata de
medicul veterinar al districtului. Pentru informatii detaliate despre planul de
evacuare a animalelor din zona ta, contacteaza oficiul comunei.

Pregateste-ti mediul inconjurator

Transportul

Daca folosesti masina, asigura-te ca este in stare buna si cu rezervorul plin. Asigura-
te ca ai o trusa de prim ajutor, un stingator, un triunghi reflectorizant, o roata de
rezerva, un set de scule pentru schimbarea rotilor si fisa de salvare (rescue sheet) a
vehiculului.

Pregateste mijloace suplimentare de comunicare, cum ar fi un statie radio CB sau un
walkie-talkie.

Tine la indemana o harta pe hartie sau un atlas rutier. Este posibil ca GPS-ul sa nu
functioneze.

In situatii de criza, limiteazi folosirea masinii. Drumurile trebuie si rimana
practicabile pentru serviciile de urgenta si transporturile militare.

Locuinta

Pregateste articole pentru etansarea si securizarea ferestrelor si usilor, de exemplu
paturi, prosoape, benzi adezive.

Indepirteaza obiectele inutile de pe holuri si casa scirii.

Pregateste-te pentru intreruperi In alimentarea cu ap3, electricitate si gaz, precum si
in serviciile de telefonie si internet.

Marcheaza vizibil punctele de Intrerupere (robinete/intrerupatoare) pentru gaz,
electricitate si apa, de exemplu cu banda colorata. Exerseaza inchiderea lor
impreuna cu cei dragi.

Instaleaza un detector de fum, de monoxid de carbon si de gaz. Verifica-le periodic
starea tehnica.

Doteaza-ti locuinta cu un stingator si o patura antifoc.

Asigura verificari periodice ale cosului de fum, ale ventilatiei si ale instalatiilor de
gaz si electrice si asigura-ti casa/apartamentul.

Stabileste care loc din locuinta ta este cel mai sigur: departe de ferestre, langa
peretii portanti, in camerele centrale.



Scoala
e Daca mergila scoald, participa la exercitiile de alarmare. Informeaza-ti profesorii
despre comportamentele suspecte.
e Daca ai un copil la scoald, noteaza-ti datele de contact ale persoanei desemnate de
scoala pentru a fi contactata daca este nevoie ca copiii sa fie luati in caz de urgenta.

Locul de munca

e  Verifica amplasarea iesirilor de urgenta, a punctelor de adunare, a stingatoarelor, a
defibrilatoarelor (AED) si a truselor de prim ajutor.

e Raporteazad imediat anomaliile observate, cum ar fi o instalatie electrica deteriorata,
rute de evacuare blocate, lifturi defecte.

e Exerseaza planurile de urgenta si evacuarea Iimpreuna cu colegii. Asigura-te ca stii
cum sa identifici, sa previi, sa notezi si sa reactionezi la amenintarile de la locul de
munca.

e Daca poti fi mobilizat pentru serviciul militar sau chemat pentru alte indatoriri
legate de apararea tarii, anunta-ti angajatorul.

e Daca esti angajator, invata-ti indatoririle fata de angajati in cazul starilor de urgenta
sau de razboi.

REZERVA CASNICA PENTRU MINIMUM 3 ZILE

Poti aduna provizii neperisabile (produse cu termen de valabilitate lung) si produse pe care
le vei folosi partial si le vei reinnoi periodic. Verifica-ti proviziile la fiecare cateva luni si
tine cont de termenele lor de valabilitate.

Pentru mai multe informatii pe acest subiect, viziteaza gov.pl/rcb/poradnik-bezpiecznych-
zachowan.

e Hrana si apa: minimum 3 litri de persoana pe zi, hrana gata de consum.

o Trusa de prim ajutor: medicamentele folosite in mod regulat, analgezice,
antiinflamatoare, antiemetice (impotriva greturilor), antidiareice, tifon, bandaje,
pansamente pentru arsuri, manusi de unica folosinta, antiseptice, garou
(tourniquet), termometru si foarfece, masti FFP3, folie termica (patura de
supravietuire).

 Produse de curatenie si igiena: hartie igienic3, servetele umede, dezinfectanti, saci
de gunoi, galeata cu capac.

e Lumina si comunicare: lanterna si radio cu baterii sau cu manivela, telefon
incarcat, incarcator, baterie externa incarcata (powerbank), cabluri potrivite si
baterii, lumanari pentru uz casnic.

e  Paturi, saci de dormit si haine calduroase.

e Numerar in bancnote de diferite valori.

e Unelte si echipamente: benzi adezive, folii, truse de etansare.

e O sursa de caldura alternativa.



Alarme si semnale de avertizare

Serviciile de urgenta folosesc alarme si semnale de avertizare in cazul unei amenintari
reale sau In timpul exercitiilor. Vei fi anuntat din timp despre exercitii.

Pentru a informa despre un pericol, serviciile de urgenta folosesc:

o sirene;

e megafoane;

e mass-media — radio, televiziune, internet;
e Sistemul Regional de Avertizare (RWS);

o alertele Centrului Guvernamental pentru Securitate (GCS) trimise direct pe
telefoanele mobile;

e contactul direct.
Retine! In Polonia existid acum doar doua tipuri de semnale de alarmi:

e iInceput de alarma — sunet de sirena continuu, modulat, timp de 3 minute;

o sfarsit de alarma — sunet de sirena continuu, constant (neintrerupt), timp de 3
minute.

Daca auzi alarma, porneste televizorul sau radioul si respecta anunturile.
Evacuarea

Daca te afli undeva unde a aparut o amenintare directa la adresa vietii sau a sanatatii tale,
nu amana evacuarea.

Daca autoritatile si serviciile de urgenta ordona o evacuare, respecta intru totul
instructiunile lor. Vei fi informat periodic prin mesaje de alerts, site-uri guvernamentale,
alerte GCS, sistemul RWS si mass-media.

o Inchide ferestrele, opreste apa, opreste dispozitivele electrice si pe cele alimentate
cu gaz, stinge toate sursele de foc (soba, semineu, aragaz).

e  Imbraci-te potrivit cu vremea.

e  Asigura-te cala copii se afla datele de contact ale ingrijitorului lor.

e lacutine rucsacul de evacuare.

e Asigura-te ca vecinii tai stiu despre alarma. Daca este posibil, ajuta-i pe varstnici si
pe persoanele cu dizabilitati.

e Foloseste transportul organizat sau mergi pe jos pana la locul desemnat.

e Daca folosesti masina, nu bloca rutele de evacuare.

o Nu uita de animalele tale, iar daca evacuarea lor este imposibila, securizeaza-le si
asigura-le hrana si apa.

e Anunta-i pe cei dragi ca te evacuezi si unde anume.



Nu-ti da documentele unor persoane care iti ofera ajutor sau transport. Daca vrei sa
folosesti un transport, trimite-le celor dragi numarul de inmatriculare al vehiculului
pe care il folosesti si adresa locului in care te afli.

Rucsacul de evacuare

Este o trusa la Indemana cu articole esentiale. Foloseste lista noastra si adapteaz-o la
nevoile tale. Fiecare membru al gospodariei ar trebui sa aiba un rucsac de evacuare,
chiar si copiii.

e  Apadimbuteliata. Filtre de apa sau tablete de purificare a apei.

e  Trusa de prim ajutor si medicamente personale, produse de igiena si dezinfectanti.

e  Documente, copii incarcate pe un stick USB si numerar in bancnote de diferite
valori.

e Lanterna si radio cu baterii sau cu manivela, telefon si baterie externa incarcate,
incarcator, cabluri potrivite si baterii de rezerva.

e  Briceag sau unealta multifunctionala (multitool), bricheta, saci de gunoi, harti

tiparite.

e  Hrana bogata in calorii, gata de consum (batoane energizante, fructe uscate, nuci
etc.).

o  Imbriciminte impermeabils, sac de dormit, saltea de dormit (izopren), folie
termica.

e  Obiecte personale importante, de exemplu o fotografie, o amintire de familie.

Siguranta in multime
e Daca mergila un meci sportiv sau la un concert ori participi la o alta adunare de
masa in interiorul unei cladiri, verifica amplasarea iesirilor de urgenta.

e Incazde panica, deplaseaza-te odata cu multimea si evita schimbarile bruste de
directie. Daca te afli in mijlocul unui grup, incearca sa te deplasezi spre margine.

o Evita trecerile inguste, suprafetele de sticlg, zidurile si gardurile.

e Nulincerca sa ridici obiecte de pe jos, de exemplu un telefon pe care I-ai scapat.

e Daca te impiedici, Incearca sa te ridici cat mai repede posibil — apuca-te de obiecte
stabile sau de oamenii din apropiere. Daca nu te poti ridica, adopta pozitia fetala.

Daca o persoana draga a disparut, contacteaza serviciul de securitate local sau
Politia. Pregateste o descriere detaliata a persoanei disparute.

Adapostul

Poti gasi informatii despre amplasarea adaposturilor la oficiul comunei tale, la serviciul de
pompieri de stat sau voluntari local si pe site-ul: gov.pl/kgpsp.

Adaposturile sunt marcate cu un semn special.

e Daca nu te poti adaposti In adapostul marcat, ramai acasa — departe de ferestre,
langa peretii portanti, in camerele centrale.



e Daca esti departe de cas3, cautd locuri care ofera macar un minim de acoperire
(etajele inferioare ale cladirilor, inclusiv subsolurile, garajele subterane, tunelurile,
pasajele subterane). Chiar si simplele gropi din pamant ofera o protectie mai mare
decat ramanerea in camp deschis.

Incendiul

CUM SE STING INCENDIILE CU ECHIPAMENT DE BAZA

Corpuri solide (de ex. lemn, hartie, carbune, tesaturi, fan): - Acopera focul cu o patura
antifoc sau toarnad apa pe el.

Lichide (de ex. kerosen, benzina, alcool, vopsea, lac, diluant): - NU folosi paturi sau apa.

Gaze (de ex. gazul de retea municipal, hidrogenul, metanul, propanul): - Opreste
alimentarea cu gaz, inchizand robinetul. NU folosi paturi sau apa.

Ulei/grasime (de ex. ulei intr-o tigaie): - Acopera etans oala sau tigaia cu un capac, o
patura sau o carpa uda. NU folosi apal

Nu folosi liftul in timpul unui incendiu! Foloseste scarile.

e  (Cand vezi foc sau fum, suna la pompieri. Suna la numarul de urgenta: 112.
e  Daca focul este mic, incearca sa il stingi.

e Daca este sigur sa faci acest lucru, inchide robinetul principal de gaz si opreste
electricitatea.

e Nudeschide ferestrele sau usile. Limitarea accesului aerului va incetini raspandirea
focului.

e  Protejeaza-ti cdile respiratorii. Acopera-ti gura si nasul, ideal cu o carpa uda.

e Informeaza serviciile de urgenta daca a ramas cineva in cladire si indica-le locul
exact.

e Retine: nu incerca sa stingi cu apa incendiile electrice, uleiurile sau grasimile care
ard.

Fii atent la marcajele de pe stingator — ele indica pentru ce materiale poate fi folosit.

Inundatia
e  Pregateste-ti rucsacul de evacuare.
e  Verifica daca vecinii tdi au nevoie de ajutor.
e Securizeaza-ti locuinta, pregateste saci de nisip. Etanseaza usile si ferestrele.
e Muta obiectele de valoare si dispozitivele electrice la etajele superioare ale cladirii.

e  Opreste instalatiile electrice si de gaz, securizeaza gurile de intrare si de iesire ale
sistemului de canalizare.

. Parcheaza vehiculele intr-un loc sigur, nu bloca drumurile.
e  Pregateste-ti animalele pentru evacuare.

Nu ignora avertizarile meteorologice si apelurile la evacuare.



Daca se dispune o evacuare, nu ramane in zona aflata in pericol de dragul bunurilor tale.
Zona va fi securizata de serviciile de urgenta.

Daca evacuarea este imposibild, arboreaza un steag intr-un loc vizibil, pentru ca salvatorii
sa stie de ce ai nevoie.

e Steag alb — trebuie sa fiu evacuat.
e Steagrosu — am nevoie de asistentd medicala.
e Steag albastru — am nevoie de hrana si apa.

Steagul poate fi facut, de exemplu, din haine.

Urmareste aceste site-uri pentru informatii despre nivelul apelor: wody.gov.pl,
isok.gov.pl, hydro.imgw.pl.

Pana de curent (blackout)

Penele de curent — provocate de dezastre naturale sau de actiuni deliberate — pot dura
chiar si cateva zile. In acest timp, vei pierde accesul la apa, incalzire, internet si
serviciul de telefonie, precum si posibilitatea de a plati cu cardul.

e  Pregateste alternative pentru: sursa de lumina (lanterne cu baterii de rezerva),
incalzire (soba pe gaz sau pe petrol, semineu), comunicatii (radio cu baterii, walkie-
talkie, statie radio CB).

e Iain calcul cumpararea unui generator electric.

o Incarca-ti bateriile externe (powerbank). Activeazd modul de economisire a bateriei
pe telefon.

e  Pregateste rezerve de hrana gata de consum (de ex. conserve, biscuiti sarati,
batoane energizante) si apa (min. 3 litri de persoana pe zi).

e Aiorezervad de numerar in bancnote de diferite valori.

In cazul unei intreruperi in alimentarea cu energie electrici:

e Conserva caldura, adunati-va cu totii intr-o singura camera.
e Limiteaza numarul de deschideri ale frigiderului si congelatorului — vor pastra
temperaturile scazute mai mult timp.

e Deconecteaza toate dispozitivele electrice.

Atacul aerian

Cand auzi semnalul de alarma, urmeaza ruta de evacuare stabilita in prealabil catre un
adapost. Ia cu tine rucsacul de evacuare. Evita lifturile, foloseste scarile. Adapostul tau ar
trebui sa nu aiba ferestre, sa aiba un tavan si pereti grosi, acces la aer si o iesire de urgenta.

e Daca auzi o explozie cand esti in cdmp deschis, arunca-te la pamant — ideal intr-o
adancitura — si acopera-ti capul.

¢ Nu parasi adapostul prematur.

e  Nu supraincarca liniile telefonice — foloseste mesaje text.



Ajuta-i pe ceilalti — vezi cine din jurul tau are nevoie de ajutor.

Amenintari chimice, biologice, radiologice si nucleare (CBRN)

Cand auzi un anunt despre amenintare:

Alerteaza oamenii din zona de pericol si paraseste zona amenintata.

Daca ramai in interior: inchide si etanseaza ferestrele, ventilatia, clapetele de la sobe
si seminee. Opreste aerul conditionat.

Daca esti in masina: inchide geamurile, opreste aerul conditionat/ventilatia,
indeparteaza-te de zona de pericol.

Cand intri din exterior, dezbraca hainele contaminate. Nu consuma alimente care ar
fi putut fi contaminate.

Nu-ti atinge fata. Spala-te cu sapun sub apa curgatoare, incepe cu mainile si continua
cu fata. Fa un dus. Daca nu poti face acest lucru, curata-ti pielea si parul cu un
servetel umed.

Arunca orice obiect care ar fi putut fi contaminat, de exemplu haine si alimente, in
pungi de plastic — inchide-le etans si marcheaza-le.

Cand exista pericol de radiatii, trebuie sa fii pregatit sa ramai in interiorul unei
cladiri etansate cel putin cateva zile.

Nivelul radiatiilor dupa o explozie nucleara scade semnificativ dupa cateva zile.

Cele patru pericole CBRN: chimic, biologic, radiologic, nuclear.

Comportamentul suspect

in jurul tau, fii atent la:

contactul neasteptat din partea unor persoane care iti ofera o modalitate usoara de
a face bani;

schimbari In comportamentul oamenilor din jurul tau care nu pot fi explicate logic,
cum ar fi Incercari nejustificate de a colecta date personale, planuri ale etajelor
cladirilor si alte informatii sensibile;

marcaje suspecte — graffiti, semne facute cu vopsea, creta sau banda adeziva — in
locuri in care nu ar trebui sa existe. De exemplu, semne neobisnuite pe cutii electrice
sau de telecomunicatii, pe ziduri, drumuri si stalpi de iluminat;

persoane care supravegheaza, fotografiaza sau filmeaza (de ex. cu drone) structuri
precum aeroporturi, centre comerciale, noduri logistice, cai ferate, instalatii militare,
spitale.

Retine ca anuntarea Politiei sau a Agentiei de Securitate Interna nu comporta niciun risc
pentru tine. Daca ingrijorarile tale sunt intemeiate, autoritatile vor lua masurile
corespunzatoare.

Daca banuiesti ca cineva planuieste sa comita o infractiune, contacteaza autoritatile sunand
la numarul de urgenta: 112. Poti preveni o tragedie.



Harta Nationala a Amenintdrilor la adresa Securitatii este disponibila pe site-ul policja.pl.
Amenintarile teroriste

Atat oamenii, cat si structurile importante (de ex. centrale electrice, statii de tratare a apei,
noduri logistice, sali de spectacole sau centre comerciale) pot fi tinta unor atacuri.

e  Daca esti martorul unui atac, nu te apropia! Fugi! Avertizeaza-i pe ceilalti. Anunta
autoritatile — nu presupune ca au facut-o deja altii. Nu te intoarce la locul atacului.

e Ascunde-te departe de multime. Gaseste un adapost — bariere, structuri de otel,
pereti grosi. Cand esti in interior, baricadeaza usile, acopera ferestrele, stinge
lumina. Pune telefonul pe modul silentios.

e Dacanu poti fugi sau te ascunde — lupta. Foloseste orice ai la iIndemana. Nu fi pasiv!

IMPORTANT

Foloseste telefonul doar daca chiar trebuie — nu bloca reteaua. Nu suna persoane aflate in
pericol — le-ai putea dezvalui ascunzatoarea. Nu distribui fotografii si videoclipuri de la
fata locului. Nu alimenta panica — nu raspandi informatii neverificate.

Amenintarile digitale
Dezinformarea

Dezinformarea este raspandirea deliberata de informatii false sau manipulate.

e  Verifica informatiile (de ex. anunturile care par credibile) in mai multe surse
independente.

e Nuraspandi informatii neverificate.
e Nucrede nicio informatie despre prabusirea tarii si capitulare.
e Nudistribui nicio informatie despre amplasarea si miscarea Fortelor Armate

Poloneze sau a trupelor aliate. Nu face fotografii, nu filma, nu trimite si nu publica
imagini ale trupelor si ale structurilor importante, cum ar fi poduri, gari, depozite.

Verifica toate informatiile in surse publice de incredere, cum ar fi Polskie Radio si
statiile sale regionale, Telewizja Polska, site-urile guvernamentale si autoritatile.

Criminalitatea cibernetica

Infractorii iti pot fura datele, se pot da drept tine pe internet, pot lua un credit in numele
tau sau iti pot insela prietenii.

e Ai primit un mesaj suspect cu un link sau un atasament? Nu da clic pe ele fara sa te
gandesti.

e  Verifica adresa expeditorului si continutul mesajului. Greselile sau lipsa diacriticelor
poloneze pot indica o inselatorie.

e  Protejeaza-ti datele de autentificare si numerele cardurilor de plata.

e  Actualizeaza-ti periodic software-ul antivirus si aplicatiile de pe PC si smartphone.



Foloseste doar software din surse legale.

Nu instala software din surse neverificate.

Seteaza parole puternice, de exemplu folosind un manager de parole.
Foloseste autentificarea cu doi factori (mesaje text, e-mailuri).
Creeaza copii de rezerva ale fisierelor si documentelor importante.
Fii precaut cand folosesti retele Wi-Fi publice.

Raporteaza tentativele de Inselare sau escrocheriile la incydent.cert.pl sau prin aplicatia
mObywatel. Redirectioneaza mesajele text suspecte care contin linkuri catre numarul:

8080.

Primul ajutor

Acordarea primului ajutor este datoria ta. Nu-ti fie teama — atunci cand acorzi ajutor, nu
esti raspunzator pentru greseli neintentionate.

Ai grija de siguranta ta si a victimei. Nu o misca, daca nu este necesar.
Evalueaza starea victimei. Scutur-o de brat si intreab-o: ,Ma auzi?”
Daca reactioneaza, intreab-o ce s-a intamplat.

Suna la 112 sau roaga pe cineva din apropiere sa o faca — in acest caz, roaga o
persoana anume.

Retine! Intr-o criza, spitalele vor fi suprasolicitate. In situatii care nu pun viata in pericol,
va trebui sa te descurci singur.

Vrei sa afli mai multe? Inscrie-te la un curs de prim ajutor.

Daca nu exista contact cu victima

1.
2.

Roaga o persoana anume din apropiere sa aduca un defibrilator (AED).
Verifica daca victima respira in pozitia in care se afla in acel moment. Urmareste
miscarile pieptului. Descheie hainele daca este nevoie.

Daca respira, asaz-o In pozitia laterala de siguranta. Urmareste-i respiratia pana
sosesc salvatorii.

Daca victima nu respira

1.
2.
3.

vt

Asaza victima pe spate, pe o suprafata tare si plana.

Ingenuncheazi langa pieptul ei.

Descheie sau taie hainele victimei, astfel incat pieptul sa fie descoperit (acest lucru
se aplica si in cazul femeilor).

Pune o mani pe fruntea victimei, cealalti pe barbia ei. Impinge-i capul pe spate.
Deschide-i gura pentru o clipa si indeparteaza obiectele straine vizibile.

Apleaca-te deasupra victimei timp de 10 secunde si verifica daca respira: urmareste
pieptul, daca se ridica si coboara; asculta respiratia langa nasul victimei; asteapta
respiratia — o vei simti pe obraz.

Daca nu respira, pune-ti mainile, una peste cealaltd, in mijlocul pieptului victimei.
Tine bratele drepte.



8. Apasa ritmic, puternic si rapid: adancimea apasarilor: 5-6 cm; frecventa: 2 apasari
pe secunda; dupa fiecare apasare, ridica-ti mainile de pe stern, pastrand degetele in
contact cu pieptul.

9. Dupa 30 de apasari, elibereaza-i din nou cdile respiratorii si sufla incet aer In gura
victimei de 2 ori. Daca nu vrei sa faci acest lucru, apasa pieptul fara intrerupere.

10. Cand cineva aduce un defibrilator (AED), foloseste-l. Aparatul iti va spune ce sa faci.

11. Efectueaza resuscitarea cardiopulmonara (RCP) pana cand: sosesc serviciile de
urgentd; observi semne clare de circulatie (de ex. respiratie, miscare, tuse);
acordarea primului ajutor devine periculoasa pentru tine.

Daca obosesti, desemneaza pe cineva sa te inlocuiasca.

Poti gasi defibrilatoare in spatii publice: institutii guvernamentale, centre
comerciale, gari si autogari, aeroporturi si statii de metrou. Descarca o aplicatie care
sa iti arate amplasarea defibrilatoarelor (AED) din apropiere.

Daca a avut loc o hemoragie masiva

Aplica un garou (bandaj compresiv) la aproximativ 5-7 cm deasupra ranii (nu peste o
articulatie) — pe brat sau pe coapsa. Noteaza ora aplicarii pansamentului. Monitorizeaza
starea victimei pana sosesc serviciile de urgenta.

Daca nu ai un pansament compresiv sau un alt tip de ligatura, apasa direct pe rana cu mana
sau cu o carpa.

0 hemoragie masiva poate duce la deces in cateva minute! Actioneaza rapid!
Igiena in caz de criza

Mentinerea igienei este importanta pentru sandtatea ta si pentru prevenirea epidemiilor.
Cum ai grija de ea cand nu exista apa curenta, electricitate sau incalzire?

Toaletele

Cand nu exista apa curenta, poti improviza o toaleta acoperind o galeata cu o punga de
plastic. Dupa folosire, arunca punga impreuna cu continutul intr-un recipient separat. Poti
neutraliza mirosurile neplacute cu pamant, rumegus, pietris etc.

e Serviciile municipale te vor informa cum sa elimini deseurile.
e  Poti urina in toaleta ta obisnuita, chiar daca nu exista apa curenta.

Igiena personala

Daca nu ai acces la apa curentg, foloseste servetele umede si dezinfectanti.

Planul de pregatire pentru criza
1. Creeaza un plan de pregatire al familiei pentru o criza.



2. Discutati datele de contact necesare si locurile si orele de intalnire — atatin
apropiere, cat si in afara localitatii voastre. Este important in cazul in care va
despartiti si nu puteti comunica.

3. Poti folosi rubricile pregatite dinainte din acest ghid sau iti poti crea singur un
plan.

Actualizati planul periodic si exersati-l Impreuna cu persoanele din gospodaria voastra.

DATE DE CONTACT
Prenume Nume Telefon E-mail

UNDE NE VOM INTALNI DACA NE DESPARTIM
in apropiere

Adresa Persoana de contact Telefon

Locul 1
Locul 2
Locul 3

in afara localititii

Adresa Persoand de contact Telefon

Locul 1
Locul 2
Locul 3

Note

BOLI, ALERGII, MEDICAMENTE LUATE iN MOD REGULAT
Prenume sinume Boli Alergii Medicamente

ARTICOLE NECESARE S| UNDE LE PASTRAM
NUMERE DE TELEFON

De exemplu: medicul de familie, Ingrijitorii copiilor, ai varstnicilor sau ai persoanelor cu
dizabilitati, vecinii, prietenii, scoala, locul de munca, clinica locala.

CELE ZECE PORUNCI ALE SIGURANTEI
1. Foloseste surse de informare de incredere (in special cele administrate de
guvern).

2. Creeaza si exerseaza un plan de familie pentru o criza (pentru diferite pericole,
in caz de evacuare si de posibila despartire).



3. Pregateste provizii casnice pentru minimum 3 zile si verifica-le periodic.
4. Procuri-ti o trusi de prim ajutor cu medicamente. invati cum sa acorzi primul
ajutor.

5. Verifica periodic sau pune pe cineva sa verifice instalatia electrica, racordurile
de gaz, ventilatia si cosurile de fum.

6. Pregateste carti de identitate/bratari pentru copii si varstnici, continand
prenumele si numele, numarul de telefon si adresa ingrijitorilor lor.

7. Daca ai animale, doteaza-le cu un microcip sau marcheaza-le.

8. Verifica unde este cel mai apropiat adapost.

9. Pregateste un rucsac de evacuare complet.

10. Respecta instructiunile autoritatilor si colaboreaza cu ceilalti.

SEMNALELE DE ALARMA

inceput de alarma — sunet de sirena continuu, modulat, timp de 3 minute.

Sfarsit de alarma — sunet de sirena continuu, constant (neintrerupt), timp de 3 minute.

Nota: Traducere neoficiala, in scop informativ


Artes
Typewritten Text
Notă: Traducere neoficială, în scop informativ




