Wszyscy uczestni-
czymy w norweskim
systemie zarzadzania
kryzysowego
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Najbezpieczniej na swiecie
— a jednak zagrozenie istnieje

Zyjemy w stabilnym i bezpiecznym spoteczeristwie,
jeste$my przyzwyczjeni do tego, ze zawyczaj wszystko
dobrze tutaj funkcjonuje. Jednak zyjac w Norwegii,
jeste$my catkowicie zalezni od dostaw pradu, wody oraz
internetu — i to jest nasza najwieksza stabo$é.

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

Kiedy spoteczenstwo zostaje dotkniete katastrofg lub sytuacja
kryzysowa wielu ludzi potrzebuje natychmiastowej pomocy. Im wiecej
0s0b bedzie w stanie sobie poradzic i zaopiekowac sie najblizszymi,
tym tatwiej bedzie skierowac¢ pomoc tam, gdzie potrzeby sa
najpilniejsze. W ten sposdb wszyscy uczestniczymy w norweskim
systemie zarzgdzania kryzysowego.

Dlatego zwracamy sie do wszystkich gospodarstw domowych

w kraju z prosbg o podjecie kilku prostych dziatart w celu poprawienia
Swojego przygotowania do sytuacji kryzysowych. Niniejsza broszura
omawia podstawowe zasady postepowania i podaje konkretne
Sposoby na przetrwanie co najmniej trzech dni w sytuacji kryzysowe.

Przeczytaj wiecej na sikkerhverdag.no i na stronie internetowe;j
Twojej gminy.

9 litréw wody na osobe
Dwie paczki pieczywa chrupkiego na osobe
Paczke ptatkéw owsianych na osobe

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

Trzy puszki konserw do chleba z dtuga data
przydatnoéci do spozycia

Kilka torebek suszonych owocéw albo
orzechéw

Lekarstwa, ktére regularnie zazywasz

Piec na drewno, gazowy albo na parafine
Grill albo kuchenka gazowa do gotowania
Swiece, latarka z bateria, lampa naftowa
Zapatki albo zapalniczka

Ciepte ubrania, koce i épiwory

Apteczka pierwszej pomocy

Radio DAB na baterie

Baterie, zewnetrzny akumulator, fadowarka
Chusteczki nawilzane, érodek dezynfekujacy
Papier toaletowy, chusteczki jednorazowe
Troche gotéwki

Zapas paliwa, drewno/gaz/parafina/
denaturat

Jod w tabletkach na wypadek skazenia
radioaktywnego
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Zywnos¢é

W domu powinna sie
znajdowac taka ilos¢ zywnosci,
ktora bedzie wystarczajgca
do nakarmienia wszystkich
domownikéw. Przemysl, jak
przyrzadzic¢ positek przy
braku pradu lub wody. Jesli
masz zwierzeta lub jestes na
specjalnej diecie, wez to pod
uwage. Mozesz na przyktad:

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

* miec zelazny zapas
dtugoterminowej zywnosci,
ktorag przechowuije sie
w temperaturze pokojowej
i ewentualnie spozywa bez
gotowania, np. pieczywo
chrupkie, konserwy, paste-
ryzowane dania obiadowe,
zupy, batony energetyczne,
suszone owoce, orzechy
i inne produkty suszone.

Napoje

Potrzeba co najmniej trzech
litréow czystej wody dla jednej
osoby na dobe do picia

i gotowania. Woda powinna
by¢ przechowywana w miejscu
ciemnym i chtodnym, ale

w temperaturze powyzej 0°C,
np. w piwnicy lub garazu.
Wymien wode raz w roku,
najlepiej w statym terminie.
Mozesz:

« wymy¢ butelki/kanistry,
wypetnic¢ je catkowicie wodg
z kranu i dobrze zamknag;

* kupic¢ w sklepie wode
w butelkach/pojemnikach;

* uzupetni¢ zapasy sokami
i innymi napojami
bezalkoholowymi.

Ogrzewanie

W wielu mieszkaniach
jedynym zrédtem ciepta jest
ogrzewanie elektryczne. Aby
by¢ lepiej przygotowanym na
brak pradu, rozwaz nastepujgce
mozliwosci:

* Piec albo kominek
- sprawdz, czy dziata, zréb
wystarczajacy zapas drewna.
* Piec na gaz albo parafine
- sprawdz, czy jest
w dobrym stanie i nadaje
sie do uzywania
W pomieszczeniach.
» Ciepte ubrania, koce
i Spiwory
» Zapatki albo zapalniczka
* Umowa z sasiadami, rodzing
albo przyjaciétmi, ktérzy
mogq udzieli¢ schronienia
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Lekarstwa
i pierwsza pomoc

Wszyscy powinni zna¢ zasady
udzielania pierwszej pomocy.
Jesli przyjmujesz leki albo
uzywasz specjalnych pomocy
medycznych, popros lekarza
albo farmaceute o wydanie
odpowiedniego zapasu.

Pamietaj o dacie przydatnosci.

W domu zawsze powinny sie
znajdowac:

* Apteczka pierwszej pomocy
« Srodki przeciwbdlowe
* Jod w tabletkach dla
ciezarnych, karmigcych
i dzieci ponizej 18 lat

Higiena

Kiedy brakuje cieptej wody,
albo co gorsza, wody w ogole,
trzeba sie starac¢ zadbac

o higiene osobistg i czystos¢
podczas przyrzadzania
jedzenia. Brak higieny moze
spowodowac rozwoj zarazkow
i przenoszenie sie chordb.

* Myj sie codziennie, mozliwie
jak najdoktadniej szczegdlnie
po skorzystaniu z toalety
i przed przyrzadzaniem
jedzenia.

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

e Utrzymuj czystosc
w mieszkaniu.

 Jesli nie masz mozliwosci
skorzystania z urzadzen
sanitarnych, sprobuj znalez¢
inne rozwigzania.

Informacija

Podczas katastrof i innych
sytuacji kryzysowych wazny
jest dostep do informacji

o tym, co sie dzieje i co powinno
sie robic. Syreny alarmowe
moga ostrzegac o nagtym
niebezpieczenstwie. Kiedy
styszysz syreny, oznacza to,

ze nalezy sie natychmiast
dowiedzie¢, co sie dzieje.
Kanat radiowy NRK P1 ma za
zadanie zapewnic¢ niezbedng
informacje dla ludnosci, row-
niez wtedy gdy inne kanaty nie
sq dostepne. Aby miec dostep
do informacji, upewnij sie, ze
posiadasz:

» cyfrowy odbiornik radiowy
DAB na baterie;

» dodatkowy zapas baterii;

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




® T10,COMASZ1TO, CO UMIESZ

Odpowiednie
przygotowanie na
sytuacje kryzysowe to
nie tylko to, co masz
w szafie, ale rowniez
to, co masz w gtowie.

Pomysl, co mogtoby zagrozi¢ ludnosci

w miejscu Twojego zamieszkania w przypadku
sytuacji kryzysowej? Zastanow sie, kto mogtby
potrzebowac pomocy i jak mieszkancy mogliby
zapobiec niebezpieczenstwu lub naprawic
szkody.

Sprawdz, czy wiesz, jak postugiwac sie
sprzetem, ktorego masz zamiar uzy¢ w razie
niebezpieczenstwa, i czy jest on w dobrym
stanie. Naucz sie zasad udzielania pierwszej
pomocy. Dowiedz sie, gdzie i w jaki sposob
Twoja gmina (kommune) udziela informacji
w razie sytuacji kryzysowej.
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Czy jestes przygotowana/
przygotowany?

Jannecke
Nordskog (43)

DWOJE DZIECI, MIESZKA W BLOKU

Nigdy o tym nie my$latam. Mamy
duzo suchego prowiantu w domu, ale
nie rozwazatam tego typu spraw jako
realnej mozliwo$ci. Nie wiem, chyba
powinni§my zgromadzié zapas wody
i drewna w przybuddéwece.

Eva Vige (71)

MIESZKA SAMA, W SZEREGOWCU

Nie obawiam sie terroru ani katastrof.

Gdyby co$ sie stato, mam duzo odziezy
i zywno$ci. Najwazniejsze jest dla mnie
dodatkowe zrédto ciepta do ogrzewania

i przyrzadzania jedzenia. Lubie stuchaé
radia, wiec kupitam sobie odbiornik
DAB. Musze tylko pamietaé, zeby
zawsze mieé do niego baterie.
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Olav Evang (20)

WYNAJMUJE MIESZKANIE Z CZTEREMA
INNYMI OSOBAMI

Chyba nie jestem zbyt dobrze
przygotowany. U nas w mieszkaniu
nie ma miejsca na gromadzenie
zapaséw. Ale bytem w wojsku, wiec
umiem sobie radzié w trudnych
warunkach. Mieszkatem w namiocie
i przygotowywatem jedzenie w lesie,
mysle, ze datbym sobie rade. Kolega,
ktéry ze mna mieszka, cierpi na
artretyzm. On miatby problem bez
swoich lekartsw.

Mohammedi Saaliti

(41)

TROJE DZECI, MIESZKA W DOMU
JEDNORODZINNYM

Zawsze sie mysli, ze w Norwegii nic
groznego nie moze sie wydarzy¢, ale

z katastrofami nigdy nie wiadomo. Jako
ojciec matych dzieci przede wszystkim
mysle o ich zdrowiu. Powinno sie mieé
w domu potrzebne lekarstwa i umieé
udzielaé pierwszej pomocy. Musze tez
zaopiekowaé sie matka. Nie zna za
dobrze norweskiego, wiec w sytuacji
kryzysowej trudno bytoby jej samej
uzyskaé prawidtowe informacje.
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Informacja
O zagrozeniu po
angielsku

Informacje na temat zagrozenia sa podawane przez wiadze
i media gtéwnie w jezyku norweskim. Jesli nie rozumiesz tego
jezyka, zapamietaj nastepujgce wskazowki:

* Wiadze wszystkich szczebli publikujg informacje dotyczace
zagrozenia na swoich stronach internetowych, w gtownych
mediach oraz w mediach spotecznosciowych.

* W poczatkowej fazie informacja po angielsku moze byc¢
ograniczona - z czasem powinno sie to poprawic. Zajrzyj na
te strony ponownie za jakis czas.

* Gmina (kommune) ogtasza informacje o nagtych zdarzeniach,
wypadkach lub katastrofach, ktore miaty miejsce na jej terenie
I mMogg miec¢ wptyw na mieszkancow albo przyjezdnych.

e Jesli czegos nie rozumiesz albo potrzebujesz dodatkowych
wyjasnien, popros kogos o wyttumaczenie. Wiekszos¢

Norwegow chce i potrafi pomoc w takiej sytuacji.

e Jesli nie znajdziesz nikogo takiego, uzyj programu
translatorskiego i sprobuj przettumaczyc¢ informacje
Z norweskiego na angielski lub inny jezyk.

* Nie rozpowszechniaj niesprawdzonych i nieprawdziwych
informacji!

Notatki:

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




Waszne telefony i strony
internetowe

110 Straz pozarna

112 Policja

13 Pogotowie ratunkowe

116 117 Catodobowa przychodnia lekarska

Zajrzyj na strone internetowg Twojej gminy
i dowiedz sie wiecej o warunkach lokalnych

sikkerhverdag.no
oslo.kommune.no/egenberedskap
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Kampania powstata we wspodtpracy z DSB, Beredskapsetaten i Oslo kommune.



