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Wazne. Ten podrecznik zawiera ogdlne zalecenia na sytuacje nadzwyczajne, zebrane z otwartych
zrédet z zakresu ochrony ludnosci i pierwszej pomocy (Pahnstwowa Stuzba Ukrainy ds. Sytuacji
Nadzwyczajnych — DSNS, Ministerstwo Zdrowia, Czerwony Krzyz, miedzynarodowe protokoty
pierwszej pomocy). Nie zastepuje profesjonalnej pomocy medycznej ani oficjalnych instrukcji DSNS,
ratownikéw czy lekarzy. W rzeczywistej sytuacji zawsze stosuj sie do polecen oficjalnych stuzb, jesli
sg dostepne. Umiejetnosci pierwszej pomocy warto wczesniej przec¢wiczy¢ na praktycznych kursach
— samo czytanie nie zastepuje treningu. Dawki lekéw podano orientacyjnie, zgodnie z oficjalnymi
protokotami; w miare mozliwosci sprawdzaj je w ulotce preparatu.

Status recenzji: w wersjach 2.2-2.3 fakty, dawki i numery zweryfikowano z otwartymi oficjalnymi
zrédtami (Dodatek D), jednak podrecznik nie zostat zrecenzowany przez lekarza, sapera ani
specjaliste DSNS. Przed powielaniem zaleca sie recenzje: instruktora pierwszej pomocy (rozdziaty 7,
21, 22.5), lekarza (dawkowanie), specjalisty DSNS lub sapera (rozdziaty 3-6). Wiedza o zagrozeniach
zmienia sie — sprawdzaj aktualnos$¢ co 6-12 miesiecy.

Licencja: CC BY-SA 4.0 — kopiuj, drukuj i zmieniaj swobodnie, podajgc zrédto i na tej samej licencji
(Dodatek D).



ROZDZIAL 1
Podstawy przetrwania: zasady i
psychologia



Przetrwanie to przede wszystkim wtasciwe decyzje podejmowane we wtasciwej
kolejnosci. Ten rozdziat daje system priorytetow, ktéry sprawdza sie w kazdej
katastrofie: od wojny po powddZ.

1.1. Zasada trojek

Klasyczna zasada wyznaczajgca priorytety. Cztowiek moze przecietnie
przezyc:

Czas Bez czego Whniosek do dziatania
3 minuty bez powietrza (lub z masywnym Najwyzszy priorytet — droznos¢ drég
krwotokiem) oddechowych i zatamowanie krwotoku

3 godziny bez ochrony przed ekstremalnym Schronienie i termoregulacja sa wazniejsze
zimnem lub upatem niz woda i jedzenie

3 dni bez wody Woda — przed jedzeniem. Szukaj i odkazaj
wode codziennie

3 bez jedzenia Gtdd jest nieprzyjemny, ale nie zabija szybko.
tygodnie Nie ryzykuj zycia dla jedzenia

Gtéwny btad nowicjuszy: w stresie ludzie rzucajg sie na poszukiwanie jedzenia, cho¢
realnym zagrozeniem jest wychtodzenie w nocy lub brudna woda. Zawsze ustalaj
priorytety wedtug zasady tréjek.

1.2. Metoda STOP — jak odzyskac jasnos¢ myslenia

STOP nie jest na te sekundy, gdy zabija cie samo zagrozenie. Jesli obok
trwa ostrzat, ogien, dym lub przybiera woda — najpierw dziataj: padnij na
ziemie, idZ do schronu, opus¢ strefe razenia (p. 1.4). Gdy jestes juz
wzglednie bezpieczny (w schronie, poza strefg razenia) albo zorientowates
sie, ze zabtgdziteS — zatrzymaj sie i zastosuj STOP:

1. S — Stop (Zatrzymaj sie). Nie miotaj sie i nie biegnij na oslep. Panika
to gtdwny zabdjca. Usigdz, wez 10 powolnych oddechéw (wdech na 4
sekundy, wydech na 6). To fizjologicznie obniza poziom adrenaliny.

2. T — Think (Mysl). Co doktadnie sie stato? Jakie jest bezposrednie
zagrozenie zycia w tej chwili? Kto jest obok i czy wszyscy sa cali?

3. O — Observe (Obserwuj). Co masz: rzeczy, wode, ludzi, schronienie,
pogode, czas do zmroku? Zréb inwentaryzacje kieszeni i toreb.



4. P — Plan (Planuj). Ut6z prosty plan na najblizsze godziny wedtug
priorytetéw: bezpieczehstwo - pomoc medyczna - schronienie » woda
- sygnaty - jedzenie. Wykonuj po jednym kroku.

1.3. Psychologia przetrwania

Co dzieje sie z mézgiem w katastrofie

Wedtug obserwacji brytyjskiego psychologa Johna Leacha (model , 10-80-
10"), w ostrym stresie 70-80% ludzi wpada w otepienie lub dziata
chaotycznie, okoto 10-15% wpada w panike i tylko 10-15% dziata
racjonalnie. Celem przygotowan jest znalezienie sie w tej ostatniej grupie.
Osigga sie to nie odwagga, lecz wczesniej przemyslanymi planami i
wycwiczonymi dziataniami: mdézg w stresie wykonuje to, co juz
przecwiczyt.

Praktyczne techniki samokontroli

« Oddychanie taktyczne: wdech 4 s — wstrzymanie 4 s — wydech 4 s
— wstrzymanie 4 s. 4-6 cykli obniza tetno i przywraca zdolnos¢
myslenia.

« Mikrozadania: w rozpaczy nie mysl ,jak przetrwac zime”, mysl ,teraz
nabieram wode”. Wykonane mate zadanie przywraca poczucie kontroli.

« Zasada gtosu: mow gtosno do siebie i innych, co robisz (,Sprawdzam,
czy wszyscy sg cali. Teraz bierzemy dokumenty”). To porzadkuje
dziatania grupy i ttumi panike.

 Rytm dnia: w dtugim kryzysie sztywny plan dnia (pobudka, praca,
positki, sen o statych porach) to najlepsza ochrona psychiki, zwtaszcza
dla dzieci.

« Opieka nad kims: odpowiedzialnos$¢ za dziecko, osobe starszg, a
nawet zwierze znacznie zwieksza wole zycia.

Oznaki niebezpiecznego stanu u siebie lub innych: odretwienie trwajgce dtuzej niz
kilka minut, bezsensowne powtarzane czynnosci, odmowa picia i jedzenia dtuzej niz
dobe, rozmowy w stylu ,wszystko na nic”. Dziatania: ciepto, stodki napéj, proste
zadanie, staty kontakt gtosem i dotykiem. Nie zostawiaj cztowieka samego.
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1.4. Uniwersalna kolejnosc¢ dziatan w kazdej katastrofie

1. Natychmiastowe bezpieczenstwo. Opusc¢ strefe razenia: z dala od
ognia, przybierajgcej wody, strefy ostrzatu, chmury dymu. Kierunek: od
ognia, dymu i gazu — prostopadle do wiatru, od wody — w gdre, na
wzniesienie (rozdziat 19).

2. Sprawdzenie ludzi. Kto jest obok? Masywny krwotok, przytomnos¢,
oddech (rozdziat 7).

3. Ocena zagrozen drugiej fali. Wstrzgsy wtérne po trzesieniu ziemi,
powtdrne uderzenia przy ostrzale, zawalenie konstrukcji, wyciek gazu,
zerwane przewody.

4. tacznosé. Krotka wiadomos¢ do bliskich: ,,Zyje, jestem w [miejscel, ide
[dokad]”. Dalej — oszczedzanie baterii: tryb oszczedzania enerqii,
minimum ekranu, bez wideo. Tryb samolotowy — tylko gdy bateria jest
krytycznie staba albo i tak nie ma sieci; wtedy witaczaj tgcznos¢ wedtug
ustalonego harmonogramu (p. 14.4), aby otrzymac odpowiedz i sygnaty
alarmowe.

5. Zasoby. Woda, leki, ciepte rzeczy, dokumenty — jesli mozna je zabra¢
bez ryzyka.

6. Punkt zbiorki. IdZ do wczesniej uzgodnionego miejsca spotkania
rodziny.

1.5. Rodzinny plan na wypadek sytuacji nadzwyczajnej

Utéz i wydrukuj plan razem ze wszystkimi cztonkami rodziny. Kazdy
powinien znac¢ go na pamiec.

[ ] Punkt zbiérki nr 1 — przy domu (np. konkretne drzewo na
podwodrku), jesli trzeba opusci¢ budynek.

[] Punkt zbiérki nr 2 — w obrebie dzielnicy (szkota, koscidt, sklep), jesdli
nie mozna zostac przy domu.

[ ] Punkt zbiérki nr 3 — poza miastem (wie$ krewnych, konkretny
adres), jesli trzeba opusci¢ miasto.

[] Kontakt posredniczacy — krewny w innym miescie/kraju, do ktérego
wszyscy dzwonig i przekazujg informacje, jesli nie moga dodzwonic sie
do siebie nawzajem.
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[] Role: kto bierze plecak ewakuacyjny, kto — dzieci, kto — zwierzeta,
kto zakreca gaz i wode.

[] Kopie papierowe: telefony wszystkich bliskich, adresy punktéw
zbiorki — u kazdego w kieszeni i w plecaku (telefony sie roztadowujg).

[] Trening: raz na p6t roku przejdz pieszo trasy do schronu i punktéw
zbidrki, w dzieh i wieczorem.

1.6. Priorytety urzadzania sie w ditugotrwatym kryzysie

Jesli kryzys trwa tygodniami (okupacja, blackout, zniszczenie
infrastruktury), roztéz wysitki nastepujgco:

Priorytet Zadanie Minimalny cel

1 Bezpieczenstwo miejsca Schronienie przed ostrzatem/pogodg, niewidocznos¢,
pobytu wyjscie awaryjne

2 Woda 4 |/osobe/dzien, z tego 2 | pitnej, odkazone;j

3 Ciepto Jedno ciepte pomieszczenie lub miejsce do spania,

sucha odziez

4 Medycyna Apteczka, zapas statych lekéw na 30+ dni

5 Jedzenie 1800-2200 kcal/osobe/dzien, rotacja zapasow

6 Sanitariaty Toaleta, mycie rak, utylizacja $mieci (rozdziat 16)

7 Informacja Odbiornik radiowy, harmonogram stuchania
wiadomosci

8 Wspélnota Poznanie sgsiaddéw, podziat dyzuréw i umiejetnosci

Pamietaj: samotne przetrwanie to mit. Wszystkie prawdziwe historie dtugiego
przetrwania to historie wzajemnej pomocy. Grupa z podziatem rél (medyk, kucharz,
wartownik, majsterkowicz) jest wielokrotnie bardziej odporna niz samotnik.
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ROZDZIAL 2
Plecak ewakuacyjny i przygotowanie
domu
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Plecak ewakuacyjny (go-bag) to plecak, z ktérym mozesz wyjs¢ z domu w 2 minuty
i przezy¢ samodzielnie co najmniej 72 godziny. Powinien stale sta¢ spakowany
przy wyjsciu.

2.

2.

1. Zasady kompletowania
Plecak, nie torba: rece musza by¢ wolne. Pojemnos¢ 35-50 | na osobe
dorostg, waga — nie wiecej niz 20% masy ciata (10-15 kqg).

Jeden plecak na osobe: kazdy dorosty ma wtasny plecak z
kompletnym minimum, bo rodzina moze sie rozdzielic.

Wodoszczelnosc¢: wszystko, co boi sie wody (dokumenty, zapatki,
elektronika, leki), — w woreczkach strunowych (zip).

Rotacja: dwa razy w roku (np. przy zmianie czasu) sprawdzaj terminy
przydatnosci zywnosci i lekéw oraz natadowanie powerbankow.

Dostepnosc: to, co najpotrzebniejsze (latarka, dokumenty, apteczka),
— w goérnych kieszeniach.

2. Petna lista zawartosci plecaka ewakuacyjnego

Dokumenty i pieniadze (gorna kieszen, w szczelnym woreczku)

[
[

Paszport, dowdd osobisty (karta ID), paszport zagraniczny

Mezczyzni w wieku 18-60 lat (oraz kobiety zarejestrowane w ewidencji
wojskowej) — dokument wojskowo-ewidencyjny: papierowy lub wydruk
e-WOD z aplikacji ,Rezerw+" z kodem QR (wazny 1 rok — odnawiaj
przy rotacji plecaka). W czasie mobilizacji trzeba go miec przy sobie
razem z paszportem i okazywac na zadanie TCK (terytorialnego
centrum rekrutacji i wsparcia socjalnego), policji, strazy granicznej;
telefon moze sie roztadowad, wiec egzemplarz papierowy — w plecaku

Akty urodzenia dzieci, akt matzehstwa

Dokumenty do mieszkania, samochodu; dokumenty zatrudnienia (lub
kopie)

Dokumenty medyczne: karta szczepien, recepty, wypisy o chorobach
przewlektych

Ksero wszystkich dokumentéw w osobnym woreczku + skany na
pendrivie
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[] Gotéwka w drobnych banknotach (zapas na 1-2 tygodnie zycia) +
czes¢ w walucie obcej

[] Karty bankowe, lista telefonéw bliskich na papierze

[] Zdjecia cztonkéw rodziny (na wypadek poszukiwan)

Woda i jedzenie (na 3 doby)

[] Woda: 1,5-2 | w butelkach — to mniej niz na dobe (minimum do picia
— 2 |l/dzien, p. 8.1); wiecej ciezko nies¢, reszte zdobywamy po drodze

[] Srodek do odkazania wody: tabletki lub filtr-stomka

[] Jedzenie niewymagajace gotowania: orzechy, suszone owoce, batony
energetyczne, sucharki, konserwy z kluczykiem (zrywang pokrywka),
czekolada

[] Obliczenie: ~2000 kcal/dzieh na osobe dorosta
[] Metalowy kubek lub kociotek 0,7-1 | (mozna gotowac wode)

[] tyzka, néz sktadany, otwieracz do konserw

Apteczka (szczegotowy sktad — w rozdziale 7.16)

[] Opaska uciskowa (tourniquet), bandaze, $srodki hemostatyczne
[] Leki osobiste na 14-30 dni (to najwazniejsze!)

[] Leki przeciwbdlowe, przeciwgorgczkowe, antyseptyk, plastry

[] Srodki na biegunke i odwodnienie (doustne sole nawadniajgce)

Odziez i ciepto
[] Komplet zmiennej bielizny i skarpet (2-3 pary, wetniane)
Bielizna termoaktywna (zimg), bluza polarowa

Peleryna przeciwdeszczowa lub poncho (takze ochrona przed wiatrem)

O 0O O

Czapka, rekawice, komin/chusta wielofunkcyjna (nawet latem — noce
sg zimne)

]

Koc ratunkowy NRC (2 szt., srebrny, waga 60 g)

]

Mocne obuwie — juz na nogach albo przytroczone do plecaka
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Swiatto, taczno$¢, narzedzia

[ ] Latarka czotowa + zapasowe baterie (najlepiej AA/JAAA — sg
uniwersalne)

Powerbank 10 000-20 000 mAh, natadowany, kable

1 O

Radioodbiornik na baterie (FM/AM) — gtéwne Zrdédto informacji podczas
blackoutu

Gwizdek (sygnat spod gruzéw — oszczedza gtos)

Zapatki w szczelnym opakowaniu + zapalniczka X2 + krzesiwo
Multitool lub néz

Tasma wzmocniona (5-10 m, mozna nawing¢ na butelke)
Linka/paracord 10-15 m

Igty, nici, agrafki

Notes, otdwek (pisze na mrozie i na mokro)

O 0O00doddd

Maska-respirator FFP2/FFP3 (pyt ze zniszczonych budynkéw, dym;
przed tlenkiem wegla nie chroni)

[] Okulary ochronne lub zwykte przeciwstoneczne

Higiena
[] Chusteczki nawilzane (2-3 opakowania — zastepujg prysznic)
[] Srodek do dezynfekcji rak, mydto w mydelniczce

[] Szczoteczka do zebdw, pasta (mata), papier toaletowy (bez rolki,
sptaszczony)

[ ] Srodki higieny kobiecej, pieluchy dla matych dzieci

[ Mocne worki na $mieci, 20 szt. (takze: peleryna, ocieplenie, zbieranie
wody)

Do spania

[] Spiwér kompaktowy (komfort do 0°C) lub 2 koce ratunkowe + koc

[ ] Mata-siedzisko lub petna mata izolacyjna (izolacja od ziemi jest
krytyczna)
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2.3. Dodatki specjalne

Dla kogo Co dodac

Dzieci Ulubiona mata zabawka, stodycze, karteczka z imieniem dziecka i telefonami

rodzicéw w kieszeni ubrania, zdjecie rodziny. Dziecko starsze niz 5 lat niesie
wtasny maty plecak

Osoby starsze = Zapasowe okulary, aparat stuchowy + baterie, leki na 30 dni, laska, lista

diagnoz i dawkowania na papierze

Niemowleta Mleko modyfikowane, butelki, pieluchy na 3+ doby, chusteczki nawilzane dla

dzieci, chusta/nosidto (wolne rece)

Zwierzeta Transporter, smycz, karma na 3 doby, ksigzeczka zdrowia/paszport

weterynaryjny, woda, sktadana miska

Przewlekle Insulina + pokrowiec chtodzacy, ci$nieniomierz, glukometr, inhalator — zaleznie
chorzy od diagnozy. Zapas lekéw na 30+ dni

2.4. EDC — to, co zawsze masz przy sobie

Everyday Carry (EDC) — minimum, ktére nosisz codziennie w
kieszeniach/torbie, bo katastrofa nie poczeka, az dojdziesz do plecaka:

o Telefon + maty powerbank

Dokument (lub kopia), gotéwka
Latarka-brelok, gwizdek
N6z sktadany lub multitool (tam, gdzie to dozwolone)

Opaska uciskowa (tourniquet CAT/SOF-T, certyfikowana), bandaz
hemostatyczny i para rekawiczek nitrylowych — w czasie wojny to
podstawa EDC: masywny krwotok zabija w ciggu kilku minut, karetka
nie zdgzy (p. 7.2). Nos tak, aby dato sie je wyja¢ jedng reka; bez
wprawy opaska jest bezuzyteczna — przecwicz zaktadanie na sobie i na
drugiej osobie

Plaster, twoje krytyczne leki na 1-2 dni

Zapalniczka

2.5. Zapasy w domu na 2-4 tygodnie

Plecak jest na ewakuacje. Ale w wiekszosci kryzyséw bezpieczniej jest
zosta¢ w domu. Do tego potrzebne sg zapasy domowe:
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Woda
« Norma: 4 | na osobe na dzien (2 | do picia + 2 | do gotowania i
higieny). Rodzina 3-osobowa na 2 tygodnie = ~170 |.

e Przechowywanie: fabryczne butelki 5-6 | (termin 6-12 mies.) lub
pojemniki spozywcze z wodg odkazong chlorem (wymienia¢ co 6 mies.).

e Przy grozbie wytaczenia wody natychmiast napetnij wanne, wszystkie
garnki i butelki.

Jedzenie (przyktad na 1 osobe na 2 tygodnie)

Produkt llos¢ Uwaga
Kasze (gryczana, ryz, ptatki 4-5 kg Przechowywac w szczelnych stoikach
owsiane)
Makaron 2 kg Szybko sie gotuje — oszczednos¢
paliwa
Konserwy miesne/rybne 10-14 puszek Z kluczykiem, biatko
Konserwy warzywne, stragczkowe 7-10 puszek Gotowe do spozycia na zimno
Olej 11 Kalorie + gotowanie
Cukier, miéd 1 kg Szybka energia
Sol 0,5 kg + konserwowanie
Suszone owoce, orzechy 1 kg Bez gotowania
Sucharki, pieczywo chrupkie 1 kg Zastepuja chleb
Herbata, kawa, kakao wedtug Komfort psychiczny
nawykow
Multiwitaminy 1 opakowanie Przy jednostajnym zywieniu

Zasada rotacji: kupuj to, co zwykle jesz, +20-30% ponad norme. Nowe — w gtab
potki, stare — do przodu i do jedzenia. Dzieki temu zapas nigdy sie nie przeterminuje i
nie wymaga osobnych pieniedzy.

Inne rzeczy domowe

[] Turystyczna kuchenka gazowa + 4-6 kartuszy (gotowanie bez
pradu/gazu; tylko przy otwartym oknie — tlenek wegla)

[] Swiece 10+ szt., lampa naftowa lub kempingowa latarnia LED
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]

]

Baterie AA/AAA po 20 szt., powerbanki natadowane
Zapatki 10 pudetek w stoiku z pokrywkag

Folia polietylenowa gruba + tasma wzmocniona (zakrywanie wybitych
okien, uszczelnianie)

Mydto gospodarcze, proszek do prania, wybielacz chlorowy (bez
dodatkéw zapachowych i zelu — i dezynfekcja, i odkazanie wody,
rozdziat 8)

Wiadra z pokrywkami x2 (woda, toaleta)
Gasnica, skrzynia z piaskiem przy ogrzewaniu piecem

Narzedzia: tom/wyrwigwdzdz (rozgrzebanie gruzu, otwieranie drzwi),
topata, siekiera, pita do metalu

2.6. Przygotowanie samego mieszkania

Czujnik dymu, gasnica i dwa wyjscia to takze ochrona przed jedng z
najczestszych domowych przyczyn Smierci: pozarem w mieszkaniu, p.
10.5.

Okna: tasma nie uchroni szyby przed rozbiciem, ale utrzyma odtamki w
jednym kawatku — a ranig wtasnie odtamki. Jeden duzy krzyz prawie nie
dziata: oklejaj maksymalng powierzchnie (gesta siatka z tasmy, ciaggta
folia ochronna lub pasy tkaniny na kleiku) i ramy po obwodzie.
Najlepsza jest folia antywybuchowa/antywtamaniowa. Do tego geste
zastony i gtdwna zasada: nie przebywac przy oknie podczas alarmu.
Spac¢ — nie blizej niz 2 m od okna, podczas zmasowanych atakéw — w
strefie dwdch scian (p. 3.3).

Odciecie instalacji: kazdy dorosty powinien wiedzie¢, gdzie i jak
zakreca sie gaz, wode, prad (bezpieczniki). Podpisz zawory markerem.
Bezpieczny pokdj: pomieszczenie wewnetrzne bez okien (korytarz,
tazienka, komérka) — zgodnie z zasadg dwdch scian (rozdziat 3).

Bezpieczenstwo pozarowe: gasnica w kuchni, czujnik dymu,
przemyslana droga ewakuacji z kazdego pomieszczenia.

Kopie kluczy — dla zaufanego sgsiada; ustalcie wzajemne
sprawdzanie mieszkan.
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ROZDZIAL 3

Ostrzat, alarm lotniczy, schrony
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Gtownymi zabdjcami podczas ostrzatow nie sg bezposrednie trafienia, lecz
odtamki, fala uderzeniowa i szkto. Chronig przed nimi dwie rzeczy: wtasciwe
schronienie i szybkos¢ reakcji.

3.1. Rodzaje zagrozen i czas na reakcje

Zagrozenie Oznaka Czas |-1a Dziatania
reakcje
Artyleria / Swist, szelest przed Sekundy Natychmiast na ziemie,
mozdzierze wybuchem; serie potem przeczotgad sie do
wybuchdéw schronu
Pociski Alarm 20-60 min Minuty po Do schronu wedtug zasady
manewrujace wczesniej; gtosny, ogtoszeniu dwdch Scian lub do piwnicy
narastajacy dzwiek alarmu
Pociski Alarm ,balistyka” — i 1-3 minuty lub Nie biec przez miasto:
balistyczne prawie od razu zero natychmiast do najblizszej
(Iskander, Kindzat, wybuch strefy dwdch $cian. W nocy —
KN-23) spac juz w niej (pkt 3.3)
Drony dalekiego Ttokowe — buczenie Minuty do Nie wygladac przez okno, nie
zasiequ (,,Shahed”/ ,motorowerka”, leca kilkudziesieciu Swieci¢, od razu do schronu
~Geran”, prosto, falami w minut; (odrzutowe trudniej zestrzeli¢
odrzutowe nocy; odrzutowe — odrzutowe — — do schronu, a nie
~,Geran-3", Swist turbiny, 300- minuty ~popatrze¢”). Odtamki po
.Banderol”, ,Dan- 700 km/h, alarm zestrzeleniu spadajg na
M"/,Dan-T") znacznie krétszy przestrzeni kilometréw
Drony FPV i Bzyczenie, dron Sekundy Dach nad gtowa (klatka
zrzuty (strefa zawisa lub Sciga; schodowa, przystanek,
przyfrontowa 30- alarmu nie ma piwnica), nie biec po prostej
40 km) — rozdziat 4
Kierowane Alarm, dzwiek Minuty Zasada dwodch scian nie
bomby lotnicze samolotu; uderzenie dziata: tylko schron
(KAB) 250-3000 bez Swistu zagtebiony (piwnica, parking
kg podziemny, metro). Niszczy

catg klatke schodowa

Amunicja Btysk i dtuga fala, Sekundy Schron zagtebiony z
termobaryczna ogien na obszarze zamknietymi otworami: fala i
(TOS, ,prézniowa”) wypalanie tlenu idg w otwarte

wentylacje i okna

Amunicja kasetowa  Seria drobnych Sekundy Potozy¢ sie, potem nie
wybuchéw na dotykac¢ ,dzwoneczkdéw”/
obszarze Jrakietek” wielkosci baterii:
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do 30% nie wybucha od razu
(rozdziat 5)

Bron strzelecka Trzask wystrzatéw Natychmiast Na ziemie za solidna ostone:
beton, kraweznik, nasyp
ziemny. Karoseria samochodu
ostong nie jest — kula
przebija drzwi i szyby na
wylot; zatrzymuje ja tylko
blok silnika, wiec pada¢ za
koto od strony silnika. Nie
zostawad przy samochodzie:
przycigga ogien — czotgac sie
stamtad

Zasada: styszysz swist lub narastajacy dZzwiek — NIE patrz w niebo i nie biegnij. Padnij
na ziemie TAM, GDZIE JESTES, twarzg w dét, nogami w strone wybuchu, usta lekko
otwarte (ochrona bton bebenkowych i ptuc przed falg), rece zakrywajg gtowe i szyje.

Nogi — w strone wybuchu,
rece zakrywaja gtowe i szyje,
usta lekko otwarte

Rys. 3.1. Pozycja przy nagtym ostrzale na otwartej przestrzeni

3.2. Zasada dwodch scian

Jesli nie ma petnowartosciowego schronu, najbezpieczniejsze miejsce w
mieszkaniu wyznacza zasada dwdéch Scian: miedzy toba a ulicg musza by¢
co najmniej dwie Sciany nosne. Pierwsza Sciana przyjmuje uderzenie i
odtamki, druga zatrzymuje wtdérne odtamki pierwszej.
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H okna — ulica

1. Sciana:
przyjmuje uderzenie

2. $ciana:

pokdj z oknem zatrzymuje odtamki

korytarz:
2 $ciany od
ulicy

v
tazienka/WC

Rys. 3.2. Zasada dwdch scian: bezpieczne strefy mieszkania (zielone) — korytarz i tazienka bez okien

Najlepsze miejsca: korytarz, tazienka, komodrka, przestrzen pod nosnymi
schodami.

Unikaj: pokoi z oknami, balkonéw, wind, biegéw schodowych i klatek ze
szkleniem — niebezpiecznie jest sta¢ na schodach, a nie pod nimi:
biegi schodowe walg sie pierwsze, a w klatce jest szkto, natomiast
przestrzeh pod betonowym biegiem to jedna z najwytrzymalszych
kubatur w budynku; najwyzszych pieter (dron czy rakieta wchodzi od
géry — w dach i gérne mieszkania); nizsze pietra sg bezpieczniejsze
wedtug zasady dwdch Scian (pkt 3.4).

Okna przygotuj wczesniej: zabij sklejka lub blachg trapezowa; jesli ich
nie ma — gestym kartonem i dywanami. To zmniejsza rozlot szkta i
odtamkow.

W ,bezpiecznej strefie” trzymaj stale: wode, koc, latarke, powerbank,
apteczke, mate lub sktadane stotki.

Wanna zeliwna dodatkowo chroni przed odtamkami — w sytuacji
krytycznej mozna w niej potozyc sie, przykrywszy kocem/materacem.

.3. Algorytm dziatan po sygnale alarmu lotniczego

. Ubierz sie stosownie do pogody (nawet w nocy — buty i kurtka), wez
plecak ewakuacyjny.

. Jest czas (alarm nie jest , balistyka”) — wytgcz gaz, urzadzenia
elektryczne, wode, zamknij okna i zastony.
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3. IdZ do wczesniej wybranego schronu. Jesli do niego jest ponad 5 minut
drogi i juz stychac¢ wybuchy, albo ogtoszono zagrozenie balistyczne —
zostah w strefie dwdch scian: przebieganie przez miasto jest
grozniejsze.

4. W schronie: nie siadaj naprzeciw drzwi; trzymaj sie blizej kolumn
nosnych i scian.

5. Wyjscie — dopiero po odwotaniu alarmu. Po serii wybuchéw mozliwe
jest powtdrne uderzenie w to samo miejsce po 10-40 min, a czasem i
po 1-2 godzinach (gdy zbierajg sie ratownicy) — nie biegnij od razu na
miejsce ,,popatrzec”.

6. Artyleria lub mozdzierz bez syreny: zostan w schronie co najmniej 40
min po ostatnim wybuchu — ostrzat czesto wznawiajg.

»Balistyczna noc”: jak zy¢ miesiacami pod nocnymi atakami

o Podczas zmasowanych atakéw balistyka daje 1-3 minuty, a fala
uderzeniowa i szkto sg gtéwnymi zabdjcami w mieszkaniach.
Rozwigzanie — spac¢ w strefie dwdch scian, a nie biegac¢ co noc:
materac w korytarzu, tézeczko dzieciece w tazience, ,t6zko” z maty dla
starszych osob.

e Przy miejscu snu stale: buty, kurtka, latarka, telefon na tadowarce,
woda, plecak. To usuwa 90% paniki.

» Nie podchodz do okna , popatrze¢” na wybuch lub prace obrony
przeciwlotniczej: druga rakieta albo odtamki nadlatujg w ciggu sekund.

o W aplikacjach alarmowych rozrézniaj typy zagrozen: ,balistyka” =
natychmiast do strefy dwdch Scian; ,,drony” = czas zwykle jest, mozna
dojs¢ do schronu, ale odrzutowe przylatujg w ciggu minut (pkt 4.7);
»start MiG-31K” = zagrozenie ,Kindzatem” w catym kraju, alarm rozlega
sie we wszystkich obwodach, takze na tytach: nie czekaj na komunikat o
wystrzeleniu — idZ do schronu od razu, pdki jest kilka minut; po
komunikacie o wystrzeleniu rakieta dolatuje w 2-7 minut — nie biegnij
juz ulicg, natychmiast do strefy dwdch Scian; , lotnictwo taktyczne /
zagrozenie KAB” — w obwodach przyfrontowych — tylko schron
zagtebiony (piwnica, parking podziemny), zasada dwdch Scian przed
KAB nie ratuje.
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e Sen: uméwcie sie na jednego ,dyzurnego” na noc, ktéry stucha alarméw
za wszystkich — reszta spi (pkt 21.5). Przewlekty niedosyp przez
tygodnie niszczy zdrowie i 0sad gorzej niz jedna nieprzespana noc.

3.4. Wybodr schronu (od najlepszego do najgorszego)

Nr Schron Chroni przed Uwagi
1 Wyspecjalizowana budowla Bezposrednie Najlepsza opcja, jesli jest blisko
ochronna, metro trafienia, fala,
odtamki
2 Piwnica solidnego budynku Odtamki, fala, Sprawdz wczesniej: wentylacja, 2
z 2 wyjsciami czesciowo wyjscia, brak rur gazowych nad gtowa.
zawalenie Piwnice budynkéw z wielkiej ptyty i

.Cchruszczowek” sie nie licza: stropy sie
sktadajg, piwnice sg waskie i nieszczelne

3 Parking podziemny, Odtamki, fala Trzymac sie z dala od wjazdu
przejscia podziemne

4 Pierwsze pietro, strefa Odtamki, szkto Gdy nie ma czasu albo nie ma piwnicy
dwéch Scian

5 Na otwartej przestrzeni: Odtamki (lecg w Potozy¢ sie ponizej poziomu gruntu; lej
réw, przydrozny row goére od ziemi) nadaje sie po prostu jako zagtebienie,
odwadniajacy, lej, »dwa razy w ten sam lej nie trafia” — to
zagtebienie terenu mit

Nigdy nie chowaj sie: pod ciezaréwkami i samochodami osobowymi (zbiornik z
paliwem, cienki metal), przy witrynach i szklanych fasadach, pod drzewami (odtamki
stracaja gatezie; w przypadku dronéw — odwrotnie, pkt 4.3), przy stacjach paliw,
transformatorach, rurach gazowych.

3.5. Jesli w budynek trafiono / jestes pod gruzami

Jestes w pomieszczeniu obok wybuchu

1. Upewnij sie, ze nie ulatnia sie gaz (zapach, syczenie). Jesli ulatnia sie —
nie wtgczaj Swiatta i nie zapalaj ognia, otwdrz okna, wychodz.

2. Obejrzyj siebie i bliskich pod katem ran — w stresie rany nie bola
(rozdziat 7).

3. Wychodz schodami, nie windg. Buty — obowigzkowo (wszedzie szkto).
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4. Zabierz plecak i dokumenty, jesli to sekundy, a nie minuty.

Jestes pod gruzami

1.

Nie panikuj, nie trac sit na chaotyczne ruchy. Oddychaj réwno, przez
tkanine, jesli jest pyt.

. Nie zapalaj ognia (mozliwy gaz). Nie ruszaj konstrukcji nad soba.

. Wzmocnij przestrzen: jesli mozesz, podeprzyj ptyte nad sobg szczatkami

mebli.

. Stukaj metalem o metal/beton seriami po 3 uderzenia — przerwa —

znowu. Ratownicy okresowo ogtaszajg ,minuty ciszy” i nastuchuja.

. Krzycz tylko wtedy, gdy styszysz ludzi zupetnie blisko — gtos siada po

godzinie, a pyt dostaje sie do ptuc. Gwizdek stychac znacznie dalej i nie
meczy gtosu.

. Pij wode, jesli jest, matymi tykami. Ludzie przezywali pod gruzami 5-10

déb — najwazniejsze sg powietrze i spoko;.

Ktos jest pod gruzami w poblizu

e Zaznacz miejsce, skad stychac dzwiek. Zawotaj ludzi, wezwij ratownikéw

(101).

Oficjalna rada DSNS — nie rozbierac¢ gruzowiska samodzielnie:
konstrukcje moga osungc sie i zaszkodzi¢ zaréwno tobie, jak i osobie
pod nimi. Czekaj na ratownikéw, rozmawiaj z poszkodowanym, podaj
wode, jesli to bezpieczne.

« Tylko jesli pomoc jest realnie nieosiggalna: rozbieraj od géry recznie,

drobne odtamki, nie wyrywaj duzych elementéw — wszystko moze sie
osungd.

 Jesli kohczyne osoby ucisnieto na ponad 10 minut (jesli osoba jest

nieprzytomna lub czas jest nieznany — uznaj, ze mineto wiecej) — NIE
uwalniaj samodzielnie, jesli medycy realnie mogg przybyc¢: od razu
dzwon pod 103 i postepuj wedtug wskazéwek dyspozytora. Nagte
uwolnienie moze wywotac Smiertelny zesp6t zmiazdzenia (toksyny z
ucisnietych miesni). Jesli ucisnieto na mniej niz 10 minut — uwalniaj od
razu. Jesli pomoc jest nieosiggalna lub trzeba pilnie sie ewakuowad —
napodj poszkodowanego (roztwér nawadniajacy, pkt 7.10), ogrzej,
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uwolnij i jak najszybciej przetransportuj do medykéw. Opaska uciskowa
— obowigzkowo przy masywnym krwotoku (pkt 7.2). W sprawie zespotu
zmiazdzenia wytyczne sie réznig: obowigzujgcy protokét Ministerstwa
Zdrowia Ukrainy (rozporzgdzenie nr 441) méwi, ze gdy trzeba uwolnic
osobe samodzielnie, a ucisk trwat ponad 10 min, przed uwolnieniem
zatdz opaske uciskowa powyzej miejsca ucisku; wojskowe wytyczne
TCCC zalecaja to przy ucisku ponad 2 godziny, jesli nie ma kroplowki;
czes¢ wytycznych miedzynarodowych (ANZCOR) rutynowo opaski nie
wymaga. Dlatego: jest tgcznos¢ — zapytaj dyspozytora 103 i réb, jak
powie. tgcznosci nie ma, ucisk byt dtugi, opaska jest — zatéz jg
bezposrednio przed uwolnieniem, zapisz czas, nie zdejmuj i nie
poluzowuj sam: zrobig to medycy. Nie ma opaski — nie zwlekaj z tego
powodu z uwolnieniem, gdy pomoc jest nieosiggalna.

3.6. Ostrzat na ulicy, w transporcie, w polu

Na ulicy w miescie: padnij, potem krétkimi przebiegnieciami (3-5 sek
— licz w myslach i padaj, dtuzej nie biegnij) od ostony do ostony:
betonowe schody, cokdt, przejscie podziemne.

W samochodzie: zatrzymaj sie, wysigdz, odbiegnij 30-50 m od drogi,
potéz sie w rowie. Samochdd to magnes na odtamki, a nie ochrona.

W transporcie publicznym: kierowca zatrzymuje pojazd; wysiadajcie
i ktadzZcie sie w zagtebieniu terenu z dala od niego.

W polu/lesie: ktadz sie w dowolnym zagtebieniu. Nie chowaj sie w
pojedynczych budynkach i pasach zadrzewien, ktére sg oczywistymi
punktami orientacyjnymi-celami.

Strzelanina lub wybuch w pomieszczeniu (dworzec, centrum
handlowe, schron): zasada ,uciekaj — ukryj sie — walcz”. Ucieka¢ —
jesli droga jest wolna, nie zbierajgc rzeczy, z widocznymi rekami,
wskazujgc innym kierunek. Ukry¢ sie — zamkngad¢/zabarykadowac¢ drzwi,
wyciszy¢ telefon, potozyc sie za solidng ostong, cisza. Walczy¢ — tylko w
ostatecznosci, wszyscy razem, czym sie da. Przy policji na wyjsciu —
rece w goére, puste, wykonywad polecenia.
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3.7. Zycie w schronie przez dtuzszy czas

Miejsce na 1 osobe: minimum 1 miejsce lezgce lub siedzgce + przejscie.
Maty i koce — beton wycigga ciepto.

Wentylacja: wietrz w przerwach; gasngca swieca jest oznaka niedoboru
tlenu.

Rozdzielcie dyzury: kto stucha radia, kto pilnuje dzieci, kto wody.

Toaleta: wiadro z pokrywa + worki + chlor lub zwirek dla kotéw;
parawan z koca.

Psychika dzieci: zabawki, zadania, role (,,ty odpowiadasz za latarke”).
Spokojny gtos dorostego to gtéwne , lekarstwo”.
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ROZDZIAL 4
Drony: nowe gtédwne zagrozenie dla
ludnosci cywilnej
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W pasie do 30-40 km od linii frontu drony zabijajg wiecej cywildw niz artyleria:
widzg pojedynczego cztowieka, Scigajg samochody, zrzucajg granaty na kolejke po

wode, wracajg, by dobic¢ ratownikdéw. Alarmu przed nimi nie ma. Zasady

przetrwania sg tu inne niz przy ostrzale — i kazdy powinien je znac, bo zasieg

dronow rosnie z roku na rok, a razem z nim ta strefa.

4.1. Rodzaje drondw i jak je rozpoznad

Typ

FPV kamikadze

FPV
sSwiattowodowy

Dron zrzutowy
(typ Mavic)

Zwiadowczy

Dalekiego zasiegu
(,,Shahed”/
»Geran”)

Odrzutowe
dalekiego zasiegu
(,Geran-3/4/5",
.Banderol”, ,Dan-
M”/,,Dan-T")

Autonomiczne /
roje (zagrozenie

Jak wyglada / brzmi

Maty quadrocopter,
bzyczy jak duzy
szerszen; leci szybko
(ponad 100 km/h),
gwattownie
manewruje, potrafi
,Zawisngc¢” i sie
rozgladacd

To samo, ale ciggnie za

sobg cienki wtékno
szklane (zostaje na
ziemi, drzewach,
przewodach)

Zawisa wysoko, dzwiek

cichy lub niestyszalny;
w dzien — ciemny
punkt na niebie

Krazy na wysokosci,
dtugo, bez ataku

DZzwiek motorowerka,
leci prosto na
wysokosci 1-3 km,
zwykle falami w nocy

Swist turbiny zamiast
.motorowerka”,
predkos¢ 300-700

km/h (2-4 razy szybciej

niz zwykty ,Shahed”),

gtowica bojowa 50-130

kg

Kilka drondéw
dziatajacych w
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Co robi

Wlatuje w cel i wybucha:
samochdéd, cztowiek, okno, drzwi
do piwnicy. Operator widzi
,0Czami” drona

Nie da sie go zagtuszy¢ zadnym
systemem walki
radioelektronicznej (WRE) —
sygnat idzie wtéknem. To
najniebezpieczniejszy typ

Zrzuca granaty/miny na ludzi,

samochody, wejscia do piwnic.
Czesto dwukrotnie w to samo

miejsce

Szuka skupisk ludzi i sprzetu —
po nim nadlatuje artyleria lub
FPV

Uderza w infrastrukture i miasta
oddalone o setki kilometréw;
alarm ogtaszany jest z
wyprzedzeniem

Gtéwne zagrozenie zimy 2026-
2027: wedtug wywiadu — do
500 startéw na dobe; trudniej je
zestrzeli¢, od alarmu do
uderzenia mijajg minuty, wiec
alarm ,dronowy” nie oznacza
juz ,mamy czas”

Nie reagujg na WRE i sie nie
.rozpraszajg”; atakuja wszystko,

Zasieg

10-20 km,
nowsze —
do 40

10-25 km

5-15 km

Dziesigtki
km

1000+ km

1000+ km

Rosnie



najblizszych lat) skoordynowany co przypomina cel (samochdd,
sposdb; grupe ludzi)
naprowadzanie bez
operatora na obraz
celu

Gtéwna zasada: jesli ustyszates lub zobaczytes drona — zaktadaj, ze widzi ciebie.
Twoje zadanie — w ciggu 5-10 sekund znalez¢ sie tam, gdzie nad gtowg jest dach lub
gruba Sciana, i znieruchomieé. Nie gap sie, nie filmuj telefonem, nie machaj rekami.

4.2. Cztery rzeczy, ktére czynia cie celem

1. Ruch i skupiska. Grupa ludzi, kolejka, kolumna samochodéw, praca
sprzetu, zgromadzenie ratownikdéw na miejscu uderzenia — wszystko to
jest ,podswietlone” dla operatora. Poruszaj sie pojedynczo lub we
dwdjke, w odstepie 20-30 m; nie gromadz sie na otwartej przestrzeni.

2. Samochod. W strefie przyfrontowej samochdd to cel nr 1 dla FPV.
Szczegdlnie: jazda o zmierzchu i w nocy z wigczonymi Swiattami
(kamera widzi je z kilometréw), zatrzymanie na otwartej przestrzeni,
kilka aut razem.

3. Ciepto i swiatto w nocy. Drony z termowizjg widza ciepto ciata,
ognisko, generator, nagrzany samochdd, dym. Ognisko dakotanskie (pkt
10.3), gotowanie w dzieh, koc termiczny jako ostona, generator pod
wiatg — to teraz zasady maskowania obozu.

4. Powtdrne uderzenie. Drony czekajg, az do rannego lub trafionego
samochodu podbiegng ludzie, i uderzajg po raz drugi. Przez co najmniej
40 minut po uderzeniu (bywa, ze 1-2 godziny) podchodZ do miejsca
tylko krétkimi przebiegnieciami od ostony do ostony albo w ogéle
poczekaj.

4.3. Jestes na zewnatrz i ustyszates/zobaczytes drona

1. Dach nad gtowa — klatka schodowa, piwnica, sklep, przystanek z
betonowym dachem, przejscie bramowe, garaz. Ta zasada dotyczy tylko
FPV i zrzutéw (maty tadunek): przy uderzeniach ,shahedéw”, rakiet czy
artylerii klatki schodowe, tuki bram i schody nie sg schronieniem
(zawalenie), potrzebna jest piwnica lub dwie Sciany (rozdziat 3). FPV
moze wlecie¢ przez otwarte drzwi, okno lub wyrwe (zwtaszcza
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Swiattowodowy — nie traci tgcznosci wewnatrz budynku), wiec nie
zatrzymuj sie w progu: wszedtes — zamknij za sobg drzwi, odsun sie od
okien i szkta w gtab, za rog — do korytarza, pod nosne schody lub do
piwnicy, tak by miedzy tobga a ulicg byty dwie Sciany. Pojedyncze drzewo
czy ptot nie chronia: dron je omija. Ale jesli w poblizu nie ma dachu,
geste krzaki, zarosla lub zagajnik — sg lepsze niz otwarta przestrzen: w
gaszcz dron nie wleci, a jesli nawet wybuchnie na gateziach — mozesz
zostac ranny, ale szanse przezycia sg znacznie wieksze. Wczotgaj sie
jak najgtebiej, potdz sie i znieruchom; gdy tylko dron zniknie lub
wybuchnie — przejdz pod dach.

. Brak dachu: nie biegnij po prostej i nie prébuj , przebiec” otwartego

placu — dron jest szybszy od kazdego. Chowaj sie za GRUBYM (beton,
ceglana Sciana, pien o grubosci ponad 40 cm) i zmieniaj strone
ostony, gdy dron cie okragza, tak aby przeszkoda pozostawata miedzy
wami.

. FPV atakuje (nurkuje): w ostatniej sekundzie — gwattownie w bok i na

ziemie za przeszkode, twarzg w doét, rece na gtowe (jak przy ostrzale,
pkt 3.1). Wybuch FPV jest stosunkowo niewielki — 30-50 cm przeszkody
ratuje zycie.

. Dron zrzutowy zawisa nad tobga: nie stéj w miejscu i nie patrz w gére —

szybko pod dach lub cho¢ pod drzewo z gesta korong (przed zrzutem
korona nieco chroni, w przeciwiehstwie do FPV), potem dalej, pod beton.

. Dachu w poblizu nie ma, a dron ze zrzutem jest juz nad toba: poruszaj

sie szybko ,wezykiem”, zmieniajgc kierunek co 7-10 m — operatorowi
trudniej trafi¢ zrzutem. Przeciw FPV to nie dziata: tam ratuje tylko
przeszkoda.

. Potem — nie wychodz od razu. Policz do 60, nastuchuj: czesto nadlatuje

drugi. Do samego miejsca uderzenia nie podchodz przez co najmniej 40
min (pkt 4.2).

4.4. Jestes w samochodzie

Wiesz, ze rejon jest ,dronowy” — jedz tylko w dzienh, bez swiatet,
szybko, bez zatrzymywania sie na otwartej przestrzeni, z otwartymi
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oknami (stychac bzyczenie), w odstepie 100+ m od innych aut. Nie
blokuj drzwi.

Ustyszates lub zobaczytes$ drona: gwattowne hamowanie — wszyscy
precz z auta — rozbiegnijcie sie od samochodu na 30-50 m za ostone
(celem jest auto; dopdki jestes przy nim, ty tez jestes celem). Nie probuj
Luciec” z duzg predkoscig po prostej drodze — FPV dogoni.

Jesli w poblizu jest dach (most, betonowa wiata, tuk bramy, garaz; nie
stacja paliw — paliwo to cel) — lepiej wjecha¢ pod niego, niz stac.
Siatki przeciwdronowe na karoserii, ,,grille” — pomagaja tylko przeciw
matym FPV i zrzutom, nie przeciw duzej amunicji; nie polegaj na nich
zamiast na wtasciwym zachowaniu.

Trase ewakuacji ze strefy dronéw planuj drogami z drzewami po bokach
i zabudowg, a nie otwartg trasg (rozdziat 26).

4.5. W domu i na podwdrku

Okna zamkniete, zastony szczelne; na balkon i na podwérko — krotkie
wyjscia, nie na godziny.

Wejscia do piwnic i klatek schodowych — pod ostonowym zadaszeniem
lub siatkg: w miastach przyfrontowych siatki nad podwdrkami i
przystankami okazaty sie skuteczne przeciw FPV i zrzutom. Wspdlne
dziatania z sgsiadami — rozdziat 17.

Kolejka po wode/pomoc — tylko pod dachem lub w rozproszeniu;
umoéwcie sie na ,,dyzurnego od nieba”, ktéry nastuchuje i patrzy, gdy
reszta nabiera wode.

Gotowanie i generator — w dzien, pod wiatg; w nocy zadnego Swiatta na
zewnatrz.

Dzieci: zasada , bzyczy — biegniemy pod dach” jako zabawa; na
zewnagtrz — tylko z dorostym, nie dalej niz 20 m od schronienia.

4.6. Zestrzelony lub upadty dron

Nie podchodz. Na poktadzie moze pozosta¢ amunicja (samodetonacja
po kilku minutach lub przy dotknieciu), w dronie zrzutowym —
niezrzucone granaty. Minimum 100 m (Panstwowa Stuzba Ukrainy ds.
Sytuacji Nadzwyczajnych, DSNS: 100-300 m), najlepiej za ostong.
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Dzwon juz z bezpiecznej odlegtosci, nie obok przedmiotu: 101, 102 lub
112 (w Polsce — 112), albo powiadom wojskowych. Nie fotografuj z
bliska i nie publikuj zdje¢ z geolokalizacja.

« Wtokno swiattowodowe na ziemi, drzewach, przewodach — nie
dotykaj rekami (tnie skore jak szkto) i nie nawijaj; jesli dron jest jeszcze
na widéknie — moze wréci¢. Omijaj.

o Szczatki ,,Shaheddéw” po zestrzeleniu przez obrone przeciwlotniczag
spadajg w odlegtosci kilometréw od miejsca zestrzelenia i ptong; nie
zbieraj ,,na pamigtke” — resztki paliwa i materiatéw wybuchowych.

e Nie prébuj samodzielnie zestrzeli¢ drona z broni mysliwskiej — to sygnat
dla operatora, ze cywil jest uzbrojony, i powéd do kolejnego uderzenia;
poza tym jest to legalne tylko dla wojskowych i oséb upowaznionych.

4.7. Drony dalekiego zasiegu nad miastami na tytach

o Alarm na ,Shahedy” trwa godzinami i przebiega falami; uderzenie — w
energetyke, magazyny, osiedla mieszkalne w ich poblizu. Drony
odrzutowe nadlatujg w kilka minut po ogtoszeniu alarmu i sg
zestrzeliwane znacznie gorzej — zachowuj sie jak przy rakietach
balistycznych: od razu do strefy dwéch scian lub do schronu. Gtéwne
niebezpieczenstwo to odtamki obrony przeciwlotniczej i fala
uderzeniowa: z dala od okien, do strefy dwdch Scian (pkt 3.2). Pracy
obrony przeciwlotniczej nie filmuj ani nie publikuj (rozdziat 18).

e Dron leci nisko i glosno — nie ,,poluje” na ciebie osobiscie, ale
spadajacy po zestrzeleniu aparat z glowica jest réwny bombie: do
schronu, nie na balkon.

e Szczatki na podwodrku — 101 (w Polsce — 112), nie dotykac.

4.8. Zgtaszanie dronow i plotki

« Kazdego zauwazonego drona — zgtos (101, 102, czaty-boty
administracji obwodowej/Sit Zbrojnych Ukrainy w twoim obwodzie,
zapisz je wczesniej na papierze). To ratuje innych.

» Korzystaj z oficjalnych kanatéw monitoringu w swoim regionie, a nie z
pogtosek: fatszywe ,mapy drondw” i plotki to takze bron (rozdziat 18).
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o W strefie przyfrontowej umoéw sie z sgsiadami na sygnat dzwiekowy
»dron nad podwérkiem” (gwizdek, uderzenie w rure) — szybszy niz
jakikolwiek komunikator.
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ROZDZIAL 5
Bezpieczenstwo minowe i przedmioty
wybuchowe

36



Miny i niewybuchy zabijajg przez lata po zakonczeniu walk. Jedyna niezawodna
taktyka dla cywila: NIE dotykad, NIE zblizac sie, oznaczyc, zgtosic.

5.1. Gdzie spodziewad sie niebezpieczenstwa

« Miejsca dawnych walk, okopy, schrony, opuszczone pozycje i sprzet.
e Pobocza drdg, zjazdy z asfaltu, sciezki omijajgce blokady.
» Pasy lesne, pola (zwtaszcza nieorane), brzegi rzek, brody.
e Opuszczone budynki, piwnice, bramy, furtki — mozliwe putapki z linka.

o Kuszace przedmioty: zabawki, telefony, portfele, pudetka — moga by¢
minami-putapkami.

o Po ostrzatach — wszelkie elementy ,kasetowe” wielkosci baterii lub
piteczki: 10-30% podamunicji nie wybucha od razu.

Ztota zasada: przedmiot, ktérego wczoraj tu nie byto, lub przedmiot o wojskowym
wygladzie = niebezpieczny wybuchowo. Nie istnieje ,bezpieczna” mina.
Rozminowywanie — tylko dla saperéw.

5.2. Znaki zagrozenia minowego

Znak oficjalny: Skrzyzowane patyki/gatezBzmata/tasma na patyku,
czerwony, czaszka, «MINY!»  na drodze lub Sciezce utozone kamienie, kopce ziemi

Rys. 5.1. Oficjalne i prowizoryczne oznaczenia terendw zaminowanych

Ludowe znaki zostawiajg zaréwno wojskowi, jak i miejscowi: wstgzki na
gateziach, puszki na palikach, krzyze z gatezi, rzedy kamieni w poprzek
sciezki. Kazde niezrozumiate ,,oznakowanie” = omijaj to miejsce.

5.3. Zauwazytes podejrzany przedmiot

1. Zatrzymaj sie. Nie podchodz blizej, nie pochylaj sie, nie dotykaj, nie
fotografuj z bliska.

2. Zapamietaj punkty orientacyjne miejsca (budynek, drzewo, stup).
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3. Wycofuj sie ta sama droga, ktdéra przyszedtes — krok w krok po
wtasnych sladach.

4. Oznacz zagrozenie juz z bezpiecznej odlegtosci — tam, dokad sie
wycofates (jaskrawa tkanina, tasma, gatgz). Do samego przedmiotu, by
go ogrodzi¢, nie podchodz.

5. Zgtos: 101 (Panstwowa Stuzba ds. Sytuacji Nadzwyczajnych, DSNS) lub
102; w Polsce i UE — 112. Opisz miejsce i wyglad przedmiotu. Ostrzez
przechodniéw.

6. Bezpieczna odlegtos¢: minimum 100 m od drobnych przedmiotéw,
300+ m od pociskéw i bomb lotniczych. Nie uzywaj radiostacji ani
telefonu w poblizu przedmiotu — dzwon, gdy odejdziesz na 100+ m.

5.4. Zorientowates sie, ze wszedtes na pole minowe
1. ZNIERUCHOM. Nie réb ani jednego kroku. Wotaj o pomoc gtosem.

2. Jesli pomoc jest mozliwa — stéj/siedZz w miejscu i czekaj na saperdéw. To
najbezpieczniejsza opcja, nawet jesli trzeba czeka¢ godzinami.

3. Jesli nie ma na kogo czekad: obrd¢ sie w miejscu, nie robigc kroku, i
wracaj DOKLADNIE wtasnymi $ladami, stawiajgc stope w slad.

4. Sladéw nie wida¢, a pomocy w ogdle nie bedzie (brak tgcznosci, nikt nie
wie, gdzie jestes, nikt nie styszy gtosu) — dopiero wtedy, jako
ostatecznosc¢ o bardzo wysokim ryzyku: (a) najpierw szukaj putapek z
linka: dtugie, gietkie zdzbto trawy lub cienkg gatgzke trzymaj dwoma
palcami poziomo i powoli prowadz od ziemi w gére do ok. 1,5 m — po
lewej, posrodku, po prawej; poczute$ najmniejszy opdr — zatrzymaj sie,
drutu nie dotykaj, nie przekraczaj i nie przecinaj, szukaj innego
kierunku; (b) dopiero potem ostrym sztywnym przedmiotem (Srubokret,
néz, dtugopis; nie krétszym niz 10 cm) naktuwaj grunt pod katem ok.
30° do ziemi z minimalnym naciskiem co 2-3 cm na catej szerokosci
przejscia (ok. 0,5 m), kolejny rzad — 3-5 cm dalej; pracuj na kolanach,
ktadz sie tylko na juz sprawdzonym odcinku; (c) sonda natrafita na co$
twardego — nie naciskaj i nie odkopuj, oznacz miejsce i omih. Poruszaj
sie tylko sprawdzonym pasem; wyjscie moze trwac¢ godzinami. ONZ
zaleca te metode wytgcznie osobom przeszkolonym: lepiej przesiedzied
w miejscu dwie doby, niz wylecie¢ w powietrze.
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5. Wybuch w poblizu: nie biegnij do rannego na wprost — dojscie tez moze
by¢ zaminowane. Wzywaj saperdw; ranny, jesli jest przytomny, zaktada
sobie opaske uciskowg sam, wedtug twoich polecen (rozdziat 7). Po
urazie wybuchowym od miny rannego trzeba dowiez¢ do szpitala w
ciggu godziny.

5.5. Zasady dla dzieci

o Nauczcie dziecko prostej zasady: «<Nie moje — nie dotykam. Widze
cos dziwnego — odchodze i méwie dorostym».

« Zakaz zabawy: w opuszczonych budynkach, okopach, przy sprzecie, z
jakimikolwiek znalezionymi ,zabawkami”, btyszczgcymi i niezwyktymi
przedmiotami.

Umodwcie sie: za zgtoszenie znaleziska — tylko pochwata, nigdy nie
karci¢ (inaczej beda ukrywad).

5.6. Zagrozenia nastepnej dekady: , ptatki”, zrzuty,
powrot do domu

« Miny PFM-1 «ptatek» — zielone/brgzowe plastikowe ,motylki” o
dtugosci 12 cm ze skrzydetkiem, rozrzucane w kasetach nad miastami i
polami; lezg dziesigtkami lat, wybuchajg juz przy nacisku ok. 5 kg —
kroku dziecka (odrywa stope). Nie podnosi¢ nawet ,,na pamigtke” —
reaguje na nacisk. Szczegdlnie niebezpieczne dla dzieci i po
powodziach, ktore je przenosza.

o Miny ze zrzutow z drondéw na drogi i Sciezki: przeciwczotgowe TM-62
i ,ptatki” pojawiajg sie w nocy tam, gdzie wczoraj byto czysto. Zasada
~przedmiotu, ktérego wczoraj nie byto” dotyczy teraz takze drdg: nie
objezdzac poboczem — wracac wtasng koleing, zgtaszad, nie ,,odrzucad
z drogi”.

« Pozary i powodzie przenosza miny: po pozarze lasu lub powodzi
wczesniej ,bezpieczne” tereny uznawaj za zaminowane, dopdki nie
sprawdzg ich saperzy.

« Rozminowywanie potrwa ponad 10 lat. Pola, pobocza, lasy w
dawnej strefie dziatah wojennych — domysinie niebezpieczne: chodz
tylko sprawdzonymi trasami, kieruj sie mapami zaminowania DSNS.
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Powrot do wyzwolonego lub opuszczonego domu

1. Nie wchodz pierwszy: wezwij saperéw (101; w Polsce — 112). W
opuszczonych domach putapki zaktada sie na drzwiach, furtkach,
szafach, lodéwkach, toaletach, ksigzkach, zabawkach, ciatach
polegtych, sprzecie AGD.

2. Jesli nie mozesz doczekac sie saperéw: ogledziny zewnetrzne z
odlegtosci — druty, zytka, nowe ,,przedmioty” przy progu, podejrzanie
zastoniete drzwi. Drzwi otwieraj dtugim sznurem zza ostony.

3. W Srodku: poruszaj sie powoli, patrz pod nogi i na wysokosci kolan,
niczego nie podnos, nie wigczaj pradu (putapki na wtgcznikach), nie
przesuwaj przedmiotéw, ktére ,lezg nie tak”.

4. Znalaztes$ cokolwiek podejrzanego — wyjdz tg samg drogg, 101 (w
Polsce — 112).

Znaleziona bron lub amunicja: nie dotykaj, nawet ,zeby odda¢”. Oznacz, zgto$
102/101 (w Polsce — 112). Broni w obiegu po wojnie bedzie wiecej — nauczcie dzieci
traktowac ja jak mine.
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ROZDZIAL 6

Zagrozenie radiacyjne i chemiczne
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Promieniowania i wiekszosci bojowych srodkéw chemicznych nie widac ani nie
stychacd. Ratujg trzy zasady: czas (krécej przebywac), odlegtosc (dalej od Zrdédta),
bariera (sciany, uszczelnienie, ochrona drég oddechowych).

6.1. Awaria radiacyjna: pierwsze dziatania

1.

Wejdz do pomieszczenia — natychmiast. Najlepiej: piwnica lub
srodek wielopietrowego budynku (cegta/beton ostabiajg promieniowanie
10-100+ razy).

. Uszczelnij sie: zamknij okna, drzwi, wentylacje, kominy. Szczeliny —

mokrymi recznikami, tasma, folia.

3. Jesli bytes na zewnatrz: zdejmij wierzchnig odziez PRZED wejsciem

do strefy mieszkalnej, zapakuj do worka i wynies jak najdalej. Wez
prysznic z mydtem (nie trzyj skdry mocno), umyj wiosy bez odzywki
(utrwala czastki).

. Stuchaj oficjalnych komunikatow (radio na baterie). Nie wychodz do

czasu polecenia wtadz.

. Woda i zywnos¢: tylko z zamknietych pojemnikéw, konserwy, woda

butelkowana. Nie spozywaj mleka od miejscowych zwierzat, zieleniny,
grzybow.

. Musisz wyjs¢ na zewnatrz: zakryta odziez, nie rozbieraj sie, nie siadaj na

ziemi, nie kap sie w otwartych zbiornikach, nie zbieraj grzybdéw i jagdd,
nie pal.

. Ewakuacja — tylko na polecenie wtadz, prostopadle do kierunku wiatru

wzgledem zrdodta.

6.2. Profilaktyka jodowa — tylko prawidtowo

Jodek potasu chroni WYLACZNIE tarczyce przed radioaktywnym jodem i
WYLACZNIE wtedy, gdy doszto do wycieku z reaktora. Nie chroni przed
napromieniowaniem zewnetrznym ani przed innymi izotopami. Przyjmowad —
dopiero po oficjalnym ogtoszeniu, na 6 godz. przed lub w pierwszych godzinach po
przejsciu chmury. Alkoholowego roztworu jodu pi¢ NIE WOLNO — to zatrucie.

Wiek Jednorazowa dawka jodku potasu
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Dorosli i mtodziez od 125 mg
13 lat (do 40 r.z.)

Dzieci 3-12 lat 62,5 mg
Dzieci od 1 mies. do 32 mg
3 lat

Niemowleta do 1 16 mg
mies.

Osoby powyzej 40 lat  Nie zaleca sie (tarczyca prawie juz nie gromadzi radiojodu; ryzyko
przewyzsza korzysé). Wyjatek: kobiety w cigzy i karmiace piersia
przyjmujg 125 mg w kazdym wieku

Przyjmuje sie jednorazowo po positku, popijajgc woda/mlekiem/kisielem.
Dawka powtdérna — wytgcznie na oficjalne zalecenie przy dtugotrwatym
wycieku. Jodek potasu chroni tylko przed radioaktywnym jodem (awaria
elektrowni jgdrowej, wybuch jadrowy); przy ,brudnej bombie” sie go nie
przyjmuje. Dawki — wg Regulaminu profilaktyki jodowej (rozporzadzenie
Ministerstwa Zdrowia Ukrainy z 09.03.2021 nr 408); jesli oficjalny
komunikat podaje inne dawki — stosuj sie do niego. W Polsce obowigzujg
wytyczne polskich wtadz — wykonuj komunikaty Pahstwowej Agencji
Atomistyki i stuzb ochrony ludnosci.

6.3. Improwizowana ochrona drog oddechowych i ciata
e Respirator FFP2/FFP3 — minimum ochrony przed radioaktywnym pytem.
Brak — 4-8 warstw wilgotnej gazy/tkaniny na nos i usta.

« Ciato: ciasna odziez z dtugim rekawem, ptaszcz przeciwdeszczowy/folia
na wierzch, kaptur, rekawice, obuwie gumowe. Mankiety i tgczenia —
owing¢ tasma.

e Oczy: jakiekolwiek szczelne okulary (ptywackie — idealne).

« Po powrocie: catg odziez zewnetrzng — do worka za drzwi, prysznic.

6.4. Zagrozenie chemiczne (awaria w zaktadzie lub atak)

Oznaki skazenia chemicznego

e Niezrozumiata mgta, dym lub chmura, ktéra sciele sie nisko; oleiste
krople/plamy na powierzchniach.
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o Ostre zapachy (amoniak, chlor — zapach ,basenu”, , gorzkich
migdatéw”, ,Swiezo skoszonej trawy”, czosnku) tam, gdzie nie powinno
ich by¢.

« Martwe ptaki, owady, zwierzeta na niewielkim obszarze; ludzie z takimi
samymi objawami: tzawienie, kaszel, dusznos¢, drgawki, zwezone
zrenice.

Srodki tzawiace (CS, chloropikryna) sa coraz czesciej stosowane takze poza
frontem. Pieczenie oczu, skéry, dusznos¢ bez utraty przytomnosci — to one: wyjdz pod
wiatr na swieze powietrze, nie trzyj oczu, ptucz woda/sola fizjologiczng 10-15 min,
zdejmij i zapakuj odziez, skére myj chtodng woda z mydtem (gorgca woda nasila
pieczenie), soczewki kontaktowe wyrzué. Astmatycy — inhalator. Natychmiast do
medyka (103; w Polsce — 112), jesli dusznos¢, ucisk w klatce piersiowej lub silny kaszel
nie ustepujg w ciggu 30 min na Swiezym powietrzu, nasilajg sie lub wracaja w ciggu
doby: chloropikryna uszkadza ptuca, a obrzek ptuc moze rozwing¢ sie z opdéznieniem
kilku godzin, nawet jesli poczatkowo nastgpita poprawa. Przez pierwszg dobe — spokdj,
bez wysitku fizycznego, nie zostawaj sam.

Dziatania

1. Wstrzymaj oddech, zaston nos i usta tkaning (lepiej wilgotng — ale przy
chlorze zwilza¢ roztworem sody, przy amoniaku — stabym roztworem
octu/kwasku cytrynowego — albo przynajmniej woda).

2. Idz prostopadle do wiatru i NA WZNIESIENIE, jesli gaz jest ciezszy od
powietrza (chlor Sciele sie nisko) — czyli nie do piwnicy! Amoniak
przeciwnie, jest Izejszy — wtedy nizsze kondygnacje. Jesli nie znasz
substancji: po prostu jak najszybciej prostopadle do wiatru i jak najdalej.

3. W pomieszczeniu: zamknij okna, wytacz wentylacje, uszczelnij szczeliny
mokrymi tkaninami; wejdz na wyzsze kondygnacje (przy chlorze) — i
stuchaj komunikatéw alarmowych.

4. Nie jedz ani nie pij niczego, co mogto by¢ narazone na dziatanie
substancji chemicznej, dopdki nie potwierdzg bezpieczenstwa.

5. Wyszedtes ze strefy: zdejmij wierzchnig odziez (nie przez gtowe — jesli
to mozliwe, rozetnij), obmyj skére i oczy duzg iloScig czystej wody przez
10-15 min.

6. Poszkodowanym — spokdj, Swieze powietrze, pozycja potsiedzgca przy
dusznosci. Nie prowokuj wymiotéw, jesli substancja jest nieznana.
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Pomoc medyczna — jak najszybciej.

6.5. Uszczelnianie pokoju (promieniowanie lub chemia)

1.
2.

Wybierz pokdéj z minimum okien (przy chlorze — na wyzszym pietrze).

Zamknij okna i drzwi, wytacz okapy i klimatyzacje, zamknij przepustnice
piecow.

. Zaklej tasmag/folig ramy, kratki wentylacyjne, gniazdka na Scianach

zewnetrznych, dziurke od klucza.

. Mokry recznik — watkiem pod drzwi. Zapas wody i radio — w srodku. Pij

tylko wode z zamknietych pojemnikéw, zgromadzong wczesniej:
gotowanie nie usuwa substancji radioaktywnych.

. Pamietaj: w catkowicie szczelnym pokoju zapas powietrza wystarcza na

kilka godzin na osobe. Obserwuj samopoczucie; nie pal Swiecy.

6.6. Wybuch jadrowy: protokot, ktdéry ratuje wiekszosc

Prawdopodobiehstwo jest niskie, cena btedu — maksymalna.
Najwazniejsze, co trzeba wiedziel: wiekszos¢ ofiar w odlegtosci ponad 3-5
km od epicentrum ginie nie od samego wybuchu, lecz od opadu
radioaktywnego w pierwszych godzinach — i wtasnie przed nim
mozna sie schronic.

1.

Btysk (jasniejszy od stonca, nawet w dzien): NIE patrz na niego
(Slepota). Natychmiast padnij twarzg w dot za jakgkolwiek ostone,
nogami w strone btysku, zakryj gtowe i odstoniete partie skéry
(promieniowanie Swietlne parzy w ciggu sekund). Fala uderzeniowa
nadejdzie za kilka sekund — do 30-60 sek. w odlegtosci 10-20 km. Lez,
az minie i ustanie spadanie odtamkéw.

. 10-15 minut po wybuchu — to twéj czas, by dojs¢ do najlepszego

schronienia w promieniu 5-10 minut marszu: piwnica lub srodek
duzego betonowego/ceglanego budynku, jak najdalej od scian
zewnetrznych i dachu. Im wiecej betonu i ziemi miedzy tobg a niebem,
tym lepiej. Samochdd, drewniany dom, wyzsze pietra — nie chronia. Nie
biegnij ,do dzieci” przez cate miasto: lepiej przezy¢ pierwsze godziny i
spotkac sie potem — umaédwcie sie na to z gory.
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3. W schronieniu — minimum 24 godziny, lepiej 48-72.
Radioaktywnos¢ opadu spada gwattownie: po 7 godzinach 10-krotnie,
po 2 dobach — 100-krotnie (reguta ,, 7-10"). Zdejmij odziez zewnetrznag
do worka za drzwi, obetrzyj sie wilgotng tkaning, umyj wtosy, nos, uszy.
Woda i zywnos¢ — tylko z zamknietych pojemnikéw. Radio na baterie —
gtéwne zrédto instrukcji.

4. Jodek potasu (tabl. 6.2) — tylko jesli wtadze ogtosza profilaktyke
jodowaq; chroni on wytgcznie tarczyce przed radiojodem, a przed
zewnetrznym napromieniowaniem opadem — nie. Respirator
FFP2/tkanina w kilku warstwach — przed wdychaniem pytu.

5. Wyjscie — na polecenie wtadz lub po 48-72 godz., jesli brak informacji:
krétko, prostopadle do wiatru, w zakrytej odziezy, do zorganizowanych
punktéw. Nudnosci i wymioty w pierwszych godzinach po
napromieniowaniu — oznaka choroby popromiennej, pilnie do medykdw.

Domowy dozymetr (od ~100 $) w plecaku ewakuacyjnym (go-bag) — jedyny sposéb,
by wiedzie¢, czy woda, zywnos¢ i ulica sg bezpieczne: bez niego jestes slepy. Normalne
tto na Ukrainie — do 0,3 uSv/h; powyzej 1-2 uSv/h — ograniczy¢ przebywanie; powyzej
10 — natychmiast do schronu lub precz ze strefy.
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ROZDZIAL 7

Pierwsza pomoc
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W sytuacji kryzysowej pogotowie moze nie przyjechac. Te protokoty to cywilna
adaptacja wspotczesnych standardow pierwszej pomocy. Przeczytanie to za mato:
znajdz mozliwosc¢ odbycia praktycznego kursu.

Zanim zaczniesz pomaga¢ — BEZPIECZENSTWO: rozejrzyj sie. Czy ostrzat trwa?
Czy przewdd jest pod napieciem? Gaz? Ogien? Martwy bohater nikogo nie uratuje.
Najpierw usun zagrozenie albo przenie$ poszkodowanego (i siebie) do schronu.

7.1. Kolejnosc¢ oceny: algorytm MARCH

Miedzynarodowa kolejnos¢ udzielania pomocy przy urazach wyznaczona
jest literami MARCH — od najszybszych przyczyn smierci do wolniejszych:

Litera Co sprawdzamy Co robimy

M — Massive Masywny krwotok (katuza krwi, Opaska uciskowa / tamponada /

bleeding przesigknieta odziez, pulsujgcy ucisk rany — NATYCHMIAST (pkt
strumien) 7.2)

A — Airway Drogi oddechowe (czy powietrze Odchyli¢ gtowe, wysung¢ zuchwe;
przechodzi) przy wymiotach — na bok (pkt 7.4)

R — Respiration Oddychanie (czestos¢, rany klatki Penetrujgca rana klatki piersiowej
piersiowej) — opatrunek okluzyjny (pkt 7.5)

C — Circulation Krazenie, wstrzgs (blados¢, zimny Zatrzymad wszystkie krwotoki,
pot, szybkie stabe tetno) potozy¢, ogrzac (pkt 7.6)

H— Wychtodzenie, uraz gtowy Odizolowa¢ od podtoza, okry¢;

Hypothermia / kontrolowad przytomnos¢

Head

7.2. Masywny krwotok — gtéwny zabdjca

Utrata 1,5-2 | krwi jest Smiertelna; przy uszkodzeniu tetnicy udowej
nastepuje to w ciggu 2-4 minut. Dziatania wedtug priorytetu:

Krok 1: Bezposredni ucisk

Nacisnij rane catym ciezarem ciata przez tkanine/bandaz (jesli nie masz nic
— gotymi rekami). Nie puszczaj. W 80% przypadkow silny, nieprzerwany
ucisk przez 10+ minut zatrzymuje krwotok. Ale jesli krew tryska
strumieniem z reki lub nogi — nie zwlekaj, od razu zatéz opaske uciskowg
(krok 2).
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Krok 2: Opaska uciskowa — jesli to konczyna, a krew ,,tryska” lub
ucisk nie pomaga

pret (krecidto)

NIE na staw,

NIE na
przedmioty
® o rana

5-8 cm powyzej rany (blizej tutowia)
Zaciska¢ do PELNEGO zatrzymania krwotoku (bedzie bardzo bole¢ — to normalne)

Rys. 7.1. Zaktadanie opaski uciskowej na koriczyne

1. Zatéz opaske uciskowg 5-8 cm powyzej rany (miedzy rang a sercem),
nie na stawie. Jesli miejsce rany pod ubraniem jest niejasne, a krew
ptynie obficie — jak najwyzej na kohczynie (,high and tight”).

2. Dociggnij tasme ciasno, nastepnie kre¢ patakiem (windga), az krwotok
ZATRZYMA SIE CALKOWICIE, a tetno ponizej opaski zniknie.

3. Zablokuj patgk. Zapisz godzine zatozenia markerem na
opasce/czole/rece poszkodowanego (na przyktad ,T 14:25").

4. Opaski uciskowej NIE poluzowuje sie ,,zeby krew kragzyta” — to mit,
ktéry zabija. Zdjac lub zamienic jg na inny opatrunek moze wytacznie
ratownik medyczny. Godzine zapisuje sie dla medykéw — Tobie po
zatozeniu opaski nie pozostaje nic do zrobienia, bez wzgledu na to, ile
czasu minie.

5. Nie masz fabrycznej opaski uciskowej: bezposredni ucisk rany
obiema rekami catym ciezarem ciata albo tamponada (krok 3) — i
trzymaj do przyjazdu medykdéw. Opaska improwizowana (tkanina
szerokosci 5+ cm i patyk do skrecania) to ostatecznos¢, gdy ucisk i
tamponada nie zadziataty: bez przeszkolenia zwykle nie zatrzymuje krwi
i traci sie na nig czas. Drut, sznurek, pasek — nigdy. Pewne wyjscie jest
jedno: nosic¢ fabryczng opaske uciskowa (pkt 2.4).
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Krok 3: Tamponada rany — przy ranach szyi, pachwiny, posladkdéw,
ramion (gdzie opaska jest niemozliwa) oraz przy gtebokich ranach
konczyn, jesli nie masz opaski

1.

Znajdz w ranie punkt, z ktérego tryska krew, i przycisnij go palcem
bezposrednio w gtebi rany.

. Ciasno, warstwa po warstwie, wypetniaj rane bandazem (najlepiegj

hemostatycznym), nie zwalniajgc ucisku. Wypetnij catg jame.

. Na wierzch — ucisk obiema rekami przez 3 minuty (z opatrunkiem

hemostatycznym) lub 10 minut (zwykty bandaz).

. Na to ciasny opatrunek uciskowy. Tamponu nie wyjmowac — tylko w

szpitalu.

Opatrunek uciskowy (krwotok umiarkowany)

Watek z bandaza — bezposrednio na rane, ciasno zabandazowac z

krzyzowaniem nad watkiem. Przesigkt — nie zdejmowa¢, potozy¢ kolejna
warstwe na wierzch.

7.3. Ocena przytomnosci i wezwanie pomocy

1.

Zwrdéc sie gtosno, delikatnie potrzasnij za ramiona: ,Styszy Pan/Pani
mnie?”

. Brak reakcji — sprawdz oddech: odchyl gtowe (dton na czole, palce

unoszg podbrodek), przez 10 sekund patrz na klatke piersiowa, stuchaj
uchem i wyczuwaj oddech policzkiem przy ustach.

. Wezwij 103 (albo zle¢ to konkretnej osobie: ,Pan w niebieskiej kurtce —

prosze dzwonic¢ na 103, wréci¢ i mi powiedziec!”).

. Oddycha — pozycja bezpieczna (pkt 7.4). Nie oddycha lub pojawiajg sie

rzadkie ,westchnienia” — RKO (pkt 7.7).
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7.4. Pozycja bezpieczna (boczna ustalona)

Gtowa odchylona, usta w dét —
jezyk i wymioty nie zablokujg oddechu

Goérne kolano zgiete,
oparte o ziemie —
ciato sie nie przetoczy
widok z géry: reka pod policzkiem, druga — do przodu

Rys. 7.2. Pozycja bezpieczna dla nieprzytomnego, ktéry oddycha

1. Reke osoby najblizszg Tobie odtéz pod kgtem prostym w gére (dtonig do
gory).

2. Druga reke utéz grzbietem dtoni przy jej policzku od Twojej strony i
przytrzymaj.

3. Dalsza noge zegnij w kolanie, pociggnij za kolano ku sobie — osoba
przekreci sie na bok.

4. Odchyl gtowe, aby umozliwi¢ oddychanie; usta skierowane ku ziemi.
Gorne kolano jest podpora.

5. Sprawdzaj oddech co minute. Co 30 min przekrecaj na drugi bok (jesli
oczekiwanie jest dtugie).

Nie stosowac przy podejrzeniu urazu kregostupa (upadek z wysokosci, wypadek
drogowy, uderzenie w plecy) — wtedy zostaw na plecach, recznie trzymaj gtowe
nieruchomo i wysun zuchwe, aby jezyk nie zablokowat oddychania; jesli to nie pomaga
lub zaczety sie wymioty — przekrecaj ,jak ktode” (we trzech, zachowujgc o$ gtowa-
szyja-tutéw).

7.5. Rany klatki piersiowej i brzucha

« Penetrujaca rana klatki piersiowej (Swist powietrza, spieniona
krew): natychmiast zakryj dtonig, nastepnie szczelnym opatrunkiem
okluzyjnym albo polietylenem/woreczkiem przyklejonym tasma. Jesli
stan gwattownie sie pogarsza po zaklejeniu (narasta dusznos¢) — odklej
jeden brzeg, wypusc¢ powietrze, przyklej ponownie. Pozycja: pétsiedzaca
lub na zranionym boku.
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 Rana brzucha z wypadnieciem narzaddéw: NIE wprowadzac z
powrotem. Przykry¢ czystg wilgotng tkaning, na wierzch folia, luzny
opatrunek. Nogi zgiete w kolanach. Nie dawac pi¢ ani jes¢ (wolno
zwilzac usta).

o Ciato obce w ranie (n6z, odtamek): NIE wyjmowac. Obtozy¢ watkami z
bandazy, unieruchomi¢, transportowac w takim stanie.

7.6. Wstrzas spowodowany utrata krwi

Objawy: blados¢, zimny lepki pot, pragnienie, szybkie stabe tetno (ponad
100), splatanie, ziewanie. Dziatania:

1. Zatrzymac wszystkie krwotoki (to gtéwne , lekarstwo” na wstrzgs).

2. Potozy¢ poziomo; jesli nie ma urazéw gtowy/klatki piersiowej/brzucha —
lekko unies¢ nogi (na plecak).

3. Ociepli¢ od dotu i od gory (koc termiczny, ubrania) — we wstrzasie
ludzie marzng nawet latem.

4. Jesli pogotowie jedzie — nie dawac pi¢ (mozliwa operacja w znieczuleniu
0golnym). Tylko gdy pomocy nie bedzie przez wiele godzin —
przytomnemu bez rany brzucha ciepty stodki napéj matymi tykami.

5. Rozmawia¢, uspokaja¢, kontrolowac stan co 5 min.

7.7. Resuscytacja krazeniowo-oddechowa (RKO)

Wykonuj, jesli osoba jest nieprzytomna i NIE oddycha (lub ma rzadkie
agonalne ,westchnienia”).

Rece proste w tokciach,
uciskac ciezarem ciata.
Punkt — Srodek klatki piersio,
(dolna potowa mostka)

Gtebokos¢ 5-6 cm
Tempo 100-120/min
30 ucisniec : 2 wdechy

Rys. 7.3. Ucisniecia klatki piersiowej

52



. Twarde podfoze. Nasada dtoni — na srodku klatki piersiowej, druga reka
na wierzchu, palce splecione.

. 30 ucisniec: gtebokos¢ 5-6 cm, tempo 100-120 na minute (rytm
piosenki ,Stayin' Alive”), pozwalaj klatce piersiowej catkowicie sie
unosic.

. 2 wdechy: odchyl gtowe, zacisnij nos, szczelnie obejmij usta, wdech 1
sek. do uniesienia klatki piersiowej. Nie chcesz lub nie mozesz
wykonywac wdechdéw — rob tylko ciggte ucisniecia, to takze ratuje
zycie.

. Nie przerywaj do: pojawienia sie oddechu/ruchéw, przybycia medykdw
lub catkowitego wyczerpania. Zmieniaj sie z pomochnikiem co 2 minuty.

. Dzieci od 1. roku zycia do wieku nastoletniego: jedng lub dwiema
rekami (zaleznie od wielkosci dziecka), gtebokos¢ ~5 cm (1/3 grubosci
klatki piersiowej); niemowleta — dwoma kciukami, obejmujac klatke
piersiowg dtonmi (jesli sie nie da — nasadg jednej dtoni), ~4 cm (1/3
grubosci klatki piersiowej). Zaréwno dzieciom, jak i niemowletom
zaczynac¢ od 5 wdechow.

.8. Oparzenia

. Przerwij dziatanie czynnika: ugas ptomienie (przetocz osobe po ziemi,
przykryj grubg tkaning), zdejmij tlgcg sie odziez. Przyklejong do skéry —
NIE odrywacd, odcig¢ wokot.

. Chtodz biezaca chtodng (15-20°C) wodg przez co najmniej 20 minut.
Nie lodem.

. Zdejmij obraczki/zegarki z poparzonej kohczyny, zanim pojawi sie
obrzek.

. Przykryj czystg niepylgca tkaning lub folig spozywcza (nieciasno). NIE
smaruj olejem, Smietang, pasta do zebow; NIE przektuwaj pecherzy.

. Srodek przeciwbélowy (paracetamol/ibuprofen), duzo pi¢.

. Do lekarza obowigzkowo: oparzenie wieksze niz dton poszkodowanego,
oparzenia twarzy/dtoni/krocza/stawdw, u dzieci, elektryczne i
chemiczne, kazde gtebokie (biato-szara lub zweglona skoéra bez bdlu).
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. Oparzenie chemiczne: sptukiwa¢ wodg 20+ minut; proszek najpierw

strzasng¢ na sucho.

7.9. Ztamania, zwichniecia, unieruchomienie

7

Objawy: deformacja, nienaturalna ruchomos¢, trzask, ostry bol przy
obcigzeniu osiowym, obrzek.

Zasada szyny: unieruchomi¢ dwa sasiednie stawy (przy ztamaniu
goleni — kolano i stope). Szyna — deska, gataz, zwinieta karimata,
karton; zabandazowac nieciasno, z miekka wysciotka.

Medycy juz jadg — szyny nie zaktadaj: wystarczy utrzymywac konczyne
nieruchomo w wygodnej pozycji. Szynuj, gdy poszkodowanego trzeba
bedzie wiez¢ lub nies¢ samemu.

Konczyne unieruchamia sie ,tak jak jest”, nie prostujgc jej sitg. Palce
zostaw widoczne — kontroluj kolor (posiniaty/pobielaty — poluzuj
opatrunek).

Reka: chusta tréjkatna (chustka ztozona w tréjkat przez szyje) +
przybandazowac do tutowia.

Ztamanie otwarte: najpierw zatrzymac krwotok i zakry¢ rane, potem
szyna. Kosci nie nastawiac.

Podejrzenie urazu kregostupa/miednicy: nie przemieszczac bez
ostatecznej potrzeby; miednice mozna ustabilizowad, zwigzujac kolana i
stopy oraz podktadajgc watek pod kolana.

Zwichniecie: nie nastawia¢. Unieruchomienie w wygodnej pozycji,
zimno, srodek przeciwbdélowy.

.10. Urazy srodowiskowe

Wychtodzenie (hipotermia)

1.

2.

Objawy wedtug stadidw: silne drzenie - drzenie ustaje, ospatosc,
betkotliwa mowa, ,paradoksalne rozbieranie sie” — utrata
przytomnosci.

Do schronienia, zdjag¢ mokra odziez, wtozy¢ suchg + koc termiczny
(srebrng strong do ciata), izolacja od podtoza.
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3. Ciepty stodki napdj dla przytomnego. NIE alkohol, NIE rozcierac
Sniegiem, NIE goraca kgpiel (gwattowne ogrzewanie zatrzymuje serce)
— ogrzewac stopniowo, cieptem ciata innej osoby, cieptymi (nie
goracymi) butelkami przyktadanymi do tutowia (pachy, pachwiny,
szyja), nie do kohczyn.

4. Przy ciezkiej hipotermii postepowac wyjatkowo ostroznie (gwattowne
ruchy mogg wywotac zatrzymanie serca), RKO — jesli nie ma oddechu.

Odmrozenia

Ogrzewac w cieptej wodzie 37-39°C przez 20-30 min lub cieptem ciata. Nie
trze¢, nie ogrzewac przy ogniu (skéra jest nieczuta — bedzie oparzenie).
Miedzy palce — suche przektadki, pecherzy nie ruszac. Jesli istnieje ryzyko
ponownego zamarzniecia — lepiej nie rozgrzewad, dopdki nie dotrzesz w
bezpieczne miejsce.

Udar cieplny

Objawy: gorgca sucha lub obficie spocona skdéra, gorgczka, splatanie,
nudnosci. W cien, rozebrac, chtodzi¢: mokre tkaniny na
szyje/pachy/pachwiny, wachlowa¢, chtodny napdj matymi tykami.
Nieprzytomnemu — pozycja boczna, chtodzenie, pomoc pilnie.

Odwodnienie i biegunka

W kryzysie infekcje jelitowe zabijajg czesciej niz kule. Roztwor
nawadniajacy: na 1 | odkazonej wody — 6 tyzeczek cukru bez czubka + 1/2
tyzeczki soli. Pi¢ czesto matymi tykami, dzieciom — tyzeczka co 2-3 min.
Objawy niebezpieczne: brak moczu przez 8+ godzin, zapadniete oczy,
ospatos¢ — potrzebny medyk.

7.11. Inne czeste stany

o Zadtawienie ciatem obcym: poprosi¢ o kaszel -» 5 uderzen nasada
dtoni miedzy topatki - 5 ucisnie¢ nadbrzusza (obja¢ od tytu, pies¢ nad
pepkiem, gwattownie do siebie i w gére) — na przemian. Kobietom w
cigzy/osobom otytym — ucisniecia klatki piersiowej. Niemowle: 5
uderzeh miedzy topatki twarzg w dét na przedramieniu - 5 ucisniec
mostka dwoma kciukami, obejmujgc klatke piersiowa (lub nasada jednej
dtoni).
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« Napad drgawek: nie przytrzymywa¢, nie rozwiera¢ zebdéw, nic nie
wktadac¢ do ust. Usung¢ niebezpieczne przedmioty, co$ miekkiego pod
gtowe. Po napadzie — pozycja boczna. Ponad 5 min lub kolejny napad —
pilnie medyk.

« Omdlenie: potozy¢, unies¢ nogi, Swieze powietrze. Jesli nie odzyskuje
przytomnosci w ciggu 1-2 min — postepowac jak z nieprzytomnym (pkt
7.3).

« Zatrucie tlenkiem wegla (piece, generatory w pomieszczeniu!): bdl
gtowy, nudnosci, ,pijane” zachowanie, wisniowo-ré6zowa skora. Wynies¢
na powietrze, spokdj, RKO w razie potrzeby. Generator — tylko na
zewnatrz, nie blizej niz 6 m od okien, drzwi i otworéw wentylacyjnych
(zalecenie DSNS — Panstwowej Stuzby Ukrainy ds. Sytuacji
Nadzwyczajnych), spalinami w strone od budynku; nigdy — na balkonie,
w garazu, piwnicy ani na klatce schodowej. W domu — czujnik tlenku
wegla.

« Wstrzasnienie/uraz wybuchowy: dzwonienie w uszach, ogtuszenie,
krew z uszu/nosa, dezorientacja. Spokdj, cisza, kontrola przytomnosci;
doktadnie obejrze¢ pod katem ukrytych ran. Pogorszenie przytomnosci
— pilnie do medykéw (mozliwy krwotok wewnetrzny/obrzek mézgu).

« Zawat serca: sciskajgcy/piekacy bél za mostkiem trwajacy ponad 15
min, promieniujgcy do lewej reki, zuchwy, plecéw; dusznos¢, zimny pot,
strach. Stres i wysitek fizyczny w kryzysie wywotujg go czesciej.
Dziatania: posadzi¢ w pozycji potlezacej, spokdj, rozpig¢ ubranie, 103;
rozgryzc¢ aspiryne 150-300 mg (Y2 tabletki 500 mg lub 2-3
tabletki , kardio” po 75-100 mg), jesli nie ma uczulenia ani
krwawienia; nitrogliceryna — tylko jesli zostata osobie przepisana.
Stracit przytomnosc i nie oddycha — RKO (pkt 7.7).

o Udar — test ,TRMC”: Twarz wykrzywiona (poprosi¢ o usmiech), Reka
nie unosi sie lub opada, Mowa niewyrazna lub osoba nie rozumie, Czas
— natychmiast 103 i zapamieta¢ godzine poczatku objawéw. Nie dawac
jesc¢ ani pi¢, potozy¢ z uniesiong gtowa, przytomnej osoby nie zostawiac.
Okno do leczenia — 3-4,5 godziny: ,polezy — przejdzie” kosztuje mdzg.

« Gwattowny spadek cukru (cukrzyk lub osoba gtodna): drzenie,
pot, drazliwos¢, splatanie, , pijane” zachowanie. Przytomnemu — co$
stodkiego (cukier, sok, miéd) natychmiast, potem chleb/herbatniki; jesli
po 15 min nie jest lepiej — powtérzy¢. Nieprzytomnemu nic do ust —
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pozycja boczna, miodu/cukru za policzek nie wktada¢, 103. Jesli nie
wiesz, czy cukier jest wysoki, czy niski — podaj cos$ stodkiego: od cukru
przy wysokim poziomie sie nie umiera, a przy niskim — umiera sie w
kilka minut.

Porazenie pradem: NIE dotykac osoby, dopdki prad nie zostanie
wytgczony (bezpiecznik, wtyczka) lub przewdd nie zostanie odrzucony
suchym kijem/plastikiem; linia wysokiego napiecia — nie blizej niz 8-10
m, tylko energetycy. Dalej — oddech/RKO, szuka¢ oparzeh w miejscu
wejscia i wyjscia pradu (oba opatrzy¢ jak oparzenie), nawet ,normalnie”
wyglgdajgcego — do medyka: zaburzenia rytmu serca pojawiajg sie po
kilku godzinach.

Utoniecie: nie ptyn do tongcego bez sprzetu ptywajgcego — on topi
ratownika. Kolejnos¢: podaj (kij, wiosto, ubranie) - rzu€ (butelki w
worku, kanister, line) - podptyn z ptywakiem ze sprzetu pod reka,
podptywajac od tytu. Wyciggnates: nie oddycha — 5 wdechdéw, potem
RKO 30:2; nie ,wylewac¢ wody”. Oddycha — na bok, ogrza¢, do
medykdéw obowigzkowo, nawet jesli ,wszystko dobrze” (obrzek ptuc po
kilku godzinach). Z zimnej wody — hipotermia, pkt 7.10.

Zatamanie sie lodu pod osoba: nie panikowa¢, rece na krawedz,
nogi jak zaba — wyczotgac sie na 16d w te strone, z ktérej przyszedtes,
toczyc sie od przerebla. Ktos sie zatamat: nie podchodzi¢ — lezac,
podac kij/line/szalik z 3-4 m, ciggna¢. Mokrego — natychmiast przebrad,
ogrzewac (pkt 7.10).

.12. Oczy, uszy, nos

Pyt/pytek w oku: nie trze¢! Mruga¢, przemywac czystg woda od nosa
do skroni, odciggajgc powieke. Nie pomaga — przykry¢ OBA oczy
(poruszajg sie razem) nieciasnym opatrunkiem, do medyka.
Substancja chemiczna w oku: ptuka¢ wodg nieprzerwanie 15-20
minut, powieki rozwarte palcami. To wazniejsze niz jakiekolwiek leki.
Ciato obce wystajace z oka / rana oka: NIE wyjmowac¢, nie uciskac.
Obtozy¢ watkami, przykry¢ kubkiem/szklankg, zabandazowacd, zakry¢
takze zdrowe oko, pilnie do medykéw.

nZajaczki” po spawaniu/slepota sniezna: ktucie, fzawienie po kilku
godzinach od jasnego Swiatta (Snieg w stoncu — bez okularéw!).
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Ciemnos¢, zimne oktady, nawilzajgce krople — mija w ciggu 1-2 déb.
Profilaktyka: jakiekolwiek okulary przeciwstoneczne, w ostatecznosci —
szczelinowe ,,okulary eskimosa” z kory/kartonu.

o Krwotok z nosa: usigs¢, gtowe lekko do PRZODU (nie do tytu!), scisng¢
skrzydetka nosa na 10-15 min bez przerwy, zimno na nasade nosa. Nie
ustaje w ciggu 30 min — tampon z bandaza do nozdrza, do medyka.

« Owad w uchu: w ciemnosci poswieci¢ latarkg do ucha (czesto
wychodzi na swiatto) lub wla¢ ciepty olej/wode — wyptynie. Twardych
przedmiotéw z ucha nie wydtubywac¢ — tylko medyk.

7.13. Zatrucia

1. Ustal, CO, ILE i KIEDY zostato zjedzone/wypite — to decyduje o
wszystkim.

2. Jedzenie/grzyby/leki (potkniete, osoba przytomna): dzwon pod
103 i wykonuj polecenia dyspozytora. Wymiotéw NIE prowokowac i
zotadka ,restauracyjnym” sposobem nie ptukac: z obowigzujgcego
postepowania Ministerstwa Zdrowia Ukrainy (rozporzadzenie nr 441 z
09.03.2022) zostato to usuniete, Czerwony Krzyz (IFRC) wprost tego
zabrania — trucizny wychodzi mato, a ryzyko zachtysniecia sie
wymiocinami jest duze, zwtaszcza jesli osoba zacznie tracic
przytomnosc¢. Wyptukac usta i wyplué, potozy¢ na lewym boku, nie
zostawia¢ samej. Duzo wody — tylko za wskazaniem medyka. Sorbent
(wegiel aktywny) — tylko przytomnemu, ktéry sam potyka i nie
wymiotuje, najlepiej w pierwszej godzinie po zatruciu, i za radg
dyspozytora 103/toksykologa. NIE podawac przy kwasie/tugu/paliwie,
alkoholu i metanolu, preparatach zelaza — nie pomoze albo zaszkodzi.
Dawka robocza przy zatruciu to nie , 1 tabletka na 10 kg” (to dawka na
wzdecia, dziesigtki razy za mata): dorostemu 20-30 g jednorazowo
(wedtug protokotéw toksykologicznych do 50 g), dziecku od 3. roku
zycia — okoto 1 g/kg (dzieciom do 3. roku zycia — tylko za wskazaniem
medykdw). To 80-120 tabletek po 0,25 g, dlatego w apteczce trzymaj
proszek lub granulat; rozmiesza¢ w 1-2 szklankach wody i wypic. Nie
ma tgcznosci z medykami, osoba jest przytomna, trucizna nie nalezy do
wyjgtkéw — podaj te dawke jednorazowo i dostan sie do lekarzy.
Opakowanie, resztki jedzenia/grzybéw/lekéw zachowad dla lekarzy.
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. Kwas/tug/paliwo: NIE wywotywac¢ wymiotéw, NIE ,neutralizowac”
(soda na kwas = gaz i rozerwanie). Wyptukac usta, pi¢ wode matymi
tykami, do medykdw.

. Zatrucie grzybami: objawy po 6+ godzinach od positku =
najniebezpieczniejsze (muchomor sromotnikowy). Postepowac jak przy
zatruciu pokarmowym powyzej (103, wymiotow nie prowokowad,
sorbent 20-30 g), do medykdéw za wszelkg cene; zachowaj resztki
grzybéw dla lekarzy. ,Poczutem sie lepiej drugiego dnia” przy
muchomorze sromotnikowym — to ztudna przerwa, uszkodzenie
watroby postepuje.

. Tlenek wegla — pkt 7.11. Surogat alkoholu (metanol: Slepota,

»Pijany” bez zapachu lub z zapachem): niczym nie ,leczy¢” na wtasng
reke, pilnie do medykéw — zwtoka kosztuje wzrok.

. Nieprzytomny przy zatruciu: pozycja boczna (pkt 7.4), nic do ust,
kontrola oddechu.

.14. Stopy w marszu: otarcia i pecherze

Profilaktyka rozstrzyga o wszystkim: rozchodzone buty, suche skarpety
bez fatd, nattuszczenie miejsc tarcia (wazelina) PRZED marszem, plaster
na ,znane"” miejsca otar¢ wczesniej.

Poczutes pieczenie — postdj NATYCHMIAST (po 30 min bedzie pecherz):
plaster/tasma na zaczerwienienie, poprawic¢ skarpete, wytrzepac piasek.

Pecherz caty — nie przektuwad, oklei¢ ,,obwarzankiem” z plastra
dookota. Duzy pecherz, ktéry przeszkadza w chodzeniu: przektué przy
brzegu igtg wyprazona/przetarta spirytusem, ptyn wycisngc, skory NIE
zrywac, antyseptyk, plaster.

Zerwany pecherz = rana: przemyc, antyseptyk, opatrunek, zmieniac
codziennie (pkt 21.1).

Na postojach: zdjg¢ buty, wysuszy¢ skarpety, nogi do géry na 10 min
(obrzeki).

.15. Transport poszkodowanego

Zasada: nie przemieszczac bez potrzeby, zwtaszcza przy podejrzeniu
urazu kregostupa (pkt 7.9). Przemieszczad, jesli: miejsce jest
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7.

niebezpieczne, trzeba dotrze¢ do medykdw, a oni nie przyjada.
Wileczenie (jedna osoba, szybko spod zagrozenia): za ubranie na
ramionach/za podtozony koc, gtowg do przodu, plecy nisko.

»Krzesto” z rak (dwie osoby, poszkodowany przytomny): kazdy
chwyta wtasne przedramie i przedramie partnera — powstaje siedzisko;
poszkodowany trzyma sie za szyje.

Nosze: dwa dragi 2,5 m + dwie kurtki (dragi przez rekawy zapietych
kurtek) lub linowy zygzak (pkt 15.3), albo mocny koc (nies¢ za skrecone
brzegi, 4-6 0sdb).

Nieprzytomnego nies¢ na boku lub z gtowg skrecong na bok (wymioty).
Nogami do przodu po réwnym, gtowg do przodu — pod gére po
schodach/zboczu.

Co 100-150 m — kontrola stanu: oddech, krwotoki, przytomnosc.

16. Sktad apteczki

Czesc¢ urazowa (nosi¢ w dostepnym miejscu, nie na dnie)

]

O O

OO0 0dn

Opaska uciskowa typu CAT/SOF-T — minimum 2 szt.; Ministerstwo
Zdrowia Ukrainy zaleca po 2 na kazdego cztonka rodziny
(certyfikowane, nie bazarowe i nie chihskie podrébki)

Bandaz uciskowy (,izraelski”) — 2 szt.
Bandaz hemostatyczny (na bazie kaolinu/chitozanu) — 1-2 szt.

Opatrunki okluzyjne na klatke piersiowg — 2 szt. (lub gruba folia +
tasma)

Bandaze gazowe jatowe 7 m X 14 cm — 5 szt., niejatowe — 3 szt.
Nozyczki atraumatyczne (do rozcinania odziezy)

Rekawiczki nitrylowe — 4+ pary

Koc termiczny — 2 szt.

Marker, plaster w rolce, agrafki

Czesc¢ ogolna

]

[]

Paracetamol 500 mg, ibuprofen 200-400 mg (przeciwbdlowo, przy
goraczce)

Sole nawadniajgce — 5+ saszetek; loperamid (biegunka u dorostych)
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N I B N R O

Sorbent: do domowej apteczki Ministerstwo Zdrowia Ukrainy zaleca
srodki na bazie dwutlenku krzemu. Wegiel aktywny (proszek lub
granulat, 50 g; z tabletek nie da sie uzbiera¢ dawki) — przy zatruciach
za wskazaniem dyspozytora 103 lub lekarza; brak tgcznosci — dawka i
wyjatki w pkt 7.13

Antyseptyk do ran: chlorheksydyna lub powidon-jod; 70% spirytus i
gaziki nasgczone alkoholem — do skdry wokoét rany i narzedzi, nie do
samej rany. Zieleni brylantowej, jodyny spirytusowej i wody utlenionej
do ran sie nie stosuje

Maseczka/folia do sztucznego oddychania z zastawkg — 1 szt.

Plastry rézne, jatowe paski do zblizania brzegdéw ran

Srodek przeciwhistaminowy (alergia)

Srodek na oparzenia z dekspantenolem

Krople do oczu nawilzajgce (pyt, dym)

Termometr, pinceta

Osobiste leki state na 30+ dni + kartka z rozpoznaniami i
dawkami

Rada: antybiotyki bez lekarza sg niebezpieczne, ale na wypadek dtugiego kryzysu miej
zapas przepisany wczesniej przez Twojego lekarza rodzinnego ,na wszelki wypadek”, ze
spisanymi wskazaniami i dawkami. Omow to z lekarzem teraz, dopdki wszystko dziata.
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ROZDZIAL 8
Woda: poszukiwanie, oczyszczanie,
odkazanie
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Bez wody przezyjesz okoto 3 dni. Z brudng wodg grozi ci czerwonka, ktéra w
kryzysie jest groZniejsza niz pragnienie. Zasada: kazdg zdobytg wode uwazaj za
zakazonga, dopoki jej nie odkazisz.

8.1. lle potrzeba wody

Potrzeba Minimum na osobe/dzien Komfortowo
Picie 2 | (upat/praca — 3-4 1) 31
Gotowanie 11 1,51

Higiena (rece, naczynia) 11 3-41

To minimum potrzebne do przetrwania. W przypadku domowych zapaséw
dovidka.info zaleca wiecej: 3 | wody pitnej + 10-12 | na higiene |
gotowanie na osobe na dobe, co najmniej na 72 godziny.

Oznakg wystarczajgcego nawodnienia jest jasny mocz. Ciemny mocz, bdl
gtowy i ospatos¢ oznaczajg, ze to juz odwodnienie. Pij, zanim poczujesz
pragnienie, a nie po fakcie.

8.2. Skad brac¢ wode

W miescie bez wodociagu

« Bojler/podgrzewacz wody: 30-100 | wody pitnej. Najpierw odetnij go
od pradu (wyjmij wtyczke z gniazdka lub wytgcz bezpiecznik; w
przypadku gazowego zakrec¢ gaz), zakre¢ zawdr zimnej wody na wlocie
do bojlera i otwérz kran z cieptag wodg na baterii, zeby wpuscic
powietrze — inaczej woda nie poptynie. Spuszczaj jg przez zawor
spustowy na dole, a jesli go nie ma — unoszac dzwignie zaworu
bezpieczenstwa na wlocie zimnej wody (cieknie powoli, podstaw
wiadro). Uwaga: woda moze byc¢ gorgca. Nie wigczaj pustego bojlera —
najpierw napetnij go, az z kranu z cieptg wodg poleci woda, w
przeciwnym razie spali sie grzatka.

o Sptuczka toaletowa (gérny zbiornik, nie miska!) — jesli nie ma w nigj
tabletek chemicznych: woda techniczna, po odkazeniu — pitna.

o Rury w domu: otwérz najwyzszy kran, zeby wpusci¢ powietrze, i spusc
wode z najnizszego kranu w domu.

o Lod/Snieg z zamrazarki, woda z konserw warzywnych.
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e Punkty wydawania wody, studnie i ujecia sgsiaddw; deszczéwka z dachu
(pierwsze 10 minut deszczu odlej — zmywa brud).

W terenie — gdzie szukac

e Niziny, podnéza stokdw, jary — woda ptynie w dét. Pasy soczyste;j
zieleni, wierzby, trzcina oznaczajq, ze woda jest blisko.

o Strumyk jest lepszy niz rzeka, rzeka lepsza niz jezioro, jezioro lepsze niz
katuza (liczy sie przeptyw!). Nabieraj powyzej wsi, drég i pastwisk
(patrzac w gére rzeki).

« Zrédto u podndza wzgdrza to najlepsze znalezisko.

o Deszcz: rozciggnij folie/peleryne przeciwdeszczowga pod katem do
pojemnika. Rosa: przed switem przeciggnij szmate po trawie i wyciskaj.

« Sok z brzozy wiosng. Snieg i 16d — tylko roztopione (jedzenie éniegu to
utrata ciepta i niewielki zysk).

o Studzienka kopana: w wilgotnej niecce/przy rzece wykop dét 30-50 cm,
poczekaj, az woda sie zbierze i odstoi.

Nigdy nie pij bez odkazenia, nawet krystalicznie czystej wody ze strumienia (lamblie
i bakterie sg niewidoczne). W ogdle nie bierz wody ze stojgcych katuz z nalotem, w
poblizu padliny, o chemicznym zapachu, w strefie dziatan wojennych ponizej miejsc,
gdzie stoi sprzet — paliwa, chemii i metali ciezkich NIE usuwa ani gotowanie, ani chlor,
ani SODIS — tylko destylacja (czesciowo) albo rezygnacja z tego zrédta.

8.3. Trzy kroki: odstawanie - filtrowanie -» odkazanie

Filtrowanie usuwa metnosé, ale nie drobnoustroje. Odkazanie
zabija drobnoustroje, ale stabo dziata w metnej wodzie. Dlatego
zawsze wykonuj wszystkie trzy kroki: odstaw (zlej czysta wode
znad osadu), przefiltruj, odkaz.
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Filtr domowej roboty

drobne kamyki
piasek gruby

piasek drobny

- Weglel drzewny (Huc

tkanina/wata

Butelka z odcietym dnem, warstwy po 5-7 cm
Rys. 8.1. Domowy filtr z butelki. Wegiel — z wypalonego ogniska (nie zar!)
Pierwsze 2-3 litry odlej (ptukanie filtra). Nie masz butelki — filtruj przez 4-

8 warstw tkaniny. Po filtrze woda nadal wymaga odkazenia!

8.4. Metody odkazania

Metoda Jak Plusy/minusy

Gotowanie Intensywne wrzenie przez 1 min (w gérach 3 Zabija wszystko,

(najpewniejsze) min) — minimum wedtug WHO/CDC; ukraifskie co zywe. Minus:
Ministerstwo Zdrowia zaleca 10 min, jesli starcza paliwo, czas; nie
paliwa usuwa chemii

Tabletki do odkazania Wedtug instrukcji, zazwyczaj 30 min oczekiwania Lekkie, doktadne

wody dawki. Minus:
zapas jest
skonhczony

Chlor domowy Najpierw sprawdz etykiete — stezenie Dostepny

(wybielacz, podchloryn  wybielaczy na Ukrainie bywa bardzo rézne. 5-9 wszedzie. Minus:

sodu, BEZ dodatkéw % podchlorynu (lub 50-90 g/dm3 aktywnego doktadnos¢

zapachowych i chloru): 2 krople na 1 | przejrzystej wody (4 — na  dawkowania, tylko

srodkéw metng lub bardzo zimng). Okoto 1 % (10-15 czysty podchloryn

powierzchniowo g/dm3) lub stezenie nieznane: 10 kroplina 1 | (20

czynnych; stezenie — na metna lub bardzo zimng). Wymieszaj,

sprawdz na etykiecie) odczekaj 30-60 min. Powinien pozostac lekki

zapach chloru; jesli go nie ma — powtérz dawke i
odczekaj kolejne 15 min. Jesli zapach lub smak
sg zbyt ostre — zostaw wode otwartg na kilka
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godzin albo kilka razy przelej z naczynia do
naczynia. Srodek starszy niz rok traci moc.

SODIS (dezynfekcja Przezroczyste butelki PET do 2 | z przefiltrowana

stoneczna) wodg — na stohce na 6+ godzin (przy
zachmurzeniu — 2 dni), najlepiej na btyszczacej
powierzchni

Destylacja Gotuj pod pokrywkg, zbieraj skropliny do kubka

(pokrywke potéz dnem do géry, pod jej
uchwytem zawie$ kubek; albo rurka/rynienka)

Za darmo. Minus:
wolno, tylko
przejrzysta woda,
tylko PET (nie
szkto)

Jedyny sposéb na
sél i czesciowo na
chemie. Minus:
bardzo duze
zuzycie paliwa

Jod: 5% roztwor alkoholowy jodu — 2 krople na 1 | przejrzystej wody (4 — na metna),
odczekaj 30 min, w zimnej wodzie — 60 min. Nie dla kobiet w cigzy, dzieci i 0séb z

chorobami tarczycy, nie dtuzej niz kilka tygodni z rzedu.

8.5. Przechowywanie wody

« Tylko plastik spozywczy/szkto/stal nierdzewna z pokrywka; ciemne,

chtodne miejsce.

« Woda odkazona chlorem w czystym, szczelnym pojemniku wytrzymuje

do 6 miesiecy. Zapisz date.

« Nie dotykaj wody pitnej rekami ani brudnymi naczyniami — nabieraj

czystym czerpakiem.

« Wode pitnga i techniczng przechowuj osobno i podpisz.
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ROZDZIAL 9

Zywnosé: zapasy i zdobywanie
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Pamietaj o regule tréjek: bez jedzenia — tygodnie. Nie ryzykuj zycia dla kalorii. Ale

dtugotrwaty kryzys wymaga umiejetnosci przechowywania zywnosci, gotowania

bez gazu i uzupetniania zapaséw z natury.

9.1. lle trzeba jesc

Przetrwanie (mato ruchu): 1200-1500 kcal/dzieh. Norma: 1800-2200.
Ciezka praca/mréz: 3000+.

Priorytet w niedoborze: ttuszcze (9 kcal/g — olej, stonina, orzechy) i
weglowodany. Biatko jest krytyczne dla gojenia ran.
Dzieci, kobiety w cigzy i chorzy jedza pierwsi i petnowartosciowo.

Gtoddéwka 1-2 dni jest bezpieczna dla zdrowego dorostego — ale trzeba
koniecznie pi¢, i to wiece;.

9.2. Gotowanie bez gazu i pradu

Turystyczna kuchenka gazowa — podstawowy sprzet. Kartusz 220 g
= ok. 1 godziny palenia = 8-12 positkdw.

Ognisko/koza (piecyk zeliwny): rozdziat 10. Kociotek z pokrywka
oszczedza 30% opatu.

Gotowanie ,,termosowe”: doprowadz kasze do wrzenia na 2-3 min,
owih garnek kocami/Spiworem na 1-2 godziny — dogotuje sie sama.
Oszczednos¢ paliwa 50-80%.

Piec rakietowy z cegiet: 16-20 cegiet utozonych w , studnie” z
bocznym otworem na drewno — sprawnos¢ wielokrotnie wyzsza niz
otwartego ogniska, pali sie gatgzkami.

Moczenie kasz przez 4-8 godzin dwukrotnie skraca gotowanie.

Nigdy nie pal ogniska/grilla/agregatu w pomieszczeniu — tlenek wegla
zabija po cichu (pkt 7.11).

9.3. Przechowywanie bez lodowki

Produkt Metoda Czas

Mieso, ryby  Rybe zaraz po ztowieniu koniecznie wypatrz (wszystkie Tygodnie-miesigce

wnetrznosci i skrzela) i optucz w Srodku i na zewnatrz:
niewypatrana suszona ryba rzeczna to jedna z
najczestszych przyczyn $Smiertelnego botulizmu na
Ukrainie, a toksyna nie zmienia ani wygladu, ani
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Mieso, ryby

Warzywa,
grzyby,
jabtka,
ziota

Otwarte
konserwy

Kapusta,
ogérki

Cokolwiek
zimg

zapachu, ani smaku. Solenie (natrzyj grubo solg z
zewnatrz i w jamie brzusznej, 20% soli wzgledem wagi
ryby — 200 g na 1 kg) w chtodnym miejscu, potem
suszenie w przeciggu w cieniu, w gazie chronigcej
przed muchami

Wedzenie na goraco nad olcha/drzewami owocowymi
— to sposdb przygotowania, a nie konserwowania
(mato soli, duzo wilgoci)

Suszenie w plasterkach na stoncu/przy piecu

Przetozy¢ do szkta/ceramiki, zjes¢ w ciggu dnia (zimg —
2-3)

Kiszenie pod uciskiem. Kapusta: 2-2,5% soli wzgledem
wagi (20-25 g = 1 tyzka stotowa bez czubka na 1 kg),
utrze¢ do wypuszczenia soku, bez wody. Ogérki: zalewa
4-6% (40-60 g na 1 | wody, optymalnie 50 g = 2,5
tyzki stotowej bez czubka); ponizej 3% (30 g/l) —
zmiekna, zrobig sie Sliskie, splesniejg. Sél niejodowana;
wszystko trzymac pod solanka; po 3-5 dniach
fermentacji — w chtdd (piwnica)

»Uliczna lodéwka”: skrzynka za oknem/na balkonie,
zabezpieczona przed ptakami

Zjesc tego samego
dnia; w cieple — nie
dtuzej niz kilka godzin.
W chtodzie do +5 °C
(,uliczna lodéwka”
zimag, 16d) — do 2-3
déb. Na zapas —
solenie i suszenie
(wiersz wyzej)

Miesigce

1 dzien

Miesigce, + witamina C

Jak lodéwka

Zagrozenie botulizmem: wzdete wieczka, metna zalewa, piana, zapach — stoik
wyrzué, nie otwierajgc. Toksyna nie zmienia smaku, zapachu ani wygladu, dlatego
wszelkie domowe konserwy miesne/rybne/grzybowe przed spozyciem gotuj (zawartos¢,
w otwartym naczyniu) 10-15 min — toksyna ulega zniszczeniu.

9.4. Jadalne dzikie rosliny (pospolite na Ukrainie)

Zelazna zasada: jedz tylko to, co rozpoznajesz na 100%. Nie jeste$ pewien — nie jedz.
Dzikie grzyby w kryzysie lepiej catkowicie wykluczy¢: pomytka = zatrucie bez szpitali.
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Roslina Jak rozpoznac

Parzy; zabkowane liscie rosng
parami, todyga czterokanciasta

Pokrzywa

Z6tty kwiat, rozetka zabkowanych
lisci, biaty sok

Mniszek lekarski

Babka Rozetka owalnych lisci z

tukowatymi nerwami

Komosa biata Liscie w ksztatcie ,gesiej stopy” z

maczystym nalotem
Szczaw Strzatkowate kwasne liscie

Patka wodna
(trzcina ,,z

Brgzowe ,patki” na bagnie

patkami”)

Lipa Sercowate liscie

Zotedzie Dab

Znane jagody Malina, jezyna, poziomka, boréwka,

kalina, dzika réza, jarzebina (po
przymrozku)

Co jesc

Mtode liscie — zala¢ wrzatkiem na 2
min: zupa, ,szpinak”. Bogata w
biatko i witaminy

Liscie (namoczy¢, by usunagdé
gorycz), korzeh smazony

Mtode liscie do zupy; lis¢ — na
drobne rany

Liscie gotowane — jak szpinak

Swiezy i do zupy (witamina C)

Biate mtode pedy i ktgcze
(pieczone) — skrobia

Mtode liscie — satatka; kwiaty —
herbata

Tylko moczone 2-3 doby ze zmiang
wody, potem prazone/magka

Swieze; dzika réza — herbata,
witamina C

Smiertelnie niebezpieczne ,,sobowtéry” — poznaj je, by ich unikaé

« Szczwdt plamisty i szalej jadowity (podobne do pietruszki/dzikiej
marchwi, mysi zapach, plamy na todydze) — nie zbieraj zadnego
»dzikiego kopru” ani zadnej ,,dzikiej marchwi”.

o Czworolist pospolity (jedna czarna jagoda na 4 lisciach), konwalia
(czerwone jagody), wilcze tyko, pokrzyk wilcza jagoda — zadnych
nieznanych jagdd, zwtaszcza czerwonych i czarnych pojedynczych.

o Pestki moreli/wisni w duzej ilosci, zielone ziemniaki, surowy bez czarny

— tez trujace.
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Test jadalnosci nieznanej rosliny — ostatecznosé, a nie metoda

Szczerze o tym tescie: nie wykrywa trucizn kumulujgcych sie w organizmie i nie
chroni przed alergia; specjalisci uwazajg go za zawodny. Wtasciwa strategia — nauczy¢
sie 5-7 pewnych roslin z tabeli powyzej TERAZ i nigdy nie potrzebowac testu. Stosuj go
tylko przy wielodniowym gtodzie, gdy nie ma alternatyw.

Kolejnos¢: rozetrzyj na nadgarstku — czekaj 15 min - dotknij warg — 15
min - potrzymaj na jezyku — 15 min — przezuj i wypluj — godzina - zjedz
pot tyzeczki — czekaj 8 godzin bez jedzenia —» mata porcja — 8 godzin.
Przy jakimkolwiek pieczeniu, nudnosciach, dretwieniu — natychmiast
przerwij, pij wode. Unikaj roslin z mlecznym sokiem (poza mniszkiem), o
zapachu migdatéw, z btyszczacymi lis¢mi, z baldachowatymi
kwiatostanami.

9.5. towienie ryb najprostszymi srodkami

o Zestaw do plecaka/walizki: 20-30 m zytki 0,25-0,3 mm, haczyki nr 5-10
(10 szt.), ciezarki — wazy 50 g, zywi latami.

o Przyneta: dzdzownice (pod ktodami, w wilgotnych lisciach), larwy, koniki
polne, miekisz chleba, kawatki dowolnego miesa.

o Zestaw denny (zakidka): zytka z ciezarkiem i 2-3 haczykami, zarzu¢,
przywigz do kotka z dzwonkiem/puszkg. Rozstaw 3-5 na noc — tow
bierny, gdy ty zajmujesz sie czym innym.

o Wiersza z butelki: w duzej butelce odetnij gére, wtéz szyjkg do
srodka, przyneta w srodku — drobna ryba wptywa i nie wyptywa. Na
narybek i zywiec.

o Ryba jest aktywna o Swicie i o zmierzchu, w cieniu brzegéw, przy
zawadach, na granicy nurtu i spokojnej wody.

« Swiezg rybe jedz tylko doktadnie ugotowana/usmazong (pasozyty); na
zapas — solenie i suszenie wedtug pkt 9.3.

9.6. Drobna zwierzyna

Putapki pracuja, gdy Spisz — rozstaw kilkanascie prostych, a nie jedna
skomplikowang. Sprawdzaj dwa razy dziennie. Stawiaj na sciezkach
zwierzat (wydeptane drézki, odchody, slady zgryzania), zamaskuj zapach
rak dymem.
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Sidto: druciang petle o Srednicy piesci ustaw na Sciezce zajgca/krodlika,
na wysokosci dtoni od ziemi, przymocowang do kotka lub przygietego
drzewka.

Putapka przygniatajaca , czworka” (figure 4): kamien/ktoda oparta
na trzech patyczkach w ksztatcie cyfry 4, przyneta na poziomym.

Ptaki: gotebie w miastach to realne Zrddto biatka; tapie sie je pudiem na
podpdrce ze sznurkiem, z ziarnem jako przyneta.

Cate mieso nalezy dobrze obrobi¢ termicznie. Nie jedz: zwierzat
znalezionych martwych, zwierzat o dziwnym zachowaniu (wscieklizna!l),

watroby drapieznikdw.

Polowanie z uzyciem putapek (sidta, wnyki) poza prawdziwym kryzysem jest zabronione
prawem (art. 20 ukrainskiej ustawy , O gospodarce towieckiej i polowaniu”); zabronione
sg takze wiersze/putapki na ryby i wiecej niz 7 haczykéw na jednego wedkarza (Przepisy
o wedkarstwie amatorskim, 2022). Te umiejetnosci sg na sytuacje, gdy chodzi o zycie.
W Polsce obowigzujg odrebne przepisy towieckie i rybackie.

9.7. Miejskie zrodta jedzenia, o ktorych sie zapomina

« Wtasne zapasy w nietypowych miejscach: maka, zelatyna, kostki
rosotowe, mleko modyfikowane dla dzieci, karma dla zwierzat itp.
Porzucone zapasy sgsiaddéw — tylko za zgoda lub w razie skrajnej
potrzeby, z kartkg i zamiarem zwrotu wartosci.

o Drzewa owocowe w miescie: jabtonie, morele, orzechy, morwa; kwasne
nie znaczy niejadalne.

o Ogrédki, szklarnie, magazyny zbozowe za miastem; wymiana z
rolnikami (towary wymienne: paliwo, baterie, leki, sél, cukier, zapatki,
alkohol jako antyseptyk i waluta).
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ROZDZIAL 10

Ogien
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Ogien to ciepto, odkazona woda, gotowanie, sygnat i wsparcie psychiczne.

Umiejetnosc rozpalenia go jedng zapatkg w deszczu to podstawowa umiejetnosc

przetrwania.

10.1. Trojkat ognia i trzy rozmiary opatu

Ogien potrzebuje: ciepta + paliwa + powietrza. Wiekszos¢ niepowodzen
wynika z pospiechu: duze polano ktadzie sie na staby ptomien i go dusi.

Zawsze przygotuj z gory TRZY stosy:

1. Hubka (zajmuje sie od iskry): kora brzozowa, suche trzciny, puch patki
wodnej, wata (idealnie — z wazeling), gniazdo z roztartej suchej trawy,
wystrugane nozem ,pidrka” na patyku; od ptomienia (nie od iskry) —

guma z detki, papier.

2. Rozpatka (grubos¢ zapatki-otdwka): suche dolne gatazki swierku,

roztupane drzazgi. Narecze wielkosci objecia reki.

3. Opat gtowny (grubosc¢ palca-nadgarstka, dalej polana). Suche =
trzeszczy przy tamaniu. Mokre polana — roztupuj: w srodku sg suche.

W deszczu: suche drewno znajdziesz pod pniami powalonych drzew, na dolnych
martwych gateziach Swierkéw pod korong, w rdzeniu roztupanych polan; kora brzozowa
pali sie nawet mokra. Rozpalaj pod pochylonym drzewem/ptachta, na podescie z polan

(nie na mokrej ziemi).

10.2. Czym zapalié

Srodek Jak
Zapatki/zapalniczka Oczywiste
Krzesiwo (stop Snop iskier skrobakiem w hubke,

zelaza z magnezem) trzymajac tuz przy niej

Soczewka Lupa, okulary dla dalekowidza, soczewka
z latarki, przezroczysta butelka z woda:
skup stonce w punkt na ciemnej hubce

Bateria + folia Pasek folii (z gumy do zucia) zwez
posrodku do 2-3 mm, kohcami przytéz
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Uwagi

Przechowuj w 3 réznych
miejscach, hermetycznie.
Zapalniczke na mrozie
ogrzej w dtoni

Dziata mokre, tysigce
zapaleh — najlepsze do
plecaka

Tylko jasne stonce. Dym po
5-30 sek.

Miej hubke w pogotowiu,
folia pali sie 1-2 sek.



do +/- baterii AA: przewezenie zarzy sie i

zapala
Akumulator Kable rozruchowe najpierw zamocuj na Ostatecznosd. Iskra przy
samochodowy klemach + i -. Wolnymi zaciskami akumulatorze = wybuch
(trzymaj tylko za izolowane uchwyty) w wodoru i kwas w oczach;

odlegtosci 1-2 m od akumulatora krétko rozzarzony drut —

dotknij ktebka cienkiej wetny stalowej lub  oparzenie. Nie pochylaj sie
cienkiego drucika lezgcego na hubce. nad akumulatorem, chron
Zaciskéw nie zwieraj ze sobg ani oczy.

bezposrednio z klemami.

10.3. Rodzaje ognisk

,Szatas” — szybkie »Studnia” — zar do ,GwigZda" szczedn
ciepto i Swiatto gotowania, stabilne polafa dosu sie do $

Rys. 10.1. Podstawowe rodzaje ognisk

Ognisko dakota — ukryte i bardzo wydajne

kociotek nad dotem )
powietrze

dét 30 cm,
gteb. 30-40 cm

Rys. 10.2. Ognisko dakota: dwa doty potagczone tunelem. Prawie bez dymu i swiatta, minimum drewna,
silny cigg

Idealne, gdy trzeba sie nie zdradzi¢ (rozdziat 17) lub gdy wieje silny wiatr.
Wykop dét na ogien, a 30 cm dalej — pochylony kanat powietrzny do jego
dna od strony nawietrznej.

10.4. Rozpalanie: technika krok po kroku

1. Miejsce: zdejmij darh do gotej ziemi, do trawy — 1,5 m na wszystkie
strony, obt6z kamieniami (NIE mokrymi rzecznymi — pekajq i

75



5.

~Strzelajg”). Zimg — podest z surowych polan na Sniegu.

. ,Gniazdo” hubki wielkosci dwdch piesci — posrodku.

. Iskre/ptomien przytéz od dotu hubki (ptomien idzie w gore!).

Rozdmuchuj dtugimi, tagodnymi wydechami.

. Stopniowo doktadaj rozpatke utozong w szatas nad hubkg — od

najcienszej. Nie sypac¢ nareczem.

Stabilny ptomien — dopiero teraz opat grubosci palca, potem grubszy.

Podtrzymywanie ognia

Na noc: przysyp grube zarzgce sie wegle warstwg popiotu — rano
rozdmuchasz w minute.

Przenoszenie: zar — w puszce z suchym mchem/préchnem zbutwiatego
drewna, tli sie godzinami.

Catkowite gaszenie: zalej, wymieszaj, zalej jeszcze raz, sprawdz
wierzchem dtoni — ma by¢ zimno. Pozar lasu w kryzysie to katastrofa w
katastrofie.

10.5. Pozar w mieszkaniu: jak nie sptona¢ we wtasnym
domu

Pozar domowy to najczestsza Smiertelna sytuacja nadzwyczajna czasu
pokoju i wojny: na Ukrainie w pozarach co roku ginie ponad tysigc oséb, a
zimag co pigty pozar powstaje od piecow, grzejnikéw i swiec. W czasie
blackoutu ryzyko rosnie wielokrotnie. Zabija nie ptomien, lecz dym: 2-3
wdechy gorgcego dymu — i cztowiek traci przytomnos¢.

Profilaktyka (obowiazkowo podczas blackoutu)

« Swiece — tylko w szklanym stoiku na niepalnej podstawce, z dala od

zaston i w odlegtosci wyciggnietej reki od miejsca do spania; nigdy nie
$pij przy zapalonej swiecy. Lepsza latarka LED (rozdziat 20.2).
Grzejniki i piecyki typu koza: 1 m wolnej przestrzeni dookota, nie susz
na nich ubran, komin sprawdzony, podtoga pod piecem — niepalna;
wytgczaj na noc i przy wychodzeniu.

Elektryka: nie tacz rozgateziaczy w tahcuchy dla grzejnikdéw, stare
przedtuzacze — precz; po powrocie prgdu sprawdz, co zostato wigczone.
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« Butla gazowa i palnik — nie przy ogniu, nie na stohcu; palenie w t6zku
to gtdwny zabdjca w statystykach Panstwowej Stuzby Ukrainy ds.
Sytuacji Nadzwyczajnych (DSNS).

e Czujnik dymu (od ok. 300 UAH, bateria na rok) na korytarzu i w
sypialni — najtanszy ratownik zycia; gasnica 2-4 kg w kuchni + koc
gasniczy/gruby koc. Dwa wyjscia z mieszkania/domu — znaj oba (balkon
z sgsiednig sekcjg, okno na parterze, drabina).

Gasic czy uciekac

e Gas sam — tylko dopdki ogien jest mniejszy niz wiadro, a dym nie
utrudnia oddychania: gasnice kieruj u podstawy ptomieni; olej/ttuszcz
na patelni — przykryj pokrywka (najlepiej metalowg), kocem gasniczym
lub grubg wilgotng wyzetg tkaning, NIE woda (wybuch pary rozrzuci
ptonacy ttuszcz); urzadzenie elektryczne — najpierw wyjmij wtyczke z
gniazdka, potem gas.

« Nie udato sie w 30 sekund albo dym zbiera sie pod sufitem — uciekaj.
Rzeczy, dokumenty, zwierzeta — tylko to, co juz masz w rekach.

Ewakuacja z zadymienia

1. Krzycz ,Pozar!”, obudz wszystkich, zadzwon pod 101 (na Ukrainie; w
UE/Polsce — 112 lub 998) z ulicy lub w drodze.

2. Drzwi do pomieszczenia z ogniem zamknij — to daje 10-15 minut;
przed otwarciem jakichkolwiek drzwi dotknij ich wierzchem dtoni:
goragce — nie otwiera;j.

3. Poruszaj sie w pochyleniu lub czotgajgc sie (na dole powietrze jest
czystsze i chtodniejsze), mokra tkanina na nos i usta, wzdtuz Sciany do
wyjscia.

4. Winda — nigdy. Schodami w doét; jesli na klatce jest gesty dym — z
powrotem do mieszkania, zamknij drzwi.

5. Ubranie zajeto sie ogniem: zatrzymaj sie — padnij — tocz sie,
przykryj kocem; nie biegnij (rozdmuchuje ptomien). Oparzenie —
chtodna biezgca woda nie krécej niz 20 min, nie 16d (pkt 7.8).
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Jesli wyjscie jest odciete

o Zamknij drzwi, szczeliny zatkaj mokrymi recznikami/ubraniami, otwérz
okno, stan przy nim, sygnalizuj (jaskrawa tkanina, latarka, krzyk),
zadzwon pod 101 (112) z doktadnym adresem i pietrem.

» Nie skacz powyzej drugiego pietra — poczekaj na ratownikéw: w
zamknietym pokoju z oknem masz 10-20 minut.

« Balkon: zamknij za sobg drzwi balkonowe — mniej dymu.

Pozar po uderzeniu (odtamki, paliwo, gaz): najpierw — czy nie nastgpi drugie
uderzenie (pkt 3.3), zakre¢ gaz, wytacz prad. Nie wchodzZ do zadymionej klatki
schodowej po rzeczy i zwierzeta: w gestym dymie mozna straci¢ przytomnos¢ po kilku
wdechach. O ludziach i zwierzetach, ktére zostaty w Srodku, powiedz ratownikom —
majg aparaty oddechowe.
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ROZDZIAL 11

Schronienie i nocleg
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Zgodnie z regutg trzech, w mréz lub burze bez ochrony cztowiek ginie w ciggu
godzin. Schronienie to nie ,,domek”, lecz wszystko, co zatrzymuje wiatr, wode i
utrate ciepta do ziemi.

11.1. Wybdr miejsca (zasada 5 ,W”)
« Woda w poblizu (100-200 m), ale nie tuz przy brzegu (mgta, owady,
podnoszenie sie poziomu wody, sciezki zwierzat).

« Wiatr: miejsce ostoniete — za pagérkiem, Sciang lasu; wejscie do
schronienia — od strony zawietrznej.

 Wysokosd: nie w niecce/korycie (sptywa tam zimne powietrze i woda),
nie na szczycie (wiatr). Idealnie — w potowie stoku.

« Nad gtowa bezpiecznie: zadnych suchych gatezi i martwych drzew
nad gtowg (,wdowie gatezie”), nie pod skata, z ktérej spadajg kamienie.

« Widocznosdé/ukrycie: zaleznie od tego, czy chcecie zostac znalezieni
(rozdziaty 141 17).

11.2. Szybkie schronienia z tego, co pod reka

Daszek z folii/plandeki (30 minut)

lina miedzy drzewami + ptachta pod 45° tytem do wiatru

ognisko przed wejsciem
Rys. 11.1. Daszek jednospadowy: najszybsze schronienie, dziata z ogniskiem-reflektorem

1. Sznur miedzy dwoma drzewami na wysokosci piersi. Przerzucic
plandeke/folie, dolny brzeg — do ziemi pod katem 45° tytem do wiatru,
przycisng¢ ktodami/kotkami.

2. Postanie: 20+ cm gatezi Swierkowych/suchych lisci/trawy — BEZ niego
ziemia wyciggnie cate ciepto (straty do ziemi sg wieksze niz do
powietrza!).
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3. Ognisko wzdtuz otwartej strony w odlegtosci 1-1,5 m; za ogniskiem —
Scianka-reflektor z ktéd/kamieni, ktéra odbija ciepto do srodka.

Szatas (bez plandeki, 2-3 godziny)

Mocny drag jednym kohcem oparty na rozwidleniu/pniaku (na wysokosci
pasa), drugim na ziemi. Po bokach — zebra z gatezi pod kagtem 45°. Na
wierzchu — warstwa gatezi swierkowych/gatezi z lisS¢mi uktadanych od
dotu do géry jak dachéwki, o grubosci od tokcia do dtoni (30-60 cm —
wtedy zatrzymuje deszcz). W srodku — gruba warstwa postania. Wejscie —
mate, zatkac plecakiem.

Schronienia sniezne

o Okop/row sniezny: wykopac do ziemi, przykry¢
gateziami+plandeka+sniegiem. Szybko i ciepto (Snieg to doskonaty
izolator: w srodku ~0° przy -20° na zewnatrz).

« Swierkowy ,, namiot”: pod duzym $wierkiem przy pniu zawsze jest
sniezna wneka — pogtebic jg i wyscieli¢ gateziami swierkowymi.

o W kazdym schronieniu snieznym: otwor wentylacyjny (kijem w suficie),
wejscie ponizej poziomu legowiska (zimno sptywa w dét), oznaczy¢
schronienie od gory.

W zniszczonym miescie
« Wybierajcie ocalate niskie budynki, piwnice z dwoma wyjsciami;
sprawdzajcie strop i sciany pod katem peknie¢ oraz zapach gazu.

e Jedno mate pomieszczenie ociepla sie lepiej niz cate mieszkanie:
mieszkajcie w jednym pokoju, zastoncie drzwi i okna kocami.

« Nie nocujcie w budynkach, ktére ,pracujg” jako cele: w poblizu obiektow
wojskowych, przekaznikéw, magazyndéw.
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ROZDZIAL 12

Ciepto, odziez, przetrwanie w zimnie
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Zimno zabija niepostrzezenie: najpierw odbiera sprawnosc¢ palcéw, potem jasnosc¢
mysli. Zarzadzaj cieptem swiadomie — przez warstwy odziezy, suchosc i kalorie.

12.1. Zasada trzech warstw

1. Bazowa: odprowadza pot
2. Ocieplajaca: zatrzymuje powietrze

3. Ochronna: wiatr i woda

Rys. 12.1. Trzy warstwy odziezy: bazowa (bielizna termoaktywna, syntetyk/wetna — NIE bawetna),
ocieplajgca (polar, sweter, puch), ochronna (membrana, peleryna przeciwdeszczowa). Ciepto trzyma nie
tkanina, lecz powietrze miedzy warstwami

« Bawetna zabija: mokra bawetniana koszulka odprowadza ciepto 25
razy szybciej niz powietrze i nie schnie. Warstwa przy ciele — syntetyk
lub wetna.

« Nie pocic sie: przed pracg/marszem zdejmij warstwe. Spocony =
zmarzniety. Lepiej iS¢ w chtodzie niz mokrym.

o U ubranego cztowieka niezakryte gtowa i szyja to najwieksza , dziura”
dla ciepta (nie dlatego, ze gtowa jest szczegdlna, lecz dlatego, ze reszta
Ciata jest juz zakryta): czapka + szalik/komin dajg wiecej niz druga
bluza.

o Dwie pary skarpet (cienka + wetniana), buty nie uciskajg (ciasne =
zimne stopy). Wktadka z karimaty/filcu.

« Improwizacja: gazety/suche liscie/siano miedzy warstwami odziezy,
woreczki foliowe na skarpetach (izolacja przeciwparowa w mokrych
butach), koc termiczny pod wierzchnig odziez na plecy i piers.

12.2. Ciepto w nieogrzewanym mieszkaniu

o Zmniejszy¢ kubature: mieszkac wszyscy w jednym matym pokoju z
minimum $cian zewnetrznych. Drzwi zamkniete, szczeliny — kocami.

« Okna — gtéwna dziura na ciepto: folia/koce/materace na noc; w dzien
odstaniac strone stoneczna.
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Namiot w pokoju lub ,szatas” z kocéw nad tézkiem — w srodku o 5-
10° cieplej od samego oddechu.

Spac razem, zwierzeta — tez sg grzejnikami. Gorgca woda w butelkach
do spiwora na 30 min przed snem.

Ciepto od Srodka: gorgcy napdj i ttusty positek przed snem; syty
marznie mniej.

Swieczka + ceramiczny garnek nad nig troche grzeje rece i psychike,
ale NIE pokdj; pilnujcie wentylacji i bezpieczenstwa pozarowego.

Koza/piec: komin przez okno przez metalowga blache, od scian 50+ cm,
skrzynia z piaskiem obok, NIGDY nie zostawia¢ bez nadzoru. Pali¢ tylko
w piecu ze sprawnym kominem; grill, brazier, wegiel drzewny ,w
wiadrze” w pomieszczeniu — nigdy. Generatora NIGDY nie uruchamiac
w mieszkaniu, piwnicy, garazu, klatce schodowej ani na balkonie, nawet
przy otwartych oknach lub wyprowadzonej rurze: tylko na zewnatrz, 6+
m od okien i drzwi, spalinami od budynku — tlenek wegla (p. 7.11,
zasady p. 20.4).

o Kuchenkg gazowg ani piekarnikiem pomieszczenia sie nie ogrzewa:
tlenek wegla jest bezbarwny i bezwonny, cztowiek traci przytomnos¢
niepostrzezenie. Kuchenka stuzy tylko do gotowania, krotkimi cyklami, z
wietrzeniem.

12.3. Zasady snu w zimnie

1. Izolacja od dotu podwdjna: pod wami musi by¢ wiecej ocieplenia niz nad
wami (ciezar ciata Sciska ocieplenie).

2. Przed snem — rozgrzac sie ruchem (przysiady do ciepta, nie do potu) i
zjesc.
3. Spac na sucho: zmieni¢ skarpety i bielizne; wilgotnej odziezy dziennej —

nie zaktada¢, lecz potozy¢ pod bok (dosuszy sie).

4. Twarzy nie chowad w spiworze — skroplona para z oddechu zwilzy
ocieplenie. Nos zakrywac¢ kominem.

5. Petny pecherz zabiera ciepto — idZcie przed snem, choc¢by bardzo
chciato sie zostac w cieple.
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ROZDZIAL 13

Orientacja w terenie i nawigacja
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GPS znika jako pierwszy: padajg baterie, sygnat jest zagtuszany albo podmieniany
(spoofing) i nawigacja z przekonaniem wskazuje punkt oddalony o setki
kilometrow. Papierowa mapa regionu + kompas + ponizsze metody to nawigacja,
ktorej nie da sie wytgczyc.

13.1. Kompas i mapa

o Trzymaj kompas poziomo, z dala od metalu, magneséw, telefonu (0,5+
m), samochodu (15-20 m) i linii wysokiego napiecia (50+ m).

o Czerwona strzatka wskazuje pétnoc. Obré¢ mape tak, aby jej gérna
krawedz byta skierowana na pétnoc — teraz teren pokrywa sie z mapa.

o Azymut: kierunek w stopniach od po6tnocy zgodnie z ruchem wskazdéwek
zegara. ldgc wedtug azymutu, wybieraj punkty posrednie (drzewo,
budynek) co 100-200 m i idZ do nich.

o Obejscie przeszkody: 90° w bok, liczac kroki - 90° z powrotem na
pierwotny azymut, mijajac przeszkode (te kroki dodaj do ogdlnego
rachunku) —» 90° w przeciwng strone i odlicz tyle samo krokéw, ile
przeszedtes w bok —» zndw na pierwotny azymut.

o Liczenie par krokéw: licz kazdy lewy krok; ~65 par = 100 m po réwnym
terenie. W ten sposéb mierzy sie pokonany dystans bez GPS.

« Spoofing GPS: jesli nawigacja pokazuje, ze jestes na morzu, w innym
miescie albo punkt ,skacze”, sygnat jest podmieniony (powszechne w
strefie dziatan wojennych i w poblizu obiektéw wojskowych). Zaufaj
kompasowi, papierowej mapie i znakom drogowym; mapy offline w
telefonie (Organic Maps, maps.me) dziatajg bez internetu, ale
wspotrzedne z GPS nadal mogag ktamac.

13.2. Strony swiata bez kompasu

Za pomoca stonca i zegarka (wskazéwkowego lub narysowanego)

Trzymaj zegarek poziomo i skieruj wskazowke godzinowa na stonce.
Kat miedzy wskazdwka godzinowg a cyfrg ,12” (czas zimowy) lub ,,1”
(czas letni) podziel na p6t — ta linia (dwusieczna) wskazuje potudnie,
przeciwny kierunek to pétnoc. Metoda jest przyblizona i dziata tylko na
potkuli pétnocnej; sprawdz jg innymi sposobami.
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Rys. 13.1. Metoda ,stonce + zegarek” (pdtkula pdtnocna): wskazéwka godzinowa — na stonce,
dwusieczna kagta do ,12"” (latem — do ,1”) = potudnie

Za pomoca cienia (metoda dwdch znacznikow)

Whbij pionowo kijek i zaznacz kamieniem koniec cienia. Po 15-20 min
zaznacz drugi punkt. Linia od pierwszego do drugiego znacznika wskazuje
wschod; stan lewg stopa na pierwszym, prawa na drugim — przed sobg
masz potnoc. W stoneczne potudnie (przy czasie letnim — okoto 13:00,
przy zimowym — okoto 12:00) najkrétszy cieh pada doktadnie na pétnoc.

Za pomoca Gwiazdy Polarnej (noca)

ﬁolarna = POLNOC

Wielki Wéz: dwie skrajne gwiazdy ,czerpaka” x 5 odlg

Rys. 13.2. Znajdowanie Gwiazdy Polarnej za pomocg Wielkiego Wozu

Oznaki naturalne (tylko pomocniczo, sprawdzaj kilkoma)
o Mech i porosty sg gestsze od pétnocnej (wilgotnej) strony kamieni i
drzew; kora od poétnocy jest ciemniejsza i grubsza.

« Mrowiska znajdujg sie po potudniowej stronie drzew i pni, a potudniowy
stok mrowiska jest tagodniejszy.

« Snieg szybciej topnieje na potudniowych stokach; jagody czerwienieja
najpierw od potudnia.
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o Oftarze cerkwi prawostawnych sg zwrécone na wschdd; czasze anten
satelitarnych w Ukrainie skierowane sg mniej wiecej na potudnie.

13.3. Jesli zabtadzites

1. STOP (rozdziat 1). Nie chodz kotami — bez punktéw odniesienia cztowiek
zbacza w bok.

2. Metoda liniowa (jesli nikt cie nie szuka): wyjdz na , punkt liniowy” —
rzeke, linie energetyczng, droge, przecinke — i idZ wzdtuz niego. Woda
ptynie do ludzi: strumieh - rzeka - wies.

3. Odgtosy wsi stychac z 2-3 km (psy, maszyny), zapach dymu — z kilku
kilometréw. Nastuchuj o Swicie i wieczorem ze wzniesien.

4. Na 2 godziny przed zmrokiem przerwij marsz i rozbij ob6z — noc w
marszu jest bardziej niebezpieczna niz noc w schronieniu.

5. Jesli cie szukajg — zostan na miejscu, na otwartej przestrzeni, i
sygnalizuj (rozdziat 14). Poruszajgcy sie cel jest dla poszukiwaczy 10
razy trudniejszy do znalezienia.
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ROZDZIAL 14

Sygnaty ratunkowe i tacznosd
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Zasada sygnatow: wszystko, co powtdrzone TRZY razy, jest miedzynarodowym
sygnatem wzywania pomocy. Trzy ogniska, trzy gwizdki, trzy btyski.

14.1. Sygnaty dzwiekowe i Swietlne

o Gwizdek: 3 dtugie gwizdy — minuta przerwy — i od nowa. Stycha¢ z
1,5-3 km (gtos — 200-500 m, a ponadto szybko stabnie).

o Latarka w nocy: serie po 3 btyski w strone zabudowan, drogi lub
samolotu. SOS: 3 krotkie — 3 dtugie — 3 kroétkie (-+ ——- -++).

« Ognisko: 3 ogniska w tréjkgcie lub w linii, w odlegtosci 20-30 m od
siebie. W dzienh — dym (do ognia dorzu¢ zielone liscie lub mokre gatezie
— biaty dym, gume lub plastik — czarny; wybierz kolor kontrastujacy z
ttem: czarny na sSniegu, biaty na tle lasu), w nocy — jasny ptomien. Miegj
w pogotowiu stos paliwa , dymigcego” przy dyzurnym ognisku.

14.2. Lusterko sygnalizacyjne

%

Cel — w ,procy” z palcéw wyciggnietej reki;
ztap ,zajaczka” na palec i naprowadz na cel

Rys. 14.1. Naprowadzanie stonecznego zajaczka przez celowanie palcami

Dziata kazda btyszczaca powierzchnia: lusterko, folia na kartonie, ekran
telefonu, wieczko puszki. Btysk wida¢ z samolotu z odlegtosci 10-20+ km.
Prowadz zajgczka po horyzoncie seriami, nawet jesli nikogo nie widzisz —
moga cie zauwazyc jako pierwsi.

14.3. Znaki naziemne dla lotnhictwa

Uktadaj je na otwartej przestrzeni z kontrastowego materiatu (tkanina,
ktody, udeptany sSnieg, kamienie); rozmiar symboli — co najmniej 3 m
(lepiej 5-10 m):

v Potrzebna pomoc
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X Potrzebna pomoc medyczna

- (strzatka) ldziemy w tym kierunku

N Nie / nie mamy
Y Tak / mamy
SOS Uniwersalny sygnat wzywania pomocy

Zauwazytes samolot lub Smigtowiec: najpierw zwrdé¢ uwage ruchem —
machaj jaskrawa tkaning, ktadz sie i wstawaj, puszczaj zajgczka (ruch jest
lepiej widoczny niz kolor). Gdy cie zauwazg — stah na otwartej przestrzeni
twarzg do maszyny, unie$ OBIE rece do géry (sylwetka litery Y) i trzymaj
nieruchomo: to miedzynarodowy sygnat ,tak, potrzebuje pomocy /
zabierzcie nas”. Jedna reka w gérze, druga w dét (litera N) = ,,nie, pomoc
nie jest potrzebna”; machanie jedna rekg nad gtowgq pilot odczyta jako
~Wszystko w porzadku, nie czekajcie” lub zwykte pozdrowienie — dlatego
NIE machaj jedna reka, jesli potrzebujesz pomocy. NIE krzyzuj obu rgk nad
gtowg — dla pilota oznacza to ,tu nie lagdowac”.

14.4. tacznos¢ w kryzysie

« Oszczedzanie baterii telefonu: tryb oszczedzania energii, minimalna
jasnos¢, wytgcz wszystko, co zbedne; tryb samolotowy — tylko gdy nie
ma sieci lub poziom baterii jest krytyczny (w trybie samolotowym nie
dotrg sygnaty alarmowe). Wtgczaj wtedy tgcznos¢ wedtug
harmonogramu (np. na 10 min co 3 godziny — uzgodnij to z bliskimi
wczesniej!).

« SMS dociera tam, gdzie potaczenie nie: przecigzona siec
przepuszcza krétkie pakiety. Pisz SMS-y: kto, gdzie, stan, plan.

« Roaming krajowy: jesli twoja sie¢ ,,padta”, telefon w Ukrainie moze
potaczyc sie z innym operatorem — wytgcz i wigcz tryb samolotowy
albo wybierz siec recznie w ustawieniach. Potgczenia alarmowe 112 sg
mozliwe przez dowolnego operatora, zwykle takze bez karty SIM — ale
nie polegaj na tym: miej aktywna karte SIM. Zawczasu zainstaluj i
zautoryzuj oficjalng aplikacje MSW Ukrainy ,,112 Ukraine” — wzywa ona
stuzby 112 przez dowolne tgcze internetowe (Wi-Fi w schronie, w
Punkcie Nieztomnosci), gdy nie ma tgcznosci komdérkowej.
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o Satelitarne SOS: nowe telefony wysytajg wiadomosci alarmowe do
ratownikow przez satelite bez zasiegu sieci — ale tylko w krajach, w
ktérych funkcja jest wtgczona. iPhone 14+: sposrdd krajow UE tylko
Austria, Belgia, Irlandia, Hiszpania, Wtochy, Luksemburg, Holandia,
Niemcy, Portugalia, Francja (a takze Wielka Brytania, Szwajcaria,
Islandia, Andora); w Polsce, Czechach, Stowacji, Rumunii, krajach
battyckich i skandynawskich na iPhone’ie NIE dziata. Google Pixel
9/10: prawie cata UE, w tym Polska, Czechy, Stowacja, Rumunia, kraje
battyckie i skandynawskie. W Ukrainie alarmowe SOS od Apple i Google
nie dziata (stan na wrzesieh 2026); liste krajéw sprawdzZ na stronie
producenta przed wyjazdem. Potrzebne jest otwarte niebo.

« SMS przez satelite w Ukrainie: Starlink Direct to Cell od Kyivstar (od
listopada 2025). Smartfon 4G (Android lub iPhone 13+ z i0S 26.2+) z
kartg 4G-SIM Kyivstar tam, gdzie nie ma sieci naziemnej, sam taczy sie
z siecig ,Kyivstar | SpaceX” (na iPhone’ie na pasku stanu — SAT) i
wysyta oraz odbiera zwykte SMS-y; dostarczenie trwa 3-10 min.
Potrzebny jest automatyczny wybor sieci i otwarte niebo. NIE dziata na
terytoriach okupowanych, w strefie dziatan bojowych i w pasie
przygranicznym. To uzupetnienie, a nie zamiennik innych kanatéw:
uzgodnij z bliskimi SMS-y zawczasu.

« Kanaty oficjalne: zapisz na papierze czestotliwosci ,Radia
Ukraihskiego” w swoim obwodzie i nazwy oficjalnych kanatéw Telegram
obwodowych administracji wojskowych (OWA) i Panstwowej Stuzby ds.
Sytuacji Nadzwyczajnych (DSNS). Zasada dwodch Zrodet dla wszelkich
.rozkazéw ewakuacji” — rozdziat 18.

o Odbiornik radiowy — gtéwne zrédto oficjalnych informacji podczas
blackoutu. Stuchaj w ustalonych godzinach (zwykle komunikaty oficjalne
podawane sg ha poczatku godziny).

« Radiotelefony PMR446 (bez licencji): tgcznos¢ rodziny na 0,5-1 km w
gestej zabudowie (do 3-5 km na otwartym terenie). Uzgodnij kanat i
godziny nadawania. Pamietaj: eter styszg wszyscy — bez imion i
adresow.

o Zapas offline: papierowa lista telefonéw, uzgodnione punkty zbidrki
(rozdziat 1.5), karteczki w umdéwionym miejscu, nie na widoku (,,zyjemy,
poszliSmy do cioci, 14.05").
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ROZDZIAL 15

Wezty i praca z lina
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Szesc weztow pokrywa 95% potrzeb przetrwania: przywigzac, zwigzac, naprezyc,

podnies¢. Na schematach: linia ciggta — lina z przodu, linia przerywana —

przebiega z tytu; zielona strzatka — ruch korica roboczego. Cwicz do
automatyzmu: rece majg wigzac po ciemku i na mrozie.

15.1. Lina w plecaku

Paracord 4 mm, 10-15 m — ztoty standard: wytrzymuje ~250 kg na
zerwanie (nowy, bez weztéw; do opuszczania czy asekuracji cztowieka
paracord nie jest przeznaczony), a z rdzenia mozna wyjgc¢ 7 cienkich
nici (wedkowanie, szycie, wnyki).

Chronh line przed: ostrymi krawedziami (podktadaj tkanine), tarciem o
kamienie, ogniem. Mokra i zaweztowana lina traci do 30-50%
wytrzymatosci.

Konce liny syntetycznej zapalaj zapalniczka, zeby sie nie strzepity.
Terminy: czes¢ gtéowna (koniec staty) — dtuga czes¢ liny (ta, ktora
przenosi obcigzenie); koniec roboczy (luzny koniec) — ten, ktérym
wigzesz.

15.2. Szesc¢ gtownych weztow

1.

Osemka — wezet stoperowy i pewna petla

D O gy

koniec roboczy

czesc gtébwna

Rys. 15.1, krok 1. Petla: koniec 2. Koniec ZA czesciag gtéwnag i w 3. Przez petle w dét — wyszta

od gory przez czesc¢ gtéwna gére ,0semka”

Do czego: nie pozwala koncowi wysungc sie z otworu lub karabinka;
zawigzana na linie ztozonej we dwoje — mocna petla do karabinka, haka,
zawieszenia. Daje sie rozwigzac¢ nawet po duzym obcigzeniu. Rys. 15.1.

2.

Bulina — ,,krdl weztow”: petla, ktdra sie nie zaciska
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Rys. 15.2, krok 1. Mata petla na 2. Koniec od dotu W GORE przez 3. Za czescig gtéwng i z
czesci gtéwnej; koniec od dotu mata petle powrotem do petli — w dét

Zasada mnemotechniczna: ,Krolik wychodzi z norki (mata petla),
obchodzi drzewo (czes¢ gtdowna) i wraca do norki”. Do czego: petla, ktéra
NIE zaciska sie pod obcigzeniem i tatwo daje sie potem rozwigzac:
obwigzanie cztowieka do wyciggania (w tym przypadku KONIECZNIE:
najpierw mocno zaciggnij buline, a potem wolnym konhcem zawigz wezet
kontrujgcy — prosty, a najlepiej podwdéjny prosty — wokoét sgsiedniej nitki
petli, tuz przy bulinie; ogon za nim — nie krétszy niz 10 cm. Bez wezta
kontrujgcego bulina przy szarpnieciach i zmiennym obcigzeniu moze sie
rozwigzac), mocowanie odciggow, petla na kohcu liny. Sprawdzenie:
pociggnij za czes¢ gtéwng — petla nie powinna sie zmniejszac. Rys. 15.2.

3. Wezet prosty (ptaski, ref) — zwigzanie dwdéch jednakowych lin

Rys. 15.3, krok 1. Lewy na prawy 2. Prawy na lewy — drugi 3. Gotowe: dwie zahaczone petle
— pierwszy poétwezet potwezet na wierzchu

Zasada: ,lewy na prawy, potem prawy na lewy”. Prawidtowy wezet jest
ptaski, konce kazdej z lin wychodzg po jednej stronie. Jesli konce , sterczgy”
na krzyz — to , babski wezet”, ktéry sie przesuwa. Do czego: bandaze,
pakowanie, zwigzanie lin JEDNAKOWE]| grubosci. Nie do obcigzania zyciem i
nie do lin o réznej grubosci. Rys. 15.3.

4. Wyblinka (wezet do stupa)
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B 8

Rys. 15.4, krok 1. Zwdj: z przodu 2. Drugi zwéj — ukosnie, 3. Koniec pod wtasny ostatni
w prawo, z tytu w lewo przecinajgc pierwszy zwdj, zaciggnac

Do czego: poczatek kazdego wigzania — zadaszenia, plandeki, szkieletu
szatasu, zawieszenia kociotka, przywigzania do zerdzi. Wigze sie i
rozwigzuje w kilka sekund, ale trzyma tylko pod rGwnomiernym statym
naciggiem: przy zmiennym obcigzeniu sie przesuwa — na wierzchu
koniecznie dodaj potsztyk (zob. ,Sztyk” ponizej). Rys. 15.4.

5. Sztyk — mocowanie pod duzym obciazeniem, tatwe do rozwiazania

1. Owin line wokét podpory (drzewo, kotek, pierscien) jeden petny raz — to
.ZWO0j", ktdry przejmuje obcigzenie.

2. Konhcem roboczym zréb potsztyk: obejdz nim czes¢ gtéwng i przeciggnij
pod wiasny zwdj (jak matg petle na czesci gtdwnej).

3. Zréb drugi taki sam pétsztyk w tym samym kierunku. Zaciggnij,
dociggajac do podpory.

Do czego: nacigg plandeki do drzewa, 16dz do kotka, lina holownicza.
Trzyma pod duzym obcigzeniem i daje sie rozwigza¢ nawet po nim.

6. Regulowany wezet napinajacy (taut-line)

1. Obwin line wokét kotka i zawrd¢ koniec roboczy wzdtuz czesci gtéwnej.

2. Wewnatrz powstatej petli zréb kohcem roboczym dwa zwoje wokot
czesci gtownej (w strone kotka).

3. Potem jeszcze jeden zwdj NA ZEWNATRZ petli (od strony rgk), koniec
przeciggnij pod niego. Zaciagnij.

Do czego: wezet przesuwa sie reka po linie i trzyma nacigg — regulacja
odciggéw plandeki bez przewigzywania.
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Jak sie nauczy¢: zawigz kazdy wezet 20 razy wedtug schematu, potem 10 razy z
zamknietymi oczami, potem w rekawicach. To 2-3 godziny na wszystkie szes¢ — i
umiejetnos¢ na cate zycie.

15.3. Przydatne zastosowania

 Naciaganie liny bez sity: improwizowany wielokrgzek — petla-
6semka na srodku liny, koniec roboczy przez podpore i z powrotem
przez petle: ciggniesz z podwdjna sitg i od razu blokujesz dwoma
potsztykami wokét naprezonej liny (nacigg plandeki, scigganie
szkieletu).

« Wiazanie szkieletow: wigzanie krzyzowe — zacza¢ wyblinkg na jednej
zerdzi, 3-4 zwoje wokét skrzyzowanych zerdzi w obu przekatnych,
zacisng¢ zwojami miedzy zerdziami, zakonczy¢ wyblinka.

« Transport rannego: linowe ,nosze” — zygzak liny miedzy dwiema
zerdziami + odziez/koc na wierzchu (p. 7.15).

« Przechowywanie: line — w ktebku z przewigzka, paracord —
Jtancuszkiem” (plecionka, ktdra rozplatuje sie jednym ruchem).

97



ROZDZIAL 16

Higiena i sanitariaty
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W wiekszosci wojen do XX wieku od zakazen gineto wiecej ludzi niz od broni.
Czyste rece, bezpieczna toaleta i kontrola odpaddéw to bron survivalu, a nie
~komfort”.

16.1. Rece — gtodwna droga zakazen

« Myj obowigzkowo: przed jedzeniem i gotowaniem, po toalecie, po
kontakcie z rannym, surowym miesem, Smieciami, zwierzetami.

e Oszczedne mycie: 0,5 | wody z butelki z dziurkg w nakretce + mydto =
petnowartosciowe mycie. Kolejnos¢: zmoczy¢ -» namydli¢ przez 20 sek.
(miedzy palcami, paznokcie) — sptukac cienkim strumieniem.

o Brak wody: srodek antyseptyczny (70%+ alkoholu) lub chusteczki
nawilzane; popiét z ttuszczem — improwizowane mydto (to tug: zracy,
dlatego nie trzymaj dtugo na skérze), sam popidt drzewny tez jest
srodkiem myjacym.

» Paznokcie krotko — pod nimi zyje wszystko, co najgorsze.

16.2. Toaleta bez kanalizacji

W mieszkaniu (blackout, nie wolno wychodzic)

1. Wiadro z pokrywa + mocne worki: podwdjny worek do sedesu
(wode z muszli wybrac) albo do wiadra.

2. Po kazdym uzyciu posypac: zwirkiem dla kotéw, trocinami, popiotem,
ziemig lub spryskac roztworem chloru — blokuje zapach i muchy.

3. Worek wypetniony do 1/2-2/3 zawigzad, wynies¢ w wyznaczone miejsce
z dala od zabudowan i wody (nie do wspdlnego smietnika, jesli nie jest
wywozony!). Zakopa¢, jesli to mozliwe.

4. Segregacja: mocz osobno (butelki z szerokg szyjkg) — jest prawie
sterylny i tatwo go wyla¢ z dala od domu; state odpady osobno — worki
sq wtedy lzejsze i bezpieczniejsze.

Na zewnatrz / oboz

o Latryna-row: gtebokos¢ 50-70 cm (gtebiej — Zle sie rozktada, ptycej —
rozkopig zwierzeta), minimum 60 m od wody i 30+ m od obozu, od
strony zawietrznej. Po kazdym uzyciu — warstwa ziemi/popiotu. Gdy do
krawedzi zostanie 15 cm — zasypa¢ catkowicie i wykopac nowy.
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« Szybka opcja ,kocia kuweta”: dotek 15-20 cm na jeden raz, zakopac.

o Skonczyt sie papier toaletowy: topiany/babka (nie parzgce i nie
btyszczace!), mech, snieg, gtadkie kamienie, szmatki z tkaniny z
pdzniejszym wygotowaniem.

« Mycie rgk — obowigzkowe stanowisko przy toalecie (butelka + mydto na
gatezi).

16.3. Ciato, odziez, naczynia

e ,Prysznic” z 2-3 litréw: obmywanie czesciami ciata gorgca wodg ze
szmatkg + mydto; strefy krytyczne codziennie: pachy, pachwiny, stopy,
twarz. Petne mycie raz w tygodniu wystarczy.

« Stopy — codzienne ogledziny: suche skarpetki, talk/skrobia przy
nadmiernej potliwosci. Mokre zimne stopy = ryzyko ,stopy okopowe;j”
(nie potrzeba mrozu — wystarczy temperatura ponizej +15 °C): w
poblizu zera jest mozliwa juz po 12-14 godzinach, zwykle — po 1-3
dobach; dalej pecherze, owrzodzenia, zakazenie az do utraty tkanek.
Mokre skarpetki zmieniaj od razu, nie Spij w butach, na noc susz stopy.

o Zeby: czys¢ obowigzkowo (bdl zeba w kryzysie to katastrofa). Brak
pasty — soda, popidt, rozzuta gatgzka debu/lipy jako ,szczoteczka”.

e Pranie bez proszku: gotowanie 15-20 min z mydtem
gospodarczym/sodg; suszenie na stoncu (promieniowanie UV
dezynfekuje). Przeciw wszom: pranie w 60°C+, prasowanie szwow,
ostrzyzenie.

e Naczynia: myj od razu (zaschniete — to wylegarnia), do ptukania
wrzatek; w terenie — piasek i popiét jako materiat scierny i tug. Deska
do surowego miesa — zawsze osobna.

16.4. Smieci i padlina zwierzat

e Odpady organiczne — do dotu kompostowego/zakopa¢; to, co sie pali —
spala¢; puszki — wypali¢ w ogniu (niszczy resztki jedzenia), sptaszczyd i
zakopac osobno.

o Skupisko smieci przy mieszkaniu = szczury i muchy = choroby. Punkt
zbiorki Smieci — 30+ m od mieszkania i 60+ m od wody.
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Martwe zwierzeta: nie dotyka¢ gotymi rekami. Zakopac¢ na gtebokos¢ 1+
m, z dala od wody, rece doktadnie umy¢. Bydta, ktére padto z niejasne;j
przyczyny, nigdy nie spozywac. Martwych dzikich ptakéw (zwtaszcza
kilku obok siebie) w ogdle nie dotyka¢ — ptasia grypa; powiadomic¢
stuzbe weterynaryjna.

16.5. Kontrola chordob w grupie

Kto ma biegunke/gorgczke — osobne naczynia, w miare mozliwosci
osobne miejsce do spania, opiekuje sie jedna osoba (a nie wszyscy na
zmiane).

Woda pitna — tylko odkazona, dla wszystkich, bez wyjgtkéw typu ,tylko
tyk z rzeki”.

Nawadnianie — gtéwne lekarstwo na biegunke (przepis na roztwér —
pkt 7.10).

Rany nawet drobne — przemy¢, antyseptyk, zabezpieczy¢: w
warunkach polowych zadrapanie ulega zakazeniu w ciggu doby.
Ognisko w grupie (kilka chorych oséb z takimi samymi objawami w
ciggu 1-2 dni) — protokét izolacji: pkt 21.6.

16.6. Jesli zginat cztowiek

W dtugotrwatym kryzysie to sie zdarza i trzeba byc¢ na to przygotowanym
— praktycznie i psychologicznie. Ciato zmartego samo w sobie nie jest
zrédtem epidemii (poza sSmiercig z powodu cholery, tyfusu lub podobnych
zakazen), ale wymaga godnego i bezpiecznego traktowania.

1.

Bezpieczenstwo miejsca: w strefie ostrzatéw lub na terenie
zaminowanym ciato moze byc¢ , przynetg” do powtdérnego uderzenia
albo zaminowane (pkt 5.6). Nie spiesz sie.

. Dokumentowanie: sfotografuj (twarz, znaki szczegdlne, odziez,

miejsce), zapisz date, godzine, okolicznosci, znalezione dokumenty,
swiadkow. To krytyczne dla rodziny, spraw ubezpieczeniowych i
prawnych oraz dla poszukiwan.

. Dokumenty i rzeczy osobiste — osobno w podpisanym worku; nie

zostawiaj na ciele, ale tez nie przywtaszczaj.
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4. Tymczasowe przechowywanie: w chtodzie (piwnica, cien), ciato
przykry¢ tkaning/folig, odizolowac¢ od zwierzat. Rekawiczki przy kazdym
kontakcie, myj rece.

5. Pochdwek tylko wtedy, gdy ewakuacja ciata jest niemozliwa
przez tygodnie: gtebokosc¢ 1,5+ m (dno grobu — co najmniej 1,2-1,5
m powyzej poziomu wdd gruntowych; nie chowaj w zagtebieniach
terenu ani tam, gdzie w dole pojawia sie woda), co najmniej 200 m od
studni, uje¢, zrédet, rzek i jezior; jesli to niemozliwe — jak najdalej od
wody, nizej na stoku niz studnia, i z dala od zabudowan, oznacz miejsce
(tabliczka z imieniem/opisem i datg), zapisz wspétrzedne/punkty
orientacyjne i przy pierwszej okazji zgtos policji (102 w Ukrainie; 112)
lub DSNS (101) — ciata zostang nastepnie ekshumowane w celu
nalezytego pochdéwku.

6. Bliscy i dzieci: dzieciom prawde krétko i uczciwie (,,on umart, to nie
przez ciebie, jesteSmy razem”); nie zostawiaj osoby, ktdra stracita
bliskiego, samej w pierwszych dniach (pkt 21.5).
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ROZDZIAL 17
Bezpieczenstwo, dokumenty,
pieniadze, wspdlnota
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W dtugotrwatym kryzysie zagrozeniem stajg sie nie tylko okolicznosci, ale i ludzie
w rozpaczy. Twoja strategia: by¢ niezauwazalnym, ostroznym i — przede
wszystkim — nie by¢ samemu.

17.1. Zasada ,, szarego cztowieka”

« Nie pokazuj zasobéw: jedzenia, sprzetu, agregatu (hatas!), Swiatta w
oknach (geste zastony), zapachu gotowania — to wszystko ,reklama”.

o Ubidr niewyrdzniajacy sie, bez militarnego stylu (w strefie walk cywilny
wyglad to bezpieczenstwo) i bez demonstrowania wartosciowych rzeczy.

o O swoich zapasach mow tylko tym, z kim jestes gotow sie dzielic.
Dzieciom wyjasnij bez straszenia: ,nasze sprawy nie sg dla obcych”.

o Pienigdze i dokumenty — rozdziel: czes¢ przy sobie, czes¢ ukryta w
domu, czes¢ w walizce ewakuacyjnej. Portfel ,,do oddania” z drobng
sumg — na wypadek rabunku.

o ,Szary cztowiek” w internecie — tak samo: zadnych zdje¢ zapasoéw,
schronéw ani skutkéw uderzen z geotagami (rozdziat 18).

17.2. Ocena ludzi i konflikty

o Gtéwna zasada: uniknac konfliktu jest zawsze taniej niz go
wygrac. Oddac rzeczy to nie porazka, jesli wszyscy sg cali.

« Dystans: obcy — nie blizej niz 2-3 m, zwtaszcza jesli jest ich wiecej.
Proszg, zebys ,,podszedt poméc” w odludnym miejscu — pomagaj, nie
zblizajgc sie, albo zawotaj innych ludzi.

e Sygnaty zagrozenia: ludzie rozdzielajgcy sie i otaczajgcy cie; spojrzenia
na twoje rece i torbe; , przypadkowe” dotkniecia; uporczywe skracanie
dystansu po prosbie o zatrzymanie sie.

« Deeskalacja: spokojny, niski gtos, rece widoczne, bez obelg, propozycja
.rozejdzmy sie kazdy w swojg strone”. Stanowczos¢ bez agres;ji.

« Na blokadach drogowych i podczas kontroli: rece widoczne, zadnych
gwattownych ruchéw, dokumenty wyjmuj powoli, uprzedzajgc stowami.
Nie spieraj sie, nie fotografuj. Telefon mogg sprawdzi¢ — co powinno, a
czego nie powinno na nim by¢, patrz rozdziat 18.

« Stan wojenny i godzina policyjna: w kazdym obwodzie godziny sg
inne (w obwodach zaplecza zwykle 00:00-05:00 lub 01:00-05:00, w
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przyfrontowych — dtuzej; harmonogram zmieniajg zarzadzenia
wojskowych administracji obwodowych (OWA), sprawdzaj aktualny) —
znaj je i nie wychodz bez absolutnej koniecznosci: w nocy na ulicy jestes
albo naruszycielem, albo celem. Mezczyzni 18-60 lat — dokument
wojskowo-ewidencyjny (papierowy lub w aplikacji ,,Rezerw+") zawsze
przy sobie: sprawdzajg go na blokadach i w transporcie.
Przemieszczanie sie w czasie godziny policyjnej — tylko z przepustka; w
sytuacji nagtej wzywaj 103/101 (w UE i Polsce — 112), a nie jedZz sam.

17.3. Dom i grupa

Wzmocnienie mieszkania: dodatkowe zasuwy, podpodrka pod klamke
drzwi, ,hatasliwe” przeszkody (puszki na sznurku) na podejsciach,
umowione sygnaty z sagsiadami (stukanie w Sciane).

Nigdy nie otwieraj ,przedstawicielom stuzb” bez weryfikacji — w
kryzysie tak dziatajg szabrownicy. Rozmowa przez drzwi, sprawdzenie
przez sasiadoéw.

Dyzury w grupie: w nocy jedna osoba nie spi (po 2-3 godziny),
zwtaszcza w pierwszych tygodniach chaosu.

Plan zapasowy: trasa wyjscia z domu (2 warianty), schowek z czescig
zapasow poza domem (u krewnych, garaz, zakopane).

Napad zbrojny na mieszkanie (po wojnie broni w obiegu bedzie
wiecej): nie otwierad, zebra¢ wszystkich w pomieszczeniu z solidnymi
drzwiami i bez okien od strony napastnikow, potozy¢ sie ponize;j
poziomu okien (kule przebijajg drzwi i Sciany), dzwoni¢ na 102 (w UE i
Polsce — 112), hatasowacd na caty dom — sgsiedzi i Swiadkowie
odstraszajg lepiej niz ,bohaterstwo”. Nie wychodz ,wyjasniac” i nie
negocjuj przez drzwi dtuzej, niz to konieczne.

17.4. Dokumenty i pieniadze w kryzysie

Petny komplet kopii dokumentéw — w 3 miejscach: walizka, schowek, u
krewnych/w chmurze. Zdjecia dokumentéw — w telefonie kazdego
dorostego.

Gotéwka w drobnych banknotach jest wazniejsza niz karty: bankomaty i
terminale padajg pierwsze (a cyberatak moze ,wytaczy¢” bank na kilka
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dni — rozdziat 18). Roztozona w réznych miejscach; czes¢ — w
euro/dolarach.

Realne ,waluty” dtugotrwatego kryzysu: paliwo, baterie, leki
(przeciwbdélowe, antybiotyki), zapatki/zapalniczki, sél, cukier, kawa,
papierosy, alkohol, Swiece, srodki higieny. Niewielki zapas wymienny
jest cenniejszy niz ztoto.

Zapisuj dtugi i ustalenia na piSmie nawet z sgsiadami — pamie¢ w
stresie zawodzi, a konflikty sg kosztowne.

Uszkodzone mieszkanie: przed sprzataniem — zdjecia i wideo
wszystkiego (kazde pomieszczenie, okna, dach, sprzet, data na
nagraniu), wezwac Panstwowga Stuzbe Ratowniczg (DSNS)/policje w celu
sporzadzenia protokotu, zachowac rachunki za remont. Bez tego nie ma
odszkodowania (programy typu ,eBigHoBneHHS") ani wyptat
ubezpieczeniowych. Dokumenty na mieszkanie — w komplecie kopii.

17.5. Wspolnota — gtowny zasodb

Poznaj sgsiadéw TERAZ. Lista klatki schodowej/ulicy: kto jest medykiem,
kto ma samochéd, agregat, studnie, kto jest samotny i potrzebuje
pomocy.

Podziat ré6l w domu/kwartale: woda, punkt medyczny, informacja (radio),
opieka nad dzie¢mi, dyzury.

Wspdlne zasoby sg skuteczniejsze: jedna kuchnia polowa na 5 rodzin
spala 2-3 razy mniej drewna niz pie¢ osobnych ognisk; wspdélne dyzury
pozwalajg wszystkim spac.

Pomagaj osobom wrazliwym (starsi, samotne matki) — to nie tylko
etyka: silna wspdlnota = twoje bezpieczenstwo, a reputacja rzetelnego
cztowieka w kryzysie to kapitat.

Higiena informacyjna: panika rozprzestrzenia sie szybciej niz pozar.

Sprawdzaj plotki przez oficjalne radio, nie powtarzaj niesprawdzonych
informacji, notuj czas i Zrédto waznych wiadomosci.

17.6. Ewakuacja: kiedy jechad, a kiedy zostac

Zosta¢ w domu, jesli Ewakuowac sie, jesli
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Mieszkanie jest cate, okolica wzglednie Oficjalny nakaz ewakuacji (zweryfikowany z
bezpieczna dwéch zrédet!)

Sg3 zapasy wody/jedzenia/lekéw na tygodnie Walki sie zblizajg, mieszkanie jest uszkodzone,
drony ,,poluja” w okolicy

Droga jest groZniejsza niz dom (ostrzat drég, Brak wody/ciepta zima i perspektyw ich

drony FPV na trasach) przywrécenia

Sa chorzy, ktérych nie mozna transportowac Ktos potrzebuje pomocy medycznej, ktérej tu
nie ma

o Wyjezdzaj za dnia, sprawdzonymi trasami, z petnym bakiem (trzymaj
bak zawsze powyzej potowy!), z jedzeniem/woda/cieptymi rzeczami w
kabinie, nie w bagazniku. Szczegoty — rozdziat 26.

o Kolumna z kilku znajomych samochodéw jest bezpieczniejsza niz
pojedynczy pojazd.

e Pieszo: 15-25 km dziennie z tadunkiem — realne tempo dorostego;
dzieci — dwa razy mniej. Planuj noclegi z wyprzedzeniem.

o Opuszczasz dom: zakre¢ gaz/wode, wytgcz prad, zabierz dokumenty i
rzeczy cenne, zostaw kartke dla uméwionych bliskich w uméwionym
miejscul.

17.7. Poszukiwanie zaginionych i potaczenie rodzin

o Pierwszy krok zawsze — kontakt-posrednik (p. 1.5): wszyscy informujg
go, gdzie sg. Wiekszos¢ ,,zaginionych” odnajduje sie w ten sposéb w
ciggu doby.

« Jesli sie nie odnajdujg: zgtoszenie na policje (102; w UE i Polsce — 112)
— zaginiecie rejestruje sie od razu, bez ,trzech déb”; Stuzba Poszukiwah
Ukraihskiego Czerwonego Krzyza oraz Narodowe Biuro Informacji i
Sztab Koordynacyjny ds. traktowania jehcéw wojennych (w przypadku
niewoli/okupacji; w sztabie zat6z konto i aktualizuj dane zgtoszenia);
szpitale i kostnice w okolicy; punkty przyjmowania przesiedlencow. Za
granicg — takze policja kraju pobytu i Miedzynarodowy Komitet
Czerwonego Krzyza (MKCK/PCK).

» Przygotuj z wyprzedzeniem dla kazdego cztonka rodziny: swieze zdjecie,
znaki szczegodlne, grupe krwi, kopie dokumentu — teczka

~poszukiwania” w walizce. Dzieciom — karta z danymi w kieszeni (p.
22.1).
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Zapisuj kazdy kontakt ze stuzbami: data, imie, numer zgtoszenia. To
przyspiesza wszystko wielokrotnie.

17.8. Handel ludzmi, bezpieczenstwo osobiste w drodze,
zatrzymanie

Kryzys i przesiedlenia to czas, gdy na ludzi poluje sie: pod postacia
~wolontariuszy”, , pracodawcéw”, ,bezptatnego mieszkania”. Ofiarami
padajg zaréwno kobiety z dzie¢mi za granica, jak i mezczyzni szukajgcy
pracy w Ukrainie. Zasady Narodowej Gorgcej Linii ds. przeciwdziatania
handlowi ludzmi (527 z telefonu komdrkowego, 0 800 107 527 ze
stacjonarnego lub komérkowego, codziennie 7:00-22:00, bezptatnie; za
granicg — przedstawicielstwa MOM i konsulat; w Polsce i UE — takze 112
oraz krajowe linie pomocy):

Paszport — tylko w twoich rekach. Pokazuj go wytgcznie osobom
oficjalnym (straz graniczna, policja); nigdy nie zostawiaj ,w zastaw”, ,,do
rejestracji”, ,do zatatwienia formalnosci”. Zabrano go sitg —
natychmiast do konsulatu Ukrainy i na policje danego kraju.

Nie wsiadaj do aut obcych i nie jedz z nieoficjalnymi przewoznikami;
sfotografuj numer rejestracyjny i wyslij bliskim wraz z trasg i godzina.
Rejestruj sie w oficjalnych punktach przyjmowania, a nie wedtug
ogtoszenia.

Zbyt korzystna oferta (praca bez dokumentéw, mieszkanie ,,za darmo”,
»Zajmiemy sie dzieckiem na kilka dni, az sie urzadzisz”) — to putapka.
Nie podejmuj decyzji, gdy jestes wyczerpany lub ktos$ cie popedza: daj
sobie noc do namystu, skonsultuj sie z goraca linia.

Nie bierz cudzych paczek , do przekazania” i nikomu nie oddawaj
telefonu. Umoéw sie z bliskimi na regularny kontakt: ,,codziennie o 20:00
— wiadomos¢, gdzie jestem”.

Dzieciom — karta z kontaktami i zasada ,,nigdzie z nikim bez mamy”; na
dworcach i w punktach przyjmowania dziecko ma by¢ zawsze w polu
widzenia.

Przemoc w rodzinie lub ze strony ,,gospodarzy mieszkania” w
kryzysie narasta: goraca linia 1547 (catodobowo), ,La Strada” 116 123;
za granicg — 112 i lokalne schroniska (w Polsce — takze Niebieska Linia
800 120 002). To nie ,sprawa rodzinna”, to zagrozenie zycia.
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Jesli cie zatrzymano (blokada, filtracja, niewola)

Spokdj i ulegtosc: nie spierac sie, nie uciekad, nie stawiac oporu, nie
zartowac; rece widoczne. Bohaterstwo tu nie ratuje.

Pierwsze 45 minut zatrzymania jest najniebezpieczniejsze: wszyscy sg
spieci i dziatajg impulsywnie. Wykonuj polecenia, poruszaj sie powoli,
nie patrz w oczy — bezposrednie spojrzenie odbierane jest jako
wyzwanie.

Odpowiadac krétko i zgodnie z prawdg na oczywiste pytania (imie, skad,
dokad); o bliskich w Sitach Zbrojnych Ukrainy, wolontariacie, poglgdach
— milczed; niczego nie podpisywac bez czytania, ,,zeznan” nie sktadac.
Zapamietuj: date, miejsce, imiona i znaki szczegélne, numery aut,
dokad cie wiozg — to uratuje ciebie i pomoze innym. Pros o
powiadomienie bliskich i Czerwonego Krzyza; bliscy — natychmiast
zgtoszenie na policje (102), do Narodowego Biura Informacji i do
Rzecznika Praw Cztowieka.

Zachowaj godnosc i rytm dnia (sen, ruch, woda, jakakolwiek rutyna) —
to gtéwna podpora w dtugiej izolacji.
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ROZDZIAL 18
Zagrozenia cyfrowe i higiena
informacyjna
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W najblizszej dekadzie kryzys bedzie przychodzit takze przez ekran: bank, ktory
.padt” od cyberataku, nawigacja, ktéra ktamie, gtos syna w telefonie, ktéry prosi o
pienigdze, a nie jest twoim synem, ,rozkaz ewakuacji” z fatszywego kanatu.
Ochrona jest prosta i prawie darmowa — jesli przygotujesz jg z wyprzedzeniem.

18.1. Gdy znika , cyfra”: banki, dokumenty, tacznos¢

o Scenariusz: cyberatak lub uderzenie w centrum danych — i przez 1-5
dni nie dziatajg aplikacje bankowe, terminale, bankomaty, , Dija”,
elektroniczne kolejki, bilety. Juz sie to zdarzato i zdarzy sie znowu.

o Gotowka: w drobnych banknotach na 2-4 tygodnie zycia, roztozona w
kilku miejscach (p. 17.4). Czes¢ — w euro/dolarach na wypadek
wymiany.

- Dokumenty papierowe i kopie: ,Dija” nie zastgpi paszportu, gdy nie
ma sieci. Kopie wszystkich dokumentéw — wydrukowane, w teczce, w
walizce; skany — na pendrive'ie i w chmurze.

« Papierowa lista telefondw, adresow, lekarzy, numerow polis i
rachunkow, haset do krytycznych ustug (w zapieczetowanej kopercie w
schowku).

« Kopie offline: mapy regionu w aplikacji offline (Organic Maps,
maps.me) i mapa papierowa; ten poradnik — na papierze;
audiobooki/gry dla dzieci — pobrane, a nie ,w streamie”.

« Informacja bez sieci: radio na baterie pozostaje jedynym kanatem,
gdy padnie internet. Czestotliwosci — zapisz na papierze (p. 14.4).

18.2. GPS, ktory ktamie

» Zagtuszanie GPS (brak sygnatu) i spoofing (podmiana: telefon z
pewnoscig pokazuje cie na morzu lub 300 km dalej) — masowe w
poblizu obiektow wojskowych, w strefie walk, a czasem i w duzych
miastach. Skutek: nawigacja prowadzi ,donikgd”, taksowki i dostawy
»Znhikajg”, zegarki i nawigacje samochodowe sie mylg.

o Objawy: punkt ,skacze”, predkos¢ 500 km/h przy chodzeniu pieszo,
trasa przez wode. Rozwigzanie: kompas + mapa papierowa + znaki
drogowe (rozdziat 13); nie ufaj nawigacji, ktéra przeczy twoim oczom.

o W ewakuacji (rozdziat 26) wypisz trase wczesniej stowami: ,,do
rozwidlenia za mostem, w lewo na N-08, 12 km do wsi...”.
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18.3. Deepfake'i, klony gtosu i oszustwa w kryzysie

Klon gtosu: kilka sekund nagrania z mediéw spotecznosciowych
wystarczy, by ,twoje dziecko” zadzwonito z nieznanego numeru:
~Mamo, jestem w ktopotach, przeslij pienigdze, nikomu nie méw”. Inne
warianty: , policja/szpital/wolontariusze” z wiarygodnymi szczegd6tami z
twoich wtasnych profili.

Ochrona nr 1 — rodzinne hasto. Umodwcie sie teraz na stowo/pytanie,
ktére zna tylko rodzina (wymyslona fraza w rodzaju ,niebieska
mandarynka” — nie fakt, ktéry mozna znalez¢ w sieci lub odgadngad).
Kazdy telefon ,w ktopotach” sprawdza sie nim; nie podat —
oddzwaniasz na znany numer. Te zasade muszg znac i dzieci, i starsi.

Zasada pauzy: kazda prosba o przelew pieniedzy ,pilnie i nikomu nie
mowigc” to zawsze oznaka oszustwa. Pilnos¢ to narzedzie nacisku.
Fatszywi wolontariusze i ,,wyptaty”: link ,odbierz
odszkodowanie/pomoc humanitarng, podaj dane karty” — kradnie

konto. Wyptaty zatatwia sie wytgcznie przez oficjalne aplikacje i strony,
ktére otwierasz sam, a nie przez link z wiadomosci.

Wideo ,,prezydenta/mera” z rozkazem poddania sie lub ewakuacji —
klasyczny deepfake pierwszych dni ofensywy. Weryfikacja ponizej.

18.4. Zasada dwdch zrodet: jak weryfikowac rozkazy i
wiadomosci

1.

Kazdy wazny komunikat (ewakuacja, ,korytarz”, zagrozenie radiacyjne,
zmiana zasad) musi by¢ potwierdzony przez dwa niezalezne oficjalne
kanaty: na przykfad ,Radio Ukraifhskie” + oficjalny kanat
OWA/DSNS/policji. Jeden kanat moze zosta¢ wiamany.

. Liste oficjalnych Zzrédet swojego regionu sporzadz TERAZ i zapisz na

papierze (Dodatek C): czestotliwosci radiowe, nazwy kanatéw, strony,
telefony gorgcych linii. W kryzysie szukanie ich jest za pézno.

. Oznaki fatszywki: wezwanie do rozestania , pilnie wszystkim”; brak daty

i Zrédta; emocje zamiast faktéw; ,insider od znajomego wojskowego”;
link do nieznanej strony; wideo z dziwng mimikg lub dzwiekiem.

. Nie powtarzaj niesprawdzonych informacji nawet ,,na wszelki wypadek”

— panika w kolejkach i na drogach zabija. Notuj czas i Zzrédto waznych
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wiadomosci.

5. Znikneto wszystko (radio, tgcznosé, prad): dziatasz wedtug rodzinnego
planu (p. 1.5) i tego poradnika, a nie wedtug plotek.

18.5. Czego nigdy nie publikowac

Nie publikowad Dlaczego

Zdjec¢/wideo skutkdéw Wrdég ocenia trafienia i koryguje kolejne uderzenie. Jesli w kadrze
uderzen z miejscem i jest obrona przeciwlotnicza, wojskowi, sprzet lub obiekt wojskowy
czasem, ,gdzie trafito” — odpowiedzialnos¢ karna (art. 114-2 Kodeksu karnego Ukrainy, 5-

8 lat, przy ciezkich skutkach do 12); SBU traktuje takie publikacje
jako korygowanie ognia. Czekaj na oficjalny komunikat

Pracy obrony To samo
przeciwlotniczej, ruchu

sprzetu, blokad, miejsc
stacjonowania

Adreséw schronéw, Skupiska ludzi to cel dla zrzutéw i uderzen (rozdziat 4)
punktéw wydawania
wody/pomocy, kolejek

Swoich zapaséw, Szabrownicy czytajg media spotecznosciowe (p. 17.1)
agregatu, broni,

.wyjechalismy, dom

pusty”

Dzieci z imionami, szkotg, Materiat dla oszustéw i porywaczy
planem dnia

Geotagi w zdjeciach (metadane) — wytgcz w ustawieniach aparatu na
state.

18.6. Telefon na blokadzie i w strefie okupacji

« Na wrogich blokadach i podczas ,filtracji” telefon jest sprawdzany:
czaty, zdjecia, subskrypcje, kontakty, usuniete pliki (je odzyskuja).
Obecnosc ,niewtasciwych” subskrypcji czy zdjec kosztuje wolnos¢ lub
zycie.

« ,Czysty” telefon na wyjazd: kopie zapasowg wszystkiego — do
chmury/krewnym z wyprzedzeniem; na urzgdzeniu zostawi¢ czaty
codzienne, zdjecia rodziny, kilka neutralnych aplikacji. Usuwanie — z
pdzniejszym zapetnieniem pamieci (nagranie dtugiego wideo) lub
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przywréceniem ustawien fabrycznych — ale nie pézniej niz na 1-2
tygodnie przed wyjazdem (a lepiej na miesigc) i z pdzniejszym
.zasiedleniem” telefonu: przywrdcic stare neutralne zdjecia i filmy,
codzienne czaty, zwykte aplikacje i subskrypcje. Zaréwno swiezy reset,
jak i pusty telefon budzg podejrzenia. Pewniej czysci¢ stopniowo, po
trochu kazdego wieczoru, i od razu dodawac neutralng zawartosc.

o Wyjsc z wrazliwych kanatéw i grup, usuna¢ kontakty wojskowych i
wolontariuszy (z podpisami ,ZSU", ,OT"), wytaczy¢ synchronizacje,
ktéra przywrdéci usuniete.

« Nie ktama¢ o posiadaniu drugiego telefonu — go szukaja. Lepiej jeden
»Czysty” niz dwa.

« Hasta i biometria: na granicy sie ich zada; przygotuj sie, ze telefon
zostanie odblokowany. Sekrety powinny by¢ nie w nim, lecz w gtowie i w
bezpiecznym miejscu.

« Ukraihskie blokady: telefon tez mogg przejrzec (szukanie dywersantéw)
— ,czystosc¢” tu niepotrzebna, ale zdjec sprzetu i pozycji takze nie
powinienes miec.

18.7. Zapasowa tacznosc¢ bez internetu

o Radia PMR446 (p. 14.4) — rodzina i sgsiedzi, umdwiony kanat i godziny;
bez imion i adreséw w eterze.

« Komunikatory mesh (Bridgefy, Briar) dziatajg przez Bluetooth miedzy
telefonami na 10-30 m w pomieszczeniu (do 100 m na otwarte;j
przestrzeni) — na podwdérko i do kolejki, nie na miasto.

« Roaming krajowy i satelitarny SOS — p. 14.4. Druga karta SIM innego
operatora (lub eSIM) — tanie ubezpieczenie.

» Najpewniejsze sg ustalenia: punkty zbidrki, kartki w umdéwionych
miejscach, godziny wejscia w eter (p. 1.5, p. 14.4).

18.8. Burza stoneczna lub impuls elektromagnetyczny

Rzadki, ale realny scenariusz najblizszej dekady: potezna burza
geomagnetyczna lub wysokosciowy wybuch jadrowy wytgczajg z uzytku
sieci elektryczne i czes¢ elektroniki na cate tygodnie. Przygotowanie
kosztuje grosze: zapasowy odbiornik radiowy, stary telefon przyciskowy,
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latarka, pendrive z dokumentami — w metalowym pudetku (puszka z
pokrywka, pudetko po ciastkach), obtozone w $rodku kartonem, zeby nie
dotykaty metalu; pokrywa musi szczelnie przylega¢ metalem do metalu na
catym obwodzie — inaczej taka , klatka Faradaya” nie ochroni przed
impulsem. Papierowe kopie wszystkiego, co wazne, to juz zasada tego
poradnika. Pozostate dziatania — jak przy dtugotrwatym blackoucie
(rozdziat 20).
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ROZDZIAL 19

Katastrofy naturalne i technogeniczne
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Powdédz, burza, trzesienie ziemi, pozar lasu, anomalny upat lub mrdéz, przerwanie
zapory — kazda ma swdj ,,charakter” i swoje fatalne btedy. Klimat najblizszej
dekady sprawia, ze sg czestsze i silniejsze: upaty powyzej 40°, susze na Potudniu,
ulewy w Karpatach, pozary w zaminowanych lasach.

19.1. Powaddz

Zagrozenie sie zbliza

[
[

]

Rzeczy cenne, dokumenty, leki — na wyzsze pietra/strych

Natadowac wszystko, nabra¢ wody pitnej (powddz = zanieczyszczone
zrédta na tygodnie!)

Prad wytgczy¢ bezpiecznikiem gtownym, gaz zakreci¢, butle — w gére

Przygotowac , ptywaki”: puste kanistry, butelki w poszewce —
improwizowany srodek ratunkowy

Zwierzeta gospodarskie odwigzac i wypedzi¢ na wzniesienie

Woda nadeszta

Gtowna zasada: nie wchodz w ptynaca wode. Juz 15 cm szybkiej
wody moze przewrdci¢ dorostego; 30 cm ptynacej wody porywa
samochdd osobowy, 60 cm — terendwke czy pikapa.

Ratujesz cztowieka, ktérego znosi: sam w ogdle nie wchodz do wody —
nurt przewrdci takze ciebie. Rzucaj line, podawaj kij, podptywaj todzia.
Nie przejezdzaj przez zalane odcinki drogi: pod woda nie widac¢
podmytej nawierzchni i otwartych wtazéw. ,Zawrdé¢ — nie utoniesz” —
zasada ratownikéw.

Samochdd zgast w przybierajgcej wodzie: porzu¢ go, wyjdz na
dach/wzniesienie. Zycie jest cenniejsze.

Samochod wpada do wody / zostat zmyty: w pierwszych 30-60
sekundach, pdki unosi sie na wodzie: pas — okno — dzieci — wyjscie
(odpigc sie, opusci¢ boczng szybe, zanim zalana zostanie elektryka,
najpierw wypchng¢ dzieci, wydostac sie przez okno na dach). Drzwi pod
wodg nie otworzg sie, dopdki wnetrze sie nie wypetni. Szyba sie nie
opuszcza — wybi¢ boczng (nie przednig!) rogiem metalowego
przedmiotu, zagtdwkiem, kluczykiem — w rég okna. Mtotek-néz do
paséw w drzwiach auta kosztuje grosze.
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» Znalaztes sie w wodzie: nogami do przodu z pragdem (nogi amortyzujg
uderzenia o przeszkody), ptyh pod katem do brzegu, chwytaj sie drzew.
Nie podptywaj do stupéw elektrycznych — przewody moga by¢ pod
napieciem.

« Na dachu/drzewie: sygnalizuj jaskrawg tkaning, latarky; przywiaz sie,
jesli trzeba dtugo czekad.

Po wodzie
o Do budynku — dopiero po sprawdzeniu: pekniecia, zapach gazu, prad
wytgczony (woda + instalacja = sSmier¢).

o CALA woda ze studni i z wodociggu jest skazona: tylko
przegotowanie/odkazanie przez tygodnie, do oficjalnego , czysto”. Po
powodziach w strefie walk — dodatkowo miny przyniesione przez wode
(p. 5.6).

« Zywno$¢, ktérej dotkneta powddz (nawet w zamknietych puszkach z
rdzg) — wyrzuci¢. Konserwy w catych puszkach — umy¢ z chlorem.

o Osuszanie: plesn pojawia sie w 24-48 godzin — otwieraj wszystko,
wyno$ mokre, myj Sciany roztworem chloru.

19.2. Trzesienie ziemi

W trakcie wstrzaséw (w pomieszczeniu)

&

SKULIC SIE —
SCHRONIC (pod stotem) —
TRZYMAC SIE nogi

Rys. 19.1. ,Skuli¢ sie — schroni¢ — trzymac sie”: miedzynarodowy standard postepowania podczas
wstrzgsow

« NIE biegnij po schodach podczas wstrzaséw (schody walg sie pierwsze) i
nie skacz z okien. Wiekszos$¢ urazéw pochodzi od spadajgcych
przedmiotow i szkta, a nie od zawalenia.

e Brak stotu — do wewnetrznej sciany nosnej/w rég, w przysiadzie, gtowe
ostoni¢ rekami, z dala od okien, szaf, zyrandoli.
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o W t6zku — zostah, przykryj gtowe poduszky (jesli nad t6zkiem nie ma

ciezkich potek).

e Na ulicy — na otwartg przestrzen, z dala od budynkdw, stupdw,

przewoddw. W aucie — zatrzymac sie na otwartej przestrzeni, zosta¢ w
srodku; nie pod mostami, wiaduktami i liniami energetycznymi, z dala
od balkonéw, gzymsoéw i drzew.

Po

Spodziewaj sie wstrzgsow wtérnych — dobijajg uszkodzone budynki.
Uszkodzony dom — opuscié, nie wracac po rzeczy.

Sprawdz gaz (zapach — nie witgczac sSwiatta, otworzy¢ okna, wyjsc),
obejrzyj ludzi, poméz sgsiadom (p. 3.5 — gruzowiska).

Obuwie! Wszedzie szkto. Z wind nie korzystac przez kilka dni.

19.3. Burza, huragan, tornado

Grad (wraz z ociepleniem coraz czesciej wielkosci kurzego jaja): pod
solidny dach, auto — pod wiate/most, nie pod drzewa i nie na otwartej
przestrzeni; na zewnatrz — plecak/kurtke na gtowe. Uszkodzony dach —
natychmiast folia (p. 24.2).

Z wyprzedzeniem: uprzatngc/zabezpieczy¢ wszystko z podworka i
balkonu (kazdy przedmiot staje sie pociskiem); auto — z dala od drzew.
Okna: folia ochronna lub okiennice/ptyty ze sklejki lub OSB; tasma —
nawet w gesta siatke — nie uratuje szyby przed huraganowym wiatrem
i gradem, a moze dawac¢ wieksze odtamki (w przypadku fali
uderzeniowej — patrz p. 2.6).

W trakcie: wewnetrzne pomieszczenie nizszego pietra/piwnica, z dala
od okien. NIE wychodz w ,,oku cyklonu” — cisza trwa 10-30 minut,
potem wiatr z przeciwnej strony.

Na otwartym terenie przy tornadzie: nie uciekaj przed nim po prostej,
poruszaj sie prostopadle; potdz sie w rowie/rowie przydroznym, oston
gtowe. Nie chowaj sie pod mostami (tunel aerodynamiczny) ani w
samochodach/barakach.

Burza z piorunami: ustyszate$ grzmot — od razu kieruj sie do
schronienia (solidny budynek lub auto z metalowym dachem, okna
zamkniete — klatka Faradaya); namiot, wiata, przystanek nie chronig.

119



Nie pod samotnymi drzewami, z dala od wody i metalowych ptotéw, ze
szczytow i otwartego pola — w zagtebienie terenu; w grupie —
rozproszyc sie. Nie ktasc¢ sie ptasko. Jesli schronienie jest nieosiggalne
lub wtosy stanety deba (uderzenie za chwile) — Srodek ostateczny:
kucna¢, stopy razem, gtowe schyli¢; sama pozycja prawie nie chroni,
wiec gdy tylko mozna — dalej do schronienia. Wychodzi¢ nie wczesniegj
niz 30 minut po ostatnim grzmocie.

o Zerwany przewdd: nie blizej niz 8-10 m; opuszczajgc strefe przy
przewodzie — ,krokiem gesi”, stopy razem, nie odrywajgc od ziemi
(napiecie krokowe).

19.4. Pozar lasu / stepu

o Ocena: dym i wiatr NA ciebie = zagrozenie realne. Predkos¢ pozaru
wierzchotkowego — do 20-30 km/h, szybciej niz bieg.

o Ucieka¢: prostopadle do wiatru, w dét zbocza (ogien idzie w gére
wielokrotnie szybciej), do naturalnych przerw: rzek, jezior, drég,
zaoranego pola, juz wypalonych obszardw.

» Nie udato sie uciec: potozyC sie twarza do ziemi na wypalonym obszarze
lub zaoranym gruncie, przykryc sie niepalng (wetniang, bawetniang)
odziezg lub kocem — samego przykrycia nie moczy¢: mokra tkanina
szybciej przewodzi zar do skéry. Oddychac tuz przy ziemi (tam chtodniej
i mniej dymu) przez oddzielng zwilzong chustke na twarzy.

o Zbiornik wodny: wejsc¢, przykry¢ gtowe mokrg tkaning; uwazac na
uduszenie dymem nad woda.

o Glownym zabdjcg jest dym, a nie ptomien: w ruchu pochyla¢ sie,
oddychad przez mokrg tkanine.

o Pozar w zaminowanym lesie (Wschdéd, Potudnie, Pétnoc Ukrainy na
dekady): miny wybuchajg od zaru i sg rozrzucane; do takiego lasu nie
wchodzi¢ gasi¢ na wiasng reke, po pozarze — uznac za zaminowany od
nowa (p. 5.6).

e Ochrona domu z wyprzedzeniem: pas 10-15 m oczyszczony z suszu,
zapas wody w beczkach, drabina na dach (iskry na dachu — gtéwna
przyczyna zapalenia).
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19.5. Anomaliny upat i susza

Upat 38-42° przez kilka tygodni staje sie norma dla Potudnia i Centrum.
Szczyt zagrozenia 11:00-17:00: ciezka praca — tylko rano/wieczorem.
Picie — 3-4 |, PRZED pragnieniem; mocz powinien byc¢ jasny.

Sél: z potem ucieka tez sél — woda bez elektrolitdw przy litrach picia
jest niebezpieczna. Dosalaj jedzenie, pij roztwér nawadniajacy (p. 7.10),
wode mineralna.

Mieszkanie: w dzien okna zamkniete i zastoniete (jasnym
materiatem/folig na zewnatrz), wietrzenie — w nocy, przez przeciag.
Mokre przescieradta w oknach dziatajg jak klimatyzator. Bez pradu
wyzsze pietra blokéw z wielkiej ptyty nagrzewajg sie do
niebezpiecznego upatu — $pij na dole: na parterze lub w piwnicy.
Odziez: jasna, luzna, z dtugim rekawem (ciato zakryte w upale jest
chtodniejsze niz odkryte), nakrycie gtowy, mokra chustka na szyje.

Przegrzanie i udar cieplny — p. 7.10. Szczegdlny nadzér: dzieci, starsi,
osoby z chorobami serca — sprawdzac co 2 godziny.

NIGDY nie zostawiaj dzieci i zwierzat w aucie, nawet ,na 5 minut” —
wnetrze nagrzewa sie do Smiertelnych temperatur w 10-15 minut.

Susza i niedobdr wody: studnie ptyng coraz ptycej, wode z wodociggu
dajg wedtug harmonogramu. Zapas wody pitnej w domu na 2+ tygodnie
(p. 2.5), zbieranie deszczéwki z dachu do beczek (pierwsze 10 minut
deszczu spuscic), sciétkowanie ogrodu (p. 25.2), szara woda (po myciu)
— do sptukiwania i podlewania. Odkazanie po wznowieniu dostaw —
obowigzkowe (rozdziat 8).

19.6. Ekstremalny mréz i zamiec sniezna

Sniezyca: nie wychodzié. Wiekszo$¢ ofiar $niezyc to ci, ktérzy
zdecydowali ,tu niedaleko dojde”. Widocznos¢ spada do metréw,
orientacja znika catkowicie.

Utknate$ w aucie w $niegu: ZOSTAN w aucie (jego znajda, ciebie w polu
— nie). Silnik — po 10 minut na godzine dla ogrzania, rure wydechowg
regularnie odsnieza¢ (tlenek wegla!), okno od strony zawietrznej —
szczelina na powietrze. Jaskrawa tkanina na antenie, nogi i rece
rozruszywac.
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» Pieszo w mrozie: policzki/nos/palce biate i bez czucia = zaczeto sie
odmrozenie — ogrzewaj natychmiast (p. 7.10), kontrolujcie sie
nawzajem po twarzach co 10-15 minut.

« Gotoledz: ,chéd pingwina” — kroétkie kroki na lekko ugietych nogach,
ciezar nad nogq podpierajaca, rece z kieszeni. Upadajgc — zwingc sie
na bok, nie wystawiac prostych rak.

o Mr6z -15° i nizszy bez ogrzewania w wiezowcu — to juz nie
»niedogodnosc”, lecz scenariusz ewakuacji: spuszczanie wody z rur i
kryteria wyjazdu — p. 20.5.

19.7. Przerwanie zapory i fala powodziowa

Wysadzenie zapory w Kachowce w 2023 roku pokazato: fala przychodzi w
ciggu godzin, woda stoi tygodniami, niesie paliwo, chemie, miny,
zwierzeta i zwtoki, a potem — epidemie. Ponizej kaskady Dniepru, Dniestru
i innych duzych zapér mieszkajg miliony ludzi.

 Dowiedz sie teraz: czy twdj dom lezy w strefie mozliwego zalania
(mapy stref zalewowych sg w OWA/DSNS), jaki jest czas dotarcia fali do
ciebie (od 20 minut do doby) i dokad iS¢ w gére — konkretna trasa na
wzniesienie, a nie ,gdzies”.

« Sygnat o przerwaniu = natychmiastowe wyjscie w gére pieszo lub
autem, bez pakowania rzeczy ponad walizke: w pierwszym czasie fala
porusza sie z predkoscig ruchu drogowego, potem korki blokujg
wszystko.

« Nie prébuj ratowac mienia, zwierzeta w szopach odwigz po drodze.

o Dalej — jak przy powodzi (p. 19.1), z poprawkami: woda jest toksyczna
(nie dotykac¢ bez potrzeby, przemywac skére), wszystkie Zrédta wody w
regionie sg skazone na miesigce, zagrozenie minowe w mule i
naniesionych osadach (p. 5.6), masowy pomér ryb i zwierzat - ryzyko
epidemiczne (rozdziat 16).

19.8. Awarie przemystowe: zaktady chemiczne, bazy
paliw, magazyny

e Uderzenia w bazy paliw, sktady nawozéw, obiekty chemiczne i gazowe
— coroczna rzeczywistos¢. Dowiedz sie, jakie obiekty znajdujg sie w
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promieniu 5-10 km od ciebie i co tam przechowujg (amoniak —
chtodnie i zaktady miesne; chlor — wodociggi; saletra amonowa —
sktady nawozéw, porty).

Pozar bazy paliw: czarna chmura — toksyczna sadza i benzen; po
stronie zawietrznej — zamkng¢ okna, wytgczy¢ wentylacje, nie
wychodzi¢, dzieci i astmatykéw — na przeciwng strone budynku;
chmura moze utrzymywac sie dobe.

Chlor/amoniak — algorytm w p. 6.4 (chlor — w gére, amoniak — w dét,
zawsze prostopadle do wiatru).

Sktad saletry/amunicji: wybuch moze nastgpi¢ po godzinach od
poczatku pozaru — nie obserwowac z balkonu i nie podchodzi¢ do
okien, natychmiast wywiez¢ rodzine: sktad saletry — co najmniej na 3-5
km; arsenat amunicji — co najmniej na 10 km, bo pociski i rakiety
rozlatujg sie na kilometry (w 2017 r. w Bataklii i Kalynivce ewakuowano
strefe 10 km, w 2018 r. w Ichni — 16 km). Jesli komunikat podaje
wiekszg strefe — jedz dalej i nie wracaj do oficjalnego zezwolenia: wokot
pozostajg niewybuchy (p. 5.6). W UE i Polsce alarmuj stuzby pod 112.
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ROZDZIAL 20
Blackout: swiatto, energia, zycie
codzienne bez sieci
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Dtugotrwaty brak pradu pocigga za sobg wszystko: wode (pompy), ciepto (kotty),
tgcznoscé, banki, lodéwki. Uderzenia w energetyke zimg — scenariusz na lata:
tygodnie bez swiatta i ciepta przy -15° w miescie. Kto rozpisat energie wedtug
priorytetéw — zyje prawie normalnie.

20.1. Pierwsze godziny blackoutu

1. Nalej wode do wszystkich pojemnikéw i do wanny (pompy stang w ciggu
godzin).

2. Wyjmij z gniazdek wrazliwy sprzet (przepiecie przy wtaczeniu sieci
niszczy urzagdzenia), zostaw jedng lampe jako wskaznik pojawienia sie
Swiatta.

3. Lodéwki/zamrazarki NIE otwieraj bez potrzeby: zamknieta zamrazarka
trzyma chtéd 24-48 godz. Zimg — ,lodéwka na zewnatrz” (p. 9.3).

4. Gotuj i zjadaj to, co zepsuje sie najpierw: mieso/nabiat - warzywa —»
konserwy i kasze na kohcu.

5. Tryb oszczedzania w urzgdzeniach (p. 14.4), radio na baterie — na
oficjalng czestotliwosc.

6. Windy: podczas alarméw i harmonogramoéw wytgczen — tylko
schodami. Jesli utknates: przycisk wezwania/dyspozytor lub 101, nie
otwierac drzwi sitg i nie wychodzi¢ samodzielnie (szyb jest Smiertelnie
niebezpieczny), usigs¢, oszczedzacd telefon, wentylacja jest — udusic sie
nie mozna.

20.2. Oswietlenie: porédwnanie

Zrédto Czas dziatania Zalety / wady

Latarnia 20-100+ godz. Bezpieczna, jasna / potrzebne baterie
kempingowa LED  na komplecie

Latarka czotowa 10-40 godz. Wolne rece — gtéwne narzedzie robocze

Swieczka 6-10 godz. Tania, grzeje rece / zagrozenie pozarowe nr 1 podczas
blackoutu: tylko w szklanym stoiku, na talerzyku, z dala
od zaston, NIE spac z zapalona (p. 10.5)

Lampa naftowa 10+ godz. na Jasna / zapach, wentylacja obowigzkowa
jednym
napetnieniu
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Lampa oliwna godzinami Stoik + dowolny olej + knot ze sznurka/bandaza na
wtasnej roboty drucianym uchwycie — lampa z niczego

Patent: latarka czotowa skierowana w butelke z wodg zamienia sie w miekki ,zyrandol”

dla catego pokoju.

20.3. Prad bez sieci: co wybrac

Rozwigzanie Co zasila
Powerbanki 20 000 3-4 tadowania

mAh telefonu

Stacja zasilania Router, oswietlenie,
LiFePO4 500-2000 Wh laptop, lodéwka przez
+ panel stoneczny kilka godzin, pompa
100-200 W kotta, tadowarki
Samochdd + inwerter tadowarki, lampy, w
300-1000 W razie potrzeby kociot
Generator Wszystko, tacznie z
benzynowy/diesla bojlerem

Baterie AA/AAA Latarki, radio,

krétkofaldowki

Zalety / wady

Tanie, ciche; trzymac zawsze natadowane

Standard 2026 dla miasta: cicho, bez
tlenku wegla i paliwa, bezpiecznie w
mieszkaniu, stuzy 10+ lat, oddaje prad
takze na mrozie, ale tadowac¢ ponizej 0° nie
wolno — na tadowanie wnosi¢ do ciepta.
Wada: cena; stonhce zima daje 20-30%
letniej wydajnosci

Maja go wielu; tylko na zewnatrz, spalinami
od okien i drzwi — nie w garazu, nawet przy
otwartej bramie (tlenek wegla); paliwo

Mocny / hatas (demaskuje, p. 17.1), tlenek
wegla, paliwo, obstuga — zasady p. 20.4

Ujednoli¢cie wszystko pod jeden typ; litowe
dziatajg na mrozie, alkaliczne na mrozie
»Siadaja” (ogrzane w kieszeni — ozywajqg)

o Auto: tadowanie z zapalniczki na biegu jatowym (10 min pracy silnika =
10-15% telefonu) — tylko na zewnatrz.

« Panel stoneczny 20-30 W nawet bez stacji w stoneczny dzien
nataduje powerbank. Niedrogi i wieczny — najlepsza inwestycja na dtugi

kryzys.

o Priorytety zuzycia podczas blackoutu: 1) tgcznos¢ i swiatto, 2)
urzgdzenia medyczne (koncentrator tlenu, lodéwka na insuline), 3)
kociot/pompa, 4) lodéwka, 5) wszystko inne.
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20.4. Generator: zasady, ktdre ratuja zycie

TYLKO na zewnatrz, nie mniej niz 6 m od okien, drzwi i otworéw
wentylacyjnych, spalinami od budynku. Generator w garazu/na
balkonie/w klatce schodowej = tlenek wegla = Smier¢ rodziny we sSnie.
To najczestsza przyczyna zgondéw podczas blackoutow.

Tankowanie — tylko przy wytgczonym i ostygtym silniku.

Nie podtaczaj do gniazdka w domu ,na krétko” bez przetacznika
zasilania — zabijesz elektryka na linii i spalisz generator.

Oszczednosd¢: generator uruchamia sie na 2-3 godz. na dobe blokami —
zamrazarka, tadowarki, pompa — a nie catg dobe.

Paliwo: benzyna przechowuje sie 3-6 mies., ze stabilizatorem paliwa —
do roku i dtuzej (w metalowych kanistrach, w pomieszczeniu
niemieszkalnym, z dala od ognia), diesel — 12+ mies. Rotacja jak z
jedzeniem.

20.5. Zima bez ciepta: rury, mieszkanie, kiedy wyjechac

Decyzja , gdzie zimujemy” — we wrzesniu-pazdzierniku, a nie
przy -15° bez Swiatta: wywiad i energetycy ostrzegaja, ze zimg 2026-
2027 uderzenia w wytwarzanie ciepta nasilg sie (drony odrzutowe,
rakiety balistyczne), a duze miasta mogg pozostawac bez ciepta
tygodniami. Rodzinom z matymi dzie¢mi, osobami starszymi i chorymi
warto mie¢ umoéwione miejsce na wsi/w matym miescie/za granicg i
plan wyjazdu (p. 17.6, rozdziat 26).

Rury zamarzaja przy -5...-10° w nieogrzewanym domu w ciggu 1-3
déb. Jesli ciepto nie wrdci: spus¢ wode z rur (otworzy¢ wszystkie krany,
spusci¢ wode z kotta, bojlera, sptuczki toalety, wlac ptyn
niezamarzajgcy/sol do syfonéw), inaczej 16d rozerwie instalacje, a po
przywrdceniu ciepta mieszkanie zostanie zalane.

Jedno ciepte pomieszczenie, ciepto ciata, namiot w pokoju — rozdziat
12.2. Koza i grzejniki na paliwo — tylko z kominem/wentylacja (tlenek
wegla, p. 7.11).

Detektor tlenku wegla na baterie — w pokoju, w ktérym spisz, jesli w
domu jest piec, gazowy podgrzewacz wody lub w poblizu pracuje
generator.
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Punkty nieztomnosci / punkty ogrzewania — znajdz z
wyprzedzeniem najblizsze (szkoty, DSNS (Pahstwowa Stuzba Ukrainy ds.
Sytuacji Nadzwyczajnych), zarzady budynkdw): tam jest ciepto,
tadowanie, woda, tgcznos¢, herbata. Adres — w Dodatku C.

Kryteria wyjazdu z zimnego miasta (dla rodzin z dzie¢mi, osobami
starszymi, chorymi): ponizej +5° w mieszkaniu ponad 2 doby bez
perspektyw poprawy, brak wody i mozliwosci jej przyniesienia, u kogos
pogorszenie stanu zdrowia. To nie panika, lecz decyzja (p. 17.6): lepiegj
wyjechac¢ do krewnych lub na cieptg wies na 2-3 tygodnie, niz leczy¢
zapalenie ptuc bez szpitala.

Brak pompy: woda z dolnych kranéw budynku, bojler (30-100 1), dalej —

punkty wydawania i rozdziat 8. Sptukiwanie toalety — wiadro wody
technicznej; kanalizacja bez wody — rozdziat 16.2.

Pranie reczne: namoczy¢ z mydtem na noc — pocierac tylko
kotnierze/mankiety - dwa ptukania. Oszczednos¢ sit 3 razy.
Pienigdze: bankomaty nie dziatajg — trzymaijcie gotéwke (p. 17.4);
sklepy moga dziata¢ ,,na zapis” dla znajomych — jeszcze jeden
argument, by sie zaprzyjazni¢ z sgsiadami.
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ROZDZIAL 21

Zdrowie w ditugotrwatym kryzysie
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Rozdziat 7 dotyczy pierwszych minut po urazie. Ten — dni i tygodni, gdy nie ma
lekarza: pielegnacja ran, temperatura, zeby, choroby przewlekte, epidemie i
psychika na dtuzszg mete.

21.1. Opieka nad rana bez lekarza

1. Ptukanie — gtéwne ,lekarstwo”: czysta (przegotowana, ostudzona)
woda pod cisnieniem — ze strzykawki bez igty lub butelki z dziurkg w
nakretce, 0,5-1 I, wyptukac¢ CALY brud. Boli, ale zapobiega zakazeniu
lepiej niz jakiekolwiek masci.

2. Skére WOKOL rany — érodkiem antyseptycznym; do samej rany nie
wlewac spirytusu/jodyny (pali tkanki, szkodzi gojeniu).

3. Brzegi cietej, czystej rany Sciggng¢ paskami plastra w poprzek rany (nie
zszywac bez wprawy!). Ran szarpanych, kasanych i brudnych NIE
zamykac szczelnie — tylko luzny jatowy opatrunek.

4. Zmiana opatrunku: 1-2 razy dziennie, przyschniety bandaz — namoczy¢
przegotowang wodg, nie odrywac.

5. Objawy zakazenia: narastajgcy bdl po 2. dobie, rozlany obrzek i
zaczerwienienie, ropa, smugi biegnace od rany w gére konczyny,
goraczka. Postepowanie: czeste ptukanie, oktady solne (2 tyzeczki soli
na szklanke przegotowanej wody), odpoczynek i uniesienie kohczyny.
Czerwone smugi + gorgczka = zagrozenie zycia, szuka¢ medyka za
wszelkg cene. Zakazenia ran odporne na antybiotyki to rzeczywistos¢
wojennych szpitali: wtasnie dlatego ptukanie i czystos¢ sg wazniejsze
niz tabletka.

6. Ugryzienia zwierzat: my¢ z mydtem 15 min, potem, jesli jest, zadbac o
samg rane powidonem-jodem (betadyng — wyjatek od zakazu wlewania
jodyny do rany: zabija wirusa wscieklizny), nie zamykac szczelnie, jak
najbardziej dgzy¢ do mozliwosci szczepienia przeciw wsciekliznie —
wscieklizna jest w 100% Smiertelna, a ugryzienie nawet pozornie
zdrowego zwierzecia jest niebezpieczne.

21.2. Temperatura i czeste choroby

« Gorgczka to obrona organizmu: do 38,5°C u dorostego bez ciezkich
choréb — nie zbija¢, tylko pi¢ (+0,5-1 | na kazdy stopien powyzej 37) i
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odpoczywac.

e Zbijanie: paracetamol 500-1000 mg do 4 razy dziennie (nie wiecej niz 4
g/dobe, ostroznie przy chorobach watroby) lub ibuprofen 200-400 mg
do 3 razy dziennie (po jedzeniu). Dzieciom — tylko dawki pediatryczne
wedtug masy ciata, NIE aspiryna.

« Fizyczne ochtadzanie przy wysokiej gorgczce: obmywanie wodg o
temperaturze pokojowej, chtodny kompres na czoto/pachy, lekkie
ubranie. Nie otula¢, zeby ,sie spoci¢”, przy 39+.

o Kaszel/przeziebienie: pi¢ duzo cieptych ptynéw, nawilzone powietrze,
midd; pogorszenie w 5.-7. dniu, dusznos¢, bél w klatce piersiowej =
mozliwe zapalenie ptuc — potrzebny medyk/antybiotyk zgodnie z
zaleceniem (p. 7.16).

« Biegunka: nawadnianie (p. 7.10) — najwazniejsze; gtodzic¢ sie nie trzeba
(ryz, sucharki, banan); krew w stolcu, gorgczka, silny bl = do medyka.

e ,Kryzys wyczerpania”: u ludzi po 2-4 tygodniach stresu spada
odpornos¢ — witaminy, sen, jakakolwiek zielenina i kiszonki (witamina C
przeciw szkorbutowi przy dtugim odzywianiu sie konserwami).

21.3. Zeby

» Profilaktyka w kryzysie jest wazniejsza niz kiedykolwiek: my¢ dwa razy
dziennie (zamienniki pasty — p. 16.3), nie gryz¢ twardych rzeczy.

e B4l zeba: ptukanie cieptym roztworem sody i soli (po 1/2 tyzeczki na
szklanke) co 2 godz., lek przeciwbdlowy doustnie (tabletki NIE ktas¢ na
dzigsto — oparzenie), gozdzik/olejek gozdzikowy na waciku przy zebie.

« Wypadta plomba/odtamat sie zgb: ubytek zakry¢ zmiekczonym
woskiem/tymczasowym cementem stomatologicznym z apteczki, zué
drugg strona.

« Ropien zeba (obrzek dzigsta/policzka): czeste ptukanie, zimny oktad z
zewnatrz na policzek 15 min z przerwami, NIE ogrzewac! Narastanie
obrzeku w strone szyi/pod oko = niebezpieczne, szuka¢ medyka.

o Wybity zab staty: chwycic za korone (nie za korzen), nie trzec i nie
szorowac. Najlepiej — od razu (w pierwszych 15 min) wiozy¢ go z
powrotem do zebodotu samemu: zabrudzony optuka¢ mlekiem, sola
fizjologiczng lub do 10 s czystg biezgcg woda, ustawi¢ na miejscu i
zagryz¢ gaze/czystg chusteczke. Jesli sie nie udaje lub osoba jest
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nieprzytomna — nie dopusci¢ do wyschniecia zeba: wtozy¢ do mleka
(jesli go nie ma — zawing¢ w folie spozywczg, wtozy¢ do sliny
poszkodowanego w szklance, do soli fizjologicznej; osobie przytomnej
dorostej mozna za policzek, dziecku — nie, potknie) i jak najszybciej do
dentysty, najlepiej w ciggu 60 min. P6zniej rokowanie jest gorsze, ale
zeba mimo to nie wyrzuca¢ — dentysta moze sprébowad. Zebdéw
mlecznych z powrotem sie nie wktada.

21.4. Choroby przewlekte bez apteki

» Gldwna zasada: zapas wtasnych lekéw na 30-90 dni — to punkt
nr 1 catego przygotowania. Omow z lekarzem z géry: czym zastgpic
twdj lek, jak zmniejsza¢ dawki przy niedoborze, czego absolutnie nie
wolno odstawia¢ gwattownie (beta-blokery, hormony, leki
przeciwdrgawkowe, insulina, antydepresanty).

o Cukrzyca leczona insuling: insulina bez lodéwki wytrzymuje ~28 dni w
temperaturze pokojowej (nie na stoncu, nie zamrazac!); chtodzenie —
mokra tkanina wokot pojemnika + przecigg, zakopany pojemnik,
.loddéwka zewnetrzna”. Jedz regularnie matymi porcjami, stodkie —
zawsze w kieszeni.

« Nadcisnienie/serce: bez cisnieniomierza wskazéwki pogorszenia to bdl
gtowy w potylicy, dusznos¢ przy zwyktym wysitku, obrzeki nég. Mniej
soli, nitrogliceryna dla 0oséb z chorobg serca — w kieszeni, a nie w
plecaku.

o Astma: inhalator — zawsze przy sobie + zapasowy; atak bez inhalatora
— siedzac, z oparciem na rekach, powolny wydech przez zacisniete
usta, ciepte picie, spokdj (panika zweza oskrzela jeszcze bardziej).

« Osoby zalezne od tlenu (koncentrator): zasilanie awaryjne (stacja
LiFePO4, p. 20.3) — punkt krytyczny; uzgodni¢ ze szpitalem/DSNS
priorytetowg ewakuacje.

21.5. Zdrowie psychiczne na dtuzsza mete

e Normalna reakcja na nienormalne wydarzenia: bezsennos¢, drazliwosg,
~flashbacki”, tzy — w pierwszych tygodniach to oczekiwane. Dziataj:
rytm dnia (p. 1.3), praca fizyczna, rozmowy.
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Sen podczas alarmow — gtéwny zasoéb, ktéry kryzys kradnie latami.
Zasady: spac od razu w strefie dwdch Scian (p. 3.3), zeby przy kazdym
alarmie nie decydowac na pét $pigc, czy biec do schronu; jeden
»dyzurny” na noc na rodzine/klatke schodowa; drzemka w dzieh 20-30
min; bez ekranéw na godzine przed snem; kofeina — do obiadu. Trzy
noce z rzedu po mniej niz 5 godzin — to juz stan, w ktérym ludzie
popetniajg fatalne btedy za kierownicg i przy gazie.

Psychologiczna pierwsza pomoc drugiej osobie: bezpieczenstwo —
ciepto/woda/jedzenie - stuchac bez nacisku (,,nie chcesz — nie
opowiadaj, jestem obok"”) —» potgczyc¢ z bliskimi -» pozyteczna
rola/zadanie.

Dzieciom: prawda w dawkach i spokojnie, bez strasznych szczego6téw;
wiecej kontaktu fizycznego; zabawa — ich sposéb na przetrawienie
strachu (bawig sie w ,wojne/ewakuacje” — to normalne).

PTSD (u weteranéw w rodzinie, u tych, ktérzy przezyli okupacje lub
strate): po miesigcach — koszmary senne, wybuchy gniewu, unikanie
ludzi i miejsc, odretwienie, alkohol jako ,lekarstwo”. To da sie leczy¢, a
samo nie mija: szukac psychologa/psychiatry, gdy jest tgcznos¢; w
rodzinie — bez ,wezZ sie w gars¢”, z rytmem dnia, praca i obecnoscia.

Wypalenie opiekuna: ten, kto miesigcami opiekuje sie chorym lub
starszg osobg, zatamuje sie niepostrzezenie. Zasada zmiany: minimum
1 dzieh wolny w tygodniu i 1 godzina dziennie ,nie o opiece” — inaczej
z jednego chorego robi sie dwdch.

Niepokojgce sygnaty, gdy natychmiast potrzebna jest profesjonalna
pomoc: rozmowy o niecheci do zycia, catkowita odmowa
jedzenia/kontaktéw przez ponad kilka déb, okrucieAstwo, codzienny
alkohol jako ,lekarstwo”. Nie zostawiac osoby samej, usungc¢
niebezpieczne przedmioty, szukac lekarza/telefonu zaufania, gdy jest
tgcznosd.

21.6. Epidemia i kwarantanna w grupie

Cholera po powodziach, odra przez pominiete szczepienia, grypa i COVID
w przepetnionych schronach, ptasia grypa od chorego ptactwa — w
dtugotrwatym kryzysie wybuch zachorowan w grupie jest prawie
nieunikniony. Protokdt jest prosty i dziata od czaséw dzumy.
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. 1zolacja przy pierwszych objawach: chory — w osobnym
pokoju/kgcie za parawanem, osobne naczynia, recznik, wiadro; jeden
opiekun w maseczce (FFP2 — w plecaku, p. 2.2), ktéry nie przygotowuje
jedzenia dla innych.

. Rece i powierzchnie: mycie rgk po kazdym kontakcie; klamki, krany
— roztworem chloru (1 czes¢ wybielacza ,Bilyzna” na 50 czesci wody,
do wydzielin chorego — na 10) dwa razy dziennie.

. Woda i toaleta: przy zakazeniach jelitowych — wydaliny chorego
dezynfekowac chlorem przed wyniesieniem; woda — tylko
przegotowana dla wszystkich bez wyjatku (rozdziat 8).

. Pi¢ i karmi¢: roztwér nawadniajacy (p. 7.10) — gtéwne lekarstwo przy
cholerze i rotawirusie; wiekszos¢ zgondéw to skutek odwodnienia, a nie
samego drobnoustroju.

. Powietrze: przy zakazeniach z kaszlem — wietrzenie, maseczki na
wszystkich w schronie, dystans, spanie ,na zmiane” (gtowa przy
stopach sasiada).

. Powiadomi¢ lekarza/DSNS/punkt pomocy przy pierwszej mozliwosci:
kilku jednakowych chorych — to juz ognisko choroby, a pomoc
(szczepionki, antybiotyki) reaguje na to.

. Szczepienia z wyprzedzeniem — najtansza ochrona: odra,
btonica/tezec (tezec — przy kazdej brudnej ranie!), wirusowe zapalenie
watroby typu A i B, grypa, w miare mozliwosci — szczepienie przeciw
cholerze dla Potudnia. Karta szczepienh — w dokumentach w plecaku.

Ptasia grypa (H5N1): nie dotykaj martwych dzikich ptakéw, nie kupuj drobiu ,z reki”
w czasie padnied, dréb domowy trzymaj oddzielnie od dzikiego (p. 25.4); goragczka po
kontakcie z chorym ptactwem — pilnie do medyka. W najblizszych latach ten wirus jest
jednym z gtéwnych kandydatéw na pandemie.
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ROZDZIAL 22
Dzieci, osoby starsze i zwierzeta w
kryzysie
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Plany przetrwania pisze sie dla zdrowych dorostych — i rozsypujg sie o ptacz
dziecka, chdd babci i kota w transporterze. Planujcie od razu pod najstabszego
cztonka rodziny.

22.1. Dzieci: przygotowanie z wyprzedzeniem

Dziecko zna na pamiec¢ (od 4-5 lat): swoje petne imie i nazwisko, imiona
rodzicéw, adres, jeden numer telefonu. Cwiczcie jak wierszyk.

W kieszeni kurtki zawsze: karta z danymi dziecka i kontaktami (+ grupa
krwi, alergie), gwizdek na szyi, mata latarka.

Zasady przecwiczone jako gra: ,syrena — idziemy na korytarz”, ,bzyczy
— pod dach” (rozdziat 4), ,zgubitem sie — stoje w miejscu, z nikim
nigdzie nie ide, gtosno krzycze swoje imie”, ,dziwnych przedmiotéw nie
dotykamy” (rozdziat 5.5).

Gra ,Walizka w 2 minuty”: kto szybciej i poprawnie sie spakuje —
dziecko w stresie powtdérzy gre, a nie panike.

Punkt zbidérki na wypadek zgubienia sie w ttumie/podczas ewakuacji:
widoczne, nieruchome miejsce (,,gtéwne wejscie”, ,fontanna”) i zasada
— zgubiony stoi, szuka ten, kto jest starszy.

Rodzinne hasto kodowe przeciwko oszustom, ktérzy ,,dzwonig od
mamy” (rozdziat 18) — dziecko powinno je zna¢ od 6-7 lat.

22.2. Dzieci: w trakcie kryzysu

Wasz spokdj = ich spokdj: dzieci odczytujg nie stowa, lecz twarz i gtos.
Ton ,mamy plan, robimy krok 1” uspokaja lepiej niz uscisk ze
wystraszong ming.

Dawajcie role: ,ty jestes gtdbwnym od latarki”, ,ty liczysz nas wszystkich
na przystankach”. Zajete dziecko nie panikuje.

Positki i sen wedtug rytmu nawet w schronie — to kotwica stabilnosci.
Znajoma zabawka i ,rytuat snu” sg wazniejsze niz dodatkowa puszka
konserw w walizce.

Niemowleta: karmienie piersig w kryzysie jest bezcenne (sterylne,
zawsze ciepte, uspokaja oboje) — wspierajcie matke wodg i jedzeniem
w pierwszej kolejnosci. Mleko modyfikowane — tylko na odkazonej
wodzie, butelki wygotowywad.
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Noszenie: chusta/nosidto ergonomiczne zwalnia rece przy dziecku do 2-
3 lat — koniecznie do walizki.

Odwodnienie u dziecka jest grozniejsze niz u dorostego: sucha pielucha
przez 6+ godzin, ptacz bez tez, zapadniete oczy/ciemigczko = poic
roztworem nawadniajgcym tyzeczkg co 1-2 min (po wymiotach
odczekac¢ 10 min i podawac wolniej), szuka¢ medyka.

22.3. Osoby starsze i o ograniczonej mobilnosci

Lista na papierze duza czcionkg: diagnozy, leki z dawkami, lekarz,
kontakty do bliskich — na lodéwce i w kieszeni danej osoby.

Leki — pudetko-organizer na tydzien + zapas na 30-90 dni; zapasowe
okulary i aparat stuchowy + baterie do niego.

Ewakuacja: laska/chodzik/wézek — sprawdzone i przy drzwiach;
umowcie sie z dwoma sasiadami, kto fizycznie pomoze zejs¢ po
schodach (windy wytaczajg sie jako pierwsze).

Transport osoby ostabionej: ,krzesetko” z dwéch par splecionych rak,
przenoszenie na mocnym kocu (ciggnac po podtodze za rogi jest tatwiej
niz nies¢), improwizowane nosze (pkt 15.3, pkt 7.15).

Na mrozie osoby starsze marzng szybciej i niezauwazalnie dla siebie:
sprawdzajcie dtonie/stopy dotykiem, dodatkowa warstwa ubrania
domyslnie. W upale odwrotnie — przegrzewajg sie niezauwazalnie:
woda co godzine (pkt 19.5).

Demencja: osoba w stresie ,odptywa” i odchodzi — karta z adresem w
kazdej kieszeni, dzwonek przy drzwiach, nie zostawiac bez opieki w
nieznanym miejscul.

Oszusci telefoniczni polujg wtasnie na osoby starsze: zasada ,,0dt6z
stuchawke i oddzwoh do bliskich” (rozdziat 18).

22.4. Zwierzeta domowe

Walizka zwierzaka: karma na 3-7 dni, woda, miska, smycz + szelki
(przestraszony kot/pies wyrywa sie z obrozy), transporter, ksigzeczka
zdrowia, znajome postanie, zwirek + kuweta dla kota.

Zawieszka z waszym numerem telefonu na obrozy + zdjecie zwierzaka
w telefonie i na papierze. Chip — jesli jest mozliwos¢, wszczepcie
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wczesniej. Przy wyjezdzie do UE lub tranzytem przez UE sam chip i
szczepienie nie wystarczg, przygotowania trwajg okoto 4 miesiecy: chip
(obowigzkowo PRZED szczepieniem lub tego samego dnia) -
szczepienie przeciw wsciekliznie (od 12. tygodnia zycia), wpisy w
paszporcie/ksigzeczce zdrowia — nie wczesniej niz po 30 dniach badanie
krwi na miano przeciwciat przeciwko wsciekliznie w uprawnionym
laboratorium — kolejne 90 dni oczekiwania po pobraniu krwi = na 5 dni
przed wyjazdem sSwiadectwo weterynaryjne i miedzynarodowy
certyfikat weterynaryjny (Panstwowa Stuzba Ukrainy ds.
Bezpieczehstwa Zywnosci i Ochrony Konsumentéw). Wykonaijcie
szczepienie i badanie juz teraz i rewakcynujcie co roku bez jednego dnia
przerwy — wtedy ponowne badanie i 90 dni oczekiwania nie bedg
potrzebne, zostang tylko dokumenty przed wyjazdem.

W schronie: zwierze zawsze na smyczy/w transporterze (panika od
wybuchéw), woda — zwierzeta potrzebujg jej wiecej, niz sie wydaje.
Nie zdgzycie zabrac zwierzecia przy nagtej ewakuacji: NIE zamykajcie
go na gtucho — zostawcie dostep na zewnatrz albo duzy zapas wody
(wanna, miski) i jedzenia, drzwi pokoi otwarte, kartka na drzwiach ,w
srodku kot, [telefon]”.

Duze zwierzeta (kozy, bydto): wypedzi¢ na wzniesienie przy powodzi,
zostawi¢ odwigzane przy pozarze — szansa, Ze przezyjg same.
Pamietajcie: pies to takze alarm, grzejnik i psychoterapeuta grupy.
Koszty karmy sie zwracaja.

22.5. Porod bez lekarza

Podczas blackoutu, okupacji czy ewakuacji poréd moze sie zaczgc tam,
gdzie nie ma medykow. Pordd to proces naturalny: w 90% przypadkow
zadaniem pomocnika jest nie przeszkadzad, zapewnic ciepto i czystosé
oraz wezwac¢ pomoc.

1.

103 i najblizsza potozna/pielegniarka — od pierwszych regularnych
skurczéw; czas na dojazd do szpitala jest, dopdki skurcze wystepuja
rzadziej niz co 5 minut i nie odeszty wody ptodowe. Skurcze co minute,
parcie, widoczna gtéwka — rodzimy tutaj.

. Przygotowad: czyste miejsce (cerate/folie + czyste przescieradta),

umyte rece/rekawiczki, czyste reczniki, ciepte pieluszki, miske, nozyczki
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i nitki/sznuréwki wygotowane przez 10 min, worek. Ciepto w
pomieszczeniu jest dla dziecka najwazniejsze.

. Pozycja — jak wygodnie kobiecie (pétsiedzgca z oparciem, na boku, na
czworakach). Pi¢, oddychacd, nie panikowac; prze¢ — tylko ze skurczem,
gdy pojawia sie parcie.

. Gdy wychodzi gtéwka — delikatnie podtrzymywac dtonia, bez
ciggniecia; poprosi¢, by ,oddychata, nie przac”, aby unikng¢ pekniec.
Pepowina wokét szyi — ostroznie zdjgc przez gtowe. Po gtéwce ramiona
wychodzg same w ciggu 1-2 skurczéw; dziecko przyjmowac¢ mocno (jest
sliskie), na wysokosci ciata matki.

. Dziecko: obetrze¢, potozy¢ matce na brzuchu/piersi skéra do skdry,
przykry¢ razem cieptym okryciem; nie oddycha po 30 sekundach —
rozetrzec plecy i stopki, widoczny Sluz wytrzec z ust i nosa czystq
tkaning (nie wktadac palca do ust), gtdwke trzymac prosto — nie
odchylac i nie przyginac; nie oddycha po minucie — 5 wdechow ,,usta w
usta i nos” bardzo delikatnie, potem 3 ucisniecia dwoma kciukami,
obejmujgc klatke piersiowa dtohmi, na 1 wdech, 103.

. Z pepowing sie nie spieszy¢: gdy przestanie pulsowac (3-5 min),
zawigzac¢ wygotowanymi nitkami w dwéch miejscach (10i 15 cm od
brzuszka dziecka), przecig¢ miedzy nimi czystymi nozyczkami. Nie
macie sterylnych narzedzi — nie przecina¢ wcale, owing¢ tozysko w
worek obok dziecka, poczekac na medykéw.

. Ltozysko wyjdzie samo w ciggu 5-30 min (nie ciaggngc¢ za pepowine);
zachowac dla lekarzy. Piers — dziecku od razu: ssanie obkurcza macice i
zatrzymuje krwawienie. Masaz brzucha ponizej pepka ruchami
okreznymi — réwniez.

. Niebezpieczenstwo — do medykow za wszelka cene: krwawienie
powyzej 2 przesigknietych pieluch na godzine, tozysko nie wyszto w
ciggu godziny, nézki/posladki dziecka idg pierwsze, drgawki, gorgczka,
dziecko sine lub wiotkie.
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Prognoza pogody bez synoptykow i
pory roku
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Gdy nie ma internetu, pogode na 6-24 godziny do przodu dos¢ trafnie przewiduja
niebo, wiatr, dym i zachowanie przyrody. Doktadnos¢ metod ludowych nie wynosi
100%, a zmieniajgcy sie klimat sprawia, ze ,,zwykte” pory roku sg mniej
przewidywalne: czytajcie kilka oznak tgcznie i przygotowujcie sie na skrajnosci.

23.1. Chmury — gtowny prognosta

Co widzicie Co to oznacza

Wysokie cienkie ,piéra” (cirrus), ktére gestniejq i Front ciepty: deszcz za 12-24 godziny,

Cciggna sie od zachodu dtugotrwaty

Niebo zasnuwa mleczna zastona, wokét Opady za 12-20 godzin z wysokim
stonca/ksiezyca — halo (krag) prawdopodobienstwem

.Baranki” w rzedach, ktére sie zageszczaja Pogorszenie pogody za 6-12 godzin
Ktebiaste ,wieze” rosngce w gére po potudniu, Burza/ulewa za 1-3 godziny

ciemne u dotu

Chmura-, kowadto” z ptaskim szczytem Silna burza juz blisko — szukajcie
schronienia
Pojedyncze ,watowate” kieby, ktére wieczorem Stabilna, tadna pogoda

sie rozpraszajg

Poszarpane niskie chmury leca szybko, wiatr Szybka zmiana pogody, szkwaty
porywisty

23.2. Niebo, gwiazdy, dym

 ,Czerwone niebo wieczorem — radosc¢ zeglarza”: purpurowy
zachdéd stonca przy czystym niebie na zachodzie = jutro sucho;
czerwony WSCHOD stofica rano — do wieczora mozliwy deszcz.

« Stonce zachodzi w ,,$ciane” chmur — spodziewaj sie deszczu w
nocy/rano; zachodzi czyste — jutro piekny dzien.

o Gwiazdy mocno migoczg — wiatr i zmiana pogody; rdwne, przygaszone
Swiatto gwiazd — stabilnie.

e Dym ogniska stupem w gére — stabilne cisnienie, tadna pogoda; dym
Sciele sie i ,przyciska” do ziemi — cisnienie spada, zblizajg sie opady.

o Ksiezyc w metnej aureoli — wilgotnosc rosnie, do deszczu; wyrazny
~rogaty” ksiezyc — sucho.
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23.3. Powietrze, rosa, dzwieki, swiat zywy

Obfita rosa/szron rano — dzien bedzie suchy; trawa sucha o Swicie —
spodziewaj sie deszczu w ciggu dnia.

Odlegte dzwieki (pociag, dzwony) stycha¢ niezwykle wyraznie —
wilgotnosc¢ rosnie, opady za 12-24 godz.

Zapachy (bagien, kwiatéw, kiszonki) gwattownie sie nasility — ciSnienie
spada, do deszczu.

Jaskoéiki/jerzyki latajg nisko — wilgo¢ przycisneta owady do ziemi, deszcz
za kilka godzin. Wysoko — sucho.

Pszczoty chowajg sie do ula w srodku dnia, mréwki zamykajg wejscia,
mniszek zamyka kwiat — do deszczu.

Wieje rowny wiatr z jednego kierunku catymi dobami — pogoda
stabilna; wiatr ,kreci sie” w ciggu dnia — front blisko.

Stawy ,kreci”, stare ztamania bolg — to nie przesad: wiele oséb
naprawde odczuwa spadek ci$nienia na 12+ godzin wczesniej.

23.4. Burza: ocena odlegtosci i zagrozenia

Liczcie sekundy od btyskawicy do grzmotu i dzielcie przez 3 —
otrzymacie kilometry (dZzwiek: ~340 m/s). 9 sekund = 3 km.

Styszycie grzmot — piorun moze juz was dosiegna¢ (uderza w
odlegtosci 10-15 km od chmury): idZcie do schronienia, nie czekajac, az
burza sie zblizy. Mniej niz 30 sekund miedzy btyskiem a grzmotem (=10
km) — burza jest ,wasza”: natychmiast schronienie (zasady — pkt
19.3).

Odstep skraca sie z kazdym btyskiem — burza idzie na was; rosnie —
oddala sie. Bezpiecznie wychodzi¢ — 30 min po ostatnim grzmocie.

23.5. Co to daje w praktyce

Widzicie oznaki deszczu za 12 godz. — dziatajcie dzis: zgromadzcie
suche drewno pod zadaszeniem, wzmocnijcie dach schronienia,
przygotujcie zbiérke wody deszczowej (czyste pojemniki, rynny).

Oznaki burzy — nie planujcie po potudniu przejs¢ przez otwarty teren
ani przez wode.
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Gwattowne ocieplenie zimg po mrozach — ostroznie z lodem na
zbiornikach wodnych i $niegiem na dachach.

Stabilny antycyklon zimg (pogodnie, cicho, mréz zaostrza sie kazdej
nocy) — zaplanujcie opat: zimno utrzyma sie przez dni.

23.6. Zima: specyfika przetrwania

Gtowne zagrozenia: wychtodzenie i odmrozenia (pkt 7.10), tlenek wegla
z ogrzewania, gotoledz (ztamania), zaspy $niezne na drogach, tygodnie
bez ogrzewania przy atakach na energetyke (pkt 20.5).

Zalety: $nieg = woda (roztapiad, nie jes¢); zimno = naturalna lodowka;
slady na Sniegu = nawigacja i polowanie; Snieg = materiat budowlany
(rozdziat 11.2).

W samochodzie w zaspie: nie opuszczac auta (punkt orientacyjny dla
ratownikéw i schronienie!), silnik 10 min/godz. przy czystej rurze

wydechowej i lekko uchylonym oknie (tlenek wegla), jaskrawa tkanina
na antenie, rozgrzewac sie ruchem.

Gotoledz: ,chdd pingwina” — krétkie kroki catg stopg, tutéw lekko
pochylony do przodu, rece wolne (nie w kieszeniach). Osobom starszym
— laska z kolcem.

Lod na zbiornikach: bezpieczny — od 10 cm przejrzystego dla cztowieka,
od 30 cm dla samochodu; metny, spekany, przy nurcie, ujsciach,
trzcinie, spustach sciekow — nie chodzi¢. Zapadliscie sie lub ktos sie
zapadt — pkt 7.11.

Dzien jest kroétki: wszystkie prace planujcie na 9:00-15:00.

Klimat: zimy stajg sie cieplejsze i mokrzejsze, ale z nagtymi krotkimi
mrozami do -20° — wtasnie takie ,,skoki” sg najgrozniejsze dla rur, drég
i ludzi, ktérzy nie zdgzyli sie przebrac.

23.7. Wiosna

Powodzie i podtopienia (pkt 19.1); lodu na zbiornikach NIE przechodzi¢
od poczatku odwilzy — wiosenny 16d jest zdradliwy nawet gruby.

Kleszcze sg aktywne od pierwszych cieptych dni (obecnie — od lutego-
marca do listopada): jasna odziez, nogawki w skarpetki, oglagdanie ciata
dwa razy dziennie, repelent. Kleszcza — ptynnie wyciggngc¢ peseta/nitkg
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za gtéwke, bez wykrecania i bez oleju; rane zdezynfekowad;
obserwowac plame i temperature przez 30 dni (rozdziat 27.1).

o Pierwsza zieleh — gtéwne Zrédto witamin (pokrzywa, mniszek — rozdziat
9.4). Sok brzozowy.

« Piwnice i lochy po zimie — przewietrzy¢ przed wejsciem (gazy gnilne).

« Wody roztopowe przenoszg miny i amunicje na dawnym obszarze
dziatan bojowych (pkt 5.6).

23.8. Lato
o Upat i odwodnienie (pkt 19.5), burze (pkt 19.3), pozary laséw (pkt 19.4).

« Woda ,zakwita” — filtracja jest krytyczna (rozdziat 8); zatrucia
pokarmowe — wszystko szybko sie psuje (przechowywanie — pkt 9.3,
postepowanie przy zatruciu — pkt 7.13).

« Komary i meszki: dym z tlgcego sie ogniska, zakryta odziez o zmierzchu
i Swicie, siatka na twarz. Komary przenoszg teraz takze choroby (wirus
Zachodniego Nilu — rozdziat 27.5). Osy/pszczoty: ukgszenie — jak
najszybciej usung¢ zadto czymkolwiek (paznokciem, kartg, pesetg —
szybkos¢ jest wazniejsza niz sposdb), zimny oktad; alergicy — lek
przeciwhistaminowy zawsze przy sobie.

o Weze (zmija): wysokie buty w wysokiej trawie, patrzec¢ pod nogi, nie
dotykac. Ukaszenie: spokdj, unieruchomic¢ kohczyne, duzo pi¢, do
medykow; NIE nacinad, NIE wysysad, NIE zaktadac opaski uciskowe;j.

o Zalety: maksimum jedzenia z natury (jagody, ryby, ogrody), ciepto —
mozna suszy¢ zapasy ha zime.

23.9. Jesien

« Gtéwna praca: zaopatrzenie na zime — suszenie, solenie, kiszenie
(rozdziat 9.3, 25.3), drewno (suchostoje cig¢ przed deszczami),
ocieplenie mieszkania (rozdziat 12.2), spuszczenie wody z rur na
wypadek odtgczen (pkt 20.5) — wszystko PRZED zimnem.

o Mgty i krétki dzien: odblaski na odziezy, latarka zawsze przy sobie.

o Mokry chtéd +2...+8° jest grozniejszy niz mréz: mokra odziez + wiatr =
hipotermia (pkt 7.10). Ptaszcz przeciwdeszczowy i suche skarpetki —
najwazniejsze rzeczy sezonu.
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o Grzyby — przypomnienie: w kryzysie bez doswiadczonego grzybiarza
nie zbiera¢ wcale (rozdziat 9.4).
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ROZDZIAL 24

Narzedzia, naprawy, improwizacja
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W kryzysie nic sie nie kupuje — wszystko sie naprawia, przerabia i uzywa
niezgodnie z przeznaczeniem. Tu znajdziecie minimalny zestaw narzedzi,
bezpieczng prace z nimi i ,drugie zycie” zwyktych rzeczy.

24.1. Minimalny zestaw narzedzi

Narzedzie Gléwne zastosowania w kryzysie

tom z wyciggaczem do gwozdzi Rozebrad gruzowisko, podwazyd ptyte, otworzydé

(60-90 cm) zablokowane drzwi, ochrona mieszkania

Siekiera $rednia Drewno na opat, kotki, ociosywanie zerdzi, wbijanie i
rozbijanie

Pita do drewna + brzeszczoty do Ciszej i bezpieczniej niz siekiera; metal — prety

metalu zbrojeniowe, rury, zamki

topata (+ saperka do walizki) Toaleta, okop-schronienie, ognisko dakota, ogréd

Kombinerki, klucz nastawny Zakreci¢ zawory, drut, naprawa wszystkiego

Mtotek, gwozdzie/wkrety rézne, Zabi¢ okna deskami, wzmocni¢ drzwi, zbi¢ pomost

wkretak

N6z roboczy + osetka do Tepy ndéz jest groZzniejszy niz ostry: zeslizguje sie

ostrzenia

Rekawice robocze x3 pary, Szkto i prety zbrojeniowe s wszedzie; zranienie reki w

okulary ochronne kryzysie to katastrofa

Bezpieczenstwo ponad szybkos¢: w kryzysie uraz od wtasnej siekiery jest bardziej
prawdopodobny niz jakikolwiek inny. Rgbcie na pniaku, nie na ziemi; linia zamachu —
tak, aby zerwane uderzenie poszto OBOK nogi; nozem — od siebie; na wysokosci —
tylko z asekuracja; ciezary podnoscie z prostymi plecami, sitg nég.

24.2. Naprawa rzeczy najwazniejszych

« Wybite okno zima: polietylen w 2 warstwach ze szczeling powietrzng
2-5 cm (zszywacz/listwy/tasma) zatrzymuje ciepto prawie jak szkto.
Duzy otwér — koc + folia na wierzchu. Gotowe ,,okna awaryjne” z ptyty
OSB/poliweglanu na wymiar to dobre przygotowanie dla miast
przyfrontowych.

» Przebity dach: folia/baner/linoleum z zaktadem 30+ cm na cata potac,
docisngc listwami lub cegtami po brzegach (gwozdzie w eternit — to
nowe dziury).
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o Cieknaca rura: zakreci¢ wode; tymczasowo — owing¢ guma (detka
rowerowa) + opaski zaciskowe/drut na wierzchu; plastelina epoksydowa
»Zimne spawanie” trzyma miesigcami.

o Obuwie: odkleita sie podeszwa — zszy¢ szewskim sciegiem po
obwodzie (szydto + ni¢ kapronowa) lub Sciggna¢ drutem przez
przelotowe otwory; tasma zbrojona — na dzieh marszu.

« Odziez/sprzet: zestaw naprawczy z walizki (igty, nici kapronowe,
agrafki); dziura w namiocie/ptaszczu przeciwdeszczowym — tatka na
tasmie od wewnatrz i z zewnatrz.

« Rozchwiane drzwi/zamek pod zagrozeniem: zawiasy od wewnatrz,
drzwi otwierajg sie do was — belka w rozpér od podtogi pod klamke;
dodatkowy rygiel — w 10 min z zawiaséw i ktédki.

24.3. Drugie zycie rzeczy (improwizacja)

Rzecz Staje sie

Butelka PET Filtr (pkt 8.3), wersza na ryby (pkt 9.5), lejek, ptywak, czerpak,
mini-szklarnia, tyzka (z szyjki), sznurek (cig¢ spiralnie paskiem 3-
5 mm)

Puszka konserwowa Kubek, mini-piec na szczapy, $wiecznik-ostona od wiatru,
sygnalizacyjny ,dzwonek” na sznurku, tarka (przebi¢ gwozdziem
dziurki)

Tasma zbrojona tatki, mocowanie szyn przy ztamaniu, otarcia (naklei¢ na piete
PRZED otarciem), naprawa wszystkiego; nawifcie 5 m na kazda
butelke w walizce

Prezerwatywa/rekawiczka Hermetyczny pokrowiec na zapatki i dokumenty, pojemnik na
wode (do 1 | w skarpecie jako stelazu)

Ponczochy/rajstopy Wstepny filtr wody, siatka do suszenia, sznurek, przechowywanie
cebuli
Samochdd (nawet zepsuty) Akumulator — Swiatto i rozpatka (pkt 10.2), lusterka —

sygnalizacja, siedzenie — t6zko, drut — mocowania, opona —
ognisko-sygnat (czarny dym)

Mydto gospodarcze Mycie, pranie, antyseptyk drobnych ran, smar do wkretéw i pity,
tymczasowa ,,szpachléwka"” drobnych przeciekéw

Folia aluminiowa Odbtysnik ciepta za $wieca/ogniskiem, naczynie do pieczenia,
lusterko sygnalizacyjne, suszenie butéw (wypchad gazetg w
Srodku)
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Gazety Ocieplenie odziezy i butéw, rozpatka, ,prézniowe”
przechowywanie warzyw, higiena

Metalowe pudetko po »Klatka Faradaya” dla zapasowego radia i telefonu na przyciski
ciasteczkach (rozdziat 18)

24.4. Ostrzenie noza bez oseftki

1. ZnajdzZcie ptaski drobnoziarnisty kamieh (otoczak rzeczny, betonowy
kraweznik, ceramiczne denko kubka — nieszkliwiony pierscieh od
spodu).

2. Zwilzcie powierzchnie. Kgt ~20° (szablon: kartka papieru ztozona dwa
razy na p6t = 22,5°; moneta-dwie pod grzbiet dajg tylko 5-10°).

3. Ruchy ,zdejmujecie cienki wiér z kamienia” — 10 razy jedna strona, 10
razy druga, zmniejszajgc nacisk.

4. Wykanczanie: o skorzany pasek (ruch OD ostrza) — usuwa zadzior, n6z
goli.

24.5. Paliwo i smary

e Spuszczac paliwo — wytgcznie z wtasnego auta lub za zgoda
wtasciciela. Cudze auto, nawet ,porzucone”, ma wtasciciela:
spuszczenie paliwa bez zgody to kradziez. W stanie wojennym grozi za
nig 5-8 lat (cz. 4 art. 185 KK Ukrainy), a za mate kwoty (do 2 NMDG) —
grzywna lub areszt administracyjny z art. 51 Kodeksu wykroczenh
Ukrainy. Nowoczesne zbiorniki — tylko od dotu przez korek spustowy lub
wgz w wlew z ,,gruszkg”/reczng pompkg. NIE ustami — zachtys$niecie
benzyng jest Smiertelnie niebezpieczne.

e Benzyna z czasem ,ulatnia sie” — do generatora/pity nadaje sie sSwieza;
stara — NIE do rozpalania pieca czy ogniska: Panstwowa Stuzba Ukrainy
ds. Sytuacji Nadzwyczajnych (DSNS) wprost zakazuje rozpalania
cieczami tatwopalnymi (zapalajg sie opary, a nie ciecz — ,,po kropelce”
nie ratuje; typowa przyczyna pozaréw i poparzen). Jesli jest przejrzysta,
bez osadu i wody — dolewajcie matymi porcjami do sSwiezej (w
przyblizeniu 1 czes¢ starej na 4-5 swiezej) do mato wymagajgcego
silnika; metna lub z osadem — nie la¢ do silnika, przechowywac¢ w
zamknietym kanistrze na zewnatrz, z dala od mieszkania i ognia, do
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oddania do utylizacji; nie wylewac i nie pali¢. Do rozpatki — papier, kora
brzozy, szczapki, suchy spirytus.

e Olej przepracowany — impregnacja drewna przed gniciem, smar do
narzedzi, bardzo dymigcy sygnat.

« Swiece z ttuszczu: stopiony ttuszcz zwierzecy + knot ze sznurka

bawetnianego w stoiku — Swiatto i awaryjne jedzenie (kalorie)
jednoczesnie.
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ROZDZIAL 25
Diugoterminowa zywnos¢: ograd,
kietkowanie, przetwory
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Zapasy sie skoncza. Jesli kryzys przecigga sie na miesigce, jedzenie trzeba
uprawiac. Nawet parapet daje witaminy, a 2-3 ary to realny wktad w przetrwanie
rodziny.

25.1. Kietkowanie: witaminy w 3 dni bez ogrodu

1. Nadaje sie: pszenica, zyto, owies, soczewica, groch, fasola mung
(drobna zielona fasola), stonecznik, gryka zielona (nie prazona!). NIE
kietkujcie do spozycia na surowo zwyktej fasoli (biatej, czerwonej,
pstrej): surowe, namoczone i skietkowane ziarna zawieraja trujaca
lektyne — juz 4-5 ziaren wywotuje silne wymioty i biegunke. Zwyktg
fasole jedzcie wytacznie gotowang: namoczyc¢, wode odlaé, gotowac w
Swiezej wodzie na intensywnym wrzeniu co najmniej 10 min (pewniej 30
min); duszenie na matym ogniu trucizny nie niszczy. NIE kietkujcie tez
ziemniakow i pomidoréw (psiankowate — trujgce kietki) ani nasion
zaprawianych do siewu (barwionych).

2. Przeptukad, namoczy¢ na 8-12 godz. w odkazonej wodzie.

3. Odla¢, roztozy¢ warstwag 1-2 cm w stoiku pod gaza/na talerzu pod
wilgotng tkaning. Ptukac¢ 2 razy dziennie wytgcznie odkazong
(przegotowang i ostudzong) wodg, czystymi rekami, w czystym
naczyniu: w cieple i wilgoci szybko mnozg sie salmonella i pateczka
okreznicy — moga by¢ juz na samym ziarnie. Sliskie, $mierdzace lub z
plesnig kietki wyrzucié¢. Dzieciom do 5 lat, kobietom w cigzy, osobom
starszym i ostabionym nie podawac surowych kietkéw — tylko sparzone
1-2 min we wrzatku.

4. Jesc przy kietkach 2-5 mm (1-3 doby). Kietki zwiekszajg zawartos¢
witamin wielokrotnie — to gtdwna ochrona przed szkorbutem i
wyniszczeniem przy dietie opartej na kaszach i konserwach.

25.2. Co sia¢ w kryzysie: maksimum kalorii i

niezawodnosci
Uprawa Dlaczego Minimum agrotechniki
Ziemniak Kaloryczny, niewymagajacy, Sadzi¢ skietkowane bulwy/nawet
przechowuje sie do wiosny obierki z ,oczkami” na gtebokos¢ 8-10

cm w maju; obsypac dwa razy; kopac
po zaschnieciu naci
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Fasola, groch

Dynia, cukinia

Burak, marchew

Kapusta

Cebula, czosnek

Zieleniny
(koperek,
pietruszka, satata,
szpinak)

Biatko! Przechowuja sie suche
latami, same uzyZniajg glebe

Ogromny plon z krzaka, dynia
lezy cata zime

Przechowuja sie w piasku do
wiosny, nac tez jadalna

Witamina C przez catg zime
dzieki kiszeniu

Naturalny antyseptyk, smak
do jednostajnego jedzenia,
Swietnie sie przechowuja

Pierwsze witaminy po 30-40
dniach, ro$nie tez na
parapecie

Sia¢ w ciepta glebe, tyczkowe — z
podpora; suszy¢ straki do
»,grzechotania”

2-3 nasiona do dotka z kompostem,
podlewanie pod korzen

Sia¢ wczesnie, przerywad,
przechowywac w skrzynkach z
piaskiem w chtodzie

Z rozsady; podlewac obficie

Czosnek — pod zime (pazdziernik),
cebule z dymki — wiosna

Siac falami co 2 tygodnie

Nasiona: trzymajcie w domu ,strategiczny pakiet” nasion tych upraw
(sucho, chtodno, w stoiku) — kosztuje grosze, przechowuje sie 3-5 lat
(wyjatek — cebula, pietruszka, pasternak: 1-2 lata, odnawiajcie co
roku).

Wtasne nasiona: bierzcie z najlepszych owocdéw, tylko nie z hybryd F1
(degenerujq); suszy¢ catkowicie, podpisac rokiem.

Nawodz bez sklepu: kompost (wszystkie resztki roslinne + popidt), popiét
(potas), wyciag z pokrzywy 1:10 (azot).

Oszczedne podlewanie w latach suszy: Sciétka (stoma/trawa warstwg 5-
10 cm) o potowe zmniejsza podlewanie; podlewac wieczorem pod
korzeh; nawadnianie kropelkowe z butelek PET z dziurkami, zakopanych
przy krzakach.

Ogrod na dawnym obszarze dziatah bojowych — dopiero po
sprawdzeniu przez saperow (pkt 5.6); gleba przy spalonym sprzecie i
lejach jest skazona metalami ciezkimi, tam nie sadzic.

25.3. Przechowywanie plonow bez pradu

« Piwnica/loch (0...+5°C): ziemniaki i buraki — luzem/w skrzynkach;

marchew — w wilgotnym piasku; kapusta — zawieszona za gtab; jabtka
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— o0sobno od ziemniakdéw (gaz etylen psuje).

« Kopiec (brak piwnicy): dét 50-70 cm w suchym miejscu - warstwa
stomy — ziemniaki gérg — stoma 20-30 cm - ziemia 30-40 cm
(nasypywac w 2 etapach, z nadejsciem mrozéw dosypac) - rowek
odprowadzajgcy wode dookota; na grzbiecie zostawi¢ wentylacje (pek
stomy/rure), inaczej ziemniaki sie zaparzg. Wyjmuje sie porcjami od
czofta.

« Kiszenie — gtéwna technologia zimy, sél niejodowana. Kapusta: 20-25
g soli na 1 kg poszatkowanej (2-2,5%), wetrzec i ubi¢ tak, aby wtasny
sok catkowicie jg pokryt; jesli soku mato — dola¢ solanki 20 g soli/l.
Ogoérki, pomidory: zala¢ solankg 4-6% (40-60 g soli/l, optymalnie 50 g).
Burak: solanka 2-3% (20-30 g/l). Wszystko pod obcigzeniem, warzywa
catkowicie pod ptynem; gotowe po 1-2 tygodniach, stoi w chtodzie
miesigcami, witamina C sie zachowuje. Sliskie, rozmiekte lub o zapachu
zgnilizny — nie jesc.

« Suszenie — jabtka, gruszki, grzyby (ostroznie! — pkt 9.4), zieleniny,
jagody: na nitkach/siatkach na przeciggu w cieniu lub nad piecem.
Suche przechowywac w stoikach z pokrywka.

e Ziarno i kasze przed szkodnikami: stoiki/butelki z zakretka, do sSrodka —
lis¢ laurowy lub zgbek czosnku; butelki PET — idealne opakowanie.

25.4. Kury — najprostsza zywa farma

e 3-5 niosek = 2-4 jaja dziennie = stabilne biatko dla rodziny. Nie
potrzebujg inkubatora, same sie pasg, jedzg resztki kuchenne, trawe,
ziarno.

e Minimum: suchy kurnik/klatka bez przeciggdéw, grzedy, woda zawsze,
ochrona przed fretkami i lisami (siatka, zamyka¢ na noc).

o Kréliki: szybko rosng, sg ciche (niezauwazalne!), klatki — z palet; ale sg
podatne na choroby i walczg ze sobg — doroste trzymajcie po jednym w
klatce (razem tylko mtode do 3 mies.).

o W miescie realniejsze sg gotebie i przepiorki (klatka na balkonie, ciche,
jaja po 40 dniach od wyklucia).
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Bioasekuracja wobec ptasiej grypy (obowiazkowa w najblizszych latach): pasza
i woda — pod dachem, niedostepne dla dzikich ptakéw; siatka na wybiegu; osobne
obuwie/rekawice do kurnika; martwych dzikich ptakéw w poblizu — nie dotyka¢, zgtosic
stuzbie weterynaryjnej; nagty upadek kilku kur — nie je$¢, nie sprzedawad; od razu
zgtosi¢ stuzbie weterynaryjnej (Panstwowa Stuzba Ukrainy ds. Bezpieczenstwa Zywnosci
i Ochrony Konsumentdéw) i samodzielnie nie zakopywac ani nigdzie nie wywozi¢ —
weterynarze muszg pobrad prébki i zutylizowa¢ sami; do ich przyjazdu — w rekawicach,
masce/respiratorze i okularach ztozy¢ tusze do podwdjnego worka i odsuna¢ od reszty
drobiu, dzieci, pséw i kotéw, reszte kur zamkngé. Tylko jesli stuzba weterynaryjna jest
nieosiggalna dtuzej niz dobe (brak tagcznosci, dziatania bojowe) — spali¢ albo zakopad na
1+ m z dala od studni i wody, posypujac wapnem; po tym rece, obuwie i narzedzia
umy¢ mydtem i roztworem chloru. Cztowiek zaraza sie od chorego ptaka — goragczka po
kontakcie = do lekarza (pkt 21.6).

25.5. Wymiana i kooperacja zywnosciowa

e Specjalizacja jest skuteczniejsza: wy — ziemniaki, sgsiad — kury, trzeci
— wedkarstwo. Wymiana nadwyzek zywi wszystkich lepiej niz ,kazdy
wszystkiego po trochu”.

» Ustalajcie ,kursy” wymiany z wyprzedzeniem i na piSmie (pkt 17.4):
wiadro ziemniakéw = tuzin jaj = ... To eliminuje konflikty.

« Nasiona i rozsada to takze waluta i podarunek budujgcy relacje.
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ROZDZIAL 26

Ewakuacja: pieszo i samochodem
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Decyzja ,jechac czy zostac¢” — w rozdziale 17.6. Ten rozdziat jest o tym, JAK
jechad, gdy decyzja zapadta: trasy, samochdd, kolumny, posterunki, drony na
drogach, wielodniowe przejscia piesze.

26.1. Planowanie trasy z wyprzedzeniem

Trzy trasy z miasta: gtéwna (magistrala), zapasowa (drogi
drugorzedne), piesza/,.cicha” (Sciezki, nasypy kolejowe, drogi polne).
Narysujcie je na papierowej mapie w walizce i opiszcie stowami
(nawigacja moze ktamac¢ — rozdziat 18).

Dla kazdej trasy znajdzcie wczesniej: stacje paliw, szpitale, zrédta wody,
miejsca noclegu (koscioty, szkoty, znajomi), objazdy mostéw (mosty to
waskie gardta, zamyka sie je i uderza sie w nie).

Punkt docelowy — konkretny adres (rodzina, znajomi, oficjalny osrodek),
z ktérym uzgodniono wczesniej, plus wariant zapasowy w innym
kierunku.

Stuchajcie oficjalnych komunikatéw: godzin ,zielonych korytarzy”,
dozwolonych tras — i sprawdzajcie je w dwdch Zrdédtach (rozdziat 18):
fatszywe , korytarze” to bron. Naruszenie ogtoszonego korytarza jest
niebezpieczne dla zycia.

Gorgce linie ewakuacyjne: rzgdowa 1548 (bezptatna, catodobowa); 203
— jednolita linia organizacji ,,Koordynacyjne Centrum Humanitarne”;
fundacja ,Schid SOS” 0 800 332 614; ,Proliska” 0 800 888 888; Save
Ukraine (rodziny z dzie¢mi) 0 800 333 129. Numery sie zmieniajg —
weryfikujcie na dovidka.info. Z zagranicy lub spoza Ukrainy dzwoncie z
kodem +380 i bez zer wiodgcych; w UE w nagtych wypadkach — 112.

Gtéwna zasada czasu: wyjezdzac jak najwczesniej (pierwsze godziny —
drogi jeszcze wolne) albo, jesli przegapiliscie moment, przeczekac
pierwsza fale paniki i korki.

26.2. Samochdd: przygotowanie

[
[

Bak zawsze napetniony co najmniej do potowy (nawyk czasu pokoju)

Kanister 10-20 | paliwa (przewozi¢ na zewnatrz lub w bagazniku z
wentylacjq)

Koto zapasowe, lewarek, klucz do két, kompresor/zestaw naprawczy do
opon, lina holownicza
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Kable rozruchowe lub booster
Sktadana topata, néz, siekierka, rekawice robocze

Woda 10+ |, jedzenie niewymagajgce gotowania na 2-3 doby dla
wszystkich

Koce/spiwory dla wszystkich (noc w aucie zimg bez silnika — realny
scenariusz)

Apteczka samochodowa + wasza rozszerzona (rozdziat 7.16), gasnica

tadowarka do gniazda zapalniczki, inwerter 150-300 W, papierowa
mapa

Tasma, drut, WD-40, bezpieczniki, zaréwki
Gotéwka w drobnych banknotach (terminale na trasie nie beda dziata¢)
Paliwo: w kryzysie stacje pustoszejg w ciggu godzin. Zuzycie w korku jest 2-3 razy

wyzsze. Liczcie zasieg jako bak + 2. Kanister napetniajcie przy pierwszej okazji, nawet
jesli ,jeszcze pdt baku”.

26.3. Jazda samochodem w kryzysie

1.

Zatadunek: ciezkie — na dét i przy oparciu tylnych siedzen; nic
ciezkiego na tylnej pétce (przy hamowaniu leci w gtowy). Walizki
kazdego — przy jego drzwiach.

. Ludzie: wszyscy zapieci; dzieci w fotelikach. Okna lekko otwarte w

strefie ostrzatéw (mniejszy uraz cisnieniowy, szyba sie nie zakleszczy i
stychac drony), kurtki zatozone, drzwi niezablokowane.

. Odstep w kolumnie — zwiekszony (nagte zatrzymania, leje); w strefie

dronéw — 100+ m miedzy autami. Nie wyprzedzajcie kolumny bez
skrajnej potrzeby, nie jedzcie pod prad ,bo wszyscy pojechali”.

. Nie wjezdzajcie w ptyngcg wode w ogdle (30 cm porywa samochdd

osobowy — rozdziat 19); w stojgcg — nie gtebiej niz do potowy kota. Nie
zjezdzajcie na drogi o nieznanej nawierzchni poza asfalt (miny —
rozdziat 5: nie zjezdzac z asfaltu; po nocy na drodze mogg pojawic sie
miny zrzucone z powietrza, pkt 5.6).

. Noc: jesli to mozliwe, nie poruszajcie sie nocg w strefie dziatan

bojowych; swiatta widac z kilometréw, a dla dronéw to latarnia.
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6. Drony na trasie (30-40 km od frontu): jecha¢ w dzien, bez postojow
na otwartej przestrzeni, z otwartymi oknami; ustyszeliscie bzyczenie —
zatrzymac sie, wszyscy z dala od auta za ostone. Szczegoty — rozdziat
4.

7. Ostrzat na drodze: rozdziat 3.6 — zatrzymac sie, wszyscy wysiadajg,
do rowu 30-50 m od auta.

8. Awaria: auto na pobocze, swiatta awaryjne, tréjkat; tapcie okazje — w
kryzysie ludzie podwozg czesciej niz w czasie pokoju. Nie zostawiajcie
auta posrodku pasa — zablokujecie droge wszystkim.

26.4. Posterunki i kontrole

o Z wyprzedzeniem: Swiatta mijania, muzyke wytaczy¢, okna otworzy¢,
zdja¢ okulary przeciwstoneczne, rece na kierownicy. Pasazerowie — rece
na widoku, bez gwattownych ruchow.

« Wykonujcie polecenia powoli i doktadnie, uprzedzajcie o ruchach
(,dokumenty w schowku, wyjme je”).

» Nie fotografujcie posterunkdw i sprzetu — to niebezpieczne dla was.
o Dokumenty trzymajcie w jednej przezroczystej koszulce, ktérg wygodnie
podac przez okno.

» Telefon moga sprawdzi¢. Na wrogich posterunkach i przy wyjezdzie z
okupacji — ,czysty” telefon, przygotowany wczesniej (rozdziat 18).

o Uprzejmos¢ i spokdj; nie kitdélcie sie. Jesli zawracajg — zawracajcie i
jedZcie trasg zapasowa.

26.5. Nocleg w samochodzie

» Miejsce: nie na poboczu magistrali (senne ciezaréwki), lecz na
parkingach, stacjach paliw, obok innych aut z ludZzmi; w strefie dronéw
— pod wiatg, drzewami, przy budynkach, nie na otwartej przestrzeni.

e Zimg: silnik okresowo (okoto 10 min na godzine), ALE tylko przy czystej
rurze wydechowej (snieg!) i lekko otwartym oknie od strony zawietrzne;j
— tlenek wegla (pkt 7.11). Lepiej: Spiwory + wszyscy w jednym
wnetrzu.

 lzolacja: karimaty na siedzenia i do okien (szyba to gtéwna lodéwka),
koc na przednig szybe od $rodka.
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Parkujcie przodem do wyjazdu, drzwi zamkniete, rzeczy cenne — nie na
widoku.

26.6. Pieszo: wielodniowe przejscie

Realne tempo obcigzonej dorostej osoby — 3-4 km/godz., 15-25 km
dziennie. Z dzie¢mi i osobami starszymi — 8-15 km dziennie. Planujcie
uczciwie.

Technika marszu

Rytm: 50 minut marszu — 10 minut odpoczynku (plecak zdja¢, nogi
wyzej). Dtuga przerwa obiadowa — poét godziny, z jedzeniem i
ogledzinami stop.

Tempo — wedtug najwolniejszego uczestnika, ktéry idzie drugi w grupie
(pierwszy — nawigator).

Krok krétki i rGwny; z géry nie biec (kolana i stopy to wasz ,transport”,
dbajcie o nie ponad wszystko).

Woda: pi¢ po 2-3 tyki co 15-20 min, nie ,,do suchych ust”.

Wychodzi¢ o swicie, w upat — odpoczynek 11:00-15:00 w cieniu, reszta
drogi — wieczorem.

W strefie przyfrontowej: grupg nie wiecej niz 3-4 osoby w odstepach
20-30 m, wzdtuz paséw zadrzewienh i zabudowy, a nie srodkiem pola czy
trasy (rozdziat 4).

Stopy — gtowny atut

Obuwie rozchodzone, skarpetki bez szwdw, ktére trg; zapasowe
skarpetki suszy¢ na plecaku.

Najmniejsze tarcie/pieczenie — STOP od razu: oklei¢ plastrem/tasma
jeszcze PRZED powstaniem pecherza. ,Dotrzymam do postoju” = odcisk
= minus 2 km/godz.

Pecherz: nie zrywac skoéry. Duzy i bolesny — przektu¢ przy brzegu
zdezynfekowang igtg, wycisngc ptyn, antyseptyk, plaster z opatrunkiem
(pkt 7.14).

Co wieczor: umyc/przetrzec stopy, obejrzed, wysuszy¢ obuwie (wypchac
papierem/suchg trawg; nie suszyc¢ tuz przy ogniu — twardnieje i peka).
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Waga i dzieci

e Przecigzenie — gtéwny btad: ponad 20% masy ciata = urazy i
spowolnienie. Wyrzuccie zbedne przed wyjsciem, a nie na 10.
kilometrze.

o Dziecko do 4-5 lat — w chuscie/nosidle/wdzku (wézek wozi tez rzeczy).
Starsze dzieci — wtasny maty plecak i ,rola” (nawigator, straznik
gwizdka).

o Kazdemu dziecku — kartka do kieszeni: imie, wasze telefony, punkt
docelowy. Sfotografujcie dzieci rano (jak sg ubrane) — na wypadek
poszukiwan (pkt 17.7).

» Na zattoczonych dworcach/punktach: uméwione miejsce spotkania , jesli
sie zgubimy” i zasada ,,stéj w miejscu, z nikim nigdzie nie idz, krzycz
imie mamy”.

26.7. Przybycie i rejestracja

» Zarejestrujcie sie w oficjalnych punktach pomocy przesiedlehcom: to
dostep do mieszkania, Swiadczeh, pomocy humanitarnej. Za granicg —
Dodatek B.

o Powiadomcie kontakt-posrednika (rozdziat 1.5): ,dojechalismy, adres
taki”.

» Pierwsze 48 godzin: sen, jedzenie, kontrola zdrowia wszystkich (obtarte
stopy, przeziebienia, cisnienie u starszych), i dopiero potem — decyzje
o dalszych krokach.
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ROZDZIAL 27
Niebezpieczne zwierzeta, owady,
pasozyty
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W kryzysie cztowiek wraca do srodowiska, w ktérym zyja kleszcze, weze, zdziczate
psy i szczury. WiekszosS¢ spotkan jest bezpieczna, jesli znasz trzy rzeczy: jak ich

unikac, co robic¢ przy kontakcie i kiedy naprawde robi sie groznie. Cieplejszy klimat
wydtuza sezon i zasieg kleszczy oraz komardw — a z nimi chordb, ktdre przenosza.

27.1. Kleszcze — zagrozenie nr 1 w naszej szerokosci
geograficznej

Kleszcz przenosi borelioze (chorobe z Lyme) i kleszczowe zapalenie
mobzgu. Jest aktywny od pierwszych cieptych dni do pdznej jesieni, a w
ciepte zimy niemal przez caty rok. Siedzi na trawie i krzewach do
wysokosci 1-1,5 m, nie spada z drzew.

Profilaktyka
o Nogawki w skarpetki, koszula w spodnie, jasna odziez (kleszcza widac),
kaptur/czapka w zaroslach, repelent na ubranie.

» Ogladaj ciato dwa razy dziennie i po kazdym wyjsciu w trawe/las: pachy,
pachwiny, za uszami, linia wtoséw, zgiecia kolan, pepek.

o Ubranie po powrocie z lasu wytrzepac i nie wnosi¢ do namiotu/tézka;
zwierzeta tez obejrzec.

Usuwanie przyczepionego kleszcza

¥\

Rys. 27.1. Usuwanie kleszcza: peseta (po lewej) lub petla z nitki (po prawej) — chwycic jak najblizej skory,
ciggnac ptynnie w gdre

1. Pesetq (lub petlag z nitki) chwy¢ kleszcza jak najblizej skdry, za gtowe,
a nie za odwiok (zgniecenie — tresc¢ dostanie sie do rany).

2. Ciggnij powoli, rowno, prostopadle do skéry, bez szarpania i bez
wykrecania (specjalnym haczykiem-petla mozna lekko obraca¢ — to
jedyny wyjatek).
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3. NIE smaruj olejem, kremem, benzyng, NIE przypalaj — kleszcz w stresie
wstrzykuje do krwi wiecej Sliny z patogenami.

4. Rane zdezynfekuj, umyj rece. Zostata gtdwka — nie dtub, wyjdzie sama
jak drzazga; dezynfekuj codziennie.

5. Zapisz date. Obserwuj przez 30 dni: rosnaca czerwona plama z
jasniejszym srodkiem (,, tarcza strzelnicza”) wokdét ukaszenia,
goraczka, bdle miesni i stawéw, bol gtowy — koniecznie do
lekarza; borelioza we wczesnym stadium leczy sie antybiotykami.
Kleszcz tkwit w ciele ponad 36 godzin lub jest juz mocno nabrzmiaty —
do lekarza od razu, nie czekajac na objawy. Wedtug danych ukrainskiego
Ministerstwa Zdrowia w 20-30% przypadkéw plamy nie ma wcale:
goraczki i béléw miesni po ukaszeniu nie zrzucaj na przeziebienie.

27.2. Weze

« W Ukrainie niebezpieczna jest jedna grupa — zmije (zygzakowata,
stepowa, zmija Nikolskiego): 50-70 cm, zygzak lub czarny wzér na
grzbiecie, pionowa Zrenica, tréjkgtna gtowa. Zaskronce (zotte/biate
plamy na gtowie, okragta Zrenica) sg bezpieczne. Nie masz pewnosci —
nie dotykaj zadnego.

« Profilaktyka: w wysokiej trawie, wsrdd kamieni i przy stogach — wysokie
buty, patrz pod nogi, kijem sprawdzaj droge i kamienie, zanim
usigdziesz; nie wktadaj rgk w szczeliny; na noc zapinaj namiot, rano
sprawdzaj buty.

o Ukaszenie zmii: spokdj i minimum ruchu (jad rozchodzi sie wraz z
ruchem); zdejmij pierscionki/zegarek, zanim pojawi sie obrzek;
unieruchom konczyne jak przy ztamaniu i utéz wygodnie — na
wysokosci serca lub nieco wyzej (nie opuszczaj w dét); duzo pi¢; lek
przeciwhistaminowy i przeciwbdlowy (NIE aspiryna); do medykéw jak
najszybciej — surowice (jesli jest) i leczenie przeciwwstrzgsowe podaje
sie tylko w szpitalu.

e NIE: nacinad, wysysac, przypalac, zaktadac opaski uciskowej, pic
alkoholu. Smiertelne ukaszenia zmii sg rzadkie; wiekszo$¢ zgondéw
wynika z niewtasciwej ,pomocy” i paniki. Wieksze zagrozenie dla dzieci,
0sbb starszych, alergikow.
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27.3. Psy i dzikie zwierzeta

Zdziczate psy w kryzysie zbijajg sie w sfory i tracg lek przed
cztowiekiem. Szczegdélne zagrozenie — sfory przy ruinach, wysypiskach i
ciatach polegtych: sg agresywne i czesciej chore na wscieklizne.
Spotkanie ze sforg: nie uciekaj (ucieczka uruchamia instynkt poscigu),
nie patrz w oczy, nie odwracaj sie plecami; cofaj sie powoli bokiem,

trzymajac kij/plecak przed soba; gtosny, twardy gtos; pozorowany rzut
kamieniem czesto odstrasza.

Atak: chron szyje i twarz, reke z kurtka/plecakiem podsun jako ,ofiare”
do ugryzienia; jesli upadniesz — zwin sie w kiebek, ostaniajac szyje i
brzuch.

Ugryzienie przez dowolne zwierze: myj mydtem 15 minut pod
strumieniem wody, zdezynfekuj, nie zaszywaj szczelnie — i szukaj
szczepienia przeciw wsciekliznie (pkt 21.1). Kazde ugryzienie przez
dzikie lub nieznane zwierze = ryzyko wscieklizny. Wscieklizna jest w
100% smiertelna, ale szczepionka po ugryzieniu ratuje zycie: zacznij jak
najszybciej — i nie jest za p6zno nawet po tygodniach, dopdki nie ma
objawdéw.

Dzikie zwierze, ktére nie boi sie ludzi, podchodzi w ciggu dnia, ma piane
na pysku lub ,pijany” chéd — to oznaka wscieklizny: odejdz, nie zblizaj
sie, nie ,ratuj”. Lis we wsi w biaty dzieh to wtasnie taki przypadek.

Dziki, tosie wiosng i z mtodymi — omijaj szerokim tukiem; dzik nie
wspina sie na drzewa, tos nie Sciga daleko.

27.4. Szczury i myszy

W kryzysie rozmnazajg sie w ciggu tygodni (Smieci, ruiny, zapasy).
Przenoszg leptospiroze, salmonelloze, gorgczke krwotoczng; psujq |
zanieczyszczajg zywnos¢ moczem.

Profilaktyka to gtéwna broh: smieci zamkniete i wyniesione (pkt 16.4),
okruchy sprzatniete, woda nie stoi odkryta, zapasy — w
metalu/szkle/grubym plastiku, podwieszone lub na poétkach z
»,0stonami”.

Putapki sg proste: wiadro z wodg i ,,deska-hustawka” z przyneta; tapki
sprezynowe. Trutki — ostroznie z dzie¢mi i zwierzetami; otrute gryzonie
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zdychajg w Scianach (smréd przez tygodnie).

o Sprzatanie odchoddéw: w masce i rekawicach, najpierw spryskac
wybielaczem (pyt z suchych odchoddéw to Zzrédto zakazen), nie zamiatac
na sucho.

« Zywnoséc¢ ze $ladami gryzoni (nadgryziona, z odchodami) wyrzué. Nie
masz innej — zagotuj lub dobrze usmaz: patogeny tularemii i
leptospirozy ging w 5-20 min w 60 °C, natychmiast — w 75 °C i wyzej.
Myszy nie bierz gotymi rekami i nie zgniataj.

« Kot w gospodarstwie to realny sposdéb kontroli gryzoni i wsparcie
psychologiczne.

27.5. Osy, pszczoty, komary i inne

o Osy/pszczoty: nie machaj rekami, odchodz powoli; zadto pszczoty —
usun jak najszybciej czymkolwiek (paznokciem, kartg, peseta): szybkos¢
wazniejsza niz sposéb. Zimno, lek przeciwhistaminowy.
Niebezpieczenstwo: uzadlenie w usta/gardto (16d do ust, natychmiast
do medyka), 10+ uzadlenh lub alergia: obrzek twarzy, dusznos¢,
ostabienie — to anafilaksja: adrenalina (autowstrzykiwacz), jesli jest, lek
przeciwhistaminowy, lezec z uniesionymi nogami (przy dusznosci —
potsiedzaco), nie wstawac gwattownie, pilnie wezwa¢ medykow.

o Komary i meszki: zakryta odziez o zmroku, dym, siatka na twarz;
repelent z DEET na ubranie. Wraz z ociepleniem komary w Ukrainie
przenoszg wirusa Zachodniego Nilu (gorgczka, bdl gtowy, u starszych
— uszkodzenie moézgu), a w Europie takze denga/chikungunya:
goraczka 3-14 dni po ukgszeniach to nie , przeziebienie”, tylko powdd
do wizyty u lekarza. Leczenie jest objawowe, najwazniejsze to nie dac
sie gryz¢: stojgca woda przy domu (beczki, opony, katuze) to wylegarnia
— przykrywad/wylewac.

o Wszy (w skupiskach ludzi — w ciggu tygodni): swedzenie, gnidy na
wtosach; pranie w 60°C+, prasowanie szwow, ostrzyzenie, czesty
grzebien; posciel — na mréz lub we wrzatek.

» Pasozyty jelitowe: od surowej wody, niemytych warzyw zielonych,
niedogotowanych ryb/miesa — odkazanie i obrébka termiczna (rozdziaty
8-9).
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o Wiekszos¢ pajgkdw i skorpiony w Ukrainie nie sg grozne dla zdrowego
cztowieka: ukgszenie — umy¢ mydtem, zdezynfekowad, zimny oktad
przez tkanine, obserwowac. Wyjatek — karakurt (,,czarna wdowa”;
potudnie i wschéd, step, ogrody, drewno na opat, buty pozostawione na
dworze; czarna samica z kulistym odwtokiem do 2 cm). Ukgszenie jest
prawie niezauwazalne, ale po 15-30 min — piekgcy bdl rozchodzacy sie
po ciele, bdl brzucha i miesni, drgawki, pocenie sie, nudnosci, dusznosc.
To zagrozenie zycia, zwtaszcza dla dzieci i 0s6b starszych: spokdj,
unieruchomic konczyne, duzo pi¢, lek przeciwhistaminowy — i
natychmiast do medykow (103), nie czekajac na pogorszenie; w
szpitalu zapewnia leczenie przeciwbdélowe i terapie. Podejrzenie
karakurta u dziecka — od razu do lekarza, nawet bez objawow. NIE:
nacinac, wysysac, przypalac¢ (w tym zapatky), zaktadac opaski
uciskowej.
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ROZDZIAL 28

Bezpieczenstwo w ttumie i kolejkach
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Scisk na dworcu, panika w schronie, kolejka po wode, ktéra przerodzita sie w béjke

— w kryzysie ttum zabija nie rzadziej niz same okolicznosci. Zasady sg proste i nie
wymagajg sity.

28.1. Ocena zageszczenia: kiedy trzeba wyjsc

Od czasu do czasu dotyk ramionami z sgsiadami — to jeszcze norma;
staty kontakt z kilku stron i niemoznosc¢ uniesienia rak do klatki
piersiowej — krytyczne zageszczenie, wychodz natychmiast, poki
jeszcze mozesz.

Oznaki zagrozenia: ,fale” ruchu w ttumie, zwezenie z przodu (drzwi,
korytarz, schody, brama), ruch pod prad, krzyki z przodu.

W kolejkach i skupiskach pod gotym niebem dochodzg jeszcze drony i
zrzuty (rozdziat 4): rozproszenie i dach nad gtowg sg wazniejsze niz
miejsce w kolejce.

28.2. Jestes scisniety w ttumie

1.

Rece — do klatki piersiowej, zgiete (jak bokser): chronig klatke przed
uciskiem — to wtasnie ucisk zabija, a nie upadek.

. Utrzymaj sie na nogach za wszelka cene: nogi lekko rozstawione, kolana

miekkie; co$ upuscites — nie schylaj sie.

. Poruszaj sie razem z ttumem, a nie pod prad; w przerwach miedzy

~falami” przesuwaj sie po przekatnej ku brzegowi ttumu — w luzniejsze
strefy, nie ku scianom i ogrodzeniom (tam nacisk jest najwiekszy).

. Oddychaj, zachowaj powietrze w klatce piersiowej; przy panice — licz

wydechy.

. Upadtes: natychmiast w pozycje embrionalng na boku, rece ostaniaja

gtowe, sprobuj wstac¢, chwytajgc sie ndg ludzi; krzycz — czesto to
pomaga. Widzisz, ze kto$ upadt — zatrzymaj sie i krzycz ,STO)!
CZLOWIEK!” — tancuch zatrzyman ratuje zycie.

. Dzieci w ttumie — na barki lub mocno przed sobg, plecami do ciebie, a

nie za reke (reke sie wyrywa).
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28.3. Panika w schronie, metrze, transporcie

Spokojny, donosny gtos z prostymi komendami (,,.Stop. Wszyscy stoimy.
Wychodzimy kolejno, najpierw z dzie¢mi”) zatrzymuje panike czesciej,
niz sie wydaje — zwtaszcza jesli pierwszy wezmiesz te role na siebie.
Nie biegnij do wyjscia razem ze wszystkimi: w ttumie przy drzwiach
przegrasz; wyjscie — drugie, stuzbowe, okna parteru, albo odczekaj 1-2
minuty, az ttum sie rozejdzie.

W ciemnosci/dymie: reka na scianie, poruszaj sie wzdtuz niej — tak nie
stracisz kierunku i nie znajdziesz sie w srodku Scisku.

Rozdzieliliscie sie z bliskimi: nie szukaj ich w ttumie — idZ do
umowionego punktu zbidrki (pkt 22.1); ten, kto sie zgubit, stoi w
miejscu przy widocznym punkcie orientacyjnym.

28.4. Kolejki po wode, jedzenie, pomoc

PrzychodzZ grupg: jedna osoba stoi, pozostate odpoczywajg i sie
zmieniajq; kobiety i dzieci — nie samotnie.

Nie pokazuj duzych sum ani petnych toreb (pkt 17.1), miej dokumenty
pod reka.

Konflikt w kolejce: nie wdawaj sie fizycznie, cofnij sie o krok, méw
spokojnym gtosem; gdy sie pogarsza — wyjdz z kolejki, zycie jest
cenniejsze niz puszka gulaszu.

Zasada spotecznosci: zorganizowana kolejka z listg i wolontariuszem-
~starszym” chroni przed bdjkami — wez organizacje na siebie, to
zwieksza bezpieczenstwo wszystkich.
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ROZDZIAL 29

Tabele pomocnicze | kody syghatowe
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29.1. Alfabet Morse’a

Do gwizdka, latarki, stukania. Kropka — krétko, kreska — trzy razy dtuzej;
przerwa miedzy literami — jak kreska, miedzy stowami — okoto dwéch

kresek (7 kropek). Miedzynarodowy sygnat wzywania pomocy SOS: = —--
nadawany bez przerw, znajg go wszystkie stuzby ratownicze Swiata.

Litera Kod Litera Kod Litera Kod Cyfra Kod

A ~ ] s 1/0 e J—
B —e K - T - 2/9 e[ e
C | L - u - 3/8 — /-

D M Y ol A5 e [

E . N - W e BT e e

F - 0 — X - —

G — P — | Y | =

H Q - Z EE

| R - — —

W praktyce wystarczy znac trzy rzeczy: SOS, swoje imie/pseudonim i cyfry
(numer domu, liczba o0séb). Polskie litery z ogonkami mozna nadawa¢ bez
ogonkdéw (A jak A, Cjak C, Ejak E, L jak L, Njak N, O jak O, Sjak s, ZiZ
jak Z).

29.2. Miary ,na oko” i odlegtosci

(o] Punkt odniesienia

1 tyzeczka / tyzka 5ml/ 15 ml (soli 6-7 g /20 g; cukru 5 g/ 15 g)

stotowa

Szklanka 200-250 ml; kasza = 200 g; maka = 130 g

Szerokos$¢ palca / ~ 2 cm/8-10 cm /20 cm; tokie¢ = 45 cm; rozpietos¢ ramion = twdj
dtoni / piedzi wzrost

Krok / podwdjny krok = 0,75 m /1,5 m; 65 podwdjnych krokéw = 100 m (pkt 13.1)
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Widac rysy twarzy — do 100 m; ruchy rgk — 200-300 m; sylwetka bez
szczegbtéw — 500 m; kolumna/samochdéd osobno — 1-1,5 km

Odlegtos¢ do
cztowieka
Burza 3 sekundy miedzy btyskiem a grzmotem = 1 km

Czas do zachodu
storica

Wyciggnieta reka: kazdy palec miedzy stoncem a horyzontem = 15 min,
dton (4 palce) = 1 godzina

Kat/stopnie na Palec = 2°, trzy palce = 5°, pies¢ = 10°, piedz = 20°

wyciggnietej rece

29.3. Terminy przechowywania (bez lodéowki, w chtodnym
suchym miejscu)

Produkt Termin

Uwaga

Konserwy miesne/rybne 2-5 lat Wzdete/przerdzewiate na wylot —
wyrzucié¢ (pkt 9.3)
Konserwy warzywne 1-3 lata Kwasne (pomidory) — krécej

Kasze, makarony, maka 1-2 lata (maka 6-

12 mies.)

Szczelnie, przed molami; ryz i gryka —
dtuzej
Sucho; midéd krystalizuje — to norma

Cukier, sél, miéd Praktycznie bez

konca
Olej 12-18 mies. Jetczeje na swietle/w ccieple — ciemne
miejsce
Suszone owoce, orzechy 6-12 mies. Orzechy jetczejg — w tupinach dtuzej

Mleko w proszku, mieszanki Wg etykiety, ~1
dla niemowlat rok

Otwarte: mieszanka — do 4 tygodni (wg
etykiety), mleko w proszku — ~3 mies.;
pokrywka szczelnie, sucho

Suchary, sucharki (galety)

Woda w butelkach
fabrycznych

Baterie alkaliczne

Benzyna / olej napedowy

Leki (wiekszos$¢ tabletek)

1-2 lata

6-12 mies. (wg
oznaczenia)

5-10 lat

6-12 mies. / 12+
mies.

Wg etykiety +
zwykle kilka lat
ostabionego
dziatania
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Szczelnie; wilgotne — plesh

Chlorowana w czystym pojemniku — 6

mies., rotacja

Litowe — do 15 lat, dziatajg na mrozie

Metal, ciemno, z dala od mieszkania

Ptyny, insulina, antybiotyki w zawiesinie,

nitrogliceryna, adrenalina

(autowstrzykiwacz), krople do oczu —

Scisle do terminu



Ziemniaki/marchew/buraki 4-8 mies. Piwnica/kopiec — pkt 25.3

29.4. Punkty odniesienia temperatur

Wskaznik Wartosé

Gotowanie wody do
odkazania

Pasteryzacja

Strefa namnazania
bakterii w zywnosci

Bezpieczna
temperatura
gotowego miesa

Hipotermia u
cztowieka

Udar cieplny

Odmrozenie odkrytej
skory

Zamarzanie rur w
nieogrzewanym
domu

Tto promieniowania

1 min intensywnego wrzenia (3 min w gérach) — minimum WHO/CDC;
ukraifskie Ministerstwo Zdrowia zaleca 10 min

65°C przez 30 min — niszczy wiekszos¢ patogendéw (mleko, woda, gdy
brak paliwa do zagotowania)

+5...4+60°C; ponad 2 godziny w tej strefie — ryzyko (w upat — 1
godzina)

Sok przejrzysty, wewnatrz 70°C+, kurczak — 75°C+

Lekka 35-32°C (dreszcze) - umiarkowana 32-28°C (dreszcze ustepuja,
splatanie) - ciezka <28°C (utrata przytomnosci, mozliwe zatrzymanie
krazenia)

Temperatura ciata 40°C+ i splatanie — zagrozenie zycia, chtodzié
natychmiast (pkt 7.10)

Wg wskaznika chtodzenia wiatrem (jak ,odczuwalna”): po 30 min — przy
-28°C; po 10 min — przy -40°C; po 5 min — przy -48°C. Wiatr 30 km/h
sprawia, ze -10° , odczuwa sie” jak -20°, a -20° jak -32°: mréz z
wiatrem — zakry¢ twarz i dtonie bez wyjatkéw (pkt 7.10)

Zaczyna sie po 1-3 dobach przy -5...-10° na zewnatrz (pkt 20.5)

Norma do 0,3 pSv/h; powyzej 1-2 — ograniczy¢ przebywanie; powyzej
10 — do schronu (pkt 6.6)

29.5. Gesty do cichej komunikacji w grupie

Umodwcie sie na 6-8 gestdow na sytuacje, gdy nie wolno krzyczec (dron,
obcy w poblizu, hatas). Pierwsze trzy sg zgodne z miedzynarodowymi
sygnatami ciata dla lotnictwa (pkt 14.3), pozostate — wewnetrzne dla

grupy.
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Obie rece uniesione pionowo w goére, Potrzebna pomoc / zabierzcie nas
nieruchomo

Jedna reka uniesiona Wszystko w porzadku, nie czekajcie

Rece skrzyzowane nad gtowg Nie / nie podchod?z / niebezpieczenstwo z
przodu

Uniesiona pies¢ STOJ. Znieruchom sie (miny, dron, obcy)

Dtorr w dét, machanie ku ziemi Padnij / schyl sie / schowaj sie

Dtoh na gtowie Zbiérka przy mnie

Palec do oczu, potem wskazuje kierunek Widze (co$/kogos) — tam

Reka na gardle Cisza

Kétka reka nad gtowa Wszyscy do mnie szybko / znikamy stad
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ROZDZIAL 30

Listy kontrolne do szybkiego uzycia
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Te strony sg na stres, kiedy nie da sie czytac dtugich akapitow. Kazda lista
kontrolna to kolejnosc¢ dziatan na jedng sytuacje, z odsytaczem do szczegdtowego
rozdziatu. Skopiuj je, zalaminuj i wtéz do plecaka ewakuacyjnego.

30.1. Pierwsze 60 sekund kazdej katastrofy
1. Stop. 3 powolne wydechy. (rozdz. 1.2)

2. Bezpieczenstwo: czy zagrozenie istnieje w tej chwili (ogieh, woda,
ostrzat, gaz, dron)? — precz ze strefy: od ognia i dymu prostopadle do
kierunku wiatru, od wody — w goére.

3. Ludzie: wszyscy cali? Masywny krwotok — ucisk rany NATYCHMIAST
(rozdz. 7.2).

4. Druga fala? (powtdrny atak, zawalenie, wstrzags wtérny) — nie wracac
na miejsce przez co najmniej 40 min (bywa, ze 1-2 godz.).
5. tgcznosd¢: jeden SMS do bliskich ,zyje, [gdzie], [dokad]”.

6. Plecak ewakuacyjny, dokumenty — jesli to kwestia sekund. Punkt
zbidrki.

30.2. Alarm lotniczy (rozdz. 3)

[] Ubra¢ sie, buty, plecak ewakuacyjny
[] Wytaczy¢ gaz/wode/prad, zamkngé okna i zastony

[] Rakieta balistyczna lub daleko do schronu — strefa dwéch $cian
(korytarz/tazienka)

[] W przeciwnym razie - schron; w schronie nie naprzeciw drzwi

]

Nie podchodzi¢ do okien ,popatrzec¢”

[] Wyjscie — po odwotaniu alarmu; po wybuchach w poblizu — czeka¢ na
powtdrne uderzenia co najmniej 40 min

30.3. Dron (rozdz. 4)

[ Stysze/widze drona - zaktadam, ze on widzi mnie
[1 5-10 sekund: pod dach lub za grubg $ciane, znieruchomie¢

[] Nie biec po prostej, nie patrze¢ w gére, nie filmowac telefonem
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W samochodzie: zatrzymac sie — wszyscy precz od auta na 30-50 m
za ostone

Dron krgzy — zmieniam strone ostony, przeszkoda miedzy nami

Potem — licze do 60, czekam na drugiego; do miejsca uderzenia nie
biegne co najmniej 40 min

Zestrzelony dron — nie podchodzi¢, nie dotykac: odejs¢ co najmnie;j
100 m (duzy — ,Shahed”, rakieta — 300 m) za ostone, zgtosi¢ pod
101/102; nici swiattowodu nie dotyka¢, obejs¢

30.4. Pozar w mieszkaniu (rozdz. 10.5)

1.

Krzycze ,Pozar!”, budze wszystkich; gasi¢ — tylko dopdki ogien jest
mniejszy niz wiadro (ttuszcz — przykry¢, nie wodga; urzagdzenie —
wytaczy¢ z gniazdka)

. Nie udato sie w 30 sek. — uciekamy; drzwi do pokoju z ogniem zamkng¢

. Schylony/na czworakach, mokra tkanina na twarz, wzdtuz sciany; drzwi

sprawdzac grzbietem dtoni

. Winda — nigdy; na schodach dym — z powrotem, zamkngc sie

. Odcieci: szpary zatka¢ mokrym, otworzy¢ okno, sygnalizowac, 101 z

podaniem pietra; nie skaka¢ wyzej niz z 2. pietra

. Ubranie sie pali: stdj — padnij — turlaj sie; oparzenie — chtodna woda

(nie 16d) 20 min

30.5. Krwotok (rozdz. 7.2)

. Ucisk rany catym ciezarem, nie puszczac

. Kohczyna i krew tryska — opaska uciskowa (staza taktyczna) 5-8 cm

powyzej rany, do catkowitego zatrzymania krwawienia, zapisa¢ godzine

. Szyja/pachwina/bark = tamponada bandazem w gtab rany, ucisk 3-10

min, opatrunek uciskowy

. Ogrza¢, potozy¢, nogi do géry (jesli nie gtowa/klatka piersiowa/brzuch)

. Medycy (103), kontrola stanu co 5 min
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30.6. Osoba nieprzytomna (rozdz. 7.3-7.7)

1. Bezpieczenstwo —» zawotac, potrzgsngdc

2. Odchyli¢ gtowe, oddech 10 sek.

3. Oddycha — pozycja boczna ustalona, sprawdzac co minute

4. Nie oddycha —» RKO 30:2, 100-120/min, 5-6 cm, nie przerywac

5. Konkretna osoba wzywa 103 (w UE/Polsce — 112)

30.7. Podejrzany przedmiot / mina (rozdz. 5)
[] Nie dotyka¢, nie zbliza¢ sie, nie fotografowa¢ z bliska
Zapamietac punkty orientacyjne, odejs¢ wtasnymi Sladami

Oznaczy¢ z daleka, ostrzec ludzi

O O O

Odejs¢ na 100+ m (pociski/bomby lotnicze — 300+ m) i dopiero
stamtad dzwoni¢ pod 101 lub 102 — w poblizu przedmiotu nie uzywac
telefonu ani radia

[] Wszedtem na pole minowe - ZNIERUCHOMIEC, wotam o pomoc,
czekam na saperéw

[] Powrét do domu po okupacji = najpierw saperzy (rozdz. 5.6)

30.8. Zagrozenie radiacyjne (rozdz. 6)

[] Do pomieszczenia (piwnica/érodek budynku), okna i wentylacje
zamkng(, szpary zakleic

[] Wierzchnie ubranie — do worka za drzwi, prysznic, umy¢ wtosy

[[] Radio na baterie — komunikaty wtadz

[] Jodek potasu — WYLACZNIE po oficjalnym ogtoszeniu (dawki — tabl.
6.2)

[1 Jedzenie/woda — tylko z zamknietych pojemnikéw

[ Btysk jadrowy: nie patrzeé, pas¢ na ziemie, 10-15 min do schronu, 24-
72 godz. w srodku (rozdz. 6.6)

30.9. Woda (rozdz. 8)

1. Odstac - przefiltrowacd (tkanina/filtr z butelki)
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. Gotowac co najmniej 1 min (ukraihskie Ministerstwo Zdrowia zaleca 10

min, jesli jest paliwo) albo wybielacz ~5% bez dodatkéw zapachowych
— 2 krople/l (4 na metng; ~1% lub stezenie nieznane — 10 kropli/l), 30-
60 min, albo SODIS 6 godz. na stohcu

. Chemia/paliwo w wodzie — gotowanie nie ratuje, inne zrodto

. Przechowywac¢ zamknieta, podpisac date

30.10. Wychodze z domu na zawsze/na dtugo (rozdz. 17.6,
26)

N I 0 I N O B R

Dokumenty + kopie + gotéwka + leki na 30 dni
Woda 2 |, jedzenie na 3 dni, ciepta odziez, buty
Telefon + powerbank, radio, latarka, gwizdek
Zakreci¢ gaz/wode, wytagczy¢ prad, zamknagc¢ okna
Kartka dla bliskich w umoéwionym miejscu

Powiadomi¢ kontakt-posrednika; trasa wypisana stowami, ,,czysty”
telefon na obce posterunki (rozdz. 18)

30.11. Noc na mrozie bez dachu (rozdz. 11-12)

[]
[

OO0

2 godz. przed zmrokiem — zatrzymac sie i budowac

Miejsce: nie nizina, nie szczyt, bez ,wdowich gatezi” (martwych
konaréw nad gtowg), plecami do wiatru

Postanie 20+ cm — izolacja od ziemi przede wszystkim
Suche ubranie na ciato, mokre — pod bok
Ognisko + reflektor ciepta; ogieh nigdy w zamknietej przestrzeni

Zjesc¢, wypic cos cieptego, oprézni¢ pecherz, czapka + komin (buff) na
nos

30.12. Szukaja mnie (rozdz. 14)

[
[
[

Zostac na miejscu, na otwartej przestrzeni
Trzy sygnaty: 3 gwizdki / 3 ogniska / 3 btyski, powtarzac

Lusterko po horyzoncie seriami, nawet ,w nicos¢”
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[[] Znak naziemny V (potrzebna pomoc) / X (medyczny) o wielkoéci 3+ m
z kontrastowego materiatu

[] Obie rece w gére przy samolocie/$migtowcu

30.13. Lista cyfrowa (rozdz. 18)

[ Telefon ,jestem w opatach, przeélij pienigdze” - hasto rodzinne; nie
podat — odktadam stuchawke, oddzwaniam na znany numer

[] Rozkaz ewakuacji/, korytarz” — potwierdzone przez dwa oficjalne
zrodta?
[1 Nawigacja przeczy oczom - kompas, mapa papierowa, znaki

[] Nie publikuje: miejsc uderzen, pracy OPL, schronéw, kolejek, ,,dom
pusty”; geotagi wytgczone

[] Gotéwka na 2 tygodnie jest; papierowe kopie dokumentéw sg

[] Przed obcym posterunkiem: telefon ,.czysty”, kopie — w chmurze

30.14. Telefony stuzb

Numer Stuzba Uwaga
112 Jednolity numer alarmowy (UE, w tym Bezptatnie, z dowolnej sieci, przy zerowym
Polska; takze w Ukrainie) saldzie; Ukraina i cata UE. Bez karty SIM —

nie wszedzie (Niemcy, Francja, Belgia nie
potaczg). W USA/Kanadzie — 911, w
Wielkiej Brytanii — 999

101 Panstwowa Stuzba Ukrainy ds. Sytuacji
Nadzwyczajnych (DSNS): pozar,
gruzowiska, przedmioty wybuchowe,
chemia (w Polsce — straz pozarna

998)

102 Policja (w Polsce — 997) Osoby zaginione, bronh, szabrownicy

103 Pogotowie ratunkowe (w Polsce — Powiedz: co sie stato, ile 0oséb, adres, punkt
999) orientacyjny

104 Pogotowie gazowe (w Polsce — 992) Zapach gazu: nie wigczad sSwiatta, wyjs¢,

dzwoni¢ z ulicy
Wasze Obwodowa administracja wojskowa Whpiszcie do Dodatku B
lokalne (OWA), punkt nieztomnosci, zarzad

budynku, wodociagi, sgsiad-medyk
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30-dniowy plan przygotowan +
stowniczek
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Przygotowanie nie wymaga duzych pieniedzy — wymaga 30 matych krokéw, po

jednym na dzien. Odhaczaj wykonane. Po 30. dniu powtarzaj kontrole co 6

miesiecy (przy zmianie czasu).

Tydzien 1: plan i rzeczy najpotrzebniejsze

1

Rada rodzinna: oméwi¢ scenariusze, rozdzieli¢ role (rozdz. 1.5). Wyznaczy¢ kontakt-
posrednika w innym miescie/kraju

Trzy punkty zbidrki (przy domu, w dzielnicy, za miastem) — zapisac adresy. Ustali¢
rodzinne hasto (rozdz. 18)

Wyznaczy¢ w domu ,,strefe dwdch scian” (rozdz. 3.2), opréznic ja, potozy¢ wode,
latarke, karimate. Znalez¢ najblizszy schron, dojs¢ do niego pieszo

Kopie wszystkich dokumentéw: papierowe w segregatorze + skany na pendrive i w
chmurze. Lista telefonéw na papierze, u kazdego

Zapas statych lekéw na 30+ dni; kartka z diagnozami i dawkami; oméwi¢ z lekarzem
.apteczke awaryjng” (rozdz. 7.16)

Radio na baterie; zapisa¢ na papierze czestotliwosci ,,Ukrainskiego Radia” w obwodzie,
oficjalne kanaty OWA/DSNS — zasada dwdch Zrédet (rozdz. 18)

Kontrola: czy wszyscy znajg na pamiec telefon posrednika i adres punktu zbiérki nr 2?
Dzieci — wierszyk ,imie, rodzice, adres, telefon”

Tydzien 2: plecak ewakuacyjny i zapasy

8

9

10

11

12

13

Inwentaryzacja w domu: co z listy z rozdz. 2.2 juz jest (zwykle — 60-70%)

Kupi¢ brakujace z bloku ,, dokumenty, woda, Swiatto”: filtr/tabletki do wody, latarke
czotowg, baterie, gwizdek

Apteczka: certyfikowana opaska uciskowa (staza taktyczna), bandaze, Srodek
hemostatyczny, sole nawadniajgce, sSrodek antyseptyczny (rozdz. 7.16)

Odziez i $piwér do plecaka: koce termiczne x2, skarpetki, peleryna przeciwdeszczowa,
czapka. Karimata-, siedzisko”

Skompletowac plecak w catosci, zwazy¢ (do 20% masy ciata), postawi¢ przy wyjsciu.
Dzieciom — wtasne mate plecaki

Domowy zapas zywnosci na 2 tygodnie wg tabeli z rozdz. 2.5: dokupi¢ kasze, konserwy,
olej, sél, cukier; wprowadzi¢ rotacje
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14

Kontrolne wazenie i sprawdzian ,wyjscie z plecakiem w 2 minuty” catg rodzing — jak
gra na czas

Tydzien 3: mieszkanie, energia, woda

15

16

17

18

19

20

21

Woda: zgromadzi¢ po 20-30 | pitnej na osobe (2 tygodnie, rozdz. 2.5) w
butelkach/kanistrach, podpisa¢ date; wybielacz bez dodatkéw do odkazania (rozdz. 8.4)

Podpisa¢ zawory gazu/wody, pokaza¢ wszystkim dorostym i nastolatkom bezpieczniki
elektryczne. Gasnica i czujnik dymu (rozdz. 2.6)

Okna: folia ochronna lub siatka z tasmy na catej powierzchni w pokoju, w ktérym $picie;
miejsce do spania — dalej niz 2 m od okna (rozdz. 2.6)

Energia: 2 natadowane powerbanki; palnik gazowy + 4-6 kartuszy; Swiece w stoikach.
Jesli to mozliwe — panel stoneczny + stacja zasilania (rozdz. 20.3)

Gotéwka drobnymi banknotami na 2-4 tygodnie, roztozona w trzech miejscach; czes¢ w
walucie (rozdz. 17.4)

Auto (jesli jest): zasada ,bak od potowy”, skompletowad zestaw samochodowy (rozdz.
26.2). Brak auta — poznac rozktad/punkty ewakuacji, uméwic sie z sgsiadem z autem

Trasy ewakuacji: narysowac na papierowej mapie 3 warianty, wypisa¢ stowami; pobrac
mapy offline do telefonu (rozdz. 26.1, 18)

Tydzien 4: umiejetnosci i wspdlnota

22

23

24

25

26

27

Cwiczenia: 30 min na opaske uciskowg i ucisk rany — wy¢wiczy¢ zaktadanie na nodze
partnera, pokretta nie dokrecac (rozdz. 7.2). Zapisac sie na kurs pierwszej pomocy

RKO — uciski ¢wiczy¢ na poduszce na podtodze lub na fantomie (na ludziach nie
¢wiczy¢ — ani ucisnie¢, ani wdechéw); pozycja boczna — na partnerze (rozdz. 7.4, 7.7)

Drony: zasady z rozdz. 4.2-4.5 omoéwic z rodzing; z dzie¢mi — zabawa ,bzyczy — pod
dach”; znalez¢ , dachy” na codziennych trasach

Wezty: 6semka, wyblinka (wezet knagowy/bowline), prosty, wezet ratowniczy — po 20
razy, potem z zamknietymi oczami (rozdz. 15)

Odkazi¢ 1 | wody chlorem wg przepisu i wypié; rozpali¢ ognisko/palnik jedng zapatka
(rozdz. 8.4, 10.4)

Sgsiedzi: poznad sie, wymienic telefonami, dowiedziec sie, kto jest medykiem/kto ma
auto/generator (rozdz. 17.5). Znalez¢ najblizszy punkt nieztomnosci (rozdz. 20.5)
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28 Higiena cyfrowa: wytgczy¢ geotagi, zrobi¢ kopie zapasowe, usung¢ zbedne z telefonu,
sprawdzi¢, czy media spotecznosciowe nie ,Swiecg” waszym domem i zapasami (rozdz.

18)

29 Szczegblne potrzeby: plan dla 0sdb starszych/chorych/zwierzat/niemowlat (rozdz. 22).
Teczka ,poszukiwawcza” ze zdjeciem kazdego (rozdz. 17.7)

30 Generalne ¢wiczenie: alarm - strefa dwéch Scian - ,,ewakuacja” z plecakami do punktu
zbiérki nr 1 pieszo. Omdwienie: co zapomnieliSmy. Kalendarz: nastepna kontrola za 6

miesiecy

Stowniczek terminow

Termin Wyjasnienie

Plecak ewakuacyjny (Go-
bag)

EDC (Everyday Carry)
Zasada dwoch Scian

KAB

Dron FPV

Zrzut (drone drop)

MARCH

Opaska uciskowa (turniket)

Tamponada (wypetnienie
rany)

RKO

Nawodnienie
(rehydratacja)

Zespbt zmiazdzenia (crush
syndrome)

SODIS

Hubka / podpatka

Plecak z minimum na 72 godziny autonomii, skompletowany z
wyprzedzeniem (rozdz. 2)

Minimum przetrwania, ktére zawsze masz przy sobie (rozdz. 2.4)
Miedzy tobg a ulica — minimum dwie $ciany nosne (rozdz. 3.2)

Kierowana bomba lotnicza duzej mocy; chroni przed nig tylko
pogtebiony schron (rozdz. 3.1)

Dron-kamikaze sterowany przez operatora ,z pierwszej osoby”;
poluje na pojedyncze cele (rozdz. 4)

Dron, ktéry zawisa i zrzuca granat lub mine (rozdz. 4)

Kolejnos¢ pomocy przy urazie: krwotok — drogi oddechowe —
oddychanie — krgzenie = hipotermia (rozdz. 7.1)

Opaska hamujgca krwawienie z pokrettem do catkowitego
zatrzymania krwotoku tetniczego (rozdz. 7.2)

Szczelne wypetnienie gtebokiej rany bandazem z uciskiem (rozdz.
7.2)

Resuscytacja kragzeniowo-oddechowa: uciski + wdechy (rozdz. 7.7)

Uzupetnianie wody i soli przy odwodnieniu (rozdz. 7.10)
Smiertelne zatrucie po uwolnieniu dtugo uciénietej koAczyny
(rozdz. 3.5)

Odkazanie wody stoncem w butelkach PET (rozdz. 8.4)

Materiat zapalajacy sie od iskry / drobne paliwo do rozpalenia
ognia (rozdz. 10.1)
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Ognisko dakockie
Azymut

Spoofing GPS
Koniec staty / koniec
roboczy

Szary cztowiek
Hasto rodzinne

Punkt nieztomnosci

Wstrzgs wtérny
(aftershock)

Kopiec (burt)

Ukryte ognisko z dwéch potaczonych dotéw (rozdz. 10.3)
Kierunek ruchu w stopniach od pétnocy (rozdz. 13.1)

Podmiana sygnatu GPS: nawigacja pokazuje fatszywe miejsce
(rozdz. 13.1, 18)

Dtuga czes¢ liny / koniec, ktérym wigze sie wezet (rozdz. 15.1)

Strategia niewyrézniania sie w kryzysie (rozdz. 17.1)
Rodzinne hasto do weryfikacji telefonéw ,,0d bliskich” (rozdz. 18)

Punkt ogrzewania, tadowania i tgcznosci podczas blackoutu (rozdz.
20.5)

Powtérny wstrzas po trzesieniu ziemi (rozdz. 19.2)

Polowy magazyn plonéw pod stoma i ziemia (rozdz. 25.3)
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DODATEK B

Jesli jestes za granica (UE / Niemcy)
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Miliony Ukraincéw mieszkajg w Europie i kryzys moze zastac ich takze tam: burza,

powddZz, blackout, zamach, eskalacja. Wiekszos¢ zasad z tego poradnika dziata

wszedzie, ale numery alarmowe, system alarmowania i schrony sg inne. Ta strona
dotyczy wtasnie tych réznic.

B.1. Numery i alarmowanie

Co

Potagczenie
alarmowe

Alarmy na
telefon

Dzien
prébny

Radio

UE ogdétem

112 — wszedzie, bezptatnie, z kazdej sieci (takze
przez obcego operatora i z zerowym saldem); ale w
Niemczech bez wtozonej aktywnej karty SIM
potaczenie z 112 NIE zostanie zrealizowane (tak samo
we Francji, w Belgii, Butgarii, Rumunii i Stowenii) — w
zapasowym telefonie trzymaj dziatajaca karte SIM; w
wielu krajach operatorzy méwia takze po angielsku

(nie ma gwarancji)

Cell Broadcast (EU-Alert) w wiekszosci krajéw: gtosny
sygnat i tekst bez aplikacji; w Polsce — alerty RCB
(Rzgdowe Centrum Bezpieczenstwa) w formie SMS

Lokalne rozgtosnie publiczne

Niemcy

112 — straz pozarna i
pogotowie; 110 —
policja; 116117 — lekarz
dyzurny (nie w nagtych
przypadkach)

Cell Broadcast +
aplikacje NINA (oficjalna,
BBK) i KATWARN;
syreny (w wielu miastach
sg odtwarzane)

Warntag —
ogélnokrajowy test syren
i systeméw alarmowania
co roku we wrzesniu: nie
panikuj

Regionalne stacje ARD
(np. Bayern 1, WDR 2) —
oficjalne komunikaty w
czasie kryzysu; zapisz
czestotliwosci w Dodatku
C

Zainstaluj NINA/KATWARN (lub odpowiednik w danym kraju) zaraz po
przyjezdzie i zezwdl na powiadomienia. Znaczenie sygnatéw syren w
Niemczech: dzwiek narastajgco-opadajgcy przez 1 min —
niebezpieczenstwo, witgcz radio; dzwiek ciggty przez 1 min — odwotanie

alarmu.
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B.2. Schrony: prawie ich nie ma — przygotuj wtasne

o Publiczne schrony w Niemczech i wiekszosci krajéow UE zostaty w
przewazajgcej czesci wytgczone z uzytku; w kryzysie korzysta sie z
wtasnych piwnic, parkingéw podziemnych i metra (tam, gdzie jest).

o Zasada dwdch scian (rozdziat 3) dziata takze tutaj: z wyprzedzeniem
wyznacz swojg strefe w mieszkaniu oraz piwnice budynku (Keller) —
sprawdz, czy jest dostep i dwa wyjscia.

« Na wypadek burzy/tragby powietrznej — piwnica lub wewnetrzny pokdj
na nizszej kondygnacji (rozdziat 19); na wypadek powodzi (doliny Renu,
Ahry, taby) — wyzsze pietra i trasa na wzniesienie (pkt 19.1, 19.7).

« W razie awarii elektrowni jagdrowej w sgsiednich krajach — algorytm z
rozdziatu 6; jodek potasu w Niemczech wydajg wtadze lokalne po
ogtoszeniu komunikatu (nie kupuj i nie przyjmuj profilaktycznie).

B.3. Domowe zapasy wedtug zalecen BBK (niemieckiego
urzedu ochrony ludnosci)
[] Zywnos$¢ niewymagajaca gotowania na 10 dni dla kazdej osoby; woda

— 2 I na osobe dziennie (20 | na 10 dni; to tylko picie i zimne
gotowanie — z higieng licz 4 |, pkt 2.5)

[] Radio na baterie lub z dynamem, latarki, $wiece, zapas baterii

]

Apteczka, leki osobiste na ponad 2 tygodnie, srodek do dezynfekgcji

[] Gotéwka (terminale podczas blackoutu nie dziatajg), kopie
dokumentéw w ,teczce na wypadek kryzysu” (Notfallmappe)

[] Palnik/kuchenka turystyczna, zapatki, $rodki higieniczne na 2 tygodnie

To oficjalne zalecenie BBK dla kazdej rodziny w Niemczech (minimum — 3
dni, cel — 10), a nie , paranoja”. Lista walizki z rozdziatu 2 tego poradnika
w petni je obejmuje.

B.4. Dokumenty, status, pieniadze

o Trzymaj razem: paszport zagraniczny, karte pobytu
(Aufenthaltstitel/Fiktionsbescheinigung), zaswiadczenie o zameldowaniu
(Meldebescheinigung), ubezpieczenie zdrowotne (karta), akty urodzenia
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dzieci, paszport weterynaryjny zwierzat z chipem i szczepieniem
przeciw wsciekliznie; kopie — w chmurze i u krewnych.

Zmiana adresu lub dtuzszy wyjazd — zgtos to urzedowi ds.
cudzoziemcédw (Auslanderbehorde) i Jobcenter/Sozialamt, inaczej
stracisz Swiadczenia i status.

Konsulat Ukrainy wtasciwy dla Twojego okregu: adres i telefon zapisz w
Dodatku C. Catodobowa infolinia konsularna MSZ i strona konsulatu — w
sprawie utraconych dokumentéw i ewakuacji.

Gotéwka w euro na 1-2 tygodnie; karta ukrainskiego banku moze nie
dziata¢ podczas cyberataku (rozdziat 18) — miej karte lokalnego banku.
Medycyna: w kryzysie pomoc udzielana jest takze bez ubezpieczenia

(112, izba przyje¢ Notaufnahme); zatrucia — regionalny Giftnotruf
(zapisz numer swojego kraju zwigzkowego).

.5. Specyficzne zagrozenia Europy 2026-2036

Blackout: europejska siec jest odporna, ale kaskadowe awarie
(Pétwysep Iberyjski 2025) pokazaty, ze 8-12 godzin bez pradu,
tgcznosci, bankowosci i wody w wysokich budynkach to realne
zagrozenie. Dziatania — rozdziat 20; pompy w wiezowcach przestajg
dziata¢, dlatego zapas wody jest obowigzkowy.

Powodzie i sztormy (dolina Ahry 2021, ulewy 2024): w ostatnich 5-10
latach takie zdarzenia zdarzajg sie coraz czesciej; sprawdz swojg strefe
zalewowgq na stronie kraju zwigzkowego (Hochwasserkarten).

Upat powyzej 40° w miastach bez klimatyzacji — gtdwna przyczyna
zgondéw latem w Europie: zasady z pkt 19.5.

Sabotaz i ataki hybrydowe: uszkodzenia kabli i kolei, incydenty z
dronami nad lotniskami, cyberataki na szpitale i administracje,
dezinformacja — zasady z rozdziatu 18 dziatajg i tutaj; weryfikuj
wiadomosci w dwoch zrédtach i nie szerz paniki.

Zaktocenia GPS nad Battykiem, w Polsce i we wschodnich Niemczech
— nawigacja moze ,skakac”; w samochodzie trzymaj papierowg mape.
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DODATEK C

Moje notatki i informacje lokalne
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Ten poradnik staje sie Twdj, gdy pojawig sie w nim Twoje adresy, telefony i trasy.
Wypetniaj otéwkiem — i aktualizuj przy przeglagdach co 6 miesiecy.

C.1l. Nasza rodzina

Kto Telefon / grupa krwi / alergie / state leki

Osoba kontaktowa (inne
miasto/kraj)

Rodzinne hasto / pytanie kontrolne

C.2. Punkty zbiorki i trasy

Punkt Adres / punkt orientacyjny / jak dojs¢

nr 1 przy domu

nr 2 w okolicy

nr 3 poza miastem
Najblizszy schron / piwnica

Punkt Nieztomnosci / punkt
ogrzewania

Trasa ewakuacji 1 (opisana
stowami)

Trasa ewakuacji 2

Cel podrézy + zapasowy
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C.3. Stuzby lokalne i oficjalne zrédta

Telefon / czestotliwosc¢ / nazwa kanatu

Radio (czestotliwosci
»Ukrainskiego Radia” / lokalne)

Oficjalne kanaty wtadz
obwodowych (OWA) / DSNS /
policji (2 Zrédta)

Czat-bot z informacjami o dronach
/ alarmach

Lekarz rodzinny / szpital / apteka

Wodociagi / gaz / zarzadca
budynku / sie¢ elektryczna

Sasiad-medyk / sgsiad z
samochodem / generatorem

Weterynarz

Za granica: konsulat,
Auslanderbehorde, Giftnotruf

C.4. Woda, energia, zasoby w poblizu

Zasob Gdzie / jak / kto daje dostep

Zrédta wody (studnia, ujecie,
punkt wydawania)

Gdzie w domu odcina sie gaz /
wode / prad

Stacje paliw, sklepy, apteki na
trasach

Obiekty przemystowe w poblizu
(chemia, baza paliw) i kierunek od
nich

Czy jestes w strefie zalewowej
zapory; trasa w gére
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C.5. Daty przegladéw

Data Co sprawdzono (walizka, leki, woda, baterie, dokumenty, kanaty) Nastepny

C.6. Wolne notatki

—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

_________________________________________________________________________________________________________________________________

194



DODATEK D

Zrédta i licencja
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Tekst poradnika jest autorski. Fakty, dawki i algorytmy w wersji 2.2 zweryfikowano
Z wymienionymi ponizej otwartymi Zrédtami. Zadna z wymienionych instytucji nie

recenzowata ani nie zatwierdzata tego poradnika.

D.1. Pierwsza pomoc

Rozporzadzenie Ministerstwa Zdrowia Ukrainy z 09.03.2022 nr 441 ,\W
sprawie zatwierdzenia procedur udzielania pomocy przedmedycznej
osobom w stanach nagtych” — zakon.rada.gov.ua/go/z0356-22

IFRC. International First Aid, Resuscitation and Education Guidelines
(2020).

European Resuscitation Council. Guidelines for Resuscitation 2025 —
cprguidelines.eu; American Heart Association. Guidelines for CPR and
ECC (2025).

Committee on TCCC. Wytyczne TCCC / algorytm MARCH; program Stop
the Bleed — stopthebleed.org

D.2. Promieniowanie, chemia, miny, drony

Rozporzadzenie Ministerstwa Zdrowia Ukrainy z 09.03.2021 nr 408
~Regulamin przeprowadzania profilaktyki jodowej w razie awarii
radiacyjnej” — zakon.rada.gov.ua/go/z0526-21

Ministerstwo Zdrowia Ukrainy: ,,8 odpowiedzi na pytania dotyczgce
profilaktyki jodowej” — kmu.gov.ua

WHO. lodine thyroid blocking: guidelines for planning and responding to
radiological and nuclear emergencies (2017).

DSNS Ukrainy (Panstwowa Stuzba Ukrainy ds. Sytuacji
Nadzwyczajnych): zalecenia dotyczgce zachowania ludnosci w
sytuacjach nadzwyczajnych, bezpieczenstwo minowe, bezpieczehstwo
generatoréw — dsns.gov.ua, bezpeka.dsns.gov.ua

MSW Ukrainy: ,Jak zmniejszy¢ ryzyko trafienia przez dron FPV” —
mvs.gov.ua

dovidka.info: ,Instrukcje bezpieczenstwa” (wydanie 07.2026),
.Bezpieczehstwo minowe”, ,\W strefie dziatah wojennych”, ,Jak
uratowac sie przed «brudng bomba»...” — zweryfikowano 20.09.2026
(ostrzaty, miny, krwotoki, promieniowanie).
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o UNICEF Ukraina: materiaty dotyczgce bezpieczehstwa minowego.

o ICRC/WHO. Management of Dead Bodies after Disasters: A Field Manual
for First Responders.

D.3. £tacznos<¢, numery, zagranica

o« MSW Ukrainy: Stuzba 112 i aplikacja ,, 112 Ukraine” — mvs.gov.ua

« Krajowa infolinia 527 (IOM) — 527.org.ua; infolinia rzgdowa 1547 —
ukc.gov.ua

« BBK (Niemcy): ,Vorsorgen fur Krisen und Katastrophen” — bbk.bund.de

o CEPT ECC Report 324; sprawozdanie Komisji Europejskiej o numerze
112 (COM(2024) 575) — o potgczeniach bez karty SIM.

« PafAstwowa Stuzba Ukrainy ds. Bezpieczehstwa Zywnoséci i Ochrony
Konsumentéw: przewdz zwierzgt domowych do UE — dpss.gov.ua

D.4. Inne

e Leach J. Survival Psychology (1994) — rozktad reakcji ludzi w katastrofie
(pkt 1.3).

o USDA Forest Service, ,If You Get Lost” — metoda STOP (pkt 1.2).

e Przygotowanie telefonu do kontroli na posterunku (rozdziat 18) —
zblizone do publicznych zalecen specjalistéw od bezpieczenstwa
cyfrowego (vgoru.org, 08.07.2026).

D.5. Gdzie szukac aktualnych instrukcji

» dovidka.info — obszerna baza instrukcji bezpieczenstwa na wypadek
wojny i sytuacji nadzwyczajnych, aktualizowana od 2022 roku; tam tez
broszura ,Zycie w czasie wojny”. Papierowy poradnik sie starzeje —
sprawdzaj go z tym zrédtem.

« dsns.gov.ua, moz.gov.ua — oficjalne ogtoszenia i obowigzujgce
zalecenia.

D.6. Licencja

Tekst i ilustracje — Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0
International (CC BY-SA 4.0). Wolno kopiowa¢, drukowad, rozpowszechniac
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i zmienia¢, takze w celach komercyjnych, pod warunkiem wskazania zrodta
(,,Poradnik przetrwania” / ,Dovidnyk vyzhyvannia”,
github.com/snegireff/dovidnyk-vyzhyvannia), oznaczenia wprowadzonych
zmian i rozpowszechniania materiatéw pochodnych na tej samej licencji.
Materiat udostepniany jest ,tak jak jest”, bez gwarancji.
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PIERWSZE 60 SEKUND

1. Stop. Trzy powolne wydechy. Panika to gtdwny zabdjca.

2. Bezpieczenstwo. Ogien, woda, ostrzat, dron, gaz? — natychmiast opus¢ strefe zagrozenia i
schron sie pod dachem: przed ogniem i dymem uciekaj prostopadle do wiatru, przed wodg —
w gore.

3. Ludzie. Wszyscy cali? Silny krwotok —» natychmiast ucisk rany, staza powyzej rany.

4. Druga fala. Powtérne uderzenie, zawalenie, wstrzgs wtérny — nie wracaj przez co najmniej
40 minut (bywa, ze 1-2 godziny).

5. £acznosd. Jeden SMS: ,zyje, [gdzie], [dokad]”. Dalej — tryb oszczedzania energii; tryb
samolotowy tylko wtedy, gdy nie ma sieci.

6. Punkt zbidrki. Walizka i dokumenty — jesli to kwestia sekund. IdZ w uzgodnione miejsce.

1 12 jednolity numer alarmowy — Ukraina i cata UE, bezptatnie, nawet przy zerowym

saldzie. Bez karty SIM — nie wszedzie: w Niemczech, Francji i Belgii nie potaczy

101 DSNS (ukrainska stuzba ratownicza): pozar, gruzy, miny, chemia
102 policja

103 pogotowie

104 gaz

Poradnik przetrwania - wersja 2.3 - wrzesieh 2026 - Papierowy, dziata bez pradu i internetu - Trzymaj razem z
walizkg ewakuacyjng - Sprawdzaj zawartos¢ walizki i tego poradnika co 6 miesiecy

Licencja CC BY-SA 4.0: swobodnie kopiuj, drukuj i zmieniaj z podaniem zZrédta - github.com/snegireff/dovidnyk-
vyzhyvannia - Zrédta — Dodatek D




