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Polska jest dobrze przygotowana...

Zyjemy w czasach petnych niepewnosci, otoczeni przez
nowe, dynamicznie narastajace kryzysy. Kazdego dnia docieraja
do nas niepokojace wiesci z kraju i ze Swiata — pandemia,
wojna, powodzie, nawatnice, zanieczyszczenie rzek. W obliczu
tych zagrozen nasza pierwsza linia obrony pozostaje panstwo,
jego stuzby oraz instytucje, ktére od lat konsekwentnie
podnosza swoje kompetencje, modernizuja infrastrukture
krytyczna oraz unowoczesniaja wyposazenie.

... jezeli kazdy jest przygotowany.

Jednak nasza sita jako narodu nie opiera sie wyfacznie
na dziataniach instytucji panstwowych. Polska jest tylko tak
bezpieczna, jak bezpieczny jest kazdy z nas. Od nas, obywateli,
zalezy przysztosc kraju.To nasza postawa, wiedza, umiejetnosci
oraz zaangazowanie decyduja, czy stawimy czofa wyzwaniom,
ktore przed nami stoja. Tylko wspolnym wysitkiem mozemy
skutecznie przezwycigezy¢ nadchodzace niebezpieczenstwa i
zapewnic naszej ojczyznie bezpieczenstwo i stabilnosc.

Razem tworzymy site, ktora ochroni Polske.

Czy jestes$ przygotowany?

Potrafisz pomoc sobie i innym? Wiesz, co zrobi¢ w
naglych wypadkach? W tej broszurze znajdziesz wskazowki
dotyczace przygotowania si¢ nha sytuacje awaryjne oraz
postepowania w kryzysie. Zachecamy do zapoznania sie z
zaleceniami i podjecia niezbednych dziatan przygotowawczych!
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Informacja kluczem do przetrwania’

Najwazniejsza jest wiedza.W sytuacjach kryzysowych —
gdy w okolicy wybucha pozar, nadchodzi silny wiatr czy
powoddz — kluczowym jest szybki dostep do wiarygodnych i
sprawdzonych informaciji. Tylko na podstawie rzetelnych danych
mozesz podejmowac wiasciwe decyzje! W przypadku
bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia, odpowiednie
stuzby wykorzystaja media, aby przekaza¢ Ci wytyczne i
ostrzezenia. Traktuj je powaznie i nigdy nie ignoruj alertow
RCB ani komunikatow pojawiajacych sie w mediach.

Musisz jednak by¢ przygotowany na sytuacje, w ktorych
dostep do informacji moze byc¢ utrudniony, na przyktad
wskutek awarii zasilania. W takich chwilach radio, telewizor,
komputer czy telefon moga przesta¢ dziatac. Sprawdz wtedy,
czy wazne ogtoszenia dotarty do Twoich sasiadéw, przyjaciot i
rodziny. Upewnij sig, ze Twoi bliscy maja z Toba kontakt.
Pamigtaj, ze w kryzysie dostep do informacji, ich prawidtowe
Zrozumienie oraz przestrzeganie zalecen moga uratowac zycie.
Unikaj niesprawdzonych informacji z internetu, ktore nie
pochodza od stuzb, instytucji panstwowych lub zaufanych
mediow. Pamigtaj, ze anonimowe zrodta nie sa wiarygodne!

Porada: Miej w gotowosci turystyczne radio na baterie. Upewnij
sie, ze posiadasz odpowiednie, natadowane baterie. Zapisz
czestotliwosci lokalnych i krajowych stacji radiowych.

Opracowano na podstawie materiatéw Rzadowego Centrum Bezpieczenstwa (Bqdz gotowy,
https://alert.rcb.gov.pl/badz-gotowy/ <<dostep: 27 maja 2025>>) oraz poradnika Federalnego
Biura ds. Ochrony Ludnosci i Pomocy w Sytuacjach Kryzysowych (BBK) (Ratgeber
Notfallvorsorge, https://www.bbk.bund.de/ SharedDocs/Downloads/DE/Mediathek/
Publikationen/Buergerinformationen/Ratgeber/ ratgeber-notfallvorsorge.pdf?
__blob=publicationFile <<dostep: 27 maja 2025>>).
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Zwracaj szczeg6lna uwage na komunikaty tych instytucjiz:

Dolnoslaskie Centrum Zarzadzania Kryzysowego

Telefon: +48 71 368 25 11
Strona: www.duw.pl/czk

Rzadowe Centrum Bezpieczenstwa

Telefon: (+48 47) 721 69 00
Strona: gov.pl/web/rcb

Instytut Meteorologii i Gospodarki Wodnej — Wroctaw
Telefon: +48 71 32 00 132

Strona: imgw.pl

Wojewoédzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna we
Wroctawiu

Telefon: 71 328 30 41
Strona: www.gov.pl/web/wsse-wroclaw

Badz na biezaco z ich komunikatami i stosuj sie¢ do
wydawanych zalecen! W nagtych wypadkach zadzwon pod
numer |12, aby wezwac stuzby ratunkowe. Kazdy powinien
wiedzied, jak reagowac w sytuacjach kryzysowych i jakie sa

podstawowe zasady udzielania pierwszej pomocy.

Porada: Aktualne informacje dotyczace zagrozen dostepne sa w

codziennym RAPORCIE DOBOWYM opracowywanym przez

Rzadowe Centrum Bezpieczenstwa

2 Stan na 27V 2025



Jak postepowac dzwoniac na numer alarmowy 11273

|. Zabezpiecz miejsce zdarzenia — jesli to mozliwe, upewnij
sig, Ze sytuacja jest bezpieczna dla Ciebie i innych.

2. Wykonaj dziafania ratujace zycie — udziel pierwszej
pomocy poszkodowanym, jesli masz taka mozliwosé.

3. Zadzwon pod numer 112 — czekaj na potfaczenie z
operatorem.

4. Podaj szczegdty w zgtoszeniu:
a) Kto dzwoni?
b) Dokfadne miejsce zdarzenia (miejscowosc, ulica, numer

domu i mieszkania, charakterystyczne punkty).

c) Co sig wydarzyto!?
d) llu jest poszkodowanych?
e) Jakie sa obrazenia?

5. Odpowiadaj na pytania operatora — staraj sig byc jak
najbardziej precyzyjny.

6. Wykonuj polecenia operatora — stosuj sie do wskazowek
udzielanych przez operatora.

7. Nie roztaczaj si¢ — pozostawaj na linii, az operator
zakonhczy rozmowe.

8. Zadzwon ponownie na numer 112, jesli sytuacja ulegnie
zmianie lub potrzebujesz dodatkowej pomocy.

9. Udzielaj pierwszej pomocy do momentu przybycia stuzb
ratunkowych. Upewnij sie, ze ratownicy maja doktadne
informacje o lokalizacji zdarzenia.

3 Opracowano na podstawie materiatdw dostepnych na stronie éla‘skiego Urzedu
Wojewoddzkiego w Katowicach (Numer Alarmowy [12. Jak postepowal dzwoniqgc na numer
alarmowy |12, https://www.katowice.uw.gov.pl/usluga/numer-alarmowy- | | 2/jak-postepowac-
dzwoniac-na-numer-alarmowy- | 12 <<dostep: 27 maja 2025>>).
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Nauka pierwszej pomocy

Wiele organizacji, takich jak Polski Czerwony Krzyz,
oferuje kursy pierwszej pomocy w Twojej okolicy.
Uczestnictwo w takich kursach pozwoli Ci naby¢ umiejetnosci
niezbedne do ratowania zycia w sytuacjach kryzysowych.
Informacje o dostepnych kursach mozna znalez¢ w Internecie
lub w lokalnych punktach informacji publiczne;.

Ocena stanu poszkodowanego*

Sprawdz przytomnos¢, nawiazujac kontakt stowny i
delikatnie potrzasajac za ramiona. Jesli nie reaguje, odchyl
gtowe do tylu, unoszac zuchwe, i sprawdz oddech przez 10
sekund. Jesli poszkodowany nie oddycha, wezwij pomoc i
wykonaj resuscytacje. Jesli oddycha, wezwij pomoc, utrzymu;j
droznos¢ drog oddechowych i kontroluj oddech co minute.
Jesli musisz go zostawi¢ lub zacznie wymiotowac, utéz go w
pozycji bezpiecznej bocznej.

Krwotok

Zabezpiecz sie przed kontaktem z krwia. Nakton
poszkodowanego, aby potozyt sie lub usiadt i uciskat miejsce
krwawienia. Wezwij pomoc. Zatéz opatrunek uciskowy. W
przypadku przesiakniecia krwia, dotéz kolejny opatrunek, nie
zdejmujac poprzedniego. W przypadku ran rozlegtych,
gtebokich lub silnie zanieczyszczonych, zat6z jatowy opatrunek.
Nie dezynfekuj powaznych ran ani nie usuwaj ciat obcych.

Atak serca

W przypadku bolu w klatce piersiowej, dusznosci, zimnych
potow lub sinicy, zapewnij poszkodowanemu pozycje
potsiedzaca i wsparcie psychiczne. Nie podawaj zadnych lekow,

4 Opracowano na podstawie instrukcji Polskiego Czerwonego Krzyza (Jak postepowac podczas
pozaru (ulotka), https://pck.pl/wp-content/uploads/2020/1 | /ulotkaPPPo.pdf <<dostep: 27 maja
2025>>) oraz materiatéw Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji (Pierwsza pomoc,
https://www.gov.pl/web/mswia/ pierwsza-pomoc <<dostep: 27 maja 2025>>).
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chyba ze poszkodowany ma wtasne, przepisane przez lekarza, i
samodzielnie je zazyje.

Oparzenia

Schtadzaj oparzone miejsce zimna woda przez 15-20 minut.
Nastegpnie zatoz mokry opatrunek z jatowej gazy. Jesli ubranie
przywarto do skory, nie probuj go zdejmowac.

Ztamanie

W przypadku ztamania reki, unieruchom ja na temblaku. Przy
zfamaniu nogi, podeprzyj konczyne za pomoca kurtki, koca lub
innego materiatu i pozwodl poszkodowanemu zajaé wygodna
pozycje. Wezwij pomoc, zapewnij komfort i unikaj poruszania
ztamang konczyna.

Udar

Aby szybko zidentyfikowac udar, skorzystaj z metody TRM. Jesli
zauwazysz ktorekolwiek z tych objawéw, natychmiast wezwij
pomoc (tel. 112), poniewaz czas odgrywa kluczows role.
Twarz: Popros poszkodowanego, aby sie usmiechnat. Jedna
strona twarzy moze by¢ opadnigta.

Reka: Popros, aby unidst obie rece do gory. Jedna reka moze
opadac lub by¢ ostabiona.

Mowa: Popros o powtodrzenie prostego zdania. Mowa moze
by¢ betkotliwa lub niewyrazna.

Numery alarmowe stuzb w Polsce:
112 - ogélny numer alarmowy

997 - Policja

998 - Straz Pozarna

999 - Pogotowie Ratunkowe

1




Przygotowania’

W  normalnych warunkach wszystkie niezbedne
produkty sa dostepne w sklepach, a woda z kranu nadaje sie
do picia. W sytuacji zagrozenia te podstawowe wygody moga
sta¢ sie niepewne lub catkowicie niedostepne. Przystowie
mowi: przezorny zawsze ubezpieczony. Nalezy gromadzic
artykuty, ktére Ty i Twoja rodzina regularnie spozywacie.
Upewnij sie, ze zywnos¢, ktéra wybierasz, jest trwata i moze
by¢ przechowywana bez chtodzenia przez dtuzszy czas. Zapas
powinien skfadaé sie gtéwnie z produktow, ktore nie wymagaja
chtodzenia. Zwracaj uwage na daty waznosci i oznaczaj
produkty, ktore nie maja etykiety, data zakupu. Wprowadz
zasade pierwsze weszto, pierwsze wyszto — przy nowych
zakupach zuzyj najpierw starsze produkty,a nowe umieszczaj z
tytu potki.

Porada: Wez pod uwage specjalne potrzeby dietetyczne
cztlonkéw gospodarstwa domowego, takich jak osoby z cukrzyca,
alergiami czy niemowleta. Nie zapomnij réwniez o potrzebach
swoich zwierzat.

Woda i higiena

Szczegdlng uwage poswiec¢ dostepnosci wody.
Skontaktuj sie z lokalnym oddziatem wodociagow, aby upewnic
sie, czy woda z kranu nadaje do picia. Jesli tak, przygotuj
sterylne pojemniki i napetnij je w momencie pojawienia sie
ostrzezenia od stuzb. Powinienes posiada¢ co najmniej
tygodniowy zapas wody — minimum [0 litrow na osobe. W
przypadku korzystania z wody butelkowanej, zadbaj o jej zapas

5 Opracowano na podstawie poradnika Wojewddzkiego Centrum Zarzadzania Kryzysowego,
we Wroctawiu (Przygotowanie na wypadek nagtego zdarzenia, https://www.gov.pl/attachment/
7d3bb741-5644-4031-b75¢c-f85 | f4e3ef86 <<dostep: 27 maja 2025>>).
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w domu. Unikaj napojow zawierajacych duza ilos¢ cukru. Nie
zapominaj o kwestiach sanitarnych. Jesli masz wanne, napehij ja
woda, gdy tylko pojawi sie ostrzezenie. Woda z wanny moze
by¢ poézniej uzywana do mycia. Jesli to mozliwe, zapewnij takze
zapas wody do sptukiwania toalety. W przeciwnym razie
zaopatrz sie w szczelne worki na odpady oraz zamykany
pojemnik. Kazdy z takich workéw mozna wykorzysta¢ jako
jednorazowa toalete. Zadbaj o wystarczajace zapasy mydta,
detergentow, pasty do zebdw, chusteczek nawilzajacych oraz
papieru toaletowego. Pamiegtaj, ze brak odpowiedniej higieny
moze prowadzi¢ do epidemii i choréb. Regularna toaleta, mycie
zebow oraz rak skutecznie chroni przed takimi zagrozeniami
jak dyzenteria!

Podstawa lista produktéw zapasowyché:

. Zywnos¢

- Woda pitna dla wszystkich oséb (1,51 na osobe dziennie)

- Dodatkowa woda (np. do mycia)

= Produkty zbozowe, chleb, ziemniaki, ryz: 0,35 kg na osobe
dziennie

= Warzywa i rosliny straczkowe: 0,4 kg na osobe dziennie

- Owoce i orzechy: 0,25 kg na osobe dziennie

= Produkty mleczne dtugoterminowe: 0,26 kg na osobe
dziennie

- Ryby i migso: 0,15 kg na osobe dziennie

- Przekaski wedtug wiasnych preferencji

6 Zobacz: Bachmann A,, Grosjean G., Zivilverteidigungsbuch, Aarau:Verlag H. R. Sauerlinder 1969,
s.34-39.
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2. Artykuty higieniczne

- Mydto

- Pasta do zebow i szczoteczka

- Proszek do prania

- Srodek dezynfekujacy i czyszczacy
= Worki na $mieci

- Papier toaletowy

3. Apteczka domowa

- Apteczka zgodna z norma DIN 13157
- Leki przeciwbolowe

- Srodek do dezynfekgji ran

- Termometr

- Leki na przezigbienie

- Leki na biegunke

= Masci lecznicze

- Peseta

I 4. Ochrona przeciwpozarowa

- Gasnica

= Czujnik dymu

= Pojemnik z woda gasnicza
- Wiadro z pokrywa

I 5. W przypadku braku energii

- Swiece (najlepiej sojowe - nie sa trujace)
- Zapatki i zapalniczki

- Latarki z zapasowymi bateriami

- Kuchenka turystyczny na alkohol

- Radio zasilane bateriami
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Gotowanie i ogrzewanie

W sytuacji kryzysu nawet przygotowanie najprostszych
positkow moze okazac¢ sie duzym wyzwaniem. W przypadku
braku pradu oraz biezacej wody, podgrzanie potraw,
przegotowanie wody czy umycie rak i produktow moze stac
sie niemozliwe. Dlatego wazne jest, aby zgromadzi¢ produkty,
ktére nie wymagaja obrobki termicznej (pieczenia, smazenia,
gotowania) ani specjalnych warunkéw chtodniczych,
szczegblnie gdy lodowka nie dziata.

Nigdy nie spozywaj zywnosci brudnymi rekami ani z
brudnych powierzchni. Zawsze sprawdzaj daty waznosci
produktow i nie jedz zepsutej zywnosci, poniewaz moze ona
zawiera¢ niebezpieczne bakterie, ktore stanowia powazne
zagrozenie dla zdrowia. Dodatkowo, postaraj sie¢ o zapas
jednorazowych naczyn, takich jak talerze, sztuéce i kubki, aby
unikngé koniecznosci mycia naczyn w trudnych warunkach.

Uzywanie kuchenek turystycznych w zamknietych
przestrzeniach grozi Smiercia!

Nigdy nie ogrzewaj swojego domu otwartym ogniem.
Nie uzywaj do tego celu kuchenek, piecykdéw ani innych
urzadzen grzewczych wewnatrz pomieszczen. Regularnie
sprawdzaj droznos¢ kominow, jesli posiadasz piec lub kominek.
W przypadku braku alternatywnego zrédta ciepta lub
mieszkania w pojedynke, zadbaj o ciepte ubrania i koce. Warto
rowniez rozwazy¢ zamieszkanie z innymi osobami, takimi jak
rodzina, znajomi czy sasiedzi — ciato cztowieka emituje ciepto,
a wieksza grupa ludzi moze podnie$¢ temperature w
pomieszczeniu.

Wybierz jeden pokoj w domu — taki, w ktérym moze
mieszkaé cata rodzina, najlepiej stoneczny. Jesli jestes osoba
starsza lub masz dzieci, szczegolnie dbaj o zapewnienie

15



odpowiedniego ciepta. W' sytuacji, gdy nie jest to mozliwe,
skontaktuj sie¢ z odpowiednimi stuzbami i popros o ewakuacje.

Porzadek w domu?

Zadbaj o porzadek w swoim domu, tak aby kazda
niezbedna rzecz miata swoje wyznaczone miejsce, znane
wszystkim domownikom i fatwo dostepne w razie potrzeby.
Niezbedne jest réwniez zapewnienie czystosci w sanitariatach
(tazienka i toaleta) oraz kuchni. Regularnie pozbywaj sie
zbednych przedmiotow, ktore gromadza sie na strychach i w
piwnicach. Zajmuja one cenng przestrzen i moga stanowic
potencjalne zrédto lub paliwo dla pozaru.

Wazne dokumenty

Wazne dokumenty, takie jak akt urodzenia, akty
wiasnosci czy dokumentacja medyczna, musisz przechowywad
w jednym miejscu, ktére jest zawsze fatwo dostepne.
Zorganizuj wszystkie istotne dokumenty w jednej teczce,
najlepiej w kolorze czerwonym. Poinformuj bliskich o lokalizacji
tej teczki, aby w razie potrzeby mogli szybko ja znalez¢. W
przypadku ewakuacji zabierz te teczke ze soba.

Co powinno znalez¢ sie w teczce dokumentéw:

I.  Akty stanu cywilnego (akt urodzenia, matzenstwa, zgonu)
lub ksiazeczka rodzinna

2. Ksiazeczki oszczednosciowe, umowy rachunkow
bankowych, papiery wartosciowe, polisy ubezpieczeniowe

3. Swiadectwa emerytalne, rentowe oraz zaswiadczenia o
dochodach, zeznania podatkowe

4. Swiadectwa kwalifikacyjne (§wiadectwa szkolne, dyplomy
uczelni, zaswiadczenia o dodatkowych kwalifikacjach)

7 Ibidem, s. 118-119.
16




5. Umowy oraz aneksy do umow, np. umowy najmu czy
leasingu

6. Testament, petnomocnictwo oraz dyspozycje dotyczace
opieki zdrowotnej

7. Dowdd osobisty, paszport, prawo jazdy oraz dokumenty
rejestracyjne pojazdéw

8. Wyciagi z ksiag wieczystych

9. Decyzje dotyczace przyznanych $wiadczen

10. Potwierdzenia ptatnosci sktadek ubezpieczeniowych,
zwlaszcza emerytalnych

I I. Potwierdzenia rejestracji w urzedach pracy oraz decyzje
wydane przez te urzedy

12. Faktury potwierdzajace otwarte roszczenia platnicze

I3. Ksiazeczki cztonkowskie lub dowody wptat do
stowarzyszen, organizacji czy instytucji

Zestaw ewakuacyjny

Nie daj sie¢ zwies¢ nazwie zestaw ewakuacyjny8. Nie jest
on przeznaczony wylacznie na wypadek zarzadzonej przez
stuzby ewakuacji.To komplet rzeczy, ktére powinny by¢ zawsze
gotowe do zabrania, zachodzi, np. potrzeba nagltej wizyty w
szpitalu lub wyjazdu do rodziny. Taki zestaw pozwoli
zaoszczedzi¢ czas i zminimalizowaé stres zwiazany z
pakowaniem. Zestaw ewakuacyjny powinien by¢ dostosowany
do Twoich indywidualnych potrzeb. Zaleca sig, aby miat
niewielkie rozmiary — najlepiej w formie plecaka lub torby na
ramie. Powinien zawierac: leki, bielizne na zmiane, srodki
higieny osobistej, gotéowke, worki jednorazowe, butelke na
wode oraz inne najwazniejsze przedmioty. Zastanow sig, co
naprawde jest Ci potrzebne w zestawie, pakujac go tak, jakbys

8 |bidem, s. 108—109.
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miat spedzi¢ dwa dni w obcym miejscu. Trzymaj swoj zestaw w
fatwo dostepnym miejscu, obok odziezy wierzchniej. Pamigtaj,
ze wytrzymate buty i nieprzemakalna kurtka sa integralng
czescia wyposazenia. Jesli potrzebujesz pomocy w
skompletowaniu listy przedmiotow do swojego zestawu oto
lista artykutow wskazanych przez RCB?: radio na baterie,
latarka, kurtka przeciwdeszczowa, najwazniejsze dokumenty,
apteczka z lekami, spiwor, worki, gwizdek, ubranie na zmiane,
zapalniczka lub zapatki, mydto oraz zel do dezynfekc;ji, narzedzie
wielofunkcyjne, mapa z lokalnymi drogami, kompas, otwieracz
do puszek, gotowka, positki na 2 dni, néz, otdwek i notes,
butelka filtrujaca.

Lista pytan kontrolnych umozliwiajagcych ocene gotowosci
na kryzys:

I. Czy posiadasz wystarczajacy zapas zywnosci i wody pitnej
na co najmniej tydzien?

2. Czy Twoje zapasy zywnosci sktadaja sie z produktow
trwatych, ktére nie wymagaja chtodzenia?

3. Czy masz apteczke domowa zawierajaca niezbedne leki i
srodki opatrunkowe?

4. Czy masz zgromadzone wazne dokumenty w jednym,
fatwo dostepnym miejscu?

5. Czy Twoj zestaw ewakuacyjny zawiera wszystkie istotne
przedmioty?

6. Czy woda z Twojego kranu nadaje sig do picia?

7. Czy masz plan dziatania na wypadek braku pradu, w tym
zapasy $wiec i baterii?

9 Opracowano na podstawie broszury Rzadowego Centrum Bezpieczenstwa (Bqdz gotowy —
poradnik na czas kryzysu i wojny, https://www.gov.pl/attachment/
06a12706-999e-4e3b-96ee-45 1a56be24f4 <<dostep: 27 maja 2025>>).
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Zachowanie w przypadku katastrof
naturalnych

Katastrofy naturalne — takie jak powodzie, susze,
pozary, wichury, osuwiska ziemi czy gwattowne burze z gradem
— to zjawiska mogace pojawic sie nagle i wywotaé powazne
skutki dla zycia i zdrowia. W obliczu takich zdarzen niezbedne
jest nie tylko odpowiednie przygotowanie i znajomos$¢ zasad
postepowania, ale takze gotowos¢ do niesienia pomocy innym.
W sytuacjach kryzysowych liczy sie solidarnos¢ — pomoc
osobom starszym, samotnym czy z ograniczong mobilnoscia -
to nasz obowiazek jako cztonkow lokalnej wspélnoty.

W trakcie upatéw (gdy temperatura przekracza 30°C)
szczegdlnie zagrozone sq osoby starsze, dzieci, kobiety w
cigzy oraz osoby z chorobami przewlektymi. Nalezy unikaé
przebywania na stoficu w godzinach najwigekszego
nastonecznienia (11:00-17:00), ograniczy¢ wysitek fizyczny
oraz regularnie nawadniaé organizm - najlepiej wodg,
unikajgc alkoholu i napojéw z kofeing. Pomieszczenia
powinny byé wietrzone rano i wieczorem, a w ciggu dnia
zacieniane i zabezpieczane przed nadmiernym
nagrzewaniem. W razie wystgpienia objawdéw przegrzania,
takich jak zawroty gtowy, nudnoéci, ostabienie czy utrata
przytomnoéci, nalezy niezwlocznie przerwaé aktywno$é,
przenie$é sie w chtodne miejsce i wezwaé pomoc medyczng.
Pod zadnym pozorem nie wolno zostawiaé dzieci, oséb
zaleznych ani zwierzgt w zamknigtym samochodzie - nawet
na krétki czas.1°

10 Opracowano na podstawie materiatéw Ministerstwa Zdrowia (Jakie Srodki ostroznosci
zachowac podczas upatéw, https://www.gov.pl/web/zdrowie/jakiesrodki-ostroznosci-zachowac-
podczas-upalow <<dostep: 27 maja 2025>>).
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Postepowanie w przypadku powodzi'"

Powodz moze by¢ skutkiem intensywnych opadow,
wezbran rzek, awarii urzadzen hydrotechnicznych lub zatkania
naturalnych odptywow. To jedno z najbardziej niszczacych
zjawisk naturalnych, dlatego kluczowe sa dziatania
zapobiegawcze: znajomosc¢ lokalnego planu kryzysowego,
ubezpieczenie nieruchomosci od powodzi oraz unikanie
budowy na terenach zalewowych. Wspotpraca z sasiadami i
stosowanie si¢ do zalecen stuzb ratunkowych znaczaco
zwigkszaja nasze bezpieczenstwo.

Po ogtoszeniu ostrzezenia hydrologicznego nalezy
natychmiast przystapi¢ do zabezpieczania Zycia i mienia.Warto
mie¢ przygotowany zestaw ewakuacyjny. Budynki,
zwlaszcza potozone w dolinach rzecznych i na terenach
zalewowych, trzeba uszczelni¢ (drzwi, okna, studzienki, otwory
kanalizacyjne). Urzadzenia elektryczne i gazowe nalezy
odfaczy¢ od zasilania, a wartosciowe przedmioty i dokumenty
przenies¢ na wyzsze kondygnacje.

W przypadku ryzyka przerwania watow
przeciwpowodziowych niezwtocznie nalezy opusci¢ dom i udac
sie w bezpieczne, wyzej potozone miejsce, postepujac zgodnie
z wytycznymi stuzb. Wyjezdzajac, trzeba pozostawi¢ widoczna
informacje o ewakuacji, co pomoze ratownikom w kontroli
budynkow.

Podczas powodzi nie wolno wchodzi¢ ani wjezdzaé na zalane
ulice - nawet niewielka gieboko$¢ wody moze by¢ grozna z
powodu silnego pradu.

Kontakt z woda powodziowa powinien by¢ ograniczony
— moze zawiera¢ szkodliwe substancje chemiczne, Scieki i
odpady biologiczne. Osoby odciete przez wode powinny

Il Opracowano na podstawie materiatow Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji,
(Powddz, https://www.gov.pl/web/mswia/powodz <<dostep: 27 maja 2025>>).
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przebywac na wyzszych kondygnacjach, dawac sygnaty o swojej
obecnosci i czeka¢ na pomoc, nie probujac samodzielnie
ewakuowad sie przez wode.

Po ustapieniu powodzi nalezy zachowac szczegdlng
ostroznos¢ — istnieje ryzyko uszkodzen konstrukcyjnych
budynkoéw, skazenia wody pitnej oraz awarii instalacji. Do czasu
otrzymania zgody stuzb technicznych nie wolno wiaczac
urzadzen elektrycznych ani korzystac¢ z biezacej wody. Porzadki
powinny by¢ prowadzone w odziezy ochronnej z uzyciem
srodkéw dezynfekujacych. Wszystkie zniszczenia nalezy
zglasza¢ wiasciwym stuzbom, a straty dokumentowacd i
przekazywa¢ do ubezpieczyciela lub lokalnego centrum
zarzadzania kryzysowego.

Postepowanie w przypadku burz i wichur'2

Burze i silne wiatry stanowia powazne zagrozenie dla
Zycia i zdrowia ze wzgledu na swoj gwattowny przebieg, krotki
czas reakcji oraz towarzyszace im zjawiska, takie jak
intensywne opady, grad, wyladowania atmosferyczne, nagte
spadki temperatury, lokalne podtopienia, a w skrajnych
przypadkach traby powietrzne. Ich skutki mozna ograniczy¢
poprzez przygotowanie, rozsadek i odpowiednia reakcje na
ostrzezenia meteorologiczne.

Po otrzymaniu komunikatu o zblizajacej si¢ burzy lub
wichurze nalezy jak najszybciej zabezpieczy¢ wszystkie
przedmioty znajdujace sie¢ na zewnatrz, zwiaszcza lekkie

12 Opracowano na podstawie materiatow Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji
(Burze i nawatnice, https://www.gov.pl/web/mswia/burze-i-nawalnice <<dostep: 27 maja 2025>>;
Wichury, https://www.gov.pl/web/mswia/wichury <<dostep: 27 maja 2025>>).
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elementy mogace zosta¢ porwane przez wiatr, takie jak meble
ogrodowe, donice, suszarki, ozdoby, narzedzia czy tymczasowe
konstrukcje. Okna i drzwi powinny zosta¢ zamknigte i — jesli to
mozliwe — dodatkowo zabezpieczone. Urzadzenia elektryczne
nalezy odtaczy¢ od sieci, aby uniknaé¢ uszkodzen
spowodowanych przepigciami.

W trakcie burzy nie wolno przebywac¢ na otwartej
przestrzeni ani w poblizu drzew, linii energetycznych, stupéw
czy innych obiektéw grozacych przewroéceniem lub
porazeniem. Szczegdlnie niebezpieczne jest poruszanie si¢ po
terenach otwartych — goérach, polach, lasach — oraz
prowadzenie pojazdu w takich warunkach. Osoby zaskoczone
burza poza budynkami powinny jak najszybciej schroni¢ sie¢ w
trwatym obiekcie, najlepiej murowanym i wyposazonym w
instalacje odgromowa, unikajac przy tym wiat, przystankéw
autobusowych i innych lekkich konstrukcji, ktore nie
zapewnhiaja odpowiedniej ochrony.

W przypadku wichury o sile powyzej 70 km/h zaleca sie
ograniczenie przemieszczania sie do absolutnego minimum.

Pojazdy nalezy parkowac¢ z dala od drzew, linii
energetycznych oraz niestabilnych konstrukcji. W budynku
nalezy przebywac w centralnych czesciach pomieszczen, z dala
od okien i przeszklen, ktore moga zosta¢ rozbite przez
unoszone wiatrem przedmioty. Podczas burzy z wytadowaniami
nalezy unika¢ korzystania z telefondw stacjonarnych i urzadzen
elektrycznych.

Po ustapieniu burzy lub wichury nalezy zachowac
szczegdlng ostroznos¢ przy opuszczaniu miejsca schronienia,
ze wzgledu na ryzyko spadajacych gatezi, uszkodzonych
napowietrznych linii elektrycznych i innych niebezpiecznych
pozostatosci po zywiole. Nie wolno samodzielnie usuwac
zerwanych przewoddéw — nalezy niezwlocznie zawiadomic
odpowiednie stuzby, dzwoniac pod humer alarmowy 112
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lub do pogotowia energetycznego. Zgtoszenia dotyczace
uszkodzen budynkow, infrastruktury czy instalacji nalezy
kierowac do stuzb technicznych lub zarzadcy obiektu.

Postepowanie w przypadku pozaru'3

Pozary — zarowno w budynkach mieszkalnych, jak i na
terenach lesnych — stanowia powazne zagrozenie dla Zycia,
zdrowia i mienia. Kluczowe jest przestrzeganie zasad
bezpieczenstwa, w tym wilasciwe uzytkowanie instalacji
gazowych i elektrycznych, ich regularna kontrola techniczna
oraz ostroznos¢ w postugiwaniu sie otwartym ogniem.

W razie pozaru nalezy natychmiast zadzwoni¢ pod
numer 112 i przystapi¢ do ewakuacji, zachowujac sSrodki
ostroznosci. Przy zadymieniu poruszaj sie nisko przy podtodze,
zasfaniajac usta i nos wilgotna tkanina. Nie uzywaj windy —
korzystaj tylko ze schodéw. Nie wolno wracac¢ do budynku bez
zgody stuzb — moga wystepowaé ukryte zagrozenia
konstrukcyjne lub toksyczne opary. Po pozarze nalezy
skonsultowa¢ sie z lekarzem, nawet jesli brak objawow,
poniewaz wdychane toksyny moga dziata¢ z opdznieniem.
Straty trzeba zglosi¢ odpowiednim instytucjom w celu
rozpoczecia procesu odszkodowawczego.

W przypadku pozaru lasu — szczegdlnie czestego w
czasie suszy — nalezy jak najszybciej oddali¢ si¢ w kierunku
prostopadtym do linii wiatru, unikajac poruszania sie pod gore.
Nalezy chroni¢ drogi oddechowe, zglosi¢ pozar stuzbom

13 Opracowano na podstawie materiatdbw Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji
(Pozar, https://www.gov.pl/web/mswia/pozar <<dostep: 27 maja 2025>>).
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ratunkowym, podajac jego lokalizacjg, skale i ewentualng
obecnos¢ innych osob. Po ucieczce nie wolno wraca¢ na
pogorzelisko — istnieje ryzyko ponownych zaptondw, zawalenia
drzew czy kontaktu z toksynami.

Bezwzglednie nalezy przestrzega¢ zakazu rozpalania
ognia w lasach i ich poblizu, nie zostawia¢ odpadkow
fatwopalnych ani niedopatkow. Kazde podejrzenie celowego
podpalenia nalezy niezwtocznie zgtosi¢ Policji, Strazy Pozarnej
lub stuzbom lesnym.

Lista pytan kontrolnych umozliwiajacych ocene gotowosci
na kryzys:

I. Czy wiesz, jakie katastrofy naturalne moga wystapi¢ w
twojej okolicy?

2. Czy wiesz, jaka droga ewakuacyjng nalezy sie porusza¢ w
przypadku zagrozenia powodziowego lub pozaru?

3. CzyTwoj dom jest odpowiednio zabezpieczony na
wypadek burzy, silnego wiatru lub pozaru?

4. Czy znasz osoby w swojej okolicy, ktére moga
potrzebowac pomocy w razie katastrofy i wiesz, jak
mozesz im pomoc?

5. Czy twoje dzieci wiedza, jak sie zachowac w razie pozaru
lub burzy, gdy nie ma dorostych w poblizu?

6. Czy wiesz, co robi¢ podczas upatu, aby chronic siebie i
bliskich przed przegrzaniem?
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Zachowanie w przypadku strzelaniny lub
ataku terrorystycznego'4

Zdarzenia terrorystyczne, takie jak ataki z uzyciem
broni palnej, materiatdéw wybuchowych czy sytuacje
zaktadnicze, s3 naglym i powaznym zagrozeniem dla zycia i
zdrowia. W takich sytuacjach kluczowe jest szybkie i spokojne
dziatanie oraz dokiadne przekazanie informacji stuzbom
ratunkowym. Twoje opanowanie i precyzja moga uratowad
Zycie — zarowno Twoje, jak i innych osob.

WV sytuacji zagrozenia niezwtocznie UCIEKA] z miejsca
niebezpieczenstwa, a jesli ucieczka jest niemozliwa — UKRY] SIE
w bezpiecznym miejscu i natychmiast POWIADOM
odpowiednie stuzby.

Strzelanina lub atak z uzyciem broni palnej

Po ustyszeniu strzatow lub zobaczeniu uzbrojonego
napastnika natychmiast oddal si¢ z zagrozonego miejsca, nie
zabierajac rzeczy osobistych. Uciekaj pochylony, wybierajac
ostoniete trasy i unikajac otwartych przestrzeni. Gdy ucieczka
jest niemozliwa, schowaj sie za trwala ostong — Sciana,
murkiem, drzewem lub pojazdem (najlepiej przy silniku). Potoz
sie na ziemi, zaston gtowe rekami i zachowaj cisze oraz
czujnosé. Jesli napastnik Cie nie zauwazyl, ukryj sie w
pomieszczeniu, zabarykaduj drzwi ciezkimi przedmiotami,
wylacz Swiatta i dzwigki, wycisz telefon oraz schowaj sie w
ciemnym kacie lub za meblami.

14 Opracowano na podstawie materiatow Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji
(Zagrozenie terrorystyczne, https://www.gov.pl/web/mswia/zagrozenie-terrorystyczne <<dostep:
27 maja 2025>>) oraz poradnika Szwedzkiej Agencji ds. Ochrony Ludnosci i Gotowosci
Cywilnej (MSB) (In case of crisis or war, https://rib.msb.se/filer/pdf/30874.pdf <<dostep: 27 maja
2025>>).
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Porada: W kazdym przypadku zauwazenia podejrzanych
przedmiotéw, broni lub agresywnych zachowan nalezy
niezwlocznie zawiadomi¢ stuzby.

Postepowanie w przypadku uwiezienia jako zaktadnik

W przypadku uwiezienia jako zakfadnik zachowaj
spokoj, wykonuj polecenia napastnikéw i unikaj prowokacji.
Nie patrz im dlugo w oczy, nie odwracaj sie plecami i nie
wykonuj gwattownych ruchéow. Méw tylko, gdy to konieczne, i
pro$ o zgode na kazda czynnos$¢. Oddaj rzeczy osobiste i ukryj
oznaki swojej profesji. Zachowuj neutralnos¢, unikaj dyskusji,
dbaj o higiene i kondycje, wyznaczajac drobne cele. Zapamigtu;j
szczegoty o napastnikach i miejscu przetrzymywania. Ostroznie
podchodz do innych zaktadnikow — moga byc¢
wspotpracownikami napastnikoéw. Nie blokuj drogi ucieczki
porywaczy. Po uwolnieniu przekaz Policji wszystkie istotne
informacje o sprawcach i warunkach zakfadnikow.

Postepowanie w akgcji antyterrorystycznej

W trakcie akcji antyterrorystycznej zachowaj spokoj —
nie uciekaj ani nie wykonuj gwattownych ruchéw, by nie zostaé
wzietym za napastnika. Ukryj sie za ostona, trzymaj rece
widocznie uniesione i nie angazuj sie w pomoc czy walke.
Bezwzglednie wykonuj polecenia policji, nie dyskutuj i nie
dotykaj pozostawionych przedmiotéw. Jesli uzyto gazow
fzawiacych, nie pocieraj oczu. Po wezwaniu do ewakuacji dziataj
natychmiast, bez zatrzymywania sig. Podczas przestuchania
wspotpracuj i przedstaw sie, pamietajac, ze mozesz by¢
traktowany jak podejrzany do czasu wyjasnienia. W przypadku
pomyiki nie stawiaj oporu i stosuj sie do polecen — wyjasnienia
beda mozliwe po ak;ji.
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Zachowanie w przypadku zagrozen CBRN

Zagrozenia CBRN obejmuja cztery gtdwne typy
niebezpieczenstw: chemiczne, biologiczne, radiacyjne i
nuklearne. Moga one wystapi¢ w wyniku atakéw
terrorystycznych, awarii przemystowych, dziatanh wojennych lub
katastrof naturalnych. Wszystkie te zagrozenia stanowia
powazne ryzyko dla zdrowia i zZycia ludzi oraz srodowiska, a
takze moga powodowacé znaczne straty materialne i zaktécenia
w funkcjonowaniu spoteczenstwa.

Postepowanie w przypadku zagrozen chemicznych15

Zagrozenia chemiczne to sytuacje, w ktorych do
srodowiska zostaja uwolnione substancje chemiczne o
wiasciwosciach toksycznych, zracych, fatwopalnych Ilub
wybuchowych. Moga one pochodzi¢ z awarii przemystowych,
wypadkow transportowych, dziatan terrorystycznych lub
niewtasciwego magazynowania i uzytkowania srodkow
chemicznych. Do najgrozniejszych z nich naleza gazy bojowe,
takie jak sarin czy chlor, trujace substancje jak cyjanek, a takze
kwasy i zasady o silnym dziataniu zracym.

Kontakt z tymi chemikaliami moze prowadzi¢ do
powaznych skutkéw zdrowotnych, takich jak zatrucia,
oparzenia, a w skrajnych przypadkach nawet Smieré¢.

Po otrzymaniu ostrzezenia o zagrozeniu chemicznym
ze strony stuzb ratunkowych nalezy dziata¢ natychmiast.
Zamknij wszystkie okna, drzwi oraz wentylacje i wytacz
klimatyzacje, aby zapobiec przedostawaniu si¢ toksycznych

15> Opracowano na podstawie materiatdbw Rzadowego Centrum Bezpieczenstwa (Zagrozenia
chemiczne, https://alert.rcb.gov.pl/blog/zagrozenia-chemiczne <<dostep: 27 maja 2025>>).
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oparow do pomieszczen. Niezwlocznie zastosuj sie do
wszystkich zalecen stuzb — przygotuj sie na ewakuacje lub
pozostan w miejscu schronienia, dokfadnie wedtug ich
instrukcji. Zabezpiecz drogi oddechowe, korzystajac z
dostepnych masek ochronnych lub, gdy ich brak, przynajmniej
wilgotnej tkaniny, ktora ograniczy ilos¢ wdychanych
niebezpiecznych substanciji.

Porada: Objawy zatrucia chemicznego moga obejmowac
podraznienie skéry i oczu, dusznosci, kaszel, nudnosci, wymioty,
béle gtowy, zawroty, ostabienie, a takze zaburzenia sSwiadomosci.
Jesli zauwazysz takie symptomy po kontakcie z substancja
chemiczng, nie zwlekaj — jak najszybciej szukaj pomocy
medycznej, nawet jesli objawy wydajg sie na poczatku tagodne,
poniewaz moga sie szybko pogarszac.

Jezeli zauwazysz wyciek, charakterystyczny zapach lub
inne symptomy wskazujace na obecnos$é substancji
chemicznych, niezwlocznie oddal sie¢ z zagrozonego miejsca,
kierujac sie pod wiatr, aby uniknac¢ ekspozycji na toksyczne
opary. Nie dotykaj i nie probuj usuwac zadnych substancji
samodzielnie, poniewaz mozesz naraza¢ siebie i innych na
powazne niebezpieczenstwo. Ostrzez osoby w poblizu oraz
natychmiast wezwij pomoc, dzwoniac pod numer
alarmowy | 12 i podajac dokfadna lokalizacje zagrozenia.

Postepowanie w przypadku zagrozen biologicznych'é

Zagrozenia biologiczne obejmuja niebezpieczenstwa
zwiazane z patogenami, takimi jak wirusy, bakterie oraz toksyny,
ktore moga wywotywac choroby zakazne lub zatrucia. Moga
one powsta¢ w wyniku atakéw bioterrorystycznych, epidemii

16 Opracowano na podstawie materiatdbw Rzadowego Centrum Bezpieczenstwa (Zagrozenia
biologiczne, https://alert.rcb.gov.pl/blog/zagrozenia-biologiczne <<dostep: 27 maja 2025>>).
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czy pandemii, a takze wskutek niewlasciwego lub celowego
obchodzenia si¢ z materiatami biologicznymi, na przyktad w
laboratoriach. Do najgrozniejszych zagrozen naleza bakterie
wywotujace m.in. dzume czy waglik, wirusy takie jak ospa
prawdziwa, Ebola czy grypa, oraz toksyny, na przyktad
botulinowa.

Porada: Waznym elementem profilaktyki jest korzystanie ze
szczepionek ochronnych, ktére w wielu przypadkach skutecznie
zapobiegaja rozprzestrzenianiu sie choréb lub fagodza ich
przebieg.

W obliczu podejrzenia zagrozenia biologicznego
kluczowe jest unikanie kontaktu z osobami, ktére moga byc
zakazone, oraz zachowanie bezpiecznej odlegtosci. Niezbedne
jest stosowanie odziezy ochronnej — masek, rekawic i
kombinezonow — aby skutecznie zabezpieczy¢ sie przed
zakazeniem. Osoby podejrzane o zakazenie nalezy natychmiast
izolowad¢ i niezwtocznie powiadomi¢ odpowiednie stuzby
sanitarne i ratunkowe. To wihasnie te stuzby dysponuja wiedz3 i
srodkami niezbednymi do witasciwego zarzadzania zagrozeniem,
przeprowadzania testow diagnostycznych, wdrazania
kwarantanny oraz ewentualnej hospitalizacji.

Postepowanie w przypadku zagrozen radiacyjnych i
nuklearnych'?

Zagrozenia nuklearne i radiacyjne wynikaja z uwolnienia
materiatow promieniotwoérczych do srodowiska, ktore moze
nastapi¢ w wyniku awarii elektrowni jadrowych, incydentéow
przemystowych, dziatan terrorystycznych lub innych

17 Opracowano na podstawie materiatow Rzadowego Centrum Bezpieczenstwa (Zagrozenia
radiacyjne, https://alert.rcb.gov.pl/blog/zagrozenia-radiacyjne <<dostep: 27 maja 2025>>;
Zagrozenia jqdrowe, https://alert.rcb.gov.pl/blog/zagrozenia-jadrowe <<dostep: 27 maja 2025>>).
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niebezpiecznych zdarzen. Promieniowanie jonizujace,
emitowane przez te materiaty, przenika przez ciato, uszkadzajac
komorki i prowadzac do powaznych konsekwencji
zdrowotnych, takich jak choroba popromienna, nowotwory czy
uszkodzenia narzadow.

Bezwzglednie przestrzegaj komunikatéw i zalecen stuzb
ratunkowych oraz wiadz, ktére na biezaco informuja o
poziomie promieniowania, ryzyku oraz ewentualnej
koniecznosci ewakuacji. Nie lekcewaz ostrzezen — szybka i
konsekwentna reakcja jest kluczowa dla ochrony zycia i
zdrowia.

W  sytuacji zagrozenia natychmiast udaj sie do
solidnego budynku, najlepiej do pomieszczenia potozonego w
piwnicy lub innym miejscu o grubych $cianach, ktore skutecznie
ogranicza przenikanie promieniowania. Zamknij szczelnie
wszystkie okna i drzwi oraz wytacz systemy wentylacyjne i
klimatyzacje, aby zapobiec przedostawaniu si¢ radioaktywnych
czastek do wnetrza. Jezeli to mozliwe, stosuj odziez ochronng i
maski filtrujace, ktore zminimalizuja ryzyko wdychania
skazonego powietrza. W przypadku kontaktu z materiatami
promieniotworczymi natychmiast zdejmij zanieczyszczong
odziez i doktadnie umyj skore oraz oczy duza iloscia czystej
wody, unikajac pocierania, ktore moze zwiekszyé absorpcje
substancji. Nastepnie niezwtocznie zgto§ sie¢ do stuzb
medycznych, nawet jesli objawy zatrucia nie pojawity sie
jeszcze, gdyz skutki promieniowania moga ujawni¢ sie z
opoznieniem.
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Porada: Aby rozpoznac ostry zespét popromienny (ARS), zwréd
uwage na wczesne symptomy takie jak nudnosci, wymioty,
biegunka, zawroty gltowy i ostabienie, ktére pojawiaja sie w ciagu
kilku godzin lub dni po ekspozycji na wysoka dawke
promieniowania. W przypadku wystapienia tych objawéw
niezwlocznie zgtos sie do stuzb medycznych. W kryzysowe;j
sytuacji kluczowa jest szybka reakcja i $cista wspoétpraca ze
stuzbami ratunkowymi.

W trakcie kryzysu zabezpiecz zrodta wody i Zywnosci,
korzystajac jedynie z pewnych zapasow zgodnie z wytycznymi
stuzb. W kazdej sytuacji kluczowa jest Scista wspotpraca z
ratownikami i stuzbami specjalistycznymi, ktore posiadaja
wiedze i Srodki do skutecznej ochrony ludnosci.

Dekontaminacja po kontakcie z substancja niebezpieczna’é:

I. Natychmiast usun caty skazona odziez, uwazajac, by nie
rozsiewac substancji na inne czesci ciata ani otoczenie.

2. Doktadnie sptucz skore duzg iloscia czystej, letniej wody,
aby zminimalizowad ryzyko oparzen i zatrucia.

3. Sptucz réwniez oczy, najlepiej pod biezaca woda lub za
pomoca specjalnych ptynéw do ptukania oczu.

4. Nie pocieraj ani nie masuj skazonych miejsc — moze to
zwiekszy¢ wchfanianie toksyn przez skore.

5. Po zakonczeniu ptukania zabezpiecz sig i zgtos sig jak
najszybciej do stuzb medycznych, nawet jesli objawy
zatrucia nie sa jeszcze widoczne, poniewaz moga sie
pojawi¢ z opoznieniem.

18 Opracowano na podstawie materiatéw Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji
(Skazenie substancjq toksycznq, https://www.gov.pl/web/mswia/ skazenie-substancja-toksyczna
<<dostep: 27 maja 2025>>).
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