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Liczba klesk zywiotowych | katastrof zwiekszyta sie zarowno na Swiecie jaki | w Polsce.
Zdarzenia te sg odpowiedzialne za straty gospodarcze, kulturowe i spoteczne. Najsku-
teczniejszym sposobem ochrony przed katastrofami jest odpowiednie przygotowanie
sie do nich poprzez wdrozenie odpowiednich sSrodkdw ostroznosci i sprawienie by staty
sie one czescig naszego zycia. Badz poinformowany, przygotuj plan, podejmij dziatanie.

Chociaz katastrofom nie mozna zapobiec, minimalizacja szkéd jakie ze sobg niosg juz tak
| to dzieki spoteczenstwu. To opracowanie powstato aby przedstawié¢ mozliwosci dziata-
nia i przygotowania sie na wypadek katastrofy dla oséb niepetnosprawnych.

Mozesz sie lepiej przygotowac na zagrozenie kleskg zywiotowg lub pozarem okreslajgc
doktadnie wtasne potrzeby | przygotowujgc plan ktéry bedzie tym potrzebom odpowi-
adat.

Pamietaj, ze nikt nie zna Twoich potrzeb i umiejetnosci lepiej niz Ty SAM. To Ty JESTES
SWOIM EKSPERTEM.

PRZED TRZESIENIEM ZIEMI

¢ Upewnij sie, ze budynki w ktdrych sie znajdujesz sg wykonane zgodnie z prawem i
sztuka budowlana.

¢ Zredukuj ryzyko zwigzane z elementami innymi niz konstrukcyjne/ strukturalne.

e Okresl zagrozenia znajdujgce sie w przestrzenie w ktérej na co dzien funkcjonu-
jesz. Zidentyfikuj przedmioty ktdre twoim zdaniem mogg poruszy¢ sie lub prze-
wrocic¢ podczas nagtego zdarzenia np. trzesienia ziemi.

* Przedmioty ruchome takie jak wiszace lampy, lustra, obrazy sprébuj w miare
mozliwosci przymocowac w sposob bezpieczny aby nie grozity nieoczekiwanym od-
padnieciem. Ciezkie meble, przedmioty o duzych gabarytach o ile to mozliwe przy-
mocuj do Scian za pomoca specjalnych uchwytdow. Dzieki temu podczas trzesienia
ziemi zminimalizujesz ryzyko przewrdcenia sie tych przedmiotéw badz przygniece-
nia nimi. Zamontuj akcesoria ktére zapobiegng niekontrolowanemu otwarciu
drzwiczek od szaf, szafek, komdd. Dzieki temu wszystkie przedmioty znajdujace sie
w srodku pozostang na swoim miejscu.Jesli to konieczne popro$ o pomoc rodzine i
przyjaciot.
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e Stworz dla siebie bezpieczne przestrzenie: przymocuj meble do scian oile to
mozliwe, ciezkie przedmioty ustawiaj i sktaduj jak najnizej (na nizszych pétkach).

® 50% 0s6b poszkodowanych i 3% ofiar smiertelnych w wyniku trzesienia ziemi w
Marmara w Turcji (1999) spowodowane byto elementami niestrukturalnymi. Stosu-
jac sie do powyzszych rad moze uchronic sie od wtdérnych urazéw a nawet uratowac
wiasne zycie.

e Zabezpiecz swdj dom lub biuro, korytarze, klatki schodowe, drzwi, okna i inne
powierzchnie w taki sposdb, aby w razie niebezpieczeristwa méc tatwo opuscic

budynek. Napraw lub usui meble, ktédre moga zablokowac wyjscia lub przejscia
ewakuacyjne.

el

Rysunek nr 1: Naprawa i mocowanie mebli

¢ Okresl miejsca bezpieczne w twojej przestrzeni zyciowej gdzie bedziesz mogt ochronic
swojg gtowe prze urazami wtérnymi, przyjgé pozycje bezpieczng zgodnie z zasada:
PADNIJ - KRYJ SIE - ZtAP SIE lub pozycje embrionalng zmniejszajgcg do minimum
powierzchnie wtasnego ciafa.
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PADNIJ| | KRYJ SIE |TRZYMAISIE
PADNIJ| = KRYJ SIE |TRZYMAISIE

Rysunek nr 2: Pozycje podczas trzesienia ziemi.

¢ Zuwaginafakt, iz trzesienie ziemi moze nas potkaé w kazdym miejscu naszego domu,
przecwicz przyjmowanie pozycji embrionalnej w miejscu ktére uznates za najbez-
pieczniejsze w takich sytuacjach we wfasnym domu. Regularne ¢éwiczenia pozwolg
Ci zachowac wiekszy spokdj podczas sytuacji kryzysowej. Pozwolg dziata¢ wiasciwie |
nie dopuszczg do powstania paniki.
e Bezpieczne miejsca znajdujg sie obok takich elementdéw wyposazenia domu jak:
zmywarki, pralki, biurka, lodowki, sofy, pod stelazami tézek, przedmioty stojgce na
mocnych nogach.
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Rysunek nr 3: Miejsca, ktore mogg zapewnié bezpieczenstwo podczas
trzesienia ziemi.
¢ Stworz Plan dziatania, oraz sie¢ wsparcia;
e Stworz plan dziatania podczas trzesienia ziemi oraz zdefiniuj sie¢ oséb ktore beda

Twojg siecig wsparcia podczas i po katastrofie. Zdecyduj jakg forme komunikacji i ew-
akuacji przyjmiecie na wypadek wystgpienia sytuacji kryzysowej. Pomysl | zdecydu;j
jak sie bedziesz ewakuowat w sytuacjach zagrozenia.

e Stworz plan ewakuacji. Zidentyfikuje miejsca znajdujgce sie na otwartej przestrzeni
(parki, pola, place szkolne i bezpieczne puste obszary), miejsca gdzie spotkasz sie z
cztonkami rodziny po trzesieniu ziemi, niech to bedzie kilka alternatywnych miejsc.
Wybrane miejsce spotkania powinno znajdowac sie w poblizu czesto odwiedzanych
przez ciebie lokalizacji, (dom, szkota i miejsce pracy). W przypadku przebywania w
miejscu innym niz wskazane w twoim planie, w czasie trzesienia ziemi, nalezy ustalic,
gdzie i w jaki sposdb spotkasz sie z cztonkami rodziny.

e Jednym z pierwszych krokéw jakie nalezy podjgé¢ przez niepetnosprawnych jest
wyznaczenie zaufanych oséb od ktérych bedziemy mogli uzyskaé wsparcie. Bedg to
osoby wyznaczone do kontaktu z tobg w sytuacji kryzysowej. Bedg mogty sprawdzi¢
czy wszystko jest z tobg w przypadku w sytuacji zagrozenia.

e Osobista sie¢ wsparcia sktada sie z co najmniej trzech osdéb, takich jak rodzina, sgsied-
zi i wspotpracownicy, ktorzy znajdujg sie w odlegtosci krétkiego spaceru od Ciebie

e Stworz sie¢ wsparcia. Osoby w twojej sieci wsparcia muszg wiedzieé, jak wejsé do
twojego domu, aby sprawdzic¢, czy jestes w niebezpieczenstwie i jak sie z tobg skon-
taktowac, gdy nie moga cie ustyszec.

e Upewnij sie, ze ludzie w twojej osobistej sieci wsparcia wiedzg o twoim planie ew-
akuacji. Poinformuj ich o urzadzeniach wspomagajgcych i niezbednych dokumen-
tach w twoim codziennym funkcjonowaniu.
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» Kiedy nie ma dostepnego wyjscia i trzeba ewakuowac budynek, w ktdrym sie znajdu-
jesz, okresl najbardziej odpowiedni sposdb ewakuacji wraz z rozwigzaniem alternat-
ywnym i ¢wicz ewakuacje wraz z ludZmi z twojej sieci wsparcia.

e Jesli przebywasz w wielopietrowym budynku, kompleksie budynkéw lub miejscu
pracy, podaj personelowi i administratorom zakres ograniczen zwigzany z twojg
niepetnosprawnoscia, specjalnych potrzeb, twojej codziennej przestrzeni zyciowe;j
i mieszkalnej. Jest to wazne podczas interwencji stuzb ratowniczych w przypadku
mozliwej katastrofy lub nagtej sytuacji.

¢ Wykonuj éwiczenia na podstawie réznych scenariuszy.
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Rysunek nr 4: Plan na wypadek katastrofy

e W tych ¢wiczeniach nalezy wzig¢ pod uwage sytuacje, takie jak obecnoscinieobec-
no$¢ ludzi z sieci wsparcia podczas trzesienia ziemi. Cwiczenia powinny obejmowac
zarowno to, co nalezy zrobi¢ podczas trzesienia ziemi, jak i ewakuacje po trzesieniu
ziemi a takze powinny by¢ praktykowane we wszystkich miejscach, w ktérych czesto
przebywasz (w domu, szkole, miejscu pracy).

e Problemy i trudnosci napotkane podczas ¢wiczenn pozwolg ci zrewidowac swoj
plan i opracowac odpowiednie zmiany,
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e Aby przygotowac sie do ¢wiczen ewakuacyjnych, nalezy najpierw przygotowac
plan ewakuacji. Podczas przygotowywania tego planu nalezy rozwazy¢ mozliwosci
bycia w samotnosci i bycia z ludZmi z twojej sieci wsparcia podczas trzesienia ziemi.
Plan powinien by¢ wdrazany z udziatem ludZzmi stanowigcych twojg sie¢ wsparcia,
a drogi ewakuacyjne powinny by¢ planowane wraz z alternatywami po dokonaniu
oceny miejsca, w ktérym sie znajdujesz.

|

Rysunek nr 5: Plan ewakuac;ji/ ucieczki

¢ Wstrzas podczas trzesienia ziemi moze uszkodzi¢ aparat stuchowy. Zanim pdjdziesz

spac rozwaz mozliwosé przechowywania aparatu stuchowego w pojemniku przymo-
cowanym np. do stolika nocnego. Utatwi to szybki dostep do urzadzenia w sytuacji

gdy zostaniesz obudzony przez trzesienie ziemi i spanikowany.

Przechowuj swoje soczewki kontaktowe, okulary, sprzet pomocniczy
ulokuj zawsze blisko siebie lub swojego tézka.

W zaleznosci od rodzaju twoich probleméw ze wzrokiem zainstaluj Swiatfa
awaryjne ktore wtgczg sie automatycznie aby oswietli¢ droge ewakuacy-
jng gdy dojdzie do zaniku energii elektrycznej.
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* Przygotu j |ndyW|duaIny zestaw awaryjny;

e Sytuacje nadzwyczajne mogg wydarzyc sie o kazdej porze dnia i nocy i w kazdym
miejscu. Moze sie okaza¢ ze nie masz mozliwosci pozyska¢ srodkow do przezycia
ktorych bedziesz potrzebowat w tej sytuacji. Wtasnie dlatego nalezy przygotowad
swoj wiasny indywidualny zestaw awaryjny ktory pozwoli ci przetrwac najtrudniejsze
chwile po trzesieniu ziemi. Zestaw nalezy dobrac indywidualnie majgc na uwadze
rodzaj niepetnosprawnosci. Przygotowany zestaw nalezy umiesci¢ w tatwo dostepne;j
lokalizacji.

e Zalecana zawartosc zestawu: artykuty medyczne, woda, sucha zywnosé, probki
przepisanych lekow, dane kontaktowe w nagtych wypadkach, latarka i baterie, ubra-
nia, gwizdek, koc, aktualne zdjecia cztonkéw rodziny, rekawice do odgruzowywan-
ia, maska przeciwpytowa i okulary, zapasowe klucze do domu i samochodu, aptec-
zka, materiaty higieniczne, zywnos¢ dla niemowlat, pieluchy, smoczek, butelka do
karmienia itp., kopie dowodu tozsamosci, otéwek i notes, notatka zawierajgca stowa
kluczowe dotyczace twojej niepetnosprawnosci i ograniczeniach w komunikacji.

Specjalne potrzeby: Okulary korekcyjne, sktadana laska, protezy, zegar z powiadomieni-
em gtosowym, lampa btyskowa dla 0séb stabo widzgcych w nocy, soczewki kontaktowe
jesli uzywasz. Wyszczegdlnione materiaty to zalecana zawartosc¢ zestawu awaryjnego.

Jesli twoje potrzeby specjalne sg inne mozesz dodaé materiaty ktére uwazasz za niez-

bedne do przezycia.

Informacja
osobista Radiu i baterie

Latarka i

L&E U

Hods ™~ - - Apteczka
e : Leki
Jedzenie Zestaw awaryjny na wypadek katastrofy
=
Ubrania M R&
Karma

Narzedzia
Rysunek nr 6: Indywidualny zestaw awaryjny
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e Okresowo sprawdzaj wszystkie przedmioty znajdujgce sie w zestawie awaryjnym,
przedmioty i produkty z datg przydatnosci lub eksploatacji wymieniaj na sSwieze
(woda, zywnosc¢ i akumulatory, wymiana odziezy dostosowanej do pory roku).

e Kopie waznych dokumentéw i istotnych lub cennych przedmiotéw, ktére moga
zostac¢ uszkodzone przez wode przechowuj w wodoodpornych pojemnikach.

e Zestaw powinien zawiera¢ notatke opisujgcg twojg niepetnosprawnosé, rodzaj
wady stuchu oraz sposdb, w jaki ludzie mogg sie z tobg komunikowacé. Np. “Uzywam
jezyka migowego” lub zapisz krotkie i proste instrukcje komunikacyjne.

® Przygotowujgc zestaw awaryjny, upewnij sie, ze ma odpowiednig wage (nie jest
zbyt ciezki) i mozna go tatwo przeniesé.

e Jesli uzywane urzadzenia i sprzet s3 takiej wielkosci, ze nie mozna ich wiozy¢ do
zestawu, nalezy podjg¢ odpowiednie srodki ostroznosci i trzymac je w bezpiecznym
miejscu blisko siebie.

Przygotuj karte samooceny.

* Przygotuj karte, na ktérej zapiszesz o czynnosciach jakie mozesz wykonac i jakich
nie jeste$ w stanie wykonac¢ z uwagi na swojg niepetnosprawnos¢ w zyciu codzien-
nym. Przechowuj karte samooceny w swoim zestawie awaryjnym. W ten sposéb po
katastrofie/ trzesieniu ziemi stuzby ratownicze bedg mogty szybciej zidentyfikowac
twojej potrzeby i mozliwosci wspodtpracy. Dzieki temu bedg bardziej efektywni podc-
zas udzielania Ci niezbednej pomocy.

Jesli jestes uzytkownikiem jakiegos urzadzenia specjalistycznego upewnij sie ze masz
przy sobie instrukcje ktéra wyjasnia jak to urzadzenia dziata lub informacje kontak-
towe z ktérych mozna dowiedziec sie jak dziafa.

Upewnij sie, ze wyjscia ewakuacyjne otwierajg sie na zewnatrz.

Pamietaj o tym, ze powinienes uzywac gwizdka ratunkowego w przypadku utkniecia
lub bycia uwiezionym w innym miejscu.

Dowiedz sie, gdzie znajdujg sie zrédta gazu, wody i energii elektrycznej w Twoim
domu i jak je wytgczy¢. Zapewnij sobie dostepnosc do tych instalac;ji.
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¢ Przewodnik/ zwierzeta asystujgce takie jak psy sg nie tylko towarzyszami w zyciu
codziennym ale rowniez w nagtych wypadkach. Mogg ci pomdc w bezpiecznej ew-
akuacji z miejsca zagrozenia.

¢ Piesprzewodnikmoze cie ostrzecipoinformowacowfgczonychalarmach pozarowych,
czy syrenach alarmowych, o dzwonigcym telefonie, moze reagowac na ostrzezenia

ktorych ty nie styszysz.

asystencie.

e Lista przedstawiona ponizej to zawartosc zestawu ktory powinien zaspokoic¢ pod-
stawowe potrzeby twojego przewodnika. Upewnij sie ze zestaw bedzie przechowy-

Jesli posiadasz zwierze przewodnika, pamieta;j:
* Przygotowujgc zestaw awaryjny nie zapomnij o swoim przewodniku/ zwierzecym

wany w tatwo dostepnym miejscu i bedzie fatwy do przenoszenia.
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e Zestaw awaryjny dla zwierzat: Woda butelkowana, karma dla zwierzat, tyzka,
obroza, smycz, uprzaz, koc, zabawki, plastikowe torby, reczniki papierowe, torebki,
sterylne rekawiczki, kopia certyfikatu zwierzeciapotwierdzajgca status psa(infor-
macje o tozsamosci, dokumenty weterynaryjne), reczny otwieracz do puszek, leki
stosowane przez zwierze, witaminy, gazety, kaganiec, maseczki (chronigce przed
kurzem i dymem) itp.

® Powyzsze materiaty sg zalecang zawartosci zestawu awaryjnego zwierzecia.
Mozesz wykonad witasny zestaw zgodnie ze specjalnymi potrzebami twojego zwier-
zecia.

e Nie zapomnij regularnie sprawdzac i wymieniac przedmioty, ktorych okres przy-
datnosci lub eksploatacji dobiega konca. Sprawdzenie wykonuj co 6 miesiecy.

Rysunek nr 7: Zawartosé zestawu awaryjnego dla zwierze-

e Pamietaj, ze zwierzeta domowe, lub zwierze przewodnik podczas trzesienia ziemi
mogga by¢ wystraszone, zdezorientowane lub ranne. Postaraj sie, aby klatka lub nos-
idto do transportu i ewakuacji twojego pupila znajdowato sie zawsze w poblizu.
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PODCZAS TRZESIENIA ZIEMI

¢ Podczas trzesienia ziemi mozesz miec trudnosci z poruszaniem sie lub czotganiem z
uwagi na wystepujgce wstrzgsy. Twoj aparat stuchowy moze sie uszkodzic lub bedzie
niemozliwy do zabrania. Twoim celem jest zminimalizowanie strat i urazéw. Twoim
zadaniem jest chroni¢ przede wszystkim gtowe i szyje jak najszybciej po wystgpieniu
zagrozenia.

¢ Jeslijestes w budynku:

* Trzymaj sie z dala od okien, wiszacych przedmiotdw, luster, potek, dtugich mebli,
duzych urzadzen i szafek wypetnionych ciezkimi przedmiotami.

* Nie zapominaj, ze dolne czesci cienkich i lekkich obiektdw, takich jak belki drzwio-
we, mogg niw wytrzymac naporu ciezkich mas i czesci, ktére zapadajg sie pod wpty-
wem wstrzgsow, zatem nalezy je traktowacé jako potencjalnie niebezpieczne miejsca
podczas trzesienia ziemi.

e Jesli trzesienie ziemi rozpocznie podczas gry znajdujesz sie w swoim t6zku, chron
gtowe i szyje, zmniejszajgc w miare mozliwosci powierzchnie wiasnego ciata. Posta-
raj sie dotrze¢ do miejsca ktora okreslites jako bezpieczne w twoim domu. Jesli nie
jest to mozliwe przyjmij pozycje PADNIJ — KRYJ SIE — TRZYMAJ SIE lub pozycje embri-
onalng obok swojego t6zka.

e Jesli nie mozesz wyjsc z tdzka, chron gtowe i szyje poduszka, zajmujgc pozycje em-
brionalng w tézku aby zmniejszyé powierzchnie wtasnego ciafa.

® Panice mozna zapobiec wifasnie poprzez redukcje powierzchni wtasnego ciata
dzieki czemu mozemy ochronic sie przed spadajgcymi elementami konstrukcji i inny-
mi obiektami.

® Prdba ucieczki z wielokondygnacyjnego budynku jest wyjgtkowo niekorzystng de-
cyzjg. Nie wolno do tego celu uzywac ani wind ani schodéw. Nie skacz z balkondéw i

okien. XXX]
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e Jesli podczas wstrzgsu znajdujesz sie w kuchni a piecyk gazowy jest wtgczony
wytgcz go natychmiast.

e Osoby niedowidzgce powinny opracowac swoj plan awaryjny z wyprzedzeniem
aby odpowiednio sie zabezpieczy¢ lub przynajmniej wykonaé ¢wiczenia mentalne
z tego zakresu. Jesli jeste$ sam podczas trzesienia ziemi, musisz sie zabezpieczy¢
zgodnie z opracowanym planem, ktory juz przygotowates$ i zajgé pozycje bezpieczng
zgodnie z mozliwosciami technicznymi i cechami tego miejsca. Pamietaj, nie wolno
Ci wpadac w panike.

Dziatania, ktdre nalezy podja¢, mozna podsumowac w nastepujacy sposdb:

e Chron siebie tak szybko, jak to mozliwe. Usigdz, jesli stoisz.

e Jesli jestes$ daleko od bezpiecznych miejsc, ktore wytypowate$ wczesniej pozostan
tam gdzie jestes az do korica wstrzgsu i sprébuj sie zabezpieczyé, zmniejszajgc powi-
erzchnie wiasnego ciata (ochrona gtowy, pozycja embrionalna).

¢ Padnij, kryj sie, trzymaj sie: PADNIJ na kolana obok lub pod wytrzymaty ele-
ment wyposazenia domu (biurko, stét, pralka, t6zko) w miejscu ktére uwazasz za
bezpieczne. KRYJ SIE, kryj gtowe i ciato przed spadajgcymi przedmiotami, posta-
raj sie aby twoja pozycja byta skierowana tytem zwréconym w strone okien. Az do
konca wstrzgsu, TRZYMAIJ SIE ciezkich i duzych przedmiotdw, takich jak sofa, fotel,
stot. Trzymajac sie tych przedmiotdw chron oczy i twarz, ktadac gtowe na ramieniu z

twarzg zwrdécong ku niemu.

® Pozycja ta uchroni cie przed upadkiem, pozwoli pozosta¢ na podtodze i umozliwi
czotganie sie jesli to bezie potrzebne

® Pozycja embrionalna: Potdz sie na boku, przyciggnij nogi do siebie tak bardzo jak

tylko mozesz, chron szyje i glowe ostaniajgce je rekami.
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e W pozycji przedstawionej na ponizszym rysunku minimalizujesz panike, zmnie-
jszasz powierzchnie swojego ciafa dzieki czemu w mniejszym stopniu narazasz sie
na urazy powstate na skutek spadania przedmiotéw i elementéw wyposazenia

OVERCOME DISABILITIES
;'\ WATHER AGAINST DISASTERS
e
L ERE KARSI ENGELLERI
\ ‘ KTE ASALIM

podczas wstrzgsu
e postaraj sie stworzy¢ tréjkat zycia jak na rysunku dla wtasnego bezpieczenstwa

NAUCZ SIE JAK TWORZYC TROJKAT ZYCIA

Okoto80cm

Okoto 40 cm




OVERCOME DISABILITIES
+ WATHER AGAINST DISASTERS

ERE KARSI ENGELLERI
KTE ASALIM

e W przypadku gdyby miat zawali¢ sie sufit probuj stworzy¢ trdjkat zycia stosujac
technike minimalizujgcg powierzchnie twojego ciata. w momencie gdy spadajace el-
ementy konstrukcyjne natrafig na trwate ciezkie przedmioty mamy szanse na to by
elementy te stworzyty niewielka przestrzen w ktorej przetrwamy wstrzgsy.

e Jesli nie ma gdzie sie schroni¢ zakryj gtowe ubraniem, recznikiem tekturowym

pudfem itd.

¢ Jesli podczas trzesienia ziemi znajdujesz sie na zewnatrz:
e Jesli to mozliwe udaj sie do miejsca o duzej otwartej przestrzeni
e Jesli prowadzisz pojazd mechaniczny, zatrzymaj sie i poczekaj w bezpiecznym
miejscu
e Unikaj przewodow wysokiego napiecia, budynkdw, Scian, latarni, kominow, ant-
en, mostéw i drzew
e Chron gtowe rekami lub czyms innym jesli akurat znajduje sie pod reka.

PO TRZESIENIU ZIEMI

¢ Postaraj sie ocenic¢ wtasny stan:

e Postaraj sie zachowac spokdj, ocen czy trzesienie ziemi wywotato u ciebie jak-
ies urazy, ocen w jakim jestes stanie zdrowotnym, jaka jest sytuacja dookota ciebie.
Zidentyfikuj wtasne potrzeby, ryzyko i Zzrodto zagrozenia.

e Sprawdz czy nie masz zadnych obrazen, zwrd¢ uwage na miejsca mniej podatne
na bol.

e Zapewnij sobie bezpieczenstwo wprowadzajgc w zycie opracowany i prze¢wiczony
wczesniej plan awaryjny lub ewakuacyjny. Nigdy nie uzywaj windy do ewakuacji.

® Przemieszczaj sie tylko w sytuacji gdy drogi ewakuacyjne sg drozne. W innym
wypadku pozostan w swoim bezpiecznym miejscu.

e Uwazaj na ostre i wystajgce elementy podczas ewakuacji (pottuczone szkto).

¢ Jesli wyczujesz zapach wydobywajgcego sie gazu, wytgcz gtdwny zawodr gazowy po
ustgpieniu wstrzgsow.
e Nigdy nie uzywaj zapalniczek lub zapatek
e Nie korzystaj z wtgcznikow i gniazd energii elektrycznej.
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Udaj sie na miejsce zbidrki po ewakuacji, lub miejsce jakie wyznaczytes w swoim
planie awaryjnym/ ewakuacyjnym jesli to mozliwe.

Jesli przynajmniej dwie osoby niedowidzgce przebywajg ze sobg podczas trzesienia
ziemi, ewakuacje mozna przeprowadzié tworzgc tancuch (tapigc sie za rece). Z przo-
du powinna isci osoba najbardziej doswiadczona i o najmniejszym ubytku wzroku.
Ludzie niewidzacy powinni is¢ w srodku.

Pamietajmy, zmyst stuchu u osdb niedowidzgcych jest wyostrzony. dlatego bardzo
wazne podczas ewakuacji sg komendy gtosowe. Mozna dzieki nim kierowac oso-
bami niedowidzgcymi. Wazne aby ograniczy¢ zrédta dzwiekéw do jednej, odpowied-
zialnej za ewakuacje osoby. Unikniemy w ten sposéb zamieszania i nieporozumien.

Badz przygotowany na wstrzgsy wtorne. Pozostawaj w poblizu miejsc bezpiecznych

Trzymaj sie z daleka od brzegu morza.
Nie pij wody jesli nie masz pewnosci, ze jest czysta i nadaje sie do spozycia.

Trzymaj sie z daleka od miejsc niebezpiecznych. Po trzesieniu ziemi moze dojs¢ do
wystgpienia kolejnych zagrozen: lawiny bfotne, osuniecia gruntu, pozary.

Trzymaj sie z daleka od gazociggdw, linii energetycznych i stupdw elektrycznych.

Jesli znajdujesz sie pod gruzami:
e chron drogi oddechowe przed kurzem i pytem.
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e wykorzystuj swoje sity z rozwagg. Latarka moze sie przyda¢ aby utatwié twojg
lokalizacje stuzbom ratowniczym. O ile to mozliwe, uderzaj w rury lub Sciany z regu-
larng czestotliwoscig. Uzywaj gwizdka lub innego przedmiotu ktory moze emitowac
dzwiek.

e Regularne uderzanie w elementy konstrukcyjne, zelbetowe jest bardzo wazne
dla osob z dysfunkcjg stuchu. Dzieki uderzeniom bedzie mozna okresli¢ miejsce w
ktorym sie znajdujesz pod gruzami i pomac ci sie wydostaé. Dzieki specjalistycznym
urzagdzeniom ratowniczym takim jak geofony lub kamery termowizyjne.

® bardzo czesto w akcjach poszukiwawczo ratowniczych biorg udziat specjalnie
wyszkolone psy. Nie panikuj, nie obawiaj sie kiedy zobaczysz psa w takiej sytuacji.
Wyszkolony pies nie zrobi ci krzywdy. Moze zaczg¢ szczeka¢ aby wskazaé ze cie znal-
azt.

Biorgc pod uwage ze pomoc moze nie przyjs¢ przez pierwsze 72 godziny, nie panikuj
ze jestes. Postaraj sie dotrze¢ do osoby z twojej sieci wsparcia lub podejmij probe
skontaktowania sie z nimi poprzez urzgdzenia komunikacyjne takie jak telefon.



