DOKUMENT

W RAZIE WU

WYDANTIE BAZA

ODBIORCA

Co robi¢, w jakiej kolejnosci i za ile - kiedy przestaje dziatac

to, na czym opierasz codzienne zycie. Podrecznik polowy

armii amerykanskiej przepisany na polskiego cywila i

uzupelniony o wojne, ktéra widzimy od 2022 roku.

ROZDZIALOW CZAS CZYTANIA POZIOM

KARTA SZYBKIEGO DZIAtANIA

PIERWSZA GODZINA -

NIE CZYTAJ RESZTY, ZROB TO

01 GODZINA ZERO

= Syrena modulowana 3 min = alarm. Wigcz radio,
ustal zagrozenie, dopiero potem schodz nizej.

= Skazenie chemiczne: nigdy piwnica ani garaz. W
gore, okna zamkniete, wentylacja wylgczona.

= Napetnij wanne i kazde naczynie wodg, zanim
spadnie cisnienie w kranie.

03 SPRZET

= Buty, plecak 72h, dokumentuy, telefon, powerbank.
Nic wiecej nie szukaj - wychodzisz.

= Gotowka w drobnych nominatach zawsze przy
dokumentach, nie w banku i nie w aplikacji.

05 JEDZENIE

= Bez pradu jedz w kolejnosci: lodowka (psuje sie po
4 h), potem zamrazarka, konserwy na koncu.

02 GEOWA

= Alarm to sygnat do ruchu, nie do dyskusji. Wstajesz
i idziesz w pierwszej minucie.

= Zablokowany? Oddech taktyczny: wdech 4 s,
wstrzymaj 4, wydech 4, wstrzymaj 4. Cztery cykle.

= Telefony wsparcia: 112, dorosli 800 70 2222, dzieci
116 111 - catodobowo, bezptatnie.

04 WODA

— Zakrec doptyw do bojlera - masz w nim 50-200 |
czystej wody, zanim ktos jg zanieczysci.

= Woda niepewna: gotuj minute od wrzenia albo 2
krople 5% podchlorynu na litr i czekaj 30 minut.

= Chemia lub opad promieniotworczy: pij tylko z
zamknietych butelek albo z bojlera. Filtr nie
pomoze.

06 SCHRONIENIE I CIEPLtO

— Zaloz czapke, zejdz do jednego pokoju, uszczelnij
okna, izoluj sie od podtogi.



= Nie testuj nieznanych roslin ani grzybow - zatrucie
bez szpitala fo wyrok.

- Mato wody - ogranicz biatko i sol, frawienie
kosztuje wode.

07 MEDYCYNA

= Krwotok z konczyny: staza 5-7 cm nad rang,
dokrecaj az krew stanie, zapisz godzine na skorze.

= Rana klatki: zaklej opatrunkiem wentylowym lub
folig z trzech stron, posadz rannego.

= Kazdy ranny: zdejmij mokre, izoluj od ziemi, owin
kocem ratunkowym. Zawsze.

09 NIEWIDZIALNOSC

= Zaciemnij okna, zanim zapalisz Swiatto. Telefon do
kieszeni ekranem do ciata.

= ldz krawedzig terenu, nie srodkiem. Zatrzymaj sie
przed grzbietem i postucha.

= Chcesz byc znaleziony: lustro, gwizdek,
pomaranczowa pfachta, trzy sygnaty pod rzad.

11 POWODZ, POZAR, GRUZ
= Nie wchodz i nie wjezdzaj w ptyngcg wode. 15 cm
przewraca cziowieka, 30 cm unosi auto.

= Pozar: zamknij za sobg drzwi, zejdz nisko, dzwon
112 i podaj pietro.

- Zawalenie: pod stot albo przy Scianie nosnej, oston
gtowe, potem stukaj rytmicznie, nie krzycz.

13 NAWIGACJA

- Wulacz nawigacje, wyjmij mape, zorientuj busola,
ustal, gdzie jestes, potem rusza.

= ldz wzdtuz linii terenowej: rzeka, tory, linia WN,
droga. Nie na przelaj przez las.

- Zimg nie wchodz do wody. Szukaj mostu, ktadki lub
przewezenia nawet 5 km dalej.

15 POLSKA: PRAWO

= Nigdy nie pal wegla, grilla ani generatora w
mieszkaniu. Czad nie ma zapachu.

08 POLE WALKI

= Padnij twarzg do ziemi, nogami w strone wybuchu,
usta otwarte, dtonie na uszach i karku.

= Schron, piwnica, klatka schodowa, korytarz bez
okien. Nigdy okno, poddasze ani samochad.

= Po wybuchu czekaj 30 minut. Niewybuchu nie
dotykasz - 100 m odejscia i telefon 112.

10 CBRN
~ Chemia: w poprzek wiatru i W GORE. Nigdy do
piwnicy ani garazu podziemnego.

- Promieniowanie: w dot i do srodka budynku.
Zostan 48 h. Uszczelnij, wytacz wentylacje.

= Po wyjsciu ze skazenia: zdejmij odziez wierzchnig,
umuyj sie, wiosy szamponem - bez odzywki.

12 E£ACZNOSC I OPSEC

- Wuyslij jeden SMS do osoby kontaktowej: zyje,
gdzie jestem, dokad ide. Potem oszczedzaj baterie.

= Tryb samolotowy plus tryb oszczedzania. Telefon
szukajqcy sieci zzera baterie najszyhcie).

- Wigcz radio na baterie: Program 1 na 225 kHz (fale
dtugie) albo lokalny UKF.

14 EWAKUACJA

= Ruszaj przy pierwszym wiarygodnym sygnale, nie
przy frzecim. Dokumenty, leki, gotowka, plecak,
jedziesz.

= Checkpoint: zwolnij 150 m przed, awaryjne, w nocy
zapal Swiatto w kabinie, rece na kierownicy.

= Do whasnych wojsk podchodzisz w dzien, bez broni,
z rekami w gorze, z czyms biatym, z 25-50 m.

16 PLAN DZIAEANIA



- Ciagly sygnat trwajacy minute to alarm cwiczebny,
nie odwotanie. Zostan w ukryciu.

— Alert RCB czytaj do konca - jest w nim konkretne
polecenie i obszar, ktorego dotyczy.

- Nie zrobites nic, a zaczyna sie teraz? Woda do

wanny, gotowka, petny bak, radio, telefon do

bliskich.

= Masz karte mobilizacyjng z czerwonym paskiem -
jedziesz pod adres z karty, nie czekasz na

wezwanie.

SPIS ROZDZIALOW

01
Godzina zero

Jak rozpoznad, ze kryzys
naprawde sie zaczal, i co zrobié
w pierwszej godzinie,
pierwszej dobie i pierwszych
trzech dobach - w tej
kolejnosci.

04
Woda

Ile wody naprawde
potrzebujesz, gdzie ja znalez¢,
gdy kran wyschnie i jak ja
uzdatnic¢ - z dawkami, czasami
i cenami.

07

Medycyna

Co robi¢ przy krwotoku, ranie
klatki i wstrzasie, co kupi¢ do
apteczki i za ile, i gdzie konczg
sie twoje kompetencje.

10
CBRN

Dwa rodzaje skazenia
wymagaja dwéch przeciwnych
procedur. Pomylenie ich jest
jedynym bledem w tym

02
Glowa

Dlaczego ludzie nie ruszaja sie
mimo alarmu, jak wyglada
drugi tydzien kryzysu i co
robié¢, zeby twoja rodzina sie
nie rozsypata.

05
Jedzenie

Ile kalorii naprawde
potrzebujesz, jak zbudowacé
zapas na 30 dni za kilkaset
zlotych i dlaczego las w Polsce
cie nie wyzywi.

08

Pole walki

Co dzi$ naprawde zabija
cywiléw: odtamki, drony i
niewybuchy. Ile masz sekund,
gdzie sie potozy¢ i czego nie
wolno dotknac.

11
Powadz, pozar, gruz
Statystycznie zaleje cie woda
albo obudzi dym, nie wojna. A
z toba bedzie kto$, kogo nie da
sie po prostu spakowac i
wyprowadzic.

03

Sprzet

Trzy warstwy sprzetu: to, co
masz przy sobie, to, co stoi
przy drzwiach, i to, co lezy w
piwnicy - z wagami, cenami w
PLN i lista rzeczy, ktérych nie
kupowac.

06
Schronienie i ciepto

Jak przetrwac polska zime w
mieszkaniu bez pradu, gazu i
ogrzewania, jak zbudowac
schronienie w terenie i jak nie
zabi¢ sie wlasnym grzejnikiem.

09
Niewidzialnos¢

Cywil nie wygrywa byciem
niewidzialnym. Wygrywa
byciem nieciekawym. Szes¢
sygnatur, ktore cie zdradzaja, i
co z kazda zrobié.

12
t3cznosc i OPSEC

Zakladaj, ze sie¢ padnie albo
bedzie podstuchiwana: trzy
warstwy tacznosci, plan PACE
dla rodziny i telefon



rozdziale, ktéry naprawde
zabija.

wyczyszczony zanim sie
zacznie.

13

Nawigacja

Jak dojechac i doj$¢ tam, gdzie
chcesz, gdy telefon pokazuje

pozycje o 40 km obok albo nie
pokazuje zadnej.

16

Plan dziatania

Kolejnos¢, w jakiej to wszystko
kupié, ustali¢ i przeéwiczyd,
zeby nie wyda¢ pieniedzy dwa
razy i nie skonczy¢ z szafa
gadzetow zamiast gotowosci.

14

Ewakuacja

Kiedy wyjecha¢, czym, ktéredy
ijak zachowac sie na
checkpoincie oraz na terenie
zajetym, zeby nie zgina¢ przez
jeden gtupi ruch.

15
Polska: prawo

Syreny, Alert RCB, schrony,
karta mobilizacyjna, bron, gaz
pieprzowy, obrona konieczna i
pieniadze - polskie przepisy
przetozone na decyzje.

Zanim zaczniesz. To material informacyjny, nie porada medyczna ani prawna. Procedury
medyczne wymagaja przeszkolenia - zréb kurs KPP lub TCCC. Stan prawny opisano na 2026
r. i zmienia sie. W sytuacji realnego zagrozenia obowiazuja komunikaty stuzb: 112, Alert
RCB, wojewoda, PSP, PAA - one maja pierwszenstwo przed tym tekstem.




ROZDZIAt 01 / I. DECYZJA

GODZINA ZERO - PIERWSZE 72 GODZINY

Jak rozpoznad, ze kryzys naprawde sie zaczal, i co zrobi¢ w

pierwszej godzinie, pierwszej dobie i pierwszych trzech dobach

- w tej kolejnosci.

SEDNO ROZDZIAtU

Modulowany dzwiek syreny przez 3 minuty to alarm. Ciggty przez 3 minuty fo odwotanie alarmu.
Woda przed jedzeniem. Kupujesz makaron, bo tak robig wszyscy - a zabraknie ci wodu.

Decyzje "zostac czy wyjechac" podejmujesz w pierwszych 6 godzinach. Drugiego dnia drogi juz stoja.
Ustal punkt zbiorki i osobe kontaktowg spoza regionu, zanim padnie sie¢ komorkowa.

Przy skazeniu chemicznym nigdy nie schodzisz do piwnicy - idziesz w gore i uszczelniasz sie.

Pierwsze 60 minut: woda do wanny, tadowanie wszystkiego, gotowka, paliwo, kontakt z rodzina.

Reguta trojek: w jakiej kolejnosci rzeczy cie zabijaja

Kolejno$¢ dziatan w pierwszej dobie wyznacza to, jak szybko dana rzecz cie zabije. Wartosci sa przyblizone, ale
jako narzedzie do ustawiania priorytetéw reguta tréjek dziata bez zarzutu.

CZYNNIK ILE WYTRZYMASZ
Powietrze / ok. 3 minuty
drozne drogi

oddechowe

Ostona ok. 3 godziny
termiczna

Woda ok. 3 doby
Jedzenie ok. 3

tygodnie

CO TO ZNACZY W POLSKICH WARUNKACH

Zawalenie, dym, zadtawienie, krwotok tetniczy. Liczy sie
to, co umiesz zrobié¢ rekami w 60 sekund, nie to, co masz
w plecaku.

0d pazdziernika do kwietnia zabdjca numer dwa. W bloku
temperatura spada o 1-2 stopnie na dobe, ale na zewnatrz,
w mokrym ubraniu, przy 5 stopniach i wietrze - hipotermia
w kilka godzin.

Bez pradu hydrofory w wiezowcach staja. Powyzej 4. pietra
kran bywa suchy kilkanascie minut po zaniku napiecia.

Najmniej pilne. Zdrowy dorosty wytrzyma trzy tygodnie w
stanie kiepskim, ale zywym.



Mit: pierwsze, co trzeba zrobi¢ w kryzysie, to zrobi¢ duze zakupy spozywcze. Fakt: jedzenie jest czwarte na
liscie, a mimo to w kazdej panice zakupowej - Polska w marcu 2020 i lutym 2022 - najpierw znika makaron i
ryz. Powdd jest psychologiczny: jedzenie da sie kupié, zapakowac i zobaczy¢, wiec daje poczucie
sprawczo$ci. Woda jest ciezka, tania i wydaje sie oczywista, dopdki nie zniknie z kranu. RCB rekomenduje 2
litry wody na osobe na dobe, czyli 14 litr6w na tydzien. To minimum na samo picie. Ten poradnik planuje
ostrozniej, na 3 litry - tyle podaje szwedzka MSB i tyle wychodzi, gdy doliczy¢ gotowanie. MSB w broszurze
,Om krisen eller kriget kommer” z listopada 2024 r. zaleca - nie wymaga, zaden przepis tego nie nakazuje - te
same 3 litry na osobe na dobe przez co najmniej tydzien oraz zapas wody, zywnosci i gotowki na co najmniej
tydzien. Norma wody jest w tym poradniku jedna, 3 1 na osobe na dobe; skad sie bierze i jak ja uzdatniac¢ -
rozdzial o wodzie. Woda pierwsza, makaron ostatni.

Skad wiesz, ze to naprawde sie dzieje

Duze kryzysy rzadko zaczynaja sie bez zapowiedzi - zaczynaja sie bez uwierzenia w zapowiedz. Przed 24 lutego
2022 sygnaly szly przez dwa tygodnie; wiekszo$¢ ludzi w Kijowie je widziala, a spakowata sie dopiero po
pierwszych wybuchach.

Wskazniki, ktére warto $ledzi¢ - pojedynczo nic nie znacza, trzy naraz w ciagu tygodnia to powazny sygnat:
¢ Ruchy dyplomatyczne. Wycofywanie rodzin personelu ambasad, potem samego personelu, przenoszenie

placéwek ze stolicy pod granice. W Kijowie: 12-14 lutego 2022, dziesie¢ dni przed inwazja.

e Lotnictwo cywilne. Zawieszanie polaczen przez zachodnich przewoznikéw i - sygnal mocniejszy niz
oswiadczenia politykéw - wycofanie ubezpieczen wojennych (war-risk cover). Ubezpieczyciele nie robig
polityki, tylko licza ryzyko. Przestrzen powietrzng zamyka sie na samym koncu.

e Mobilizacja i logistyka. Wezwania, rekwizycje, ruch kolejowy z ciezkim sprzetem, ,éwiczenia” bez podanej
daty zakoniczenia. Procedury mobilizacyjne - rozdzial o prawie i instytucjach.

» Pieniadze. Kolejki do bankomatéw, ograniczenia wyplat, gwattowny ruch na kursie zlotego. Narodowy Bank
Ukrainy wprowadzil limit 100 000 hrywien na dobe tego samego dnia, 24 lutego 2022. Bank nie ostrzega z
wyprzedzeniem.

e Infrastruktura. Serie atakéw na sieci energetyczne, kolej, banki lub administracje. Cyberatak bywa
zapowiedzia, nie zamiennikiem.

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 1 (SURVIVAL): pierwsza litera akronimu to S - Size Up the Situation: ocen
sytuacje, otoczenie, wlasny stan fizyczny i sprzet, ktéry masz, zanim cokolwiek zrobisz.
Druga to U - Undue Haste Makes Waste: pochopny ruch bez oceny sytuacji kosztuje wiecej
niz dziesie¢ minut spokojnego myslenia. Cywilny odpowiednik jest dostowny: zanim
wsiadziesz do auta, sprawdz w dwéch niezaleznych zrédtach, co i gdzie sie stalo, ile masz
paliwa i gotowki oraz kto z rodziny gdzie jest. Te pie¢ minut decyduje, czy jedziesz
dokads, czy tylko uciekasz.

Syrena i Alert R(B

Sygnaly reguluje rozporzadzenie MSWiA z 14 maja 2025 r. (Dz.U. 2025 poz. 645), obowiazujace od 31 maja 2025. W
pierwszej godzinie potrzebujesz z tego dwdch linijek:



DZWIEK SYRENY ZNACZENIE I CO ROBISZ

Modulowany (narastajgco-opadajacy), Alarm. Ustalasz rodzaj zagrozenia, potem
3 minuty schronienie i radio.
Ciagty, jednostajny, 3 minuty Odwotanie alaxrmu. Dopiero teraz wychodzisz.

Sygnaly akustyczne sa w sumie cztery, a do nich dochodzi alarm wizualny - z6tty tréjkat. Zapamietaj jedng
putapke: ciagly sygnat trwajacy tylko minute to alarm ¢wiczebny, nie odwolanie alarmu - po nim zostajesz tam,
gdzie jeste$. Pelna tabela, sygnal wzywajacy straz i podstawa prawna sa w rozdziale o Polsce.

Zapamietaj. Syrena nie méwi, co sie stalo - mowi tylko, ze coS sie stato. Zanim ruszysz w ktérakolwiek
strone, ustal rodzaj zagrozenia z radia, Alertu RCB albo komunikatu gtosowego. To kwestia kilkudziesieciu
sekund, a decyduje o kierunku, w ktérym idziesz. Ostrzal, opad promieniotwodrczy i wiekszo$¢ zagrozen - w
doti do srodka: najnizsza kondygnacja, dwie Sciany miedzy toba a otwarta przestrzenia, z dala od okien.
Skazenie chemiczne - dokladnie odwrotnie. Przy uwolnieniu z zaktadu przemystowego, cysterny kolejowej
albo drogowej nigdy nie schodzisz do piwnicy ani do garazu podziemnego. Chlor jest ok. 2,5 razy ciezszy od
powietrza, sptywa w doét i utrzymuje sie w zaglebieniach terenu godzinami. Amoniak jest 1zejszy od
powietrza, ale wyciek ze sprezonej instalacji chtodniczej tworzy zimny aerozol, ktéry w pierwszej fazie tez
Sciele sie przy gruncie. Pierwszym ruchem jest zawsze wyjscie prostopadle do kierunku wiatru. Jesli nie
zdazysz wyjs$¢ - wyzej, okna i drzwi zamkniete, wentylacja mechaniczna i klimatyzacja wylaczone, szpary
uszczelnione. Zej$cie do piwnicy przy chmurze chloru to najgorsza mozliwa decyzja. Peina procedura i
réznica miedzy skazeniem chemicznym a promieniotwdrczym - w rozdziale CBRN.

Alert RCB to zwykly SMS, do 306 znakéw, wysytany osobno na kazda karte SIM w wybranych powiatach albo w
calym kraju. Polska nie uzywa Cell Broadcast - technologii rozgtoszeniowej, ktora wdrozyta wiekszos$¢ panstw UE
w ramach EU-Alert. Skutek jest praktyczny: przy masowej wysylce alerty potrafig przyjs¢ z opdznieniem, leca tez
do routeréw i zapychaja sie¢ w najgorszym mozliwym momencie.

Nie r6b tego. Nie odpowiadaj na Alert RCB, nie oddzwaniaj na numer nadawcy, nie przekazuj go
lancuszkiem. Nie dzwon na 112 ,,zeby zapytac, co sie dzieje” - ten numer jest dla ludzi, ktérzy wlasnie
krwawia. Nie klikaj w linki w SMS-ach podszywajacych sie pod alerty: fala oszustw idzie zawsze w §lad za
fala paniki. Tresci sprawdzasz w Polskim Radiu, TVP Info, aplikacji RSO albo na gov.pl/web/rch.

Zostac czy wyjechac - i kiedy podjac decyzje

To jedyna decyzja, ktérej nie da sie cofnaé. Podejmij ja na podstawie kryteriéw spisanych wczeéniej, nie nastroju z
pierwszej godziny.



KRYTERIUM

Potozenie

Dokad

Sktad
rodziny

Zdrowie i
leki

Pora roku

Zasoby na
droge

potowa baku.

PRZEMAWIA ZA WYJAZDEM

Blisko granicy, garnizonu, weza
kolejowego, lotniska, elektrowni lub
duzego zaktadu chemicznego

Masz konkretny adres: rodzina, znajomi,
dziatka - z dachem, piecem i woda

Mate dzieci, cigza - lepiej znosza
pobyt u kogo$ niz Zzycie w ruchu

Zapas lekow na 30+ dni, wszyscy chodza
sami

Kwiecien-wrzesien: awaria w drodze to
niewygoda

Petny bak plus zapas w kanistrach,
domowy zapas gotowki na miejscu, mapa
papierowa

PRZEMAWIA ZA ZOSTANIEM

Srednie miasto lub wie$ w glebi
kraju, z dala od infrastruktury
krytycznej

Nie masz adresu. Wyjazd ,na
zachod” bez celu to nocleg w aucie
w korku

Osoba lezaca, na dializach, na
tlenie - sam transport jest
ryzykiem

Leki na recepte na kilka dni,
uzaleznienie od aparatury
zasilanej z sieci

Listopad-marzec: awaria przy -5
stopniach to zagrozenie zycia

Pot baku, karta i nadzieja na
bankomat po drodze

Zapamietaj. Okno decyzyjne to pierwsze 6 godzin. Do T+12 h drogi wylotowe z duzego miasta stojg, do T+24 h
stacje paliw w promieniu 100 km sa puste albo limituja sprzedaz, a bankomaty pokazujg brak gotéwki. W
Kijowie w lutym 2022 wyjazd na zachod zajmowat kilkanascie godzin zamiast trzech; wiosna 2022 stacje
wydawaty po 10-20 litrow na auto przy kolejkach po kilka godzin. Jesli po szesciu godzinach nadal sie
wahasz - zostajesz — i to tez jest decyzja: przygotowujesz mieszkanie, wode i ciepto, zamiast sta¢ w korku z

Pierwsze 60 minut w domu

[ ] Napeinij wanne, garnki, wiadra, butelki i konewke. Woda z wanny jest do splukiwania toalety i mycia, woda

w naczyniach z pokrywka - do picia.

O 0O o 0O

samochodowe wrzuc¢ do auta.

kwoty, nominaty i limity w rozdziale o Polsce.

Podigcz do tadowania wszystko naraz: telefony, powerbanki, latarki, laptop, elektronarzedzia. Eadowarki
Jeden telefon do rodziny - krdtki, rzeczowy: ,jestem tu, jade tam / zostaje, punkt zbidrki A, odzywam sie o
20:00”. Potem tylko SMS-y i komunikatory. Rozmowy glosowe zapychaja sie¢ jako pierwsze.

Gotoéwka. Wyplad tyle, ile pozwala limit karty, i licz sie z tym, ze bankomaty opustoszeja w ciggu doby -

Zatankuj do pelna, nawet jesli masz trzy czwarte baku. Kolejki rosna z kazda godzina.



Wiacz radio na baterie, pasmo FM - internet mobilny pada wczesniej niz nadajniki radiowe.

Zbierz dokumenty i skany: dowody, paszporty, akty urodzenia dzieci, dowéd rejestracyjny, polise. Kopie na
pendrive plus zdjecia w chmurze.

Jesli wychodzisz na diuzej: zakreé gaz i gtowny zawdr wody, wylacz bezpieczniki, zamknij okna, powiadom
sgsiada.

O 0O OO

Ubierz sie i przebierz dzieci w rzeczy odpowiednie na 12 godzin na zewnatrz o tej porze roku, nie na droge do
sklepu.

Rob tak. ROb to rownolegle. Wanna napelnia sie sama, telefony taduja sie same, a ty w tym czasie pakujesz
dokumenty. Godzina wystarczy tylko wtedy, gdy nie stoisz nad kazda czynnoscia.

Plan rodzinny - zrab go, zanim zabrzmi syrena

Plan rodzinny robi sie przy stole, w pietnascie minut; w kryzysie juz tylko go wykonujesz. Musi zawieraé trzy
rzeczy: punkt zbiorki (konkretna tawka albo klatka, nie ,,przy parku”), osobe kontaktowa spoza regionu, przez
ktéra przechodza wszystkie informacje, i umoéwione godziny kontaktu, bo przy przecigzonej sieci nikt sie nie
dodzwania, gdy wszyscy dzwonia naraz.

Jesli nie masz tego spisanego dzisiaj, zréb to dzis wieczorem - to jedyna rzecz z tego rozdziatu, ktérej nie da sie
nadrobié po fakcie. Pelny plan tacznosci: kolejno$é¢ kanatéw od podstawowego do ostatecznego (PACE), punkty
zbiérki zapasowe, kartki dla dzieci i to, jak dtugo trzyma sie sie¢ w blackoucie - w rozdziale o lgcznosci.



0s czasu pierwszych 72 godzin

CZAS CO ROBISZ

T+0 Ustal z dwéch Zrdédei, co i gdzie sie stalo.
Sprawdz, czy wszyscy w rodzinie sg cali. Jesli
styszysz alarm - najpierw rodzaj zagrozenia z
radia, potem kierunek: w dot i z dala od
okien, a przy skazeniu chemicznym w goére.

T+1 Cata lista z sekcji ,Pierwsze 60 minut”: woda,

h tadowanie, gotdéwka, paliwo, dokumenty, jeden
telefon.

T+6 Decyzja: zostaé¢ czy wyjechaé. Jesli jedziesz -

h wyjezdzasz teraz, trasg alternatywna, nie
autostrada wylotowa. Jesli zostajesz -
zabezpieczasz mieszkanie, wode i ciepio.

T+24 Bilans: woda, jedzenie, leki, paliwo, gotowka,

h energia w powerbankach. Kontakt kontrolny w
uméwionym oknie. Sen - na zmiane, ale sen.

T+72 Z trybu reakcji przechodzisz w rutyne: stale

h godziny na wode, jedzenie, informacje i sen.
Uzupelniasz braki. Poznajesz sgsiadow - kto ma
generator, kto studnie, kto jest sam.

FM 21-76

CZEGO NIE ROBISZ

Nie dzwonisz na 112 po
informacje. Nie wsiadasz do auta
w pierwszych pieciu minutach.

Nie robisz duzych zakupdw
spozywczych. Nie jedziesz po
dziecko do szkoty bez
sprawdzenia, czy szkota nie
zatrzymuje go na miejscu.

Nie odktadasz decyzji ,do jutra
rana”. Jutro rano to najgorszy
mozliwy moment na wyjazd.

Nie liczysz na dziatajacy
bankomat ani stacje paliw. Nie
zostajesz na nogach druga dobe
,ha wszelki wypadek”.

Nie zyjesz dalej na adrenalinie i
wiadomosciach non stop. Jak to
ograniczy¢ - rozdziat o gtowie.

FM 21-76, rozdz. 3 (Importance of Planning): manual mowi wprost, ze planowanie z

wyprzedzeniem jest istota przetrwania, i kaze warstwowaé wyposazenie - najwazniejsze

przy sobie, reszta w plecaku. Ta zasada obowiazuje bez zmian. Ale FM 21-76 jest z 1992

roku i nie zna niczego, co dzis$ decyduje o pierwszej dobie cywila: SMS-owego ostrzegania,

telefonu jako jedynego magazynu dokumentéw i map, blackoutu unieruchamiajacego

hydrofor, dronéw, terminali ptatniczych i bankomatéw offline. Pisano go dla zolnierza

wyrzuconego w teren, nie dla rodziny z dwojka dzieci na siédmym pietrze. Bierz z niego

strukture myslenia - ocena sytuacji, kolejnos$¢ potrzeb, plan przed ruchem - a nie liste

wyposazenia.



PRZECWICZ TO W CZASIE POKOJU

Wybierz losowy wieczér i odtwoérz o$ pierwszej godziny na sucho, ze stoperem w reku - bez wylaczania
czegokolwiek, po prostu przechodzac kolejne pozycje listy ,,Pierwsze 60 minut” i mierzgc kazda. Ile sekund
zajmuje odkrecenie wody do wanny i zebranie naczyn? Ile trwa znalezienie dokumentéw, latarki i
papierowej mapy, jesli ktos ci nie podpowiada, gdzie leza? Ile - podpiecie wszystkich powerbankow i
telefonéw naraz, gdy okazuje sie, ze masz jedna wolna listwe? Zapisz czasy obok pozycji na kartce. Suma
prawie zawsze przekracza godzine przy pierwszym podej$ciu — i to jest wlasnie wynik ¢wiczenia: pokazuje,
ktére czynnosci musisz robié réwnolegle, a ktére przygotowac wczesniej. Potem sprawdz, czy radio na
baterie lapie stacje i czy baterie nie wyciekly, i zadzwon do osoby kontaktowej spoza regionu, uprzedzajac,
ze to ¢wiczenie - niech potwierdzi, ze ma aktualne numery do wszystkich. Zapisz trzy rzeczy, ktérych nie
znalaztes albo ktére nie zadzialaly, i kup je w tym tygodniu. Powtérz raz zima i raz latem - réznica miedzy
tymi testami powie ci o twoim przygotowaniu wiecej niz jakakolwiek lista zakupdéw.
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GLOWA - PANIKA STRES | DECYZIE

Dlaczego ludzie nie ruszaja sie mimo alarmu, jak wyglada drugi
tydzien kryzysu i co robi¢, zeby twoja rodzina sie nie rozsypala.

SEDNO ROZDZIAtU

Wiekszosc ludzi w kryzysie nie panikuje - zastyga i marnuje minuty. To gtowny zabojca, nie histeria.

Ostra reakcja na stres jest normalna. Stabnie w 2-3 dni. Powyzej miesigca to sprawa specjalisty.

Sprawczosc wraca przez proste konkretne zadania, nie przez rozmowe. Daj sobie i innym robote.

Drugi tydzien famie wiecej ludzi niz pierwsza doba. Ratuje harmonogram, sen i podziat obowigzkow.

Limituj wiadomosci do 2-3 razy dziennie o statych porach. Nie przesytaj dalej niczego bez dwach zrodet.

Dziecko odczytuje twoj stan, nie fwoje stowa. Uspokoj sie pierwszy, potem mow.

Najwazniejszy sprzet to glowa

Sprzet masz po to, zeby wykona¢ decyzje. Decyzje podejmuje glowa i to ona zawodzi pierwsza. Psycholog John
Leach opisal powtarzajacy sie w katastrofach podzial jako regute 10-80-10: okoto 10 procent ludzi dziata od razu
sensownie, okolo 80 procent jest oszolomionych i biernych, okoto 10 procent zachowuje sie chaotycznie. Nie jeste$
z urodzenia w zadnej grupie - decyduje to, czy wcze$niej prze¢wiczyte§ konkretne czynnosci.

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 2: ,,Posiadanie umiejetno$ci przetrwania jest wazne; wola przetrwania
jest niezbedna”. Manual daje psychice caly rozdzial przed jakakolwiek technika i to jego
najlepsza czes¢. Ale pisano go dla zolnierza odcietego w terenie, nie dla ojca dwojki dzieci
w bloku - o rodzinie, informacji i drugim tygodniu nie ma tu nic.

Siedem naturalnych reakgji i co z nimi robic

FM wymienia reakcje, ktére wystapia u kazdego. Nie sa objawem stabosci, tylko tego, ze organizm dziala. Problem
zaczyna sie, gdy zaczynaja sterowac dzialaniem.



REAKCJA

Strach

Lek

Ztos¢ i

frustracja

Przygnebienie

Samotnos¢é

Nuda

Poczucie winy

JAK WYGLADA U CIEBIE

Ciasnota w klatce, drzenie rak,
widzenie tunelowe

Bezsennos$¢, natretne ,a co
jesli"”, ciagte sprawdzanie
telefonu

Wybuchy na bliskich, decyzje na
site

»I tak nic nie da sie zrobic"”,
leZzenie, brak reakcji

Wycofanie, milczenie, unikanie
rozmow

Wiadomosci co 10 minut, ktotnie
o0 gtupoty

,Powinienem by% wyjechaé
wczesniej"”

KONTRMIARA, KTORA DZIALA

Oddech 4-4-4-4 (po 4 sekundy), nazwij
zagrozenie na gtos, jedna znana
czynnos$cé

Zamien zmartwienie w zadanie z
terminem
Odejdz na 10 minut, wysitek fizyczny,

decyzja na pismie

Najmniejsze mozliwe zadanie,
ukonczone. Efekt ma by¢ widoczny

Wspdélny posiltek o statej porze, gtosne
meldowanie zmian

Grafik dnia z blokami. Karty, ksiazka,
remont

Rozliczenie po kryzysie. Dzi$ masz
zadanie wobec zywych

Ostra reakcja na stres - ile trwa i kiedy to problem

Zaraz po zdarzeniu czes$¢ os6b wchodzi w stan oszotomienia: splatanie, przyspieszone tetno, pocenie sie, otepienie
albo odwrotnie - chaotyczna nadaktywnos$¢é. Objawy pojawiaja sie w ciggu minut, stabna w ciggu kilku dni i

zwykle wygasaja w ciagu okolo tygodnia. W ICD-11 to nie zaburzenie, tylko normalna reakcja na nienormalne

zdarzenie.

Sygnal ostrzegawczy to objawy powyzej miesiaca: koszmary, powracajace obrazy zdarzenia, unikanie, stale
napiecie. To kryterium czasowe zespotu stresu pourazowego i moment na specjaliste.

Mit: w katastrofie wybucha panika i tratujacy ttum. Fakt: masowa panika jest rzadka, typowa reakcja to

bezczynnosc. W badaniu ewakuacji World Trade Center z 11 wrzes$nia $redni czas od uderzenia do ruszenia sie
wyniést okoto 6 minut, spedzonych na rozmowach i pakowaniu. Zabija zwtoka, nie histeria.

Normalcy bias, czyli dlaczego nikt sie nie rusza

Moézg przewiduje przyszlos$é na podstawie tego, co bylo dotad: skoro przez czterdziesci lat nic sie nie dzialo, to i
teraz pewnie sie nie dzieje, a syrena to test. Do tego dowod spoleczny: patrzysz, czy inni wstaja. Inni patrza na

ciebie. Nikt nie wstaje.

Trzy rzeczy, ktére to tamia:



1. Regula pierwszej minuty. Umoéw sie z rodzing dzi$: alarm oznacza ruch, nie dyskusje. Co sie dzieje, ustalasz juz
w drodze. Sygnaly alarmowe - w rozdziale o Polsce i prawie.

2. Badztym, kto wstaje pierwszy. Jedna osoba, ktéra glosno méwi ,wychodzimy” i idzie, przestawia grupe.
3. Wczesdniejsza decyzja. To, co postanowisz przy stole w czasie pokoju (,,jesli X, to wyjezdzamy”), nie wymaga
mys$lenia. Progi wyjazdu - w rozdziale o ewakuacji.

Paraliz decyzyjny, owczy ped i petla 00DA

Dwie skrajnosci sa rOwnie grozne. Paraliz: zbierasz informacje w nieskoniczonos$é¢, bo kazda decyzja moze by¢ zla.
Owczy ped: robisz to, co sasiedzi - stad korki na wylotéwkach i puste péiki po jednym wpisie w sieci.

Lekarstwem jest petla OODA, po ludzku: patrze - rozumiem - decyduje - robig, i od nowa. Krecisz koétka szybko i
czesto, zamiast wykonac jeden idealny obrét. Decyzja w 70 procentach dobra, podjeta teraz, bije doskonala podjeta
za godzine.

Rob tak. Gdy sie zatniesz, nat6z sobie limit na gtos: ,,decyduje do 17:20”. O 17:20 bierzesz najlepsza opcje,
jaka masz, i ruszasz. Zapisz decyzje z godzing - po dwoch dniach niedosypiania nie bedziesz pamietat, co
ustalites.

Trzy techniki, ktarych naprawde uzywasz

ODDECH TAKTYCZNY 4-4-4-4

Wdech nosem 4 sekundy, zatrzymanie 4, wydech ustami 4, zatrzymanie 4. Minimum cztery cykle, okoto 64
sekundy. Sciaga tetno i przywraca widzenie peryferyjne. Dziata tylko wtedy, gdy ¢wiczyte$ go wczeéniej - w stresie
o nim nie pomyslisz.

ZASADA STOP

St6j - zatrzymaj sie fizycznie. Tchnij - cztery cykle oddechu. Obserwuj - ilu ludzi, gdzie wyjscie, co masz przy
sobie. Planuj - jedna czynno$¢ na teraz, na gtos. To 90 sekund ratujgcych przed dzialaniem na oS$lep.

ODZYSKIWANIE SPRAWCZOSCI PRZEZ ZADANIA

Poczucie ,,nic nie moge zrobhi¢” znika nie od zapewnien, tylko od ukonczonego zadania - konkretnego, wykonalnego
w 20 minut i widocznego.

[ ] Napetnij naczynia woda, podpisz data
Natladuj powerbanki i telefony

Spisz, kto z rodziny gdzie jest i jak go zlapac
Przygotuj cieply positek dla wszystkich

Sprawdz apteczke, wypisz braki

OO 000

Posprzataj miejsce do spania



Dzieciom i seniorom dawaj zadania tak samo. Bezczynno$¢ to najgorsze, co mozesz komus zafundowac.

Tydzien drugi - to, co realnie famie ludzi

Pierwsza doba idzie na adrenalinie. Ludzi tamie drugi tydzien: adrenalina zeszla, nic sie nie koniczy, nie ma
rutyny, snu ani terminu konca. Wtedy zaczynaja sie kiétnie, alkohol, biernos¢ i gltupie decyzje. Odpowiedz jest
nudna i skuteczna: narzué strukture. Harmonogram nie stuzy produktywnosci, tylko temu, zeby doba miata
ksztalt.

PORA BLOK PO CO

07:00 Pobudka o statej porze, mycie, ubranie Higiena trzyma rytm dobowy
,ha dzien”

07:30 Odprawa 10 minut: woda, prad, zywnosc, Wszyscy wiedza to samo, plotki nie
zdrowie, zadania majg miejsca

08:00- Naprawy, zaopatrzenie, pomoc sgsiadom Sprawczos¢

12:00

12:30 Positek przy stole, potem 20 minut Najsilniejszy stabilizator
wiadomosci

14:00- Nauka z dzie¢mi, gry, sport Rutyna zastepuje dzieciom terapie

17:00

18:00 Kolacja, drugie okno na wiadomosci Koniec dnia informacyjnego

19:00- Bez ekranow, potem cisza nocna i dyzury Sen jest zasobem, nie luksusem

22:00

Sen na zmiany. Je$li kto$§ musi czuwad, zmiany po 4 godziny, nie po 8 - po czterech godzinach czujno$¢ i tak spada
do zera. Kazdy dorosty ma mie¢ w dobie jeden blok 5-6 godzin snu ciaglego. Doba bez snu psuje decyzje mniej
wiecej tak jak alkohol.

Podzial obowiazkéw. Rozpisz, kto odpowiada za wode, jedzenie, apteczke, Iacznosé i dzieci. Kazdy ma swdj obszar
i codziennie o nim melduje. Dbanie o innych to najlepiej udokumentowany stabilizator wiasnej psychiki: opiekun
ma role i powdd, zeby wstacé.

Higiena informacyjna

W diugim kryzysie nadmiar informacji szkodzi bardziej niz jej brak. Ciagle od$wiezanie kanatéw trzyma ciato w
pobudzeniu caly dzien i nie daje nic, czego nie dowiesz sie o 13:00.

e Limit: 2-3 razy dziennie po 20 minut, o stalych godzinach. Poza oknami telefon lezy ekranem w doét. Wyjatek:
alerty RCB i komunikaty stuzb.

e Dwa niezalezne zrddla. Zanim uznasz cos za fakt, potwierdz w dwoch zZrédiach, ktore nie przepisujg od siebie.
Dwa portale cytujace ten sam wpis to jedno zZrddto.



¢ Nie przesylasz dalej niczego niepotwierdzonego, nawet z dopiskiem ,,podobno” - kazde przestanie dodaje
wiarygodnosci, a ty stajesz sie przekaznikiem cudzej operacji. Gdy ostrzegasz, pisz, skad wiesz i z ktérej
godziny jest informacja.

e Deepfake. Nagranie wideo lub gtosowe polityka nie jest dowodem na nic - koszt przekonujacej podrébki spadi

do zera. Komunikaty administracji sprawdzasz w domenie gov.pl, w publicznym radiu i w SMS-ie Alert RCB,
nie w przestanym filmie.

o Panika bywa siana celowo. Falszywe komunikaty o ewakuacji, skazeniu wody czy upadku banku maja zatkac
drogi i opréznié sklepy. Wiadomos¢, ktéra kaze natychmiast gdzies$ jecha¢ albo co$ wyplacié, a ktérej nie
potwierdza zadne oficjalne Zrddlo, to sygnal ostrzegawczy, nie wezwanie do dziatania.

Nie rob tego. Nie zasypiaj przy relacji na zywo i nie zostawiaj powiadomien o wszystkim - wybudzanie sie w
nocy do wiadomosci rujnuje sen szybciej niz sam kryzys.

Dzieci w kryzysie

Zasada nadrzedna: dziecko odczytuje twoj stan, nie stowa. Mozesz méwié ,wszystko dobrze” drzacym glosem -
ustyszy glos. Najpierw opanuj siebie.

WIEK CO MOWIC CZEGO NIE ROBIC

0-3 Nic nie tiumacz. Bliskos$¢, ten sam rytm Nie zmieniaj opiekuna, nie rozmawiaj o
karmienia i snu zagrozeniu nad dzieckiem

4-6 Krotko: ,,jest niebezpiecznie, dlatego Nie moéw ,nic sie nie stanie”. Zero
jestesmy tutaj, ja jestem z toba” medidéw przy dziecku

7- Prawda uproszczona plus plan: co dzi$, Nie ukrywaj faktéw, ktére i tak

11 gdzie jutro, kto je odbierze ustyszy. Nie ktam co do s$mierci

12+ Jak mtodszego dorostego: fakty, zrddia, Nie odcinaj od informacji, ucz
udziat w obowigzkach weryfikacji. Nie obcigzaj rola rodzica

Rutyna i zabawa dzialaja u dzieci jak terapia: te same pory positkéw, ta sama bajka, ta sama poduszka. Utrzymuj
nauke, choé¢by symboliczna, 40 minut dziennie. Zabawa w to, co sie dzieje, jest zdrowa - tak dziecko przetwarza.

Kiedy ktos sie rozsypuje

U dorostego: nie $pi dwie doby, nie je, nie wykonuje zadan, wybucha albo milczy godzinami, siega po alkohol,
przestaje dbaé o higiene, méwi o bezsensie zycia.

U dziecka: cofniecie sie w rozwoju (moczenie, ssanie kciuka, mowa mtodszego dziecka), przyklejenie sie do
rodzica, koszmary co noc, milczenie, béle brzucha bez przyczyny, agresja albo bezruch.

Co wtedy: zdejmij zadania, nie dokladaj. Zapewnij sen, cieplo, jedzenie i wode - sam deficyt snu wyglada jak
zalamanie. Badz obok, nie zmuszaj do méwienia. Jesli po dwdch dobach nie ma poprawy albo padaja stowa o
odebraniu sobie zycia, dzwonisz.



NUMER DLA KOGO DOSTEPNOSC

112 Zagrozenie zycia, proba samobdjcza Catodobowo

800 70 2222 Doros$li w kryzysie psychicznym i ich bliscy Catodobowo, bezptatnie

116 111 Dzieci i mlodziez do 18 lat Catodobowo, bezptatnie
800 12 12 12 Telefon RPD, tez dla rodzicdéw i opiekunow Catodobowo, bezptatnie
116 123 Dorosli w kryzysie emocjonalnym Bezptatnie, godziny zmienne

Zapisz te numery na papierze i przyklej w szafce kuchennej. Martwa bateria nie ma kontaktow.

Zatoba, na ktdra nie ma czasu

Strata przychodzi w najgorszym momencie: trzeba dalej pilnowaé dzieci, wody i dachu. Zatoby porzadnie zrobié
sie nie da. Da sie zrobié trzy rzeczy. Nazwij to na glos wobec rodziny, z imieniem, bez owijania -
niedopowiedzenie jest gorsze niz fakt, zwlaszcza dla dzieci. Zréb minimalny rytual: pie¢ minut ciszy, Swieca,
zapisana data. Wrd¢ do harmonogramu tego samego dnia - to nie brak szacunku, tylko sposéb, zeby dotrwac¢ do
chwili, w ktérej da sie przezy¢ strate do konca.

Realizm dtugiego kryzysu

Oblezenie Sarajewa trwalo blisko cztery lata, wojna w Ukrainie przekroczyla cztery. Z relacji z obu miejsc
wychodzi ten sam wzér:

e Po kilku tygodniach ostry strach zamienia sie w szare, chroniczne napiecie. Alarmy przestaja robi¢ wrazenie i
zaczyna sie lekcewazenie procedur.

e Ludzie odbudowujg normalnos¢ szybko: szkoly w piwnicach, kawiarnie, fryzjer, koncerty. To nie wyparcie,
tylko mechanizm, ktéry dziata.

e Najwiekszym obciazeniem w drugim roku nie sa ostrzaly, tylko brak horyzontu. Antidotum: cele na tydzien i
na miesiac.

e Najszybciej zuzywaja sie ci, ktérzy trzymaja reszte. Osoba ogarniajaca rodzine potrzebuje snu i kogo$, komu
powie, ze ma dos¢.

Zapamietaj. Nie ma tu mistyki ani predyspozycji. Sa cztery trenowalne rzeczy: kontrolowany oddech,
wczesniej podjete decyzje, narzucona struktura doby i limit informacji. Kazda ¢wiczysz w niedziele po
potudniu, za darmo.

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 2: manual zaleca ,,mysle¢ pozytywnie” i ,dostrzega¢ dobro we
wszystkim”. To najstabszy fragment rozdziatu: pozytywne mys$lenie na komende nie jest
metoda. Prébe czasu przetrwalo co innego - przewidzie¢ wlasne reakcje, trenowacd
realistycznie i patrze¢ na sytuacje taka, jaka jest.



PRZECWICZ TO W CZASIE POKOJU

Wybierz jedna sobote. Rano wylaczcie prad na 12 godzin i zyjcie wedtug grafiku z tego rozdziatu: pobudka o
stalej porze, dziesieciominutowa odprawa, obowiazki przydzielone imiennie, positki o 12:30 i 18:00, dwa
okna na wiadomosci, zero ekranéw po 19:00. Wieczorem zapiszcie trzy rzeczy: kto pierwszy sie
zdenerwowal i o co, co sie rozsypato w grafiku, czego zabrakto. Oddech 4-4-4-4 ¢wicz osobno: cztery cykle
dziennie przez dwa tygodnie, az zacznie wchodzi¢ automatycznie.
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SPRZET - EDC PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

Trzy warstwy sprzetu: to, co masz przy sobie, to, co stoi przy
drzwiach, i to, co lezy w piwnicy - z wagami, cenami w PLN i
lista rzeczy, ktérych nie kupowac.

SEDNO ROZDZIAtU

Warstwuj: EDC na sobie, plecak 72h przy drzwiach, zapas 14-30 dni w domu. Bez warstw kupujesz chaos.

Plecak 72h ma wazyc 12-16 kg. 25 kg to fantazja, ktora konczy sie po 8 kilometrach.

Buty s najwazniejszym elementem wyposazenia. Kup je pierwsze i rozchodz na dtugo przed kryzysem.

FFP3 na pyt i dym, potmaska A2B2E2K2-P3 na chemie. Maska z demobilu nie chroni przed niczym.

Dokumenty: papierowe kopie w plecaku, zaszyfrowany pendrive, zdjecia w chmurze. Trzy nosniki.

Przeglad co pot roku - baterie, zywnosc, leki, rozmiar butow dziecka. Wpisz w kalendarz.

Trzy warstwy zamiast jednego wielkiego plecaka

Sprzet uklada sie w trzy warstwy - wedlug tego, jak szybko musisz mie¢ do niego dostep.

e EDC - przy sobie codziennie, w kieszeniach i torbie. Dziata, gdy nie zdazysz wréci¢ do domu.
e Plecak 72h - stoi przy drzwiach, spakowany. Dziala, gdy masz 5 minut na wyjscie.
o Zapas domowy 14-30 dni - spizarnia, piwnica. Dziala, gdy nigdzie nie idziesz, a nie ma pradu, wody i sklepéw.

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 3: zestaw zawsze warstwuj - najwazniejsze rzeczy trzymaj na ciele, mniej
wazne w oporzadzeniu, reszte w plecaku. Wybieraj przedmioty wielofunkcyjne i nie
dublyj funkcji, bo kazdy duplikat to objetos¢é i waga. Pojemnik na zestaw ma by¢
wodoodporny, wytrzymaly i tatwy do przypiecia. Ta logika dziala w Polsce tak samo jak w
1992 roku - zmienita sie tylko lista przedmiotow.

Warstwa 1: EDC - fo, co masz zawsze

Zestaw, ktéry ma cie przeprowadzic¢ z pracy do domu, gdy padnie prad, transport albo sie¢. Miesci sie w
kieszeniach i matej torbie, wazy ponizej 1,5 kg, kosztuje 600-900 zt.

[] Telefon powyzej 50% na koniec dnia - to nawyk, nie sprzet

[ ] Powerbank 10 000 mAh z kablem do twojego telefonu (120-200 z, 200 g)



Latarka kieszonkowa na 14500/AA, min. 200 lumendéw (90-250 zt, 60 g)

N6z sktadany lub multitool z ostrzem (Ganzo od 120 zi, Leatherman Rebar ok. 400 z1)
Gotéwka w drobnych nominatach, osobno od karty i telefonu (kwoty - rozdzial o Polsce)
Zapalniczka Bic za 5 zl, nie krzesiwo

Kilka metrow taSmy naprawczej nawinietej na dtugopis

Opaska zaciskowa CAT/SOFT-T i opatrunek - jesli masz szkolenie (rozdzial o medycynie)

OO000000

Dwa numery bliskich zapisane odrecznie na kartce, nie tylko w telefonie

ROb tak. Druga pare butéw, w ktérych faktycznie zejdziesz 15 km, trzymaj w bagazniku auta i pod biurkiem
W pracy - z wylaczonego miasta wracasz w tym, co akurat masz na nogach, a najczesciej sa to pantofle do
garnituru. Dlaczego buty sa pozycja numer jeden i jak je dobraé - nizej, przy plecaku 72h.

Warstwa 2: plecak 72h

WAGA: DLACZEGO 12-16 KG, A NIE 25

Doktryna wojskowa dopuszcza do 30% masy ciala jako obciazenie bojowe i do 45% jako marszowe, a badania nad
przenoszeniem obciazen pokazuja, ze kazde dodatkowe 10% masy ciala zwieksza ryzyko urazu o 30-100%. To
dotyczy zolnierzy, ktérzy trenuja marsze z obciazeniem. Ty nie trenujesz.

Dla faceta wazacego 80 kg bez przygotowania realny limit to 12-16 kg, czyli 15-20% masy ciala. Przy 25 kg zrobisz
5-8 km po asfalcie i staniesz z otartymi ramionami i pecherzami. Jedziesz autem? Pakuj tak, jakbys miat i$¢ pieszo
- korek, zablokowana droga albo brak paliwa zamieniaja kierowce w piechura.



POZYCJA IL0SC WAGA CENA PLN PRIORYTET

Plecak 45-55 1 z pasem biodrowym 1 1,6 kg 250-700 must

Woda w butelkach 31 3,0 kg 10 must

Filtr Sawyer Mini + tabletki Aquatabs 1+ 50 0,2 kg 145 + 35 must
szt.

Zywno$¢ na 3 dni (batony, konserwy, ok. 6000 2,5-3 90-180 must

liofilizat) kcal kg

Spiwér syntetyczny, komfort -5°C 1 1,5 kg 250-500 must

Mata piankowa lub samopompujaca 1 0,5 kg 50-300 must

Odziez zapasowa (bielizna termo, skarpety komplet 1,4 kg 300-600 must

x3, polar)

Kurtka przeciwdeszczowa z membrang 1 0,4 kg 300-600 must

Latarka czotowa + zapas baterii AA/AAA 1 + 8 szt. 0,3 kg 120-300 must

Powerbank 20 000 mAh 1 0,4 kg 150-250 must

Radio na baterie lub korbke, FM + DAB+ 1 0,4 kg 120-250 must

Apteczka osobista (sktad - rozdziat o 1 0,7 kg 200-500 must

medycynie)

N6z staty (np. Mora) + multitool 1+ 1 0,4 kg 70 + 200 must

Tasma naprawcza, paracord 15 m, worki 120 komplet 0,5 kg 90 must

1 x5

Higiena: mydio, szczoteczka, papier, komplet 0,5 kg 50 must

chusteczki nawilzane

Dokumenty, gotdéwka, pendrive komplet 0,3 kg = must
Kuchenka gazowa + kartusz 230 g + kubek 1 komplet 0,7 kg 150-250 nice
Ptachta biwakowa / tarp 3x3 m 1 0,7 kg 150-350 nice
Saperka sktadana 1 0,8 kg 80-200 nice
Razem must-have ok. 14 ok. 2400-

kg 4800

Woda, $piwor, odziez i jedzenie to okoto 55% wagi. Oszczedzanie gramow na scyzoryku nie ma sensu - oszczedzasz
na wodzie (bo masz filtr) i na §piworze.



BUTY I ODZIEZ NA POLSKA ZIME

Buty to najwazniejszy pojedynczy element wyposazenia i jedyny, ktérego nie kupisz w kryzysie. Skérzane
trekkingowe za 450-900 z1, p6t numeru wieksze, rozchodzone na minimum 100 km. Nowe buty z pudetka to
pecherze drugiego dnia. Do tego trzy pary skarpet merino (40-60 zl/para) - mokra bawelna przestaje grzac.

Odziez warstwowo: bielizna termoaktywna, polar lub softshell, kurtka z membrana i kaptur. Czapka i rekawiczki
caly rok - w polskim marcu noc potrafi mie¢ -5°C. Termika jest w rozdziale o schronieniu; tu jedna zasada: zadnej
bawelny poza bielizna na zmiane.

PLECAK PARTNERKI, DZIECKA I PSA

e Partnerka: ten sam schemat, waga 8-11 kg, wlasny plecak dopasowany do krétszego tutowia (damskie modele
maja inaczej ustawione szelki i pas - to nie marketing). Dotdz wtasne leki, $rodki higieny osobistej na 7 dni i
zapasowe okulary.

e Dziecko 4-8 lat: maksymalnie 10% swojej masy, czyli 2-3 kg: butelka, kurtka, przekaski, latarka, jedna
zabawka. Reszte niesiesz ty, wiec twoje 13 kg robi sie 17 kg. Przelicz to zanim spakujesz saperke.

o Dziecko ponizej 3 lat: nosidlo (nie wdzek - schody, gruz, $nieg), pieluchy na 3 dni, mleko, ulubiony przedmiot
na uspokojenie. Nosidlo wazy 1 kg, dziecko 12 kg. To jest twoj budzet wagowy, koniec dyskus;ji.

e Pies: karma na 3 dni (ok. 1 kg dla psa 20 kg), miska sktadana, zapasowa smycz, kaganiec (wymagany w

transporcie zbiorowym), kopia ksigzeczki szczepien ze szczepieniem przeciw wsciekliznie, chip i adreséwka z
twoim numerem.

Dokumenty i gotowka

Trzy nos$niki, bo kazdy pojedynczy zawodzi.

1. Papier: kopie dowodu, paszportu, prawa jazdy, aktu wiasnosci/najmu, aktéw urodzenia dzieci, polisy, listy
lekéw z dawkami - w worku strunowym. Papier dziala bez pradu i hasta.

2. Pendrive zaszyfrowany (VeraCrypt lub BitLocker To Go) ze skanami - hasto zapamietane, nie zapisane na
kartce w tym samym plecaku.

3. Zdjecia w chmurze plus kopia u kogo$ z rodziny w innym miescie.

Gotéwka jedzie w drobnych nominatach, rozdzielona na trzy miejsca - dokumenty, plecak, auto - bo bankomat i
terminal padaja razem z pradem, a przy braku pradu nikt nie wyda reszty z duzego banknotu. Kwoty na dorostego,
nominaty i limity bankomatowe podaje rozdziat o Polsce; dzis zréb jedna rzecz: sprawdz w aplikacji banku
dobowy limit wyplat swojej karty i podnies$ go.

Zapamietaj. Dokumenty i gotéwka to jedyne rzeczy w plecaku, ktdrych nie kupisz ponownie po fakcie.
Wszystko inne to sprzet do wymiany.

Warstwa 3: zapas domowy 14-30 dni

Polski rzgdowy poradnik RCB ,,Badz gotowy” liczy samodzielnos¢ gospodarstwa domowego w dobach i podaje
dobowa norme wody na osobe; szwedzka MSB w broszurze ,,Om krisen eller kriget kommer” (listopad 2024) zaleca
- nie wymaga, zaden przepis tego nie nakazuje - zapas wody na co najmniej tydzien i 14 dni zywnoS$ci trwalej.
Realny cel dla ciebie: 14 dni, docelowo 30. R6znica w koszcie jest niewielka, réznica w spokoju ogromna. Dobowe



normy wody, sposoby jej uzdatniania i przechowywania to kanon rozdziatu o wodzie - tam znajdziesz liczby, tu
tylko sprzet.

Zasady zapasu domowego (szczegdly produktowe - rozdzialy o wodzie i jedzeniu):

e Kupujesz to, co normalnie jesz, tylko wiecej. Zapas, ktdérego nie zjesz, to wyrzucone pienigdze.

» Rotacja FIFO: nowe zakupy na ty! pé6iki, stare do przodu.

e Osobno: leki przewlekle na 90 dni na osobe (jak zebrac taki zapas legalnie - rozdzial o medycynie), $rodki
higieny, karma dla zwierzat, pieluchy.

+ Swiatlo i gotowanie bez pradu: $wiece, latarki, kartusze gazowe. Generatora, grilla i palnika nie uruchamiasz w
zamknietym pomieszczeniu - czad i ogrzewanie awaryjne to rozdziat o schronieniu.

e Radio na baterie lub korbke z pasmem FM. DAB+ jest wygodniejszy, ale zalezy od nadajnikow; analogowe FM
ma wieksza szanse dziataé dluzej.

HIGIENA MENSTRUACYJNA I ZDROWIE KOBIET

Pozycja, ktérej nie ma na zadnej meskiej liScie sprzetowej i ktérej nie da sie zaimprowizowa¢é. Miesiaczka nie robi
przerwy na blackout, a szmata zamiast podpaski w warunkach bez biezacej wody to prosta droga do zakazenia. W
polskich sklepach $rodki higieny znikaja z potek w drugiej kolejnosci po wodzie i chlebie, wiec to zakup, ktory
robi sie dzi$, a nie w dniu ogloszenia alarmu.

[] Podpaskilub tampony na trzy pelne cykle dla kazdej osoby miesiaczkujacej - licz ok. 20-25 sztuk na cykl,
opakowanie 15-25 z}. Wktadki osobno

Kubeczek menstruacyjny (60-120 z1, stuzy latami) jako uzupetnienie, nie zamiennik - wymaga czystych rak i
wody do wygotowania, wiec sam nie wystarczy

Majtki menstruacyjne, 2-3 pary (60-120 zl/para) - dziataja, gdy nie masz jak sie czesto przebrad, ale trzeba je
wyprac i wysuszy¢

Ibuprofen i lek rozkurczowy (drotaweryna) na béle miesiaczkowe - osobno od apteczki urazowej, zeby nie
rozbiera¢ IFAK-a

Antykoncepcja hormonalna to lek przewlekly: zapas na 90 dni i §wiadomosé, ze nagle odstawienie
rozregulowuje cykl (jak zebraé zapas - rozdzial o medycynie)

Dwa testy cigzowe (8-20 z1/szt.) - w kryzysie wynik zmienia decyzje o lekach, szczepieniach, dawce jodku
potasu i o tym, kto sie ewakuuje pierwszy

Klotrimazol lub inny lek bez recepty na infekcje intymna plus mydio o kwasnym pH; przy nawracajacych
zakazeniach drég moczowych - plan z lekarzem przed kryzysem

O O o o o o 0O

Chusteczki nawilzane, zel do dezynfekcji rak, ciemne worki na odpady i zapasowa bielizna - higiena bez
lazienki

Ta sama logika dotyczy pieluch, mleka modyfikowanego i chusteczek dla niemowlecia oraz srodkéw chionnych
dla osoby lezacej. Zapas na 30 dni, rotowany normalnym uzyciem.

Ceny jednostkowe z tabel w tym rozdziale sa po to, zeby$ wiedzial, ile kosztuje pojedyncza rzecz; jak roztozy¢
zakupy na poziomy budzetowe i w jakiej kolejnosci je robié, opisuje rozdziat ,,Plan dziatania”.



Ochrona drog oddechowych i pomiar

Warstwa, o ktorej wiekszos¢ list zapomina, a ktéra ma sens w dwdch zupelnie réznych sytuacjach: czastki stale -
pyt po zawaleniu budynku, gruz, sadza i dym z pozaru - oraz gazy i pary po uwolnieniu chemikaliéw z zakladu lub

cysterny. Jeden sprzet nie zalatwia obu i to jest najczestszy blad przy zakupach. Zasada dziatania filtréw, progi i
cala procedura postepowania przy skazeniu naleza do rozdzialu o CBRN; tutaj tylko sprzet, ceny i wybér.

SPRZET NA CO DZIALA CENA PLN UWAGA

Maska filtrujgca FFP3 Pyt budowlany, gruz, 8-18 / Jednorazowa. Kup

(np. 3M Aura 9332+) azbest, sadza, dym, szt. 10-20 szt. na osobe
aerozole biologiczne

Pétmaska wielorazowa (3M Sam korpus - bez filtrdéw 70-100 Rozmiar S/M/L,

6200 lub odpowiednik) nie chroni przed niczym trzeba przymierzyd

Filtropochtaniacz Pary organiczne, gazy 90-180 / Kup dwie pary

A2B2E2K2-P3 nieorganiczne i kwasne, para zapasu, nie jedna
amoniak plus czastki

Filtr czastek P3 (np. 3M Sam pyt i aerozole, do tej 30-60 / Tansza opcja

2135, 6035) samej pdéimaski para »pogruzowa"

Maska peinotwarzowa (3M To, co péimaska plus 370-700 Chlor i amoniak

6800 lub odpowiednik) ochrona oczu atakuja spojoéwki

Prosty dozymetr alarmowy Moc dawki gamma, alarm po 340-580 Odpowiada na

(FS2011, BR-9B) przekroczeniu progu pytanie ,zostac czy

uciekac”

Licznik Geigera z zapisem Jak wyzej plus historia 820-1100 Rozsadny s$rodek dla

(GQ GMC-320/500 Plus) pomiaréw, USB/WiFi domu

Dozymetr scyntylacyjny Jak wyzej plus rozpoznanie 1300-1600 Hobby, nie warunek

(Radiacode 103/110)

izotopu

przetrwania

Ceny sprawdzone 25 sierpnia 2026 w polskich sklepach BHP i na Allegro; 3M Aura 9332+ FFP3 w wersji oryginalnej
chodzi po 16-25 zt za sztuke (tansze FFP3 innych marek od ok. 8 zt) zaleznie od wielkosci opakowania, pétmaska
3M 6200 ok. 70-100 zl, zestaw maski pelnotwarzowej 3M 6800 z filtrem P3 ok. 370-700 zl, Radiacode 103 to 319 USD
u producenta, w Polsce ok. 1300-1600 z1.

ROb tak. Zacznij od FFP3 - kosztuje kilkanascie zlotych, a pokrywa najbardziej prawdopodobny scenariusz:
pytidym. Pétmaske z filtropochtaniaczem A2B2E2K2-P3 doktadaj wtedy, gdy mieszkasz w zasiegu zaktadu
chemicznego, duzego wezla kolejowego lub trasy cystern. Maska pelnotwarzowa ma sens jako trzeci krok,
nie pierwszy. Kup po jednej sztuce dla kazdego domownika, ktéry w niej oddycha - maska w rozmiarze taty
nie uszczelni sie na twarzy nastolatki.




TERMINY WAZNOSCI FILTROW

Filtropochlaniacz ma dwie rézne daty i obie sa wazne. Nieotwarty, w fabrycznie zgrzanej folii, jest przydatny
zwykle 5-6 lat od daty produkcji - nadruk sprawdzaj przed zakupem, bo sklepy chetnie pozbywaja sie starych
partii i mozesz kupié filtr z dwoma latami zycia. Po zerwaniu folii wegiel aktywny zaczyna wiazaé wilgo¢ i
zanieczyszczenia z powietrza nawet wtedy, gdy filtr lezy w szafie: otwarty pochtaniacz wymieniasz najpdzniej po 6
miesigcach, a po jakimkolwiek kontakcie z realnym skazeniem - natychmiast, bez dyskusji. Filtr czastek P3
wyrzucasz, gdy opér oddychania wyraznie ro$nie. Date otwarcia zapisz markerem na obudowie i wciaggnij oba
terminy do przegladu co pét roku.

Nie rob tego. Nie kupuj maski z demobilu. ,Wojskowa maska przeciwgazowa” za 30-60 zt na gietdzie to sprzet
czterdziesto- i pie¢dziesiecioletni: guma i taS§my naglowia zesztywniaty i pekaja przy krawedzi
uszczelnienia, zawory wdechowe sie kleja, a dotaczony filtr jest przeterminowany o dekady - w starych
wkiadach spotykano tez materiaty azbestowe, wiec oddychasz przez nie tym, przed czym mialty chronié. Nie
ma do niej certyfikatu, $wiezych filtréw ani dopasowania rozmiaru. Za te same pienigdze kup dziesieé sztuk
FFP3, a za cene ,, kompletu z torba” - pétmaske 3M z para filtrow A2B2E2K2-P3, sprzet certyfikowany, do
ktérego zapas kupisz w kazdej hurtowni BHP.

Zapamietaj. Maska chroni tylko wtedy, gdy przylega do skéry. Zarost na linii uszczelnienia, oprawki
okularéw wychodzace spod obrzeza i zty rozmiar uniewazniaja caty zakup - trzydniowy zarost potrafi
zredukowac szczelno$¢ do poziomu chusty. Sprawdz dopasowanie w dniu zakupu: zatkaj wlot dlonig i
wciagnij powietrze; maska powinna zapas¢ sie na twarzy i utrzymacd podcisnienie. Dozymetr z kolei niczego
nie chroni - tylko informuje. Co zrobi¢ z jego wskazaniem, méwi rozdziat o CBRN.

Czego nie kupowac

Nie r6b tego. Nie kupuj: kart-narzedzi w formacie karty kredytowej (nie tna, gna sie, rania), mini
scyzorykéw breloczkowych, krzesiw za 15 zt (iskrza, ale mokrego drewna nimi nie rozpalisz), bransoletek
paracord, ,zestawoéw survivalowych w puszce” za 79 zi, filtréw-stomek zamiast filtra przeptywowego,
tabletek uzdatniajacych bez sprawdzenia daty waznosci - sprawdz ja przed zakupem, nie po.

Mit: bransoletka z paracordu to ,,3,5 metra liny zawsze przy sobie”. Fakt: rozplecenie zajmuje minute,
dostajesz 3 m cienkiego, splatanego sznurka, ktérym nie zabezpieczysz ani plecaka, ani tarpu. Za 40 zt kupisz
30 metréw prawdziwego paracordu 550 i wetkniesz zwéj do plecaka. Bransoletka jest bizuteria, nie sprzetem.

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 12: manual uczy wytwarzania sznurka ze $ciegien i tyka oraz budowy
plecaka z gatezi. Dla cywila w Polsce to wiedza trzeciego rzedu - sznurek kupujesz za 40
zl. Zostaje jedno uzyteczne: test materiatu na linke (pociagnij, skre¢ miedzy palcami,
zawiaz wezel i dociagnij - jesli nie peka, nadaje sie). Przydaje sie, gdy improwizujesz z
pasa, tasmy czy kabla.



FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 3 - czego manual nie obejmuje: lista z 1992 roku ma drut na wnyki,
haczyki, zylke i oksytetracykline, a nie ma powerbanku, radia DAB+, opaski zaciskowej
CAT ani zaszyfrowanego pendrive'a. Pisano jg dla Zolnierza uciekajacego przez las, nie dla
mieszkanca miasta z rodzina. Bierz logike warstw, nie liste zakupowa. Antybiotyki ,,na
zapas” bez wskazania lekarza to osobne ryzyko - temat na rozmowe z lekarzem

rodzinnym.

Zasada dwaoch, rotacja, przechowywanie

Two is one, one is none stosuj tylko do rzeczy krytycznych i lekkich: ogien (zapalniczka + zapatki sztormowe),
Swiatlo (latarka czolowa + kieszonkowa), woda (filtr + tabletki), dokumenty (papier + pendrive). Nie dubluj
$piwora, kurtki ani noza: kazdy ciezki duplikat zjada limit 12-16 kg ustalony wyzej.

Gdzie trzymaé: plecak przy drzwiach wejsSciowych albo w przedpokoju, nie w piwnicy za rowerem. Buty obok.
Drugi, mniejszy zestaw w bagazniku auta (woda, koc, latarka, tadowarka 12 V). Zapas domowy w chtodnym,
suchym miejscu - nie w garazu, gdzie latem jest 40°C.

Przeglad co poél roku (przypomnienie na 1 kwietnia i 1 pazdziernika): daty wazno$ci zywnosci, lekow i tabletek
uzdatniajacych; baterie alkaliczne wyjete z urzadzen, bo wyciekaja; powerbank natadowany do 100%; rozmiar
butéw i ubran dziecka; aktualno$é skanéw dokumentéw.

PRZECWICZ TO W CZASIE POKOJU

W sobote rano: spakuj plecak, zatéz buty ewakuacyjne i przejdz 12 km - najlepiej trasg, ktérg realnie bys
wychodzil z miasta. Zwaz plecak przed wyjsciem i zapisz wynik. Po powrocie zr6b trzy rzeczy: wypakuj
wszystko na podloge, od16z na bok kazda rzecz, ktérej nie uzyles ani razu — chyba ze nie musiate$ jej uzy¢
tylko dzieki szcze$ciu - i zwaz plecak ponownie. Sprawdz stopy: jesli masz pecherze, problemem sg buty
albo skarpety, nie ty. Powtorz raz w roku, najlepiej w listopadzie, gdy jest zimno i mokro - wtedy dowiesz sie
prawdy o swojej kurtce.



ROZDZIAt 04 / II. UTRZYMANIE ZYCIA

WODA

Ile wody naprawde potrzebujesz, gdzie ja znalezé, gdy kran
wyschnie i jak ja uzdatnié - z dawkami, czasami i cenami.

SEDNO ROZDZIAtU

Norma RCB to MINIMUM 3 | na osobe na dobe na picie, 5-6 | z gotowaniem i higieng. Planuj na 7 dni.

Zapas: 211 na osobe na tydzien picia, 112 | na rodzine 2+2 z gotowaniem. Kanistry i butelki.

Bojler CWU to 80-120 | gotowej wody. Naucz sie go spuszczac, zanim bedzie trzeba.

Filtr turystyczny nie zatrzymuje wirusow, chemii ani mefali ciezkich. Do wody z miasta dodaj chlor.

Gotowanie: doprowadz do wrzenia i utrzymaj minute. Dziesiec minut to marnowanie paliwa.

Biegunka w kryzysie odwadnia szyhciej, niz gtod ostabia. Mydto i osobne wiadro to potowa medycyny.

lle naprawde potrzebujesz

Dorosty w bezruchu, w 20°C, musi odtworzy¢ 2-3 litry dziennie. To granica fizjologii, nie plan - gotowanie i
higiena to drugie tyle. RCB rekomenduje 2 litry na osobe na dobe, czyli 14 1 na tydzien - to minimum na samo
picie. Norma planistyczna tego poradnika jest jedna i wyzsza: 3 litry na osobe na dobe, czyli 21 1 na tydzien.
Szwedzka MSB w broszurze ,,Om krisen eller kriget kommer” (listopad 2024) zaleca - nie wymaga, zaden przepis
tego nie nakazuje - to samo minimum 3 1 na osobe na dobe na co najmniej tydzien oraz zapas zywnosci i gotowki
na ten sam okres. Standard Sphere to 151 na dobe na wszystko; WHO podaje jako minimum ok. 20 1. Przyjmij 31 na
picie, 6 1 lacznie i licz zapas z tej liczby.



SYTUACJA

Dom, 20°C, blackout
Marsz z plecakiem,
20°C

Upat 28°C+ lub
ciezka praca

Mroz, wysitek w
ubraniu

Biegunka lub wymioty
Ciaza, karmienie
piersia

Minimum awaryjne,
bez ruchu

FM 21-76

SAMO PICIE

3 1 - norma tego poradnika (RCB:
2 1)

4-6 1
0,5-1 1 na godzine wysitku, 6-10
1 na dobe

3-4 1 - pragnienie nie dziala,
pijesz z zegarkiem

norma + 0,5-1 1 na kazdy luzny
stolec

norma + 0,7-1 1

1,5 1 - potowa normy, tryb
ratunkowy

Z GOTOWANIEM I HIGIENA

5-6 1

7-9 1

10-14 1

6-7 1

+ woda na mycie

+11

1,5 1 - po 2-3 dniach spadek
sprawnosci

FM 21-76, rozdz. 4: pragnienie jest ostatnie na liScie objawéw odwodnienia - pojawia sie

przy ok. 2% deficytu. 5% ubytku to nudnosci i ostabienie, 10% - zawroty glowy i

niemozno$¢ marszu, 15% - zaburzenia widzenia i stuchu. Manual méwi wprost: nie

racjonuj wody dla oszczednosci, pij matymi porcjami i ograniczaj pocenie.



KOLOR MOCZU - WSKAZNIK,

KOLOR

Przezroczysty

Jasnostomkowy

Ciemnozotty

Bursztynowy, mato

moczu

Brazowy jak mocna
herbata

Brak moczu ponad 8-

KTORY MASZ ZAWSZE PRZY SOBIE

CO OZNACZA

Nadmiar ptyndéw, przy wysitku ryzyko
rozcienczenia sodu

Prawidiowe nawodnienie

Deficyt 2-3%, spada koncentracja

Wyrazne odwodnienie, bol giowy,

wydolnos¢ nizej o 20-30%

Ciezkie odwodnienie albo rozpad
miesni po przeciazeniu

Krytyczne

CO ROBISZ

Zwolnij picie, dosdél jedzenie

Utrzymuj tempo

0,5 1 teraz, potem 0,3 1 co
godzine

0,51 co 30 min, cien,
przerwa, elektrolity

Stan nagty: nawadniaj i
szukaj pomocy medycznej

Mate 1yki co kilka minut,

12 h priorytet ewakuacyjny

Witaminy z grupy B i czes¢ lekéw barwig mocz niezaleznie od nawodnienia - oceniaj trend. Cel: minimum 0,5 1
moczu na dobe.

Zapas domowy

Przelicz to wprost z normy. Picie: 3 1 na osobe na dobe, czyli 21 1 na osobe na tydzien i 84 1 na rodzine 2+2. Picie z
gotowaniem: 4 1 na osobe na dobe (te 31 picia plus litr na ugotowanie positkéw i optukanie naczyn), czyli 112 1na
tydzien na czworo - i tyle ma mieé twardy zapas. Z higieng wychodzi 6 1l na osobe na dobe, 24 1 dziennie i ok. 168 1
na tydzien na czworo; te réznice uzupelnia woda uzytkowa z wanny i deszczéwki, nie butelki.

2 kanistry 20 1, HDPE spozywczy, z kranikiem - 50-90 z1/szt.

60-100 1l wody butelkowanej niegazowanej - 1,50-3 zt za butelke 1,51

Podchloryn sodu 5% bez dodatkéw, 11 - 15-25 z1, starcza na tysiace litréw

Aquatabs 8,5 mg, 50 szt. - 30-45 zi, do plecaka i do auta

Filtr 0,1 um: Sawyer Squeeze 250-350 z1, Katadyn BeFree 180-250 zl, LifeStraw Personal 100-150 zt
Dwa czyste worki na gruz 120 1 jako wklad na wanne - 20-40 z1

Beczka 200 1 pod rynne, jesli masz dom - 250-450 zt

O0000000

Garnek 5-81z pokrywka i palnik gazowy (rozdzial o schronieniu i ogniu)

Czy woda sie psuje. Sama woda nie - psuje sie pojemnik i to, co do niego wpadto. Butelkowana po dacie trwatosci
(12-24 miesigce) nabiera smaku plastiku, ale nie jest trujgca. Wode z kranu w kanistrze rotuj co 6 miesiecy albo
dodaj przy napelnianiu 2 krople 5% podchlorynu na litr. Przechowuj w ciemnym i chlodnym miejscu, nigdy obok
benzyny czy rozpuszczalnikéw - HDPE przepuszcza opary. Otwarty podchloryn traci ok. 20% aktywnego chloru
rocznie w temperaturze pokojowej - szybciej powyzej 25°C i na Swietle. ,Polowa po roku” to warunki skrajne:



butelka na parapecie albo w goracym garazu. Trzymaj go w chlodzie i ciemno$ci, na butelce napisz date otwarcia,
a po roku od otwarcia dawke zwieksz o polowe.

Nie réb tego. Nie magazynuj wody w butelkach po soku, mleku ani napojach stodzonych - resztek cukru i
biatka nie domyjesz i po tygodniu masz hodowle bakterii.

Kran wysecht. Gdzie jest woda w mieszkaniu

Przy ostrzezeniu RCB, awarii magistrali albo spadku ci$nienia napelniasz wanne, garnki, czajnik i kanistry - masz
na to minuty. Wanna to 100-150 1 wody uzytkowej, do picia dopiero po uzdatnieniu.

BOJLER / ZASOBNIK CWU: 50-200 L

Podgrzewacz pojemnosciowy to zwykle 80-120 1 zamknietej wody wodociagowej. W bloku z wezlem cieplnym
takiego zbiornika nie masz - sprawdz to dzis.

1. Odetnij zasilanie: bezpiecznik albo zawdér gazu. Pusty bojler z grzatka sie zniszczy.

2. Zamknij zaw6r zimnej wody na wejsciu.

3. Odkre¢ kran cieplej wody w najwyzszym punkcie - bez powietrza nic nie poptynie.

4. Podlacz waz do zaworu spustowego na dole zbiornika albo podstaw wiadro.

5.

Pierwsze 2-51 pdjdzie z osadem: przecedz i przegotuj. Reszta jest czysta.

Opréznienie 80 1 trwa 20-60 minut. Zlewaj do kanistréw, nie do wanny.

RESZTA DOMOWYCH ZRODEL

e Zbiornik spluczki (nie muszla): 6-9 1, o ile nie wrzucale$ tam kostek barwigcych.
e Pionirury: otwérz najnizszy kran, wyzej drugi dla powietrza. W mieszkaniu 1-3 1, w domu 5-15 1.
e Zamrazarka i kuchnia: 16d i szron, woda z gotowania warzyw, zalewa z puszek warzywnych, kompoty.

o Deszczowka: pierwsze 5-10 minut opadu sptukuje z dachu odchody i pyt - odrzué. Blacha, dachéwka i papa po
uzdatnieniu sa w porzadku, eternit omijaj.

e Studnie oligoceniskie: w Warszawie ponad sto uje¢ z 200 m, ok. 80 czynnych. Woda dobra, ale zdroje maja
pompy elektryczne i przy blackoucie stoja. Sprawdz adresy w swojej dzielnicy teraz.

¢ Beczkowozy: wodociag podstawia cysterny i podaje adresy. Pogotowie wodociggowe w Warszawie to 994; w
innym miescie zapisz lokalny numer offline.

Nie réb tego. Nie pij z instalacji centralnego ogrzewania ani z grzejnikdw - inhibitory korozji, czasem glikol,
produkty korozji metali. Nie otwieraj hydrantéw ulicznych: obstuguja je wylacznie straz pozarna i
wodociagi, a nielegalny pobor to spadek cisnienia, zassanie zanieczyszczen do sieci i realna
odpowiedzialnos¢.

Woda w terenie

Polska nie jest pustynia - w promieniu kilku kilometréw prawie zawsze jest réw, staw, rzeka albo studnia.
Problemem jest jako$¢: pola to azotany i pestycydy, wsie - szamba, rzeki ponizej miast - Scieki.



» Znaki wody: pas ciemniejszej zieleni, wierzby, olchy, trzcina i turzyca, zbiegajace sie $ciezki zwierzat, ptaki
nisko o $wicie i zmierzchu, roje komaréw, podnoéza skarp.

¢ Woda gruntowa: 1-3 m od brzegu rzeki albo w suchym korycie wykop dotek 40-60 cm - grunt dziala jak filtr
wstepny. Pierwsze napelnienie wylej.

e Rosa: obwiaz kostki szmatami, przejdz przed switem przez lake, wyciénij. Realnie 0,2-0,5 1 na godzine, od maja
do wrzeénia.

¢ Sok z brzozy lub klonu: tylko marzec i poczatek kwietnia, 1-3 1 dziennie z dojrzatego drzewa. Poza tym oknem
zero; pij w ciagu doby, potem fermentuje.

+ Sniegil6d: nigdy nie jedz $niegu wprost - wychtadza i kosztuje energie. Roztapiaj w garnku z odrobing wody

na dnie.

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 6: manual opisuje kondensator stoneczny (dét 1 m $rednicy, 60 cm
glebokosci, folia z kamieniem posrodku) i podaje uczciwie: 0,5-1 1 na dobe, przy czym
potrzebujesz co najmniej trzech takich instalacji na osobe. To dane dla rejonéw suchych.
W Polsce licz na 0,1-0,3 1 dziennie - mniej, niz stracisz przy kopaniu. Te same 2 m” folii
jako lej na deszczowke daja w jeden deszcz kilkana$cie litrow. Reszta rozdziatu 6 -
bambus, banany, liany, kokosy - jest dla Polski bezuzyteczna.

Realniejszy wariant: przezroczysty worek 60-100 1 naciggniety na ulistniong galaz brzozy lub wierzby, rogiem w
dot - 0,2-0,5 1 przez stoneczny dzien.



Uzdatnianie

METODA

Gotowanie

Podchloryn
sodu 5-6% bez
dodatkow

Tabletki
NaDCC
(Aquatabs)

Dwutlenek
chloru

Filtr 0,1 um
(Sawyer,
Katadyn,
LifeStraw),
butelkowy lub
grawitacyjny
6-10 1

UV (SteriPen)

Filtr weglowy
(dzbanek)

USUWA

Bakterie,
wirusy,
pierwotniaki,
cysty

Bakterie,
wirusy,
wiekszosé
pierwotniakdw

Bakterie,
wirusy,
wiekszos¢
pierwotniakow

Bakterie,
wirusy,
pierwotniaki
tacznie z
Cryptosporidium

Bakterie,
pierwotniaki,
mikroplastik,
zawiesine

Bakterie,
wirusy,
pierwotniaki

Smak, zapach,
chlor, czesé
organiki

NIE USUWA

Chemii, metali,
soli, izotopdw
rozpuszczonych -
zageszcza je

Cryptosporidium,
chemii, metali

Cryptosporidium,
chemii, metali

Chemii, metali

Wiruséw (0,02-
0,08 um), chemii,
metali ciezkich,
azotanow, soli

Nie dziata w
wodzie metnej,
wymaga baterii

Bakterii,
wirusow,
pierwotniakéw -

DAWKA I CZAS

Burzliwe wrzenie +
1 min; powyzej 2000
m n.p.m. 3 min

2 krople (0,1 ml)
na 1 1 klarownej, 4
krople na metng lub
zimng, 1 ml na 10
1. Butelka otwarta
ponad rok: dawke
zwieksz o pozowe
(ubywa ok. 20%
chloru rocznie).
Czekaj 30 min, przy
metnej lub ponizej
10°C - 60 min. Ma
lekko pachniec
chlorem

8,5 mg: 1 tabletka
na 11, 30 min.
Wersja 33 mg: na 4-
51

Wg instrukcji 30
min, na
Cryptosporidium do
4 h

Natychmiast, 1-1,7
1/min. PZucz
wstecznie. Chron
przed mrozem:
zamarzniety peka i
przestaje filtrowac
bez ostrzezenia

60-90 s na 11

klarownej wody

Tylko po
dezynfekcji

KOSZT

60-80 g gazu
na 31

15-25 z1/1

30-45 z1 /
50 szt.

60-120 zi

100-350 zi,
grawitacyjny
400-900 z%

400-600 z%

60-150 zi



METODA USUWA NIE USUWA DAWKA I CZAS KOSZT

to nie jest
uzdatnianie

ROb tak. 1. Klaruj - odstaw na godzine i zlej znad osadu albo przelej przez chuste, filtr do kawy, warstwe
piasku i wegla drzewnego. 2. Dezynfekuj - gotowanie albo chlor. 3. Popraw smak - przelewaj miedzy
naczyniami, zeby napowietrzy¢. Filtr zastepuje krok 1 i cze$ciowo 2, ale przy wodzie ze $ciekami dot6z chlor.

Mit: wode trzeba gotowac 10 minut. Fakt: to przestarzate zalecenie z FM 21-76 z 1992 r.. WHO i EPA podaja
zgodnie: burzliwe wrzenie plus minuta zabija wszystkie patogeny istotne dla wody pitnej, wiekszos¢ ginie
powyzej 70°C. Dziewieé minut wiecej to spalone paliwo i para zdradzajaca pozycje.

Mit: mam filtr turystyczny, wiec napije sie z kazdej katuzy. Fakt: filtr 0,1 pm zatrzymuje bakterie i
pierwotniaki, ale przepuszcza wirusy (norowirus, rotawirus, WZW A), azotany, benzyne i otéw. Te wirusy
dominuja wtasnie tam, gdzie $cieki mieszaja sie z woda pitng - w miescie po uszkodzeniu sieci.

Skazenie chemiczne i promieniotworcze

Tu konicza sie domowe metody: gotowanie i filtr nie robia nic z chemia, metalami ciezkimi ani rozpuszczonymi
izotopami.

Sygnaly chemii: zapach paliwa lub rozpuszczalnika, teczowy film, nietypowa piana, martwe ryby przy brzegu,
pozar zaktadu lub cysterny w gorze rzeki.

Co robisz: nie pijesz, nie gotujesz na tym, nie myjesz sie i nie pierzesz. Przechodzisz na wode zamknieta
(butelki, bojler, konserwy) i ujecia gtebinowe. Skazenie idzie rzeka jako fala, ale bez badania nie stwierdzisz,
kiedy minetla.

Opad promieniotworczy: pyt usuniesz odstaniem i filtracja, izotopdw rozpuszczonych nie - radzi sobie z nimi
tylko odwrocona osmoza i wymiana jonowa. Tabletki jodowe chronia tarczyce, nie odkazaja wody.

Najbezpieczniejsze po opadzie: woda w zamknietych pojemnikach i instalacjach wewnatrz budynkdéw, studnie
glebinowe i Zrédla podziemne. Stawy i jeziora sg najgorsze.

Czego nie zrobhi twoj sprzet: filtr mechaniczny (0,1 pm) zatrzymuje wylgcznie czastki - pyt z opadu tak, izotopy
rozpuszczone w wodzie nie. Filtr weglowy poprawia smak i wigze cze$¢ organiki, ale nie usuwa ani
rozpuszczonych izotopdw, ani wiekszosci chemii: azotandw, soli, metali ciezkich, rozpuszczalnikéw. Gotowanie
te substancje zageszcza. Procedura postepowania przy skazeniu chemicznym i promieniotwérczym, jodek
potasu i dekontaminacja - rozdzial CBRN.



FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 23: po opadzie manual kaze odczeka¢ minimum 48 h przed siegnieciem
po wode powierzchniowq i kopaé doty sedymentacyjne 1-2 m od brzegu - woda przesacza
sie bokiem przez grunt, co usuwa do 99% radioaktywnosci czastek statych. Dla wody
stojacej opisuje osadzanie: wiadro do trzech czwartych, wsypac ziemie z gtebokos$ci
ponizej 10 cm, zamieszaé, odstawic 6 h, zebra¢ wode znad osadu. Obie metody dzialaja na
czastki, nie na izotopy rozpuszczone.

Higiena i odpady

W Mariupolu w 2022 r. wodociag przestatl istnieé, ludzie topili $nieg, Scieki wymieszaly sie z woda na ulicach, a
wladze wprowadzaly kwarantanne przeciwcholeryczna. Schemat powtarza sie wszedzie: infrastruktura pada,
wode jakos sie znajduje, a zabija droga fekalno-ustna.

e Mycie rak: butelka 1,51 z naklutym korkiem albo baniak z kranikiem. 0,2-0,51 wystarczy na mycie z mydiem.
Zawsze przed jedzeniem i po latrynie.

¢ Mydlo bije zel: alkoholowy zel nie dziala na norowirusa ani Cryptosporidium i zawodzi na brudnych rekach.

¢ Toaleta bez wody: wiadro 201 z pokrywka, worek, zasypka po kazdym uzyciu (zwirek dla kota, trociny, wapno).
Mocz osobno od katu - potowa smrodu znika.

e Latryna w terenie: 50 m od ujecia wody i ponizej niego - ta odlegto$¢ obowigzuje w catym poradniku, takze
przy obozowaniu i ewakuacji. R6w 30-50 cm, warstwa ziemi po kazdym uzyciu, na koniec zasypac i oznaczy¢.

e Woda szara: po naczyniach do sptukiwania toalety, po praniu do podiég. Naczynia na wode pitng i uzytkowa
oznacz markerem.

e Przy biegunce: woda sama nie wystarczy - potrzebny jest roztwér nawadniajacy z cukrem i sola, podawany
malymi tykami. Sktad, dawkowanie i leki w rozdziale o medycynie.

Zapamietaj. Kolejnos¢, gdy woda sie konczy: zabezpiecz to, co masz w domu, ogranicz wydatek (mniej
wysitku, cien, mniej soli), dopiero na konicu wychodz po wode. Wyjscie po wode to najbardziej
przewidywalny wzorzec ruchu, jaki mozesz stworzy¢ - o sygnaturze behawioralnej mowi rozdziat o
niewidzialnos$ci.

Stan prawny: sierpient 2026. Zwykle korzystanie z wod pozwala wiascicielowi gruntu pobiera¢ wode wiasna studnia
do 5 m® na dobe na potrzeby gospodarstwa domowego, przy ujeciu plytszym niz 30 m. Deszczéwka z wlasnego
dachu - legalna. Pobér z hydrantu przez osobe nieuprawniong - nie.

PRZECWICZ TO W CZASIE POKOJU

Zakre¢ gtéwny zawoér wody na 24 godziny, nie napelniajac wczesniej niczego ponad to, co masz normalnie.
Zmierz, ile realnie zuzyta twoja rodzina - wyjdzie wiecej, niz zakladales. Spusé wode z bojlera do kanistrow i
zanotuj objetos¢, potozenie zaworu spustowego i to, czy potrzebujesz weza lub klucza. Uzdatnij 51
podchlorynem, odmierzajac krople i pilnujac czasu, i sprobuj jej. Przez cata dobe myj rece tylko z butelki z
naklutym korkiem i policz zuzycie. Na koniec zapisz na kartce w kanistrze: pojemnos¢ bojlera, dawke
chloru na 1011 numer pogotowia wodociggowego w twoim miescie.



ROZDZIAt 05 / II. UTRZYMANIE ZYCIA

JEDZENIE

Ile kalorii naprawde potrzebujesz, jak zbudowac zapas na 30 dni
za kilkaset zlotych i dlaczego las w Polsce cie nie wyzywi.

SEDNO ROZDZIAtU

Gtod zabija po tygodniach, ale wydolnosc i jakosc decyzji lecg juz po 2-3 dniach niedojadania.

Licz 2500 kcal na dobe na dorostego, 3500-4500 przy ciezkiej pracy w zimnie.

Ttuszcz to najgestsza kaloria: litr oleju to ok. 8200 kcal za 7-11 zt w cenie regularnej.

Zapas 30-dniowy dla dwoch dorostych to ok. 660 zt po cenach regularnych i jedna szafka.

Kupuj to, co i tak jesz, i rotuj w systemie FIFO - inaczej wyrzucisz caly zapas.

Zbieractwo daje witaminy i objetosc, prawie nie daje kalorii. Kalorie musza byc w domu.

lle naprawde potrzebujesz

Zdrowy dorosty przezyje bez jedzenia kilka tygodni. To prawda i zta wiadomos¢, bo prowadzi do wniosku, ze
jedzenie moze poczekaé. Nie moze. Po dwdch-trzech dobach niedoboru spada sita, koordynacja i - najgrozniejsze
- jakos¢ decyzji. Glodny wybiera gorzej i szybciej sie wyziebia. Chodzi o to, zeby$ przez 30 dni mdgt nosi¢ wode,
pilnowa¢é dzieci i myslec.
¢ 2000-2500 kcal - dorosty siedzacy w domu, w cieple. 2500-3000 - chodzenie po wode, ragbanie drewna,
noszenie.
¢ 3500-4500 kcal - ciezka praca w zimnie. Norma US Army ponizej 14°C to 4500 kcal, racje zimowe maja
minimum 4300.

e 1200-1500 kcal - tryb awaryjny: wytrzymasz tygodnie, ale zmarzniety, wolny i drazliwy.

Zapamietaj. Jedzenie kosztuje wode: wydalenie azotu z biatka i soli wymaga wody. Przy jej niedoborze jedz
mniej biatka, wiecej ttuszczu i weglowodanéw. Ile litréw na osobe na dobe trzeba doliczy¢ do zapasu -
rozdzial o wodzie; tu nie powtarzamy tych liczb.

Zapas domowy na 30 dni

Lista dla dwdch dorostych na 30 dni: ok. 139 000 kcal, czyli ok. 2300 kcal na osobe na dobe. Dziecko licz jako 0,6
dorostego. Ceny regularne z dyskontdw, sierpien 2026 - rzad wielko$ci, nie paragon.



PRODUKT IL0SC KCAL KOSZT REALNY TERMIN

Ryz biaty (nie brazowy - jektczeje) 4 kg 14 30 z1 2 lata
000
Makaron, kasze, straczki 3+ 2+ 2 24 70 z1 1-3 lata
kg 400
Ptatki owsiane i maka pszenna 2 + 2 kg 14 22 z%1 maka tylko 6-9
200 mies.
Olej xrzepakowy 31 24 30 z%1 12-18 mies.,
500 ciemno
Smalec w stoiku 1 kg 9 000 15 zi 12 mies.
Konserwy miesne 300 g / rybne 170 g 20 + 15 19 215 3-5 lat
szt. 500 z1
Mleko w proszku peinottuste 1 kg 5 000 45 z3% 12-18 mies.
Cukier i midd 2 + 1 kg 11 45 z% bezterminowo
200
Orzechy, masto orzechowe 1,5 kg 9 000 70 z1 6-12 mies.,
jetczeje
Ziemniaki, marchew, cebula, kiszonki 10 kg 8 000 35 z1 2-4 mies. w
chtodzie
S61, przyprawy, kostki, kawa, komplet — 83 zi 1-2 lata
multiwitamina

Razem ok. 660 z! po cenach regularnych, 45 kg, jedna duza szafka. Kupowana wylacznie w promocjach (olej po 5-
6 zt za litr, konserwy z gazetki) ta sama lista schodzi do ok. 600 zi, ale na promocje sie nie planuje - licz po cenie
regularnej. Z zapasem na wahania cen: 800-1000 zt. Najtaniszy element calych przygotowan i pierwszy po wodzie i
apteczce.

ROb tak. Ttuszcz kupuj w pierwszej kolejnosci. Olej rzepakowy ma ok. 884 kcal na 100 g przy gestosci ok. 0,92
kg/l, czyli ok. 8100-8250 kcal na litr - nie 9000, bo litr to nie kilogram - za 7-11 zt w cenie regularnej i 5-6 zi
na promocji. I tak nic w polskim sklepie nie ma lepszego stosunku kalorii do ceny, wagi i miejsca. Kup dwa
razy wiecej, niz podpowiada rozsadek.

FIFO I ROTACJA

Zapas, ktérego nie rotujesz, wyrzucisz.

[] Kupyj tylko to, co rodzina naprawde je - kasza, ktdrej nikt nie tknie, to $mieé.



Markerem pisz na wieczku miesigc i rok zakupu. Nowe z tyltu, bierzesz z przodu.
Raz na kwartal: co ma mniej niz 3 miesigce terminu, wraca do kuchni.

10-18°C, sucho, ciemno. Dwa otwieracze do konserw, w dwéch miejscach.

OO0 O

Karma dla psa i kota - sucha ma 350-400 kcal/100 g.

Bez pradu i bez gotowania

Loddéwka trzyma bezpieczna temperature ok. 4 godziny przy zamknietych drzwiach, zamrazarka peilna 48 godzin,
poipusta 24. Dzien 1-2: to, co psuje sie najszybciej. Dzien 2-3: rozmrazane mieso. Dopiero potem suchy zapas.
Odwrotna kolejno$¢ to wyrzucone kilogramy.

Bez ognia jesz konserwy prosto z puszki, pasztet, masto orzechowe, midd, orzechy, pieczywo chrupkie, ser z61ty,
kiszonki. Platki owsiane zalane zimnym mlekiem z proszku sa jadalne po godzinie. Miej w glowie trzy takie
positki.

Mit: W razie czego wyzywie sie z lasu. Fakt: polski las latem daje 200-400 kcal dziennie za kilka godzin
chodzenia - mniej, niz wydajesz na zbieranie. Zima i wczesna wiosna praktycznie zero. Zbieractwo to
witaminy i morale; kalorie musza by¢ w szafce.

Racje wojskowe i liofilizaty

Liofilizat wazy 100-140 g, daje 500-800 kcal, kosztuje 30-45 z1 za porcje i trzyma 10-25 lat; racja MRE to ok. 1250
kcal. Rachunek jest bezlitosny: miesiac na liofilizatach dla dwéch oséb to 5000-8000 zt zamiast ok. 660 zt na kaszy i
konserwach.

e Oplacaja sie w plecaku 72h i w aucie: waga, brak rotacji, odpornos$¢ na mréz. 6-10 porcji na osobe, ok. 300 zl.

* Nie oplacaja sie w domu - kupujesz opakowanie i marketing. Wymagaja tez 300-500 ml wrzatku na porcje;
konserwa nie wymaga niczego.

Gotowanie, gdy energia jest droga

Kuchenka dwupalnikowa na butle 11 kg (150-300 zi, butla z napelnieniem ok. 150 z1) to najlepszy stosunek ceny do
niezaleznosci: butla starcza rodzinie na 6-10 tygodni oszczednego gotowania. Palnik na kartusze 230 g (25 zl, ok. 2
godziny palenia) jest na dni, nie tygodnie.

Nie rob tego. Nie gotuj na grillu, weglu drzewnym ani palniku benzynowym w zamknietym pomieszczeniu -
czad, wentylacja, czujnik i ogrzewanie awaryjne w rozdziale o schronieniu.

1. Namocz wcze$niej. Ryz, kasza i fasola zalane zimna woda na 4-8 godzin gotuja sie 2-4 razy krécej: fasola 1,5-2 h
bez moczenia, 30-90 minut po nocnym namoczeniu; czerwona wymaga min. 10 minut intensywnego wrzenia
(fitohemaglutynina).



2. Skrzynia sianowa. Gotuj tylko 10-15 minut, potem wstaw zamkniety garnek do kartonu z sianem, kocami albo
$§piworem. Po 3-6 godzinach danie jest ugotowane przy zuzyciu energii bliskim zeru. Bonus: nie dymi i nie

pachnie na klatke.

3. Pokrywka i maly plomien. Plomien poza dnem garnka to strata gazu; pod przykryciem woda wrze o 30-40%

szybciej.

Rosliny z terenu - realistycznie

Tych kilku gatunkéw nie pomylisz z niczym $miertelnym. To cata twoja lista - nie rozszerzaj jej w kryzysie.

ROSLINA

Pokrzywa

Mniszek

lekarski

Komosa biata

Podagrycznik

Szczaw

Zotedzie debu

Sosnha

SEZON, CZESC

IV-VI,
wierzchotki

III-X, liscie,
korzen

V-IX, liscie,
nasiona

IV-VI, miode
liscie

V-IX, liscie

IX-X, owoc

caty rok, igty,

tyko

WARTOSC

ok. 40 kcal/100 g

ok. 45 kcal/100 g

45 kcal; nasiona 350

niska, objetos¢

niska

ok. 387 kcal/100 g surowe,

maka ok. 500 kcal/100 g

witamina C

UWAGA

Sparz lub gotuj 3 min
Liscie gorzkie, korzen na
kawe

Gotuj, szczawiany
Selerowate - pewna
identyfikacja albo odpusé

Nie codziennie, nie przy
choxrych nerkach

Obowigzkowe wyptukanie
taniny

Napar 10 min, %yko po
ugotowaniu

Zoledzie - jedyne realne kalorie z polskiego lasu: ok. 387 kcal na 100 g surowego migzszu, a po wysuszeniu i

zmieleniu ok. 500 kcal na 100 g maki. Wytuskaj, pokrusz, zalej zimna woda i wymieniaj ja 6-10 razy przez 1-3 doby,
az przestanie by¢ brazowa i gorzka. Wysusz, zmiel, mieszaj p6t na pét z maka pszenng. Bez wyplukania tanina daje
wymioty i uszkadza nerki.

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 9: odrzuc z géry kazda nieznana rosline, ktéora ma mleczny lub

przebarwiony sok, nasiona w strakach, gorzki albo mydlany smak, kolce i drobne wloski,

liscie jak koper, marchew czy pietruszka, migdalowy zapach drewna, klosy z rézowymi

lub czarnymi naros$lami albo tréjlistny uktad lisci. Te kryteria odrzucaja tez cze$¢ roslin

jadalnych - i o to chodzi. Manual osobno zakazuje zbierania przy drogach i domach.

TEST JADALNOSCI FM - I DLACZEGO GO NIE UZYJESZ

1. Jedna cze$¢ rodliny naraz, tylko gatunki wystepujace obficie. Nie jedz niczego przez 8 godzin przed testem.



2. Test kontaktowy: kawalek na wewnetrzna strone nadgarstka na 15 minut.

w

. Przygotuj mata porcje tak, jak chcesz ja jes¢, i dotknij nia zewnetrznej strony wargi. Czekaj 3 minuty.

Brak reakcji - na jezyk na 15 minut, potem pogryz i trzymaj w ustach 15 minut, nie potykajac.

(€2 BN SN

Brak pieczenia, swedzenia i dretwienia - potknij i czekaj 8 godzin. Przy objawach wywotaj wymioty.

o

Bez objawow - zjedz pét szklanki tak samo przyrzadzonej czesci i czekaj kolejne 8 godzin. Dopiero teraz mozesz
uznad te cze$¢ za bezpieczna.

Nie r6b tego. Test trwa ponad dobe na jedna czes$¢ jednej rosliny i nie chroni przed truciznami o dziataniu
opodznionym: glikozydami nasercowymi, akonityna, amatoksynami grzybéw. Pisano go dla zolnierza w
obcej strefie klimatycznej, bez alternatywy. Ty masz sklep, sasiada i szafke z ryzem - to ciekawostka z
manuala, nie procedura.

Rosliny, ktore w Polsce zabijaja

o Szalej jadowity - najgrozniejszy w kraju, nad woda i w rowach. Komorowate klacze pachnie marchewka; kilka
gramoéw zabija w ciggu godzin.

» Blekot pospolity i szczwol plamisty - selerowate, mylone z pietruszka i marchwia. Szczwél ma purpurowe
plamy na todydze i mysi zapach.

e Tojad - akonityna wchlania sie nawet przez skore, dawka Smiertelna to kilka miligramoéw. Naparstnica -
zatrzymanie serca.

o Konwalia, zimowit, ciemiezyca - mylone z czosnkiem niedzwiedzim, rosng w tych samych miejscach i
regularnie zabijaja. Test zapachowy zawodzi: po roztarciu kilku li$ci czosnku pachnie wszystko.

¢ Grzyby - zero ryzyka. Muchomor sromotnikowy daje objawy po 6-24 godzinach, gdy watroba jest juz
zniszczona.

Zapamietaj. W kryzysie nie ma SOR-u na telefon ani odtrutki. Zatrucie, ktére normalnie konczy sie dwoma
dniami na oddziale, w czasie wojny konczy sie inaczej. Nie jesz niczego, czego nie rozpoznajesz na pewno.

Biatko: ryby, zwierzyna, owady

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 8: pulapki dzialajg tylko wtedy, gdy znasz gatunek i nie zostawiasz
sladéw. Zastawia sie je na waskich przej$ciach jednego gatunku, nie na szerokich duktach
- przy norach, wodopojach, zerowiskach. Elementy przygotowuje sie poza miejscem
zastawienia, ludzki zapach maskuje btotem lub dymem. Manual jest uczciwy:
skuteczno$¢ bierze sie z liczby - kilkanascie putapek sprawdzanych codziennie.

Stan prawny - i nie jestem prawnikiem. Polowanie bez uprawnien oraz wnyKi i sidla to przestepstwo z art. 53
Prawa lowieckiego: do 5 lat wiezienia i przepadek narzedzi oraz pojazdu. Poléw bez karty wedkarskiej i
zezwolenia to ktusownictwo rybackie. Stan wyzszej koniecznos$ci (art. 26 KK) wymaga bezposredniego zagrozenia
zycia - ,,skonczyl mi sie chleb” tego progu nie spelnia. To wiedza teoretyczna, nie sprzet, ktéry zastawiasz; wnyki
sa okrutne i niewybidrcze, tapia psy i ludzi.



Wedka jest inna. Karta wedkarska i zezwolenie na towisko to kilkaset ztotych rocznie i legalne zrédlo biatka -
realistycznie 200-800 kcal z udanego dnia. Owady: FM podaje 65-80% biatka wobec 20% w wolowinie, ale to
mylace poréwnanie suchej masy ze $wieza. Larwy z butwiejacych ktéd, koniki polne i dzdZzownice to jednak
realne uzupelnienie. Odrzué wszystko, co gryzie, zadli, jest jaskrawe, wlochate lub cuchnie. Zawsze gotuj.

Patroszenie, higiena, konserwacja

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 8: zwierze wykrwawia sie zaraz po ubiciu i patroszy blisko biezacej
wody. Skére nacina sie ostrzem od spodu, do géry, zeby nie cig¢ siersci na mieso. Pecherz
zaciska sie palcami i odcina ponizej; rozlany mocz oznacza mycie miesa. Zdrowa watroba
jest gtadka i ciemnoczerwona - chora nie dyskwalifikuje mie$ni. Ryba jest zepsuta, gdy
ma zapadniete oczy, blade skrzela i wgniecenie po palcu, ktore sie nie cofa.

» Rybe patrosz w ciagu godziny, nie tam, gdzie $§pisz. Padliny nie zbierasz.
e Dziczyzna zawsze do konca obrobiona termicznie: wlo$nica w Polsce jest faktem.

e Suszenie: paski 5-6 mm wzdiuz widkien, w storicu i przewiewie, ostoniete przed muchami. Gotowe, gdy kruche
iniechlodne.

e Wedzenie: plastry do 6 cm, w zamknietej obudowie, na dymie, nie na zarze, drewno lisciaste. Noc dymu to
tydzien, dwie doby - 2-4 tygodnie.
¢ Solenie: mieso w soli lub mocnej solance, catkowicie zanurzone, wyptukane przed gotowaniem.

e Kiszenie: 2-3% soli wagowo, warzywa pod zalewa, 18-22°C przez 3-7 dni, potem w chtdéd. Miesigce trwalosci za
Zero energii.

¢ Thuszcz: usmazone mieso zalane smalcem w wyparzonym stoiku trzyma tygodniami.

PRZECWICZ TO W CZASIE POKOJU

Zréb weekend bez lodowki i bez piekarnika. Gotuyj tylko na kuchence turystycznej i zwaz ubytek gazu - z tej
liczby wyliczysz, na ile tygodni starczy butla 11 kg. Jeden posilek ugotuj skrzynia sianowa: kasza z
konserwa, 12 minut gotowania, garnek owiniety dwiema kotdrami, otwierasz po czterech godzinach. Jedz
wylacznie zapas. Zapisz, czego zabraklo i czego nikt nie chciat jes¢, i popraw liste zakupdéw. Powtarzaj raz w
roku, jesienia.



ROZDZIAt 06 / II. UTRZYMANIE ZYCIA

SCHRONIENIE, CIEPO | OGIEN

Jak przetrwac polska zime w mieszkaniu bez pradu, gazu i

ogrzewania, jak zbudowac schronienie w terenie i jak nie zabi¢

sie wlasnym grzejnikiem.

SEDNO ROZDZIAtU

Ciepto sie zatrzymuje, nie produkuje. Jeden maty pokoj, uszczelnione okna, namiot w srodku.

(zad zahija w Polsce ok. 50 osob rocznie. Czujnik za 60-150 zt to najtansze zycie, jakie kupisz.

Zaden grill weglowy, generator ani ogrzewacz bez odprowadzenia spalin nie ma prawa dziata¢ w
mieszkaniu.

W terenie izolacja od gruntfu jest wazniejsza niz dach. Bez maty fracisz ciepto do ziemi calg noc.

Mokry to znaczy wychtodzony. Susz odziez codziennie, zmieniaj skarpety, nie pij alkoholu na mrozie.

Sie¢ komorkowa pada po kilku godzinach blackoutu, nie natychmiast. Woda w wiezowcu - od razu.

Zasada, z ktorej wynika reszta

Nie ogrzewasz mieszkania. Ogrzewasz siebie i najmniejszg przestrzen wokot siebie. Kazde awaryjne zZrédio ciepta
jest kilkanascie razy stabsze od centralnego ogrzewania, wiec walka o caly metraz jest przegrana z gory.

Miasto: pokoj przetrwania

Wybierz jedno pomieszczenie: najmniejsze, z jednym oknem od potudnia lub zachodu, z minimalna liczba $cian
zewnetrznych, nie pod dachem i nie nad brama. Reszte mieszkania zamykasz i odpuszczasz.

1.

Okno. Folia budowlana lub stretch przyklejona tasma do ramy 3-5 cm od szyby - powstaje dodatkowa warstwa
powietrza (50-80 z1). Na noc koc lub gruba zastona, zdejmowana w dzien, gdy swieci stonce.

. Drzwi. Uszczelnij szczeline pod drzwiami zwinietym recznikiem, a framuge taSma malarska. Powies$ koc od

strony pokoju - dziata jak sluza.

. Podloga. Karton, karimaty, dywan, $piwory. Podloga to najgorszy ztodziej ciepta w pomieszczeniu, w ktorym

$pisz.

. Namiot w pokoju. Namiot turystyczny 2-3-osobowy (150-400 zl) postawiony w mieszkaniu podnosi

temperature w $rodku o kilka stopni wzgledem pokoju, gdy $pia w nim dwie osoby. To szacunek, nie pomiar:
dorosty w spoczynku oddaje ok. 100 W ciepla metabolicznego, we $nie mniej, wiec dwie osoby to rzad 200 W -
tyle, ile dwie stare zaréwki. Namiot nie tworzy tego ciepta, tylko trzyma je przy ciele zamiast rozpraszac po
calym metrazu i na tym polega caty zysk. Tak przetrwaly zime 2022/23 rodziny w Kijowie i Charkowie.
Zamiennik: stét przykryty kocami, jak radzi szwedzki Om krisen eller kriget kommer.

Realia: w ocieplonym bloku, gdzie sasiedzi maja jeszcze jakie$ cieplo, przy -10°C na zewnatrz mieszkanie traci 1-
2°C na dobe i stabilizuje sie przy 8-12°C. W domu bez ogrzewania i bez sasiadéw - 3-5°C na dobe i po trzech dobach



jestes przy zerze. Dlatego zima blok bije dom pod miastem.

DZIAEANIE CO REALNIE DAJE KOSZT
Folia na oknie + koc na noc +2 do +4°C w pokoju 50-80 zit
Zamkniecie sie w jednym +3 do +5°C wobec reszty mieszkania 0 z%
pokoju

Namiot 2-os. w pokoju, 2 Kilka stopni wewngtrz namiotu (szacunek, dwie 150-400 z%
osoby w $rodku osoby to ok. 200 W)

Spiwér z komfortem -5°C + Bezpieczny sen do ok. 0°C w pokoju 200-500
karimata zt/os.
Warstwa weiny merino + Odczuwalnie +5 do +8°C 250-450
polar + czapka zt/os.
Butelki z goraca woda do 3-5 h ciepta, kluczowe dla dzieci 20-40 zi%
$piwora

Ogrzewanie awaryjne: co jest hezpieczne, a co zabija

Tlenek wegla jest bezbarwny, bezwonny i nie drazni. W 2024 roku PSP miala w Polsce ok. 4300 interwencji przy
czadzie, ponad 1300 os6b podtrutych i 52 zabite - i to w normalnym roku, przy dziatajacych kominach. W
blackoucie, gdy ludzie improwizuja, ta liczba skacze.

Nie rob tego. W mieszkaniu, garazu, piwnicy i na zamknietym balkonie: zadnego grilla weglowego,
generatora spalinowego, promiennika gazowego bez odprowadzenia spalin, palnika jako grzejnika ani
palenia drewnem w czyms$ bez sprawnego komina. Grill weglowy w zamknietym pokoju zabija dorostego w
kilkadziesiat minut, a generator na balkonie zabija ludzi w mieszkaniu obok.

Czujnik czadu z certyfikatem PN-EN 50291-1 kosztuje 60-150 z} i ma date waznosci sensora (5-10 lat, na obudowie).
Kup po jednym na pomieszczenie, w ktérym cokolwiek sie pali lub w ktérym $pisz. Montaz 1-1,5 m nad podioga,
nie nad samym zZrddlem ognia i nie w martwym rogu.

Czujka dymu to osobne urzadzenie i kosztuje 50-120 z1 - wykrywa pozar, nie czad, wiec jedno nie zastepuje
drugiego. Czujke dymu wieszasz na suficie, na Srodku pomieszczenia, minimum 50 cm od $ciany i od lampy;
czujnik czadu - na $cianie, na wysokosci oddychania. Do sypialni i na korytarz prowadzacy do wyjscia po jednej
sztuce kazdego rodzaju. Baterie wymieniasz przy zmianie czasu, sensor czadu wymieniasz razem z caltym
urzadzeniem po uplywie daty z obudowy.

Co jest w miare bezpieczne: swiece i lampy naftowe (malo ciepta, duze ryzyko pozaru, uchylone okno
obowiazkowo) oraz kuchenka na kartuszu - wytqcznie do gotowania, krétko, przy uchylonym oknie, nigdy bez
nadzoru i nigdy jako grzejnik. Najbezpieczniejsze ciepto w bloku to goraca woda: termofory, butelki z wrzatkiem
w reczniku, goracy napéj co dwie godziny.



Mit: Doniczka nad podgrzewaczami ogrzeje pokéj. Fakt: Cztery podgrzewacze to ok. 130 W - mniej niz
komputer, a doniczka nie tworzy energii, tylko inaczej ja rozprasza. Efekt w pokoju: ponizej 1°C. Ryzyko:
rozgrzana ceramika, wosk palacy sie jak paliwo i pozar, ktérego nie ugasisz woda.

Gasnica. Proszkowa ABC 2 kg to 75-120 zl, koc gasniczy 40-60 zt. Przy Swiecach i kuchenkach ryzyko pozaru rosnie
wielokrotnie, a straz w kryzysie jedzie dluzej albo wcale. Palacego sie ttuszczu ani wosku nie gasi sie woda.

Blackout: co pada i kiedy

CZAS OD ZANIKU PRADU CO PRZESTAJE DZIAEAC

Natychmiast Winda, domofon, brama garazowa, $wiatto na klatce, bankomat,
terminal p%atniczy, dystrybutor paliwa, pompy wody powyzej 5.
pietra, piec gazowy z elektronika

1-8 h Sie¢ komorkowa - akumulatory stacji bazowych liczy sie w godzinach,
nie dobach; najpierw padaja geste komérki miejskie. Internet
stacjonarny. Zasieg robi sie wyspowy

8-24 h Woda w kranie takze w niskiej zabudowie (przepompownie koncza paliwo
do agregatow), kanalizacja tioczna, chizodnie w sklepach

Powyzej 24-72 h Ciepto sieciowe stygnie, temperatura w mieszkaniach wyraznie spada,
instalacje wodne w nieogrzewanych budynkach zagrozone mrozem

ROb tak. W pierwszych minutach zimowego blackoutu napelnij woda wanne, wiadra i garnki - ciSnienie w
pionie utrzyma sie jeszcze chwile. Potem zajmij sie cieplem. Reszta w rozdziale o wodzie.

Prad na wlasna reke. Ten rozdzial odpowiada za cieplo i za to, zeby cie nie zabilo wtasne ogrzewanie. Czym
podtrzymac latarki, telefon, radio, pompe pieca czy koncentrator tlenu - czyli jak policzy¢ zapotrzebowanie w
watogodzinach i wybraé¢ miedzy stacja zasilania, agregatem a panelem PV - opisuje rozdzial o scenariuszach
cywilnych. Jedna zasada wraca tu bez zmian: agregat spalinowy pracuje wylacznie na zewnatrz, z dala od okien i
wlotéw wentylacji, nigdy w mieszkaniu, garazu ani na balkonie.

INSTALACJA WODNA I MROZ

Woda zamarza w rurze po kilku-kilkunastu godzinach ponizej zera. Najbardziej narazone sa liczniki w
nieogrzewanych piwnicach, rury na poddaszach i kottownie. Gdy wiesz, ze zejdziesz ponizej zera: zamknij zawor
gtéwny, odkreé krany i spusé wode, opréznij syfony i wlej do nich plyn do spryskiwaczy, owin licznik otulina. Je$li
budynek trzyma troche ciepla, zostaw krany minimalnie cieknace - pltyngaca woda zamarza wolnie;j.



Teren: schronienie, gdy nie ma dachu

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 5: Najczestszy blad to schronienie za duze. Ma by¢ na tyle duze, zebys sie
zmie$cil, i na tyle mate, zeby zatrzymac twoje ciepto. Wybor miejsca wedtug skrotu BLISS
- od angielskich stéw blend, low, irregular, small, secluded: wtapiaj sie w otoczenie, niska
sylwetka, nieregularny ksztalt, male, ustronne. Manual dodaje twarda liczbe: w
spoczynku tracisz do 80% ciepta do gruntu.

Kolejno$¢ w polskich warunkach: izolacja od gruntu — wiatr = opad — ogienl. Mata samopompujaca (150-350 zt)
lub pianka (40-80 z1), a w awarii 20-30 cm gatezi §wierkowych, lisci albo trawy. Bez tego nie pomoze zaden $piwor.

Plandeka w ksztalcie litery A (A-frame) - sznurek miedzy drzewami, plandeka 3x4 m przewieszona, boki
dociazone. 10 minut roboty, ostona z dwdch stron. Plandeka: 60-150 zt.

Lean-to - jedna pochytla ptaszczyzna, tylem do wiatru, przodem do ogniska. Lepsze przy ogniu, gorsze przy
deszczu z boku.

Jama $niezna lub kopiec (quinzhee) - tylko przy pokrywie powyzej 1 m, w Polsce realnie w gérach. Wnetrze
trzyma okolo 0°C niezaleznie od mrozu, ale kosztuje duzo energii, przemoczysz sie przy kopaniu i musisz
zrobi¢ otwér wentylacyjny.

Hamak z tarpem - dobry latem, zima zly bez podwieszanej maty: pod toba jest wiejace powietrze zamiast
izolacji.

W lesie pamietaj o dwoch rzeczach: kazdy las w Polsce ma wiasciciela, a w lesie i w odleglosci do 100 m od jego
granicy obowigzuje caloroczny zakaz rozniecania ognia poza miejscami wyznaczonymi przez wlasciciela lub
nadlesniczego (ustawa o lasach, art. 30). Dym i $wiatto to poza tym sygnatura - patrz rozdzial o niewidzialnosci.

Zimno w ciele
TEMPERATURA / WIATR 10 KM/H 30 KM/H 50 KM/H
0°C -3°C -6°C -8°C
-5°C -9°C -13°C -15°C
-10°C -15°C -20°C -22°C
-15°C -21°C -26°C -29°C
-20°C -27°C -33°C -35°C

Przy ok. -28°C odczuwalnych odmrozenie odstonietej skoéry nastepuje w ok. 30 minut; prég kilkunastu minut
zaczyna sie ponizej ok. -32°C. Wiatr nie schiadza przedmiotéw ponizej temperatury powietrza, ale z ciata odbiera
cieplo tak, jakby byto zimniej.

HIPOTERMIA - CZTERY STOPNIE

I (35-32°C): silne dreszcze, przytomny, rece traca sprawno$¢. Dziatanie: sucha odziez, izolacja od podioza,
ciepty stodki napdj, ruch.



o 1II (32-28°C): dreszcze ustajg, Swiadomos¢ zaburzona, betkot, apatia. Tu konczy sie pierwsza pomoc cywila - to
stan zagrozenia zycia.

 TIII (ponizej 28°C): nieprzytomny, sztywne miesdnie, tetno ledwo wyczuwalne. Traktuj takiego cztowieka jak
zywego, oddechu szukaj przez pelna minute.

e IV:zatrzymanie krazenia. Uci$niecia klatki bez przerw, dzwon na 112 i nie przerywaj - wychtodzonych
reanimowano skutecznie po godzinach, bo zimno chroni mézg. Zasada brzmi: nikt nie jest martwy, dopoki nie jest
ciepty i martwy. Samej resuscytacji nauczysz sie wyltacznie na kursie z fantomem - po jaki, patrz rozdzial o
medycynie.

Nie r6b tego. Zadnego alkoholu - rozszerza naczynia skdrne i przyspiesza utrate ciepta. Zadnego nacierania
$niegiem ani rozmasowywania odmrozonych miejsc. Zadnej goracej kapieli ani nagrzewania koficzyn u
czlowieka w glebokiej hipotermii: krew z zimnych koniczyn wraca do serca i moze je zatrzymacd (tzw.
afterdrop). Poszkodowanego w II-IV stopniu ruszaj delikatnie i poziomo, grzej tutéw, nie rece i nogi.

ODMROZENIA I STOPA OKOPOWA

Odmrozenie: skéra biata lub woskowa, twarda, bez czucia. Ogrzewaj tylko wtedy, gdy masz pewnos¢, ze tkanka nie
zamarznie ponownie - powtdérne zamarzniecie szkodzi bardziej niz przediuzone. Aktualne wytyczne medycyny
gorskiej: kapiel w wodzie 37-39°C do odzyskania miekkosci, bez tarcia, ibuprofen, jatlowa sucha ostona, pecherzy
nie przebijaé. Bez cieptej wody grzej pod pacha drugiej osoby.

Stopa okopowa nie wymaga mrozu - wystarczy kilkanascie godzin w mokrym bucie przy 0-10°C. Objawy:
mrowienie, dretwienie, bdl, biala pomarszczona skéra, potem sinienie. Profilaktyka jest banalna i dlatego
pomijana: dwie zapasowe pary skarpet welnianych, zmiana raz dziennie, mokre suszone na ciele, stopy umyte i
suche przed snem.

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 15: Zasady odziezy, skrét COLD - Clean (brud i thuszcz niszczg izolacje),
Overheating (nie przegrzewaj sie, pot to mokra warstwa), Loose and layers (luzno i
warstwowo, ciasny but to odmrozenie), Dry (sucha). Manual podaje tez utrate 40-45%
ciepla przez odkryta glowe - liczba zawyzona, ale czapka to najtansza warstwa, jaka
masz.

Ogien
Ogien to tréjkat: paliwo, tlen, cieplo. Prawie kazda nieudana préba to mokry albo za gruby material, albo

zaduszony zawiazek.

1. Miejsce. Krag minimum 1 m do gotej ziemi, z dala od korzeni i Sciétki, ostoniety od wiatru. Na $niegu podest z
surowych gatezi w dwéch warstwach krzyzowo - inaczej ogien utopi sie we wiasnej dziurze.

2. Trzy frakcje osobno, zanim odpalisz. Hubka (tapie iskre), podpatka (grubosé zapatki i otéwka), paliwo
(nadgarstek i wiecej). Podpatki potrzebujesz dwa razy wiecej, niz ci sie wydaje.

3. Podpalaj od nawietrznej i nie du$ ogniska. Uklad stozka radzi sobie nawet z wilgotnym drewnem.

Hubka, ktéra dziala w mokrym polskim lesie: kora brzozy (pali sie wilgotna dzieki olejom), zywiczne karpiny

sosnowe, patka wodna, $ci6tka spod $wierka. Z domu: wata z wazeling (5 zt + 8 zt = kilkadziesiat rozpalen po 2-4
minuty ognia), tektura w wosku, kostki rozpatkowe za 10-15 zl.



Czym odpalaé, w kolejnosci praktycznosci: zapalniczka (kup pieé, roztéz po plecakach), zapatki sztormowe (10-15
71, pala sie na wietrze i po zamoczeniu), krzesiwo ferrocerowe (30-60 zl, dziala mokre, ale wymaga suchej hubki).
Pocieranie patykow to ciekawostka - zmarznietymi rekami w mokrym lesie nie zadziata.

Ognisko dakotskie - dotek na ogien plus drugi, doprowadzajacy powietrze od nawietrznej - daje mniej blasku i
dymu przy wyzszej temperaturze i mniejszym zuzyciu drewna. Mimo to w zimny, bezwietrzny dzien dym idzie
pionowo i wida¢ go z kilometrow.

Suszenie. Nie susz butéw i odziezy przy samym ogniu - skéra i membrany kurczg sie nieodwracalnie. Susz na
lince 1-1,5 m nad zarem, wilgotne skarpety no$ na ciele pod warstwa wierzchnia, wktadki wyjmuj na noc, buty
trzymaj w $piworze.

ZESTAW CIEPLA DO DOMU - SPRAWDZ, CZY MASZ

Czujnik czadu PN-EN 50291-1 z niezuzytym sensorem - 60-150 zt

Gasnica proszkowa ABC 2 kg i koc gasniczy - 120-180 z1

Folia budowlana i dwie tasmy - 50-80 z1

Spiwor -5°C i karimata dla kazdego domownika - 200-500 z}/os.

Namiot 2-3-osobowy albo koce i sznurek na namiot ze stotu - 150-400 z1

Welniana bielizna, czapka, rekawice, dwie pary zapasowych skarpet na osobe

Kuchenka turystyczna i 4 kartusze, tylko do gotowania - 120-200 z1

Dwa termofory lub grube butelki odporne na wrzatek - 40-80 zt

Latarki czolowe i baterie; Swiece tylko jako uzupelnienie swiatta

I Y O

Zapalniczki x5, zapalki sztormowe, krzesiwo, wata z wazelina w pudetku

PRZECWICZ TO W CZASIE POKOJU

Wybierz mrozny weekend i wytacz ogrzewanie oraz prad na 24 godziny - bezpiecznikiem, nie w wyobrazni.
Rozstaw namiot w pokoju, uszczelnij okno folig, ugotuj positek na kuchence przy uchylonym oknie, przespij
noc w $piworze, zapisuj temperature w pokoju i w namiocie co 4 godziny. Dowiesz sie, ile realnie
utrzymujesz i czego brakuje. Wiosng drugie ¢wiczenie: rozstaw plandeke w A-frame w 10 minut i rozpal
ogien krzesiwem po deszczu.



ROZDZIAt 07 / II. UTRZYMANIE ZYCIA

MEDYCYNA - MARCH, APTECZKA, URAZY

Co robi¢ przy krwotoku, ranie klatki i wstrzasie, co kupi¢ do
apteczki i za ile, i gdzie konczg sie twoje kompetencje.

SEDNO ROZDZIAtU

Ucz sie kolejnosci MARCH, nie ABC. Krwotok z tetnicy udowej zabija w 3-5 minut.

Staza taktyczna nie odbiera konczyny. Zaktadaj mocno, zapisz godzine, nie zdejmuj sam.

Kup jeden IFAK na osobe (700-900 z}) i nos go tam, gdzie jestes ty - nie w piwnicy.

Koc ratunkowy dla kazdego rannego, o kazdej porze roku. Hipotermia dobija krwawigcych.

Kurs pierwszej pomocy z AED plus cywilny TCCC/TECC. Sprzet bez szkolenia to wyrzucone 800 zt.

Zgromadz leki przewlekte na 90 dni. Sterydow i przeciwpadaczkowych nie odstawia sie nagle.

MARCH, nie ABC

Klasyczne ABC dziala przy zawale i utonieciu, ale nie przy urazie: z przerwanej tetnicy udowej wykrwawisz sie w
3-5minut, a na udroznienie drég oddechowych masz okoto czterech. Dlatego medycyna pola walki (TCCC i
cywilne TECC) odwrécita kolejno$¢ na MARCH: Massive hemorrhage (krwotok masywny), Airway (drogi
oddechowe), Respiration (oddech i klatka), Circulation (wstrzas), Hypothermia (hipotermia). Idziesz po literach i
nie przechodzisz dalej, dopdki nie zalatwisz poprzedniej. Najpierw jednak: bezpieczenstwo miejsca i rekawiczki.

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 4: manual kaze i§¢ wg ABC, staze traktuje jako ostatecznos$¢ i kaze
luzowac ja co 10-15 minut. To wiedza sprzed Iraku i Afganistanu, dzi$ btedna - luzowanie
stazy w terenie zabija. Sam manual zastrzega jednak, ze mozna umrzec¢ od krwotoku
tetniczego szybciej niz od niedroznych drég oddechowych. Z tej uwagi wyrosto cate
wspoblczesne M.



RYS. 1 - ALGORYTM MARCH

KOLEJNOSC WYNIKA Z CZASU DO ZGONU - NIE Z TEGO, CO WYGLADA NAJGORZEJ

M Massive haemorrhageA Airway R Respiration c Circulation H Hypothermia

Krwotok masywny > Drogi oddechowe > Oddychanie > Krazenie / wstrz@ Hipotermia
staza, opatrunek udroznij, uéz na rana klatki: ocena, utozenie, izoluj od podioza,
hemostatyczny boku opatrunek ciepito koc NRC
zastawkowy
2-3 min 3-4 min ok. 10 min dziesiatki min godziny

CZAS, W KTORYM NIEZAOPATRZONY PROBLEM ZABIJA

Idziesz po kolei i nie przechodzisz dalej, poki poprzednia nie jest opanowana.

Cywilny odruch to biec do tego, co krzyczy albo najbardziej krwawi na widoku. MARCH
odwraca te kolejnos¢ i ustawia ja wedtug tego, ile czasu masz do zgonu przy kazdym z
problemoéw - dlatego staza zakladana w pierwszej minucie ratuje wiecej ludzi niz cokolwiek
innego, co mozesz zrobi¢ bez sprzetu.

M - krwotok masywny

Utrata 1 litra krwi daje umiarkowany wstrzas, 2 litry ciezki, 3 litry zwykle konicza sie $miercig. Masz trzy
narzedzia.

STAZA TAKTYCZNA (CAT GEN 7, SOFTT-W)

1. Zakladaj na skdre lub ubranie, 5-7 cm powyzej rany, nigdy na staw ani na rane. Gdy nie widzisz zrédia -
wysoko, przy pachwinie lub pod pacha.

2. Przeciagnij tasme, dociagnij recznie, ile sie da, potem kre¢ krepulcem, az krwawienie ustanie i zniknie tetno
ponizej. Bedzie bolalo. Za luzna staza blokuje tylko odptyw zylny i zwieksza krwawienie.

3. Zabezpiecz krepulec w klipsie i zapisz godzine markerem na stazie lub na czole rannego.

4. Nie zakrywaj stazy kocem ani ubraniem. Nastepny ratownik musi jg zobaczy¢.

Kup oryginal: CAT Gen 7 to 180-220 zt, SOFTT-W 200-260 z1. Kopie za 60-90 zt maja pekajace krepulce, a czesé z
nich nie zaciska uda dorostego mezczyzny. Miej dwie: na grube udo czasem trzeba dwdch obok siebie.

Mit: po dwoch godzinach ze staza tracisz konczyne. Fakt: do 2 godzin ryzyko trwalego uszkodzenia jest
minimalne, miedzy 2. a 6. godzing rosnie stopniowo, powazne zaczyna sie powyzej 6 godzin - dwadziescia
lat danych z rejestrow urazowych nie pokazuje utraty konczyn z powodu samej stazy. Odwrotna strona: w
Ukrainie uzasadniona byta mniej wiecej co czwarta staza, a wéréd 2496 rannych ze staza wykonano 92
amputacje. Zakladaj ja tam, gdzie naprawde jest krwotok.




Nie réb tego. Nie luzuj i nie zdejmuj stazy sam, jesli lezy diuzej niz 6 godzin, ranny jest we wstrzasie,
konczyna jest zmiazdzona lub urwana, albo nie mozesz obserwowac rany. Zdjecie po wielu godzinach
wypuszcza do krwiobiegu produkty rozpadu miesni i moze zabié. To decyzja lekarza.

HEMOSTATYK, PACKING, OPATRUNEK UCISKOWY

Tam, gdzie stazy nie zalozysz (pachwina, pacha, szyja, kark), pakujesz rane. Kupuj gaze hemostatyczna (Celox
Gauze, QuikClot Combat Gauze, 130-220 zl), nie proszek - proszek sie rozwiewa i trudno go usunaé. Packing:
wciskasz palcem gaze w glab rany, do Zrédla krwawienia, upychasz warstwami po brzegi, uciskasz dtonig
minimum 3 minuty bez podgladania i dopiero na to zakladasz opatrunek uciskowy. Ran klatki i brzucha nie
pakujesz.

Opatrunek izraelski (Emergency Bandage 15 cm, 30-50 z1) idzie na rany, ktére krwawia, ale nie tryskaja: poduszka
na rane, bandaz przez klamre, zawrdt, owijasz do konca. Jesli przesigknie, nie zdejmuj - dotéz drugi na wierzch.

A - drogi oddechowe

Kto méwi lub kaszle, ma drozne drogi oddechowe. Nieprzytomny oddychajacy: odchyl gtowe, unie$ zuchwe, usun
ciata obce, uléz w pozycji bocznej - zachtysniecie zabija szybciej niz teoretyczne ryzyko dla kregostupa. Rurka
nosowo-gardtowa (NPA 28 Fr, 18-35 z1) utrzymuje droznos¢ u pélprzytomnego: z zelem, poziomo wzdtuz dna nosa.
Nie zakladaj jej przy podejrzeniu ztamania podstawy czaszki (ptyn lub krew z nosa i uszu, since wokot oczu).

R - oddech i rana klatki

Kazda rana tulowia miedzy szyja a pepkiem to potencjalna rana penetrujaca klatki. Rozbierz i obejrzyj plecy oraz
pachy - otwér wylotowy bywa wiekszy od wlotowego. Zaklej opatrunkiem wentylowym (HyFin Vent, SAM - 80-
130 zt za dwupak). Zamiast niego: folia albo torebka strunowa przyklejona tasma z trzech stron, czwarta zostaje
jako zastawka. Ranny siedzi albo lezy na uszkodzonej stronie.

Odma prezna: narastajagca dusznosé, sinica, jednostronny brak szmeréw, poszerzone zyly szyjne, spadek
ci$nienia. Jesli dzieje sie to przy zaklejonej ranie - odklej opatrunek na kilka sekund, zeby powietrze uszlo, i
przyklej z powrotem.

Zapamietaj. Odbarczanie odmy igla to procedura medyczna, nie survivalowa. Bez szkolenia i zestawu do
dekompres;ji nie whijasz niczego w klatke piersiowa. Konczysz na opatrunku, utozeniu i wezwaniu pomocy.

C - wstrzas

Rozpoznanie bez sprzetu: tetno powyzej 100 i stabo wyczuwalne na nadgarstku, blada, zimna, spocona skoéra,
nawrot kapilarny powyzej 2 sekund, ptytki oddech, splatanie, silne pragnienie. Poléz ptasko, nogi 20-30 cm wyzej
(nie przy urazie glowy, kregostupa lub miednicy), nie pozwoél wstawaé, okryj. Ptyny doustnie tylko przytomnemu,
ktory sam potyka i nie ma urazu brzucha - matymi tykami.



H - hipotermia

Ranny wychtadza sie przy temperaturze, w ktorej zdrowemu jest tylko chtodno: utrata krwi wytacza

termoregulacje, a wychlodzenie psuje krzepniecie - zimno, kwasica, wiecej krwawienia. Koc ratunkowy zakladasz
wiec kazdemu rannemu, w lipcu tez. Zdejmij mokre ubranie, pod16z co$ pod plecy, owin folig NRC, na to Spiwor
albo kurtke. Folia kosztuje 5-10 z1; koc typu Blizzard (80-150 zt) dziala lepiej, bo folia sama nie grzeje, tylko odbija.

Co kupicizaile

IFAK to apteczka jednej osoby do jednego powaznego urazu - przy sobie albo w plecaku, nie w piwnicy. Gotowe

zestawy kosztuja 500-900 zt.

ELEMENT

Staza CAT Gen 7 / SOFTT-W
Gaza hemostatyczna
Opatrunek izraelski 15 cm
Opatrunek wentylowy

Gaza jatowa do packingu
Rurka nosowo-gardiowa 28 Fr
Nozyczki ratownicze
Rekawiczki nitrylowe

Folia NRC / koc Blizzard
Tasma, marker, chusta trojkatna

Razem

ILE

dwupak

2 op.

2 pary

1-2

po 1

CENA (PLN)

180-260 / szt.

130-220

30-50 / szt.

80-130

10-20

18-35

25-40

2-4

5-10 / 80-150

20-30

700-900

UWAGA

Tylko oryginal

Gaza, nie proszek
Cwicz jedna reka

Wlot i wylot

Rezerwa za hemostatyk
Dopiero po szkoleniu
Tna dzins i pas

0 rozmiar wieksze
Zawsze

Marker: godzina stazy

Sklepy ratownicze

Osobno: apteczka domowa na 30 dni i drugi IFAK w aucie - apteczka samochodowa z marketu za 25 z! nie zatrzyma

krwotoku.

[ ] Paracetamol 500 mg i ibuprofen 200/400 mg - po 2-3 opakowania na osobe

OO 0O O

Loperamid oraz elektrolity doustne - minimum 20 saszetek na rodzine

Lek przeciwalergiczny bez recepty (cetyryzyna, loratadyna) - 2 opakowania

Bandaze, gazy jalowe, plastry, przylepiec, opaska elastyczna

Masé z antybiotykiem (mupirocyna, neomycyna) i ptyn odkazajacy (oktenidyna, powidon-jod)



[] Termometr, peseta, nozyczki, agrafki, worki na odpady
[ ] Lekiprzewlekte domownikéw na 3 miesiace

[ ] Papierowa lista lekdw, alergii i grup krwi rodziny

Leki przewlekle: jak legalnie zebrac zapas na 90 dni

To najczesciej pomijana pozycja w calym przygotowaniu i jedyna, ktdrej nie zaimprowizujesz z niczego. Sprzet
mozna pozyczy¢, wode przefiltrowad, jedzenie ograniczy¢ - lek przeciwpadaczkowy albo insuline - albo masz,
albo nie masz. Brak lekéw przewlektych zabija szybciej niz wiekszos¢ scenariuszy z tego poradnika, a zapas
buduje sie miesiacami, nie w dniu ogloszenia alarmu.

1. Umoéw wizyte i powiedz wprost, po co. Nie ,prosze o wiecej tabletek”, tylko: chce mieé zapas na wypadek
przerwy w dostepnosci leku, wyjazdu lub kryzysu. Lekarz przy stabilnym leczeniu przewleklym moze wypisaé
recepte roczna - e-recepte na maksymalnie 360 dni terapii, z terminem realizacji do 365 dni od daty
wystawienia.

2. Znaj zasady realizacji, bo to one wyznaczaja tempo. Pierwsze opakowanie wykup w ciagu 30 dni od
wystawienia recepty (albo od ,,daty realizacji od”) - po tym terminie apteka przelicza ilo$¢ inaczej i cze$é
zapasu przepada. Jednorazowo wydadza ci maksymalnie 120 dni terapii, a po kolejna porcje wracasz po
uplywie mniej wiecej trzech czwartych poprzedniego okresu, czyli po ok. 90 dniach.

3. Buduyj bufor rotacja, nie zapasem odlozonym na bok. Wykupujac kolejna porcje kilka dni przed koiicem
poprzedniej, po roku masz naturalnie 2-3 miesiace zapasu, a leki sg Swieze, bo zawsze zazywasz najstarsze
opakowanie. To jest realna droga do 90 dni bez proszenia kogokolwiek o przystuge.

4. Zréb papierowa liste: nazwa miedzynarodowa (substancja czynna, nie tylko handlowa), dawka, czestotliwo$¢,
po co lek, alergie, choroby, grupa krwi. Nazwa handlowa potrafi znikna¢ z rynku; substancja czynna pozwoli
farmaceucie albo lekarzowi w innym miescie dobra¢ zamiennik.

Nie rob tego. Nie odstawiaj nagle i nie ,,rozciagaj” dawek, dzielac tabletki na pél, zeby starczylo diuzej.
Gwaltowne odstawienie jest grozniejsze niz sam brak leku przy: sterydach doustnych (przetom
nadnerczowy), lekach przeciwpadaczkowych (stan padaczkowy), lekach psychotropowych i
przeciwdepresyjnych (zespot odstawienny, nawrdt, ryzyko samobdjcze), beta-blokerach (efekt z odbicia:
tachykardia, wzrost ci$nienia, zawat), benzodiazepinach (drgawki) i opioidach. Jesli zapas sie konczy, dzwon
po recepte, zanim skonczy sie ostatnie opakowanie, i informuj lekarza o problemie zamiast redukowacé
dawke na wlasna reke.

Przechowywanie. Chlodno, sucho, ciemno - czyli szafka w pokoju albo przedpokoju, nie tazienka (wilgo¢) i nie
parapet ani samochdd (latem w kabinie bywa 50-60°C). W oryginalnych opakowaniach z ulotka i data waznosci;
nie przesypuj do organizerdw niczego, co ma zosta¢ na miesiace. Leki wymagajace lodéwki (insulina, czes¢ lekow
biologicznych) to osobny problem na czas blackoutu. Osoby zalezne - insulinozalezni, dializowani, pacjenci
tlenozalezni, niemowleta - maja wlasne procedury i listy: szczeg6ly w rozdziale o scenariuszach cywilnych.

ANAFILAKSJA I ANTYBIOTYKI

Jesli kto$ w rodzinie miat anafilaksje (obrzek twarzy i jezyka, dusznosé, pokrzywka na calym ciele, spadek
ci$nienia po uzadleniu lub po przyjeciu leku) - popros o recepte na autowstrzykiwacz. EpiPen jest refundowany:
EpiPen Jr. (dzieci 15-30 kg) ok. 128 zt zamiast 257 z1, EpiPen Senior dla dorostego ok. 158 zt zamiast ok. 256 zt.
Podaje sie go w zewnetrzna czes¢ uda, przez ubranie, i natychmiast dzwoni sie po pogotowie; druga dawka po 5-
15 minutach. Sama antyhistamina anafilaksji nie leczy.



Nie r6b tego. Nie kupuj antybiotykéw na zapas z zagranicznych stron ani ze sklepdw weterynaryjnych. Bez
rozpoznania dobierzesz zly lek i dawke, przegapisz uczulenie i wyhodujesz opornos¢ akurat wtedy, gdy
szpital bedzie niedostepny. Sensowna droga jest jedna: rozmowa z wlasnym lekarzem o tym, co ma sens na
wypadek braku opieki przez wiele dni.

Rany, oparzenia, ztamania

Rany: przeptucz obficie czysta wodg pod ci$nieniem (butelka z dziurka w nakretce), nie szoruj, odkaz brzegi, zaléz
jalowy opatrunek, zmieniaj codziennie. Ran kasanych, ktutych i brudnych nie zaszywaj - musza drenowac.
Zakazenie: narastajacy bol, rozchodzace sie zaczerwienienie, obrzek, goraczka, ropa. Czerwona smuga wzdiuz
konczyny to ,,do lekarza teraz”.

Oparzenia: chtodz 10-20 minut letnia biezaca woda (15-20°C), potem oston czysta niepylacg tkaning albo folig
spozywcza. Regula dloni: dton poszkodowanego z palcami to ok. 1% powierzchni ciata. I stopien -
zaczerwienienie, II - pecherze i silny bdl, III - biata lub zweglona, niebolesna skéra. Do szpitala: powyzej 10%
powierzchni, kazdy III stopien, twarz, dionie, stopy, krocze i oparzenia okrezne.

Nie r6b tego. Zadnego masta, ttuszczu, pasty do zebéw, maki ani lodu na oparzenie. Nie przebijaj pecherzy.
Nie zdzieraj przyklejonego ubrania - obetnij dookota.

Zlamania: unieruchom w pozycji zastanej, szynujac staw powyzej i ponizej, szyne wysciel. Sprawdz czucie, tetno i
kolor skéry ponizej urazu przed i po - jesli koriczyna blednie i dretwieje, poluzuj. Ztamanie otwarte: nie wpychaj
kosci, oston jatowo. Skrecenia: RICE - odpoczynek, zimno przez 24 h, kompresja, uniesienie.

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 4: zasady szynowania sg nadal aktualne - powyzej i ponizej ztamania,
szyna wysScietana, kontrola krazenia po kazdym wiazaniu - podobnie jak rozdzial o
higienie i stopach. Odrzué natomiast nastawianie zwichnie¢ na wtasng reke, terapie
larwalna, ptukanie ran moczem i leczenie biegunki weglem. To porady dla Zolnierza
odcietego na tygodnie, a nie dla ciebie w Polsce.

Gdy higiena zawiedzie: wszy, swierzh, stopy

W diuzszym kryzysie wiecej ludzi wypada z gry przez brudne rece niz przez odtamki, ale mycie rak, latrynai jej
odlegtos¢ od ujecia wody to kanon rozdziatu o wodzie - szczegoty i liczby znajdziesz tam. Tu zostaje cze$é czysto
medyczna: co robié, kiedy jest juz za p6ézno na profilaktyke.

Wszy (glowowe i odziezowe, te drugie roznosza dur): permetryna lub dimetykon na wlosy i skére wg ulotki,
powtdrka po 7-10 dniach, a do tego pranie i suszenie ubran oraz poscieli w 60°C. Czego nie da sie wyprac - do
szczelnego worka foliowego na dwa tygodnie; bez zywiciela wszy i jaja gina. Leczysz wszystkich domownikéw
tego samego dnia, takze tych bez objawow.

Swierzb: $wiad nasilajacy sie w nocy, drobne przeczosy miedzy palcami, na nadgarstkach i w pasie. Permetryna
na cale cialo od szyi w dél, zostawiona na 8-12 godzin, powtérka po tygodniu, tego samego dnia przepranie calej



poscieli i recznikéw. Swiad potrafi utrzymywad sie jeszcze 2-4 tygodnie po skutecznym leczeniu - to nie znaczy, ze
lek nie zadziatat.

Stopy: codzienna zmiana i suszenie skarpet to profilaktyka, ale zapalenie mieszkdéw, otarcia i grzybica
miedzypalcowa wylaczaja cie z marszu rownie skutecznie jak uraz. Pecherz przekltuwasz od boku jalowa igla,
skéry nie zdzierasz, zaklejasz plastrem hydrokoloidowym. Zaczerwienienie rozchodzgce sie poza otarcie plus
goraczka to zakazenie, nie odcisk.

Biegunka, odwodnienie i roztwor WHO

Odwodnienie zabija szybciej niz sama infekcja, a przy biegunce i wymiotach dorosty traci nawet kilka litréw na
dobe. Gotowe saszetki elektrolitéw sa najwygodniejsze i to je trzymasz w apteczce, ale gdy sie skonicza, roztwor
wedlug przepisu WHO zrobisz z tego, co masz w kuchni.

Zapamietaj. Roztwér nawadniajacy WHO: 1 litr przegotowanej i ostudzonej wody + 6 ptaskich lyzeczek
cukru + pot plaskiej tyzeczki soli. Zamieszaj do rozpuszczenia. Nie zwiekszaj soli i nie ,wzmacniaj” roztworu
- przesolony ptyn pogiebia odwodnienie i dla matego dziecka bywa grozniejszy niz sama biegunka.

e Dorosty: 100-200 ml po kazdym luznym stolcu i matymi tykami miedzy nimi, docelowo 2-3 litry na dobe.

e Dziecko: 5-10 ml (tyzeczka) co 1-2 minuty, cierpliwie; przy wymiotach odczekaj 10 minut i wré¢ do tyzeczki.
e Przy wymiotach pij dalej, tylko wolniej - tyk co minute wchlonie sie, szklanka duszkiem wréci.

e Zuzyj w ciagu doby (w cieple w ciagu 12 godzin), potem zréb swiezy. Roztwdr to pozywka dla bakterii.

e Loperamid tylko u dorostego, bez goraczki i bez krwi w stolcu. Nie podawaj go dziecku.

Sygnaly alarmowe - szukaj pomocy medycznej: brak moczu przez 8-12 godzin (u niemowlecia sucha pielucha
przez 6 godzin), zapadniete oczy i ciemiaczko, skéra ujeta w fatd wracajaca powoli, splatanie lub senno$é, tetno
powyzej 120, krew lub $luz w stolcu, goraczka powyzej 39°C, biegunka trwajaca ponad 3 dni albo wymioty

uniemozliwiajace picie czegokolwiek przez 6 godzin. U malego dziecka, osoby starszej i przewlekle chorej te progi
sg nizsze - reaguj wczesnie;j.

Ukaszenia i tezec

Zmija zygzakowata to jedyny jadowity waz w Polsce, a zgony sa tu wyjatkowe. Uspokéj, unieruchom kornczyne,
zdejmij pierScionki i zegarek, zaléz jalowy opatrunek, wezwij pogotowie. Obserwacja szpitalna minimum 24
godziny; surowice podaje sie tylko przy objawach ogélnych i nie kazdy SOR ja ma. Nie wysysaj jadu, nie nacinaj
rany, nie zakladaj opaski uciskowej - FM z 1992 zaleca nacinanie i odsysanie - akurat to jest dzis odrzucone.

Kleszcze: usuwaj natychmiast, chwytajac pesetg przy samej skorze i ciggnac prostopadle - bez smarowania
ttuszczem i bez wykrecania. Odkaz i obserwuj 30 dni: rozszerzajace sie zaczerwienienie powyzej 5 cm to rumien
wedrujacy, czyli borelioza i wskazanie do antybiotyku. Szczepionki na borelioze nie ma; na kleszczowe zapalenie
mébzgu jest - 3 dawki po 90-130 zi, przypominajgce co 3-5 lat. Osy i szerszenie: zadto wyskrob paznokciem, nie
wyciskaj woreczka jadowego. Grozne jest tylko uzadlenie w gardio i anafilaksja.

Tezec: dorostym zaleca sie dawke przypominajaca co 10 lat, najlepiej Tdap. Rany glebokie, ktute, miazdzone i
zabrudzone ziemig sa ryzykowne - jesli od ostatniej dawki mineto ponad 5 lat, zglto$ sie po szczepienie w ciggu 24
godzin. Sprawdz swoja date teraz.



Kursy medyczne: gdziei zaile

Sprzet z tego rozdziatu bez szkolenia to wydane pieniadze i falszywe poczucie bezpieczenstwa. Dla cywila licza sie
trzy poziomy; szerszg tabele szkolenl obronnych, ratowniczych i strzeleckich ma rozdziat o Polsce.

KURS CZAS CENA (PLN) CO Z TEGO MASZ

Pierwsza pomoc 1 dzien, 6-8 h 150-250 Resuscytacja i AED. Minimum

z AED dla dorostego

Cywilny 1-3 dni, 20-24 h 1000-1300 Staza, packing, chest seal

TCCC/TECC pod presja czasu

KPP 66 h (25 teorii + 41 1200-1690 Egzamin panstwowy, tytuil
praktyki), 2 weekendy ratownika na 3 lata

Widetki sprawdzone 25 sierpnia 2026 w ofertach trzech o§rodkéw. KPP: 1200 z1 (Save A Life), 1490 z1
(Medaid/Kursy Ratownictwa), 1490-1690 zl zaleznie od miasta (Centrum Ratownictwa) — wszedzie ustawowe 66
godzin, dwa kolejne weekendy, egzamin panstwowy ostatniego dnia i zaswiadczenie wazne 3 lata; recertyfikacja to
jeden dzien za ok. 400 zi. Cywilny TCCC/TECC: 20-godzinny TECC dla cywiléw 1000 zt (Global-Med, Warszawa),
dwuweekendowa ,,medycyna pola walki dla cywiléw” 1300 z1 (Traumapack). Peiny kurs medyka pola walki (TCCC
CMC, 7 dni) to inna potka - ok. 3600 z1 i nie jest ci potrzebny.

Jesli masz wybrad jedno: pierwsza pomoc z AED, a potem cywilny TCCC/TECC - to on sprawia, ze staza i chest seal
z twojego IFAK-a maja sens. KPP bierz wtedy, gdy jeste§ w OSP, WOPR, GOPR albo chcesz formalnego tytutu
ratownika; to kurs zawodowy z egzaminem, nie weekendowy dodatek. Bezplatnie: ,,Trenuj z wojskiem” (WOT) oraz
szkolenia PCK i OSP.

Zapamietaj. Ten rozdzial nie zastepuje kursu ani lekarza - to dziatania pomostowe do chwili przekazania
rannego medykom. Na numer 112 zadzwonisz takze bez zasiegu wlasnej sieci: telefon zaloguje sie do
dowolnej dostepne;j.

PRZECWICZ TO W CZASIE POKOJU

Kup dwie stazy: jedna do apteczki, druga na trening. Zaldz ja sobie na udo przez spodnie i dokrecaj, az
przestaniesz wyczuwac tetno na grzbiecie stopy - poczujesz, ile naprawde znaczy ,,mocno” - po czym
natychmiast zdejmij. Powtérz zakladanie jedng reka na wiasnym ramieniu, do 30 sekund. Potem wpisz w
kalendarz dwie daty w roku na przeglad terminéw waznosci i sprawdz w Internetowym Koncie Pacjenta,
kiedy szczepites sie na tezec. Na koniec pokaz domownikom, gdzie lezy IFAK - statystycznie to kto$ bedzie
zakladat staze tobie, nie odwrotnie.



ROZDZIAt 08 / III. ZAGROZENIE

NOWOCZESNE POLE WALKI
- ARTYLERIA, DRONY, MINY

Co dzi$ naprawde zabija cywilow: odtamki, drony i niewybuchy.
Ile masz sekund, gdzie sie potozy¢ i czego nie wolno dotknad.

SEDNO ROZDZIAtU

Odtamki zahijajg do 50 m, ranig do 100 m. Twoim wrogiem nie jest huk, tylko metal.

Swist nad gtowa to mniej niz sekunda. Padnij, nogami do wybuchu, usta otwarte.

Po uderzeniu zostan w ukryciu 30 minut. Drugi nalot celuje w tych, ktarzy wybiegli.

Styszysz FPV - wchodzisz pod dach lub geste drzewa. Nie hiegniesz przez otwarta przestrzen.

Niewybuch i szczatki drona: nie dotykaj, nie przesuwaj, odejdz 100 m, dzwon 112.

Znajdz swoje ukrycie dzis - wykaz w rozdziale o Polsce. W trakcie alarmu bedzie za pozno.

Czego manual z 1992 nie wie

FM 21-76 pisano dla pilota zestrzelonego za linia frontu. O ostrzale, dronach i niewybuchach nie ma tam nic - w
1992 cywil nie byt celem tanich, precyzyjnych srodkéw razenia. Dzis$ jest.

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 20: zasada BLISS - ukrycie wtapiajace sie, niskie, nieregularne, mate,
odosobnione; unikaj drég, mostéw, zabudowy i naturalnych linii ruchu. To wciaz dziala,
ale z nowego powodu: doktadnie te miejsca obserwuja drony i tam czekajg operatorzy
FPV.

FM 21-76

FM 21-76 - czego nie obejmuje: ani jednej procedury na ostrzat, atak drona czy
niewybuch. Napisano go dla zolnierza w helmie, poza zabudowa. Ty jestes cywilem w
bloku, z rodzing i autem. Reszta rozdziatu to Ukraina 2022-2026, wytyczne RCB i PSP oraz
standardy edukacji o zagrozeniu wybuchowym.



Artyleria i rakiety: pierwsze dziesiec sekund

ILE NAPRAWDE MASZ CZASU

Dzwiek leci 340 m/s, pocisk szybciej i po tuku. Im dalej stoi dziato, tym mniej daje ci huk wystrzatu - przy
wiekszych odlegtosciach nie ustyszysz go wcale. Nie planuj na dzwieku, tylko na tym, gdzie akurat stoisz.

ZAGROZENIE

Mozdzierz (2-4
km)

Haubica
152/155 mm
(10-25 km)

Wyrzutnia
rakietowa

(salwa)

Pocisk
manewrujacy

Pocisk
balistyczny

Shahed /
amunicja
krazaca

Dron FPV

Dron zrzutowy

Swist tuz nad
glowa

SYGNAL

Gtuche ,puk”, potem narastajacy

Swist

Czesto nic, czasem daleki
grzmot

Ryk, seria uderzen co 1-2 s

Warkot turbiny, nisko
Naddzwiekowy - styszysz go po
wybuchu

Warkot motoroweru, ok. 180-185
km/h dla ttokowego Shaheda-136;
odrzutowe Geran-3 od 2025 r.

leca 300-500 km/h

Wysoki jazgot, jak ro6j os

Buczenie, wisi nad tobg

Narastajacy gwizd

CZAS DO UDERZENIA

5-20 s

0-10 s

Alarm 10-60 min

Alarm liczony w
minutach

1-3 min od
ustyszenia

5-30 s

Zrzut spada 4-8 s

Ponizej 1 s

REAKCJA

Do wnetrza; jak
nie ma - padnij

Padnij, dopiero
potem sie
przemieszczaj

Lez przez cala
salwe

Zejdz ponizej
poziomu gruntu

Tylko wczesniejsze
zejscie do ukrycia

NiZzej, dwie
$ciany, z dala od
okien

Pod dach, most,
geste drzewa

Zejdz z linii
pionowej

Padnij tam, gdzie
stoisz

Nie licz na syrene: przy artylerii lufowej i dronach FPV nikt jej nie zdazy uruchomi¢ - front nie ostrzega. Tabela

sygnaléw alarmowych i podstawa prawna sg w rozdziale o Polsce.

GDZIE SIE CHOWAC - KOLEJNOSC

1.

Schron lub ukrycie z wykazu - konstrukcja liczona na obcigzenie wybuchem.

. Parking podziemny, przejscie podziemne, metro.

. Piwnica budynku murowanego - nad toba strop i masa budynku.

. Klatka schodowa ponizej polowy wysokosci budynku, przy $cianie nosnej, z dala od przeszklen.



5. Zasada dwdch $cian - pomieszczenie bez okien, oddzielone od otoczenia dwiema $cianami: lazienka,
przedpokdj, garderoba.

6. Podloga przy Scianie no$nej, ponizej linii parapetu - ostatecznosé.

Nie r6b tego. Ta kolejno$¢ obowigzuje przy ostrzale, uderzeniu z powietrza i opadzie promieniotwoérczym -
nie przy skazeniu chemicznym. Chlor jest ok. 2,5 razy ciezszy od powietrza i splywa dokladnie tam, gdzie
kieruje cie lista powyzej: do piwnic, garazy podziemnych i przej$é pod ulica. Amoniak sam w sobie jest
1zejszy od powietrza, ale wyciek ze sprezonej instalacji chtodniczej tworzy zimny aerozol, ktéry w pierwszej
fazie tez Sciele sie przy gruncie. Przy skazeniu chemicznym idziesz w gore, a nie w dél, i uszczelniasz
pomieszczenie - pelna procedura w rozdziale CBRN.

Mit: zasada dwoch Scian to bezpieczne miejsce. Fakt: to minimum na sytuacje, w ktorej nie zdazysz nigdzie
zej$¢. Zatrzyma szkto i odtamki boczne, nie zatrzyma trafienia w budynek ani zawalenia stropow -
ukrainskie stuzby ratownicze méwia to wprost od 2024. Plan B, nie plan.

Unikasz zawsze: okien i balkonéw (szklo rani najczesciej), dwdch najwyzszych pieter, wind, przeszklonych witryn,
stacji paliw i zbiornikéw gazu - oraz samochodu. Blacha nie zatrzymuje odtamkéw, a auto samo w sobie jest
celem.

NA OTWARTEJ PRZESTRZENI

ROb tak. Padnij natychmiast, twarza do ziemi, ptasko. Nogi w strone wybuchu - noge da sie przezy¢, gtowe
rzadziej. Dlonie splecione na karku, przedramiona dociskaja uszy. Usta otwarte. Nie zrywaj sie miedzy
eksplozjami salwy. Row, kraweznik, lej po poprzednim pocisku - tylko jesli to jeden ruch, nie dwadziescia
metréw biegu.

Otwarte usta to nie rytual: fala uderzeniowa to skok ci$nienia, a zamknieta jama ustna i napieta btona bebenkowa
pekaja tatwiej. Plaskie lezenie zmniejsza powierzchnie wystawiona na odtamki, lecace stozkiem nisko nad
gruntem.

CO CIE WEASCIWIE ZABIJA

e Odlamki - gtéwna przyczyna $mierci. Pocisk 152/155 mm zabija w promieniu ok. 50 m, rani do ok. 100 m,
pojedyncze fragmenty leca kilkaset metréw. Odpowiedz: masa miedzy toba a wybuchem, jak najnizsza
sylwetka.

o Falauderzeniowa - grozna w promieniu kilkunastu metréw, a w zamknietym pomieszczeniu odbija sie i
wzmacnia. Urazy pluc, uszu i mézgu bez rany zewnetrznej: ,nic mi nie jest” po bliskim wybuchu bywa
nieprawda.

e Zawalenie i pozar - zabijajg juz po uderzeniu, dlatego miej wyjscie zapasowe i gadnice; pozar klatki,
zadymienie i przygniecenie gruzem opisuje rozdzial o scenariuszach cywilnych.



PO UDERZENIU: DRUGI NALOT

Nie rob tego. Nie wybiegaj oglada¢ skutkéw i nie biegnij na ulice pomagaé obcym. Uderzenie nastepcze -
drugi atak w to samo miejsce po ok. 30 minutach, gdy zbiora sie ratownicy i gapie - jest w Ukrainie
stosowane systematycznie. Zostan w ukryciu minimum 30 minut po ostatnim wybuchu. Rodzinie w tym
samym budynku pomagasz od razu.

Zanim wyjdziesz: zapach gazu, zwisajace kable, stan klatki. Ranni - rozdzial o medycynie.

RYS. 2 - GDZIE W BUDYNKU

PRZEKROJ BLOKU - 0D DACHU DO PIWNICY

ZLE

Ostatnie pietro i poddasze

trafienie w strop, nic nad toba

SEABE

Pietra wysokie

odtamki i szkio wpadaja przez okna

DOBRE

Srodkowe pietra, rdzen

korytarz, tazienka, przedpokdj - bez okien
SEABE

Parter, witryny, wejscie

szkto i odtamki z poziomu ulicy

NAJLEPSZE

FUNDAMENT / GRUNT Piwnica murowana

najlepsza ostona - o ile ma drugie wyjscie

Zasada dwoch scian: miedzy tobg a $ciang zewnetrzng maja by¢ dwie przegrody.
Pierwsza zatrzyma odlamek, druga to, co przez nia przeleci. Zadnych okien w zasiegu.

Przy ostrzale artyleryjskim i uderzeniach dronéw zabijaja gléwnie odlamki i szklo, nie sama
fala uderzeniowa. Dlatego liczy sie liczba przegrod miedzy toba a Sciang zewnetrzna, a nie to,

jak glteboko jestes. Wyjatek stanowi skazenie chemiczne - wtedy piwnica dziata odwrotnie.

Drony: rozpoznanie po dzwieku

¢ Rozpoznawczy - wysoko, cichy szum albo nic. Kamera dzienna z zoomem, w nocy termowizja. Sam nie zabija,
naprowadza. Widzisz go nad sobg - zakladaj, ze w ciggu 5-20 minut przyjdzie tu pocisk. Zejdz z otwartej
przestrzeni i zmien miejsce.

e FPV - maty, 100-150 km/h, leci nisko, dzwiek wysoki i agresywny, miedzy rojem os a pita. Styszysz go
kilkanascie sekund wczesniej. Wersje Swiattowodowe ciagna kabel ok. 10-50 km i nie emituja sygnatu
radiowego, wiec detektory ich nie widza.

o Zrzutowy - buczy, wisi nad toba i zrzuca granat. Ladunek spada kilka sekund, wiec zejscie z linii pionowej
dziata.



¢ Amunicja krazaca / Shahed - silnik spalinowy, warkot motoroweru, ok. 180 km/h, styszalny 1-3 minuty
wczeéniej. To kilkadziesiat kilogramoéw tadunku: reagujesz jak na ostrzat rakietowy, nie jak na drona.

RoD tak. Styszysz FPV: przerwij linie wzroku w kilka sekund. Pod dach, wiadukt, most, gteboki podcien, do
klatki schodowej, pod geste iglaki. Jesli musisz pokonad kilkanascie metrow - zygzakiem, ze zmiang
kierunku co 7-10 m, koniczac pod przykryciem. Nigdy nie uciekaj przed FPV przez otwarte pole, parking ani
szeroka ulice.

Mit: dronowi mozna pomachac, zeby operator zobaczy! cywila - albo zestrzeli¢ go ze §rutéwki. Fakt:
machanie to sygnal zainteresowania, nie ochrony; w Chersoniu operatorzy poluja na pojedynczych
przechodniow swiadomie. Strzelanie ma znikoma skutecznosé¢, ujawnia twoja pozycje i jest w Polsce
karalne. Uzywanie zagluszarek jest w Polsce nielegalne, a na drony swiattowodowe i tak nie dzialaja. Twoje
realne narzedzia to przykrycie, przerwana linia wzroku i ograniczona sygnatura cieplna - patrz rozdziat o
niewidzialno$ci.

Siatki antydronowe dzialajg - w Chersoniu rozpieto je nad drogami o tacznej dtugosci ponad 100 km. To zadanie
samorzadu, nie zakup indywidualny. Twéj odpowiednik w skali domu to zadaszony podjazd, garaz i zadrzewienie
nad droga do drzwi.

Niewybuchy, miny, amunicja kasetowa

ZASADA TRZECH N

Nie dotykaj. Nie przemieszczaj. Nie zblizaj sie. Dotyczy pociskow, granatéw, min, szczatkow drondéw i rakiet. Po
wtargnieciu drondéw nad Polske we wrze$niu 2025 RCB podato konkret: nie dotykaj, odejdz ok. 100 m, dzwon 112.

Zatrzymaj sie i zapamietaj, ktéredy przyszedies

Wycofaj sie ta sama droga, minimum 100 m (przy duzych obiektach 300 m i za ostone terenowa)
Ostrzez ludzi w poblizu, odgon dzieci i psy

Oznacz miejsce z bezpiecznej odleglosci - nigdy nic nie ktadz na obiekcie

Dzwon 112: co widzisz, jakie rozmiary, ile sztuk, doktadna lokalizacja, twéj numer

O O0O00 00

Nie rozlaczaj sie, dopoki dyzurny nie pozwoli; poczekaj na patrol saperski

Nie réb tego. Nie podnos$, nie odkopuj, nie odsuwaj ,,na bok, zeby nie lezato na drodze”, nie wrzucaj do wody
ani ognia, nie rozbrajaj. Wiele niewybuch6w ma zapalniki uszkodzone uderzeniem i reaguje na dotyk,
drgania i zmiane polozenia. Granica jest ostra: to robota sapera, nie sprawnego dorostego z internetem.

TEREN ZAMINOWANY I POBOCZA

Polska od 20 lutego 2026 nie jest strona konwencji ottawskiej, wiec miny przeciwpiechotne moga wrécié¢ do
polskiego planowania obronnego, gtéwnie w pasie przygranicznym. Wnioski praktyczne sa takie same jak w



Ukrainie.

e Oznaki: tablice i czerwone tréjkaty, tadmy, patyki lub butelki white w ziemie, zytki nisko nad gruntem, Swiezo
poruszona ziemia w regularnym ukladzie, opuszczone pozycje wojskowe, martwe zwierzeta, teren, przez ktory
nikt nie chodzi, mimo ze to najkrétsza droga.

o Poruszaj sie po twardej nawierzchni. Nie skracaj przez pobocze, réw, Sciernisko ani ,wydeptana” $ciezke,
ktérej nikt przy tobie nie uzyt.

o Jeslijuzjestes w podejrzanym terenie: stan, nie obracaj sie w miejscu, wolaj o pomoc i czekaj. Jesli musisz sie
cofnaé - doktadnie po wiasnych §ladach.

o Pulapki: nie otwieraj porzuconych plecakéw, skrzynek i pojazdéw, nie ruszaj zwlok, nie wchodz do
opuszczonych budynkow po sprzet. Drzwi, klamki i atrakcyjne przedmioty bywaja podiaczone.

AMUNICJA KASETOWA

Jeden pocisk rozsypuje od kilkudziesieciu do kilkuset subamunicji nad obszarem wielkos$ci boiska. Od 10 do nawet
30 procent nie wybucha i zostaje w terenie jak miny. Subamunicja jest mata - wielkosci puszki po napoju, baterii
lub jajka, czesto z kolorowg wstazka. Dla dziecka wyglada jak zabawka i to zabija dzieci najczescie;j.

Zapamietaj. Amunicja kasetowa skaza teren wybuchowo na miesigce. Pokaz dzieciom zdjecia subamunicji i
whij jedna regute: nic z ziemi nie podnosimy, wotamy dorostego. Sam tez nie zbieraj ,,pamiatek” - fragmenty
rakiet i dronéw bywaja z tadunkiem, ktéry nie zadziatal.

Pojazdy i ruch

Kolumny cywilne sg celem, bo z powietrza wygladaja jak kolumny. Operator widzi ksztalt, ruch i cieplo, nie twoje
intencje. Biala flaga i napis ,,DZIECI” majg warto$¢ prawna, ale nie ochronng wobec kogos, kto ostrzeliwuje
cywilow $wiadomie.

¢ Odstep miedzy pojazdami minimum 100 m, w otwartym terenie 150-200 m. Jeden pocisk trafia wtedy jedno

auto, nie trzy.

e Jedz o $wicie lub zmierzchu - kontrast termiczny jest najmniejszy. W §rodku dnia bez potrzeby nie jedz.

¢ Nie zatrzymuj sie na skrzyzowaniach, mostach, przy stacjach paliw i kolumnach wojskowych.

e Postoje pod drzewami i wiatami, ze zgaszonym silnikiem - goraca maska Swieci w termowizji dtugo.

o Ostrzal zlapal cie w aucie: zatrzymaj sie, wysiadz, oddal sie o 15-30 m i padnij w zaglebienie. Auto to zbiornik
paliwa i magnes na drugie uderzenie.

Co przed czym chroni

Definicje prawne schronu, ukrycia i miejsca doraznego schronienia oraz wykaz obiektow prowadzony przez PSP
opisuje rozdzial o Polsce. Tu liczy sie tylko jedno: co dana konstrukcja zatrzyma, a czego nie.



OBIEKT CHRONI PRZED NIE CHRONI PRZED

Schron Od%amki, fala, gruz, skazenia (z Bezpos$rednim trafieniem
filtrowentylacja) ciezkim pociskiem

Ukrycie Od%amki, gruz, czesciowo fala Skazeniami, diugim pobytem bez
wentylacji

Miejsce doraznego Odtamki i szkto z krétkiego Zawaleniem, skazeniami,

schronienia ostrzatu pobytem wielogodzinnym

Piwnica w wielkiej Odtamki boczne Zawaleniem - pityty schodza

ptycie kaskadowo

Samochod, Niczym Wszystkim

przystanek, witryna

OCENA WEASNEJ PIWNICY

Strop betonowy monolityczny lub gestozebrowy, nie drewniany

Wyjscie zapasowe w innym miejscu niz gtéwne - albo wiesz, ktérym oknem piwnicznym wyjdziesz
Nad wej$ciami nie ma balkonéw ani szklanych fasad, ktére je zasypia

Licz 1,5-2 m? podtogi i minimum 3 m® powietrza na osobe; bez rur gazowych w pomieszczeniu
Woda 3 1 na osobe na dobe na miejscu, toaleta zastepcza: wiadro z workiem i pokrywa

Latarka i radio na baterie, gasnica ABC 2 kg, tom, rekawice

Kask rowerowy lub budowlany (30-120 z1), okulary ochronne (15-30 z1), zatyczki do uszu (1-3 z1) - po jednym
komplecie na osobe, przy wyjsciu
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Ustalone z sasiadami: kto ma klucz, gdzie lezy tom, kto liczy ludzi

Kaski, okulary, zatyczki, latarki, gasnica i fom dla czteroosobowej rodziny to jednorazowo 400-700 zi. Woda,
jedzenie i apteczka - osobne rozdziaty.

PRZECWICZ TO W CZASIE POKOJU

Jedno popotudnie, trzy rzeczy. Pierwsza: w wykazie obiektéw ochronnych (adres wyszukiwarki i zasady w
rozdziale o Polsce) znajdz ukrycia najblizej domu, pracy i szkoty dziecka i przejdz do nich pieszo ze
stoperem. Jesli ktéres zajmuje ponad 4 minuty, twoim realnym planem jest wlasna piwnica - przejdz liste
kontrolna powyzej. Druga: na hasto ,,padnij” potéz sie we wlasciwej pozycji - twarza w doét, nogi w strone
okna, dlonie na karku, usta otwarte. Powtérz z dzieé¢mi piec razy, az zrobia to bez mys$lenia. Trzecia: pusé
rodzinie nagrania FPV, drona zrzutowego i Shaheda i sprawdz, czy kazdy rozpoznaje réznice w dwie
sekundy.



ROZDZIAt 09 / III. ZAGROZENIE

NIEWIDZIALNOSC - SYGNATURY, KAMUFLAZ, RUCH

Cywil nie wygrywa byciem niewidzialnym. Wygrywa byciem
nieciekawym. Sze$¢ sygnatur, ktore cie zdradzaja, i co z kazda
zrobid.

SEDNO ROZDZIAtU

Nie udajesz komandosa. Masz wygladac na kogos, kogo nikt nie zapamieta.

Zdradza cie szesc rzeczy: obraz, ciepto, dzwiek, swiatto, fale radiowe i fwoje nawyki.

Nie zaktadaj munduru ani multicamu. Ryzykujesz, ze wezmg cie za kombatanta.

Ekran telefonu nocg fo reflektor. Zaklej okna, zanim zapalisz pierwszg swieczke.

Koc ratunkowy nie robi cie niewidzialnym dla termowizji. Kupuje kilkanascie minut, nie noc.

o Tasama trasa o te] same] godzinie to najtatwiejsza do wykrycia sygnatura ze wszystkich.

Zasada nadrzedna: nieciekawy, nie niewidzialny

Film nauczyl cie, ze ukrywanie sie to malowanie twarzy i czolganie sie w krzakach. Cywil prawie nigdy tego nie
robi. Twoja przewaga nie polega na tym, ze nikt cie nie widzi, tylko na tym, ze nikt nie ma powodu, zeby ci sie
przyjrzed.

Ten, kto szuka celéw, wytapuje anomalie: cztowieka idacego przez pole, gdy wszyscy ida chodnikiem; jedyne
oswietlone okno w ciemnej ulicy; jedyny multicam w kolejce po wode. Twoje zadanie: nie generowac¢ anomalii.

Zapamietaj. Kamuflaz wojskowy wtapia w krajobraz, cywilny w ttum. Dopodki wokoét sa ludzie, wybierasz to
drugie. Krzaki dopiero wtedy, gdy ludzi nie ma.



Szesc sygnatur i kontrmiary

SYGNATURA

Wizualna

Cieplna

Akustyczna

Swietlna

Elektromagnetyczna

Behawioralna

WIZUALNA:

SZESC RZECZY,

CO KONKRETNIE CIE ZDRADZA

Sylwetka na tle nieba, potysk szkia,
jaskrawy plecak, logo, odblaski

Twarz i dionie, swieze ognisko, maska
silnika, opuszczone legowisko

Gtos, brzeczacy sprzet w plecaku,
kroki po suchych gateziach, pies

Ekran telefonu, latarka, zar
papierosa, szpara w zasionie, swiatta
cofania

Telefon logujacy sie do BTS, Bluetooth
stuchawek i opaski, radio w nadawaniu

Te same godziny, ta sama trasa,
wydeptana $ciezka, staty rytm postoéw

KTORYCH SZUKA OKO

KONTRMIARA

Matowe, wyblakie kolory;
zejs¢ z linii grzbietu;
zakleic¢ potysk

Bezruch, masa terenu i dach
nad gtowa; gasié ogien
godzine przed sSwitem

Ciche pakowanie, szept
twarzg w twarz, pies na
smyczy

Zaciemnienie, tryb czerwony,
ekran na minimum

Tryb samolotowy jako norma;
nadawa¢ krétko i z innego
miejsca

Zmienia¢ pore i trase; nie
publikowa¢ w czasie
rzeczywistym

FM porzadkuje to jako ksztalt, cien, potysk, kolor, ruch i rozmieszczenie. Trzy sg kluczowe.

Ksztalt. Ludzka sylwetka jest rozpoznawalna w utamku sekundy, nawet gdy jest bardzo mala. Nie stawaj na

grzbiecie wzniesienia, na koronie watu, w otwartych drzwiach ani w oknie - jeste$ wtedy czarna figura na jasnym
tle. Grzbiet przechodz w najnizszym miejscu, przy drzewie lub stupie, nie na wyprostowanych nogach.

Potysk. Szklo zegarka, okulary, klamra, kubek, plandeka, ekran, karoseria. Odblask szkla to najbardziej

,hienaturalny” sygnal w krajobrazie i wida¢ go z bardzo daleka. Matowa ta$ma za 15 zt na klamry i sprzgczki
zalatwia wiekszos¢ problemu.

Ruch. Oko wykrywa ruch lepiej niz ksztatt: wolny bywa niewidoczny, szybki nigdy. Musisz sie przemiesci¢ w
czyims$ polu widzenia - réb to wolno albo wcale.

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 21: trzymaj sie najglebszej czesci cienia, bo jego brzegi sa jasniejsze. I

ostrzezenie, o ktorym sie zapomina: jesli stoisz w cieniu, a $wiatto pada z boku,

obserwator z drugiej strony i tak zobaczy twoja sylwetke. Cien chroni tylko wtedy, gdy za

toba nie ma jasniejszego tla.



CIEPLNA: CO NAPRAWDE WIDZI TERMOWIZJA

Kamera termowizyjna nie ,widzi ciepla przez $ciany” - widzi temperature powierzchni tego, na co patrzy. Sciana,
dach, gruby konar i wzniesienie zastaniaja cie calkowicie. Krzak, siatka i cienka plandeka nie.

Skala: dron z typowsg kamera termowizyjna na wysokos$ci 150-300 m pokazuje stojacego cztowieka jako wyrazna
jasna plame; wyzej to juz kilka pikseli, ale poruszajqcych sie, a operator patrzy wtasnie na ruch. Zasieg zalezy od
optyki, wilgotnos$ci i kontrastu tta - traktuj kazda taka liczbe jako orientacyjna. Swiecq tez rzeczy, o ktérych nie
mys$lisz: zgaszone ognisko przez godzine i dluzej, maska silnika, komin, opuszczone postanie.

Mit: koc ratunkowy (NRC) robi cie niewidzialnym dla termowizji. Fakt: metalizowana folia odbija
podczerwien twojego ciala, wiec na poczatku widac ja jako obiekt zimny - prostokatna dziure w tle, co samo
w sobie jest podejrzane. Potem cieplo ucieka bokami, folia sie nagrzewa i znéw $wiecisz. W dzien to
lustrzana ptachta widoczna z kilometra. Koc kupuje ci kilkana$cie minut podczas przelotu, nie noc.

ROb tak. Uzywajac koca jako ostony, zostaw kilka centymetrow szczeliny powietrznej miedzy folia a soba i
przykryj ja od goéry czyms matowym. Sama folia to sygnal, nie kamuflaz.

SWIETLNA I AKUSTYCZNA

Noca, gdy oko przywyknie do ciemnosci, punktowe Zrddlo swiatta widac¢ niewspéimiernie daleko: ekran telefonu z
kilkuset metréw gotym okiem, przez noktowizje duzo dalej. Papieros i swiatla cofania tak samo. Dyscyplina
Swiatla zaczyna sie od okna, nie od latarki.

[ ] Zastony blackout albo folia i karton w oknach pokoju, w ktérym siedzicie wieczorem - 60-150 zt/okno
Jedno pomieszczenie ,,o§wietlone”, reszta ciemna; wejscie przez koc zawieszony w drzwiach
Czolbéwka z trybem czerwonym (60-150 z1) - nie psuje adaptacji oka i niesie mniej

Telefon: jasnos$¢ na minimum, tryb ciemny, ekran przy ciele, nigdy twarza do okna

Plecak spakowany tak, zeby nic nie brzeczalo; sprawdzasz podskokiem przed wyjsciem

OO 000

Pies przy nodze i na krotkiej smyczy; szczekanie niesie sie w otwartym terenie ponad kilometr

ELEKTROMAGNETYCZNA

Telefon nadaje, nawet gdy z niego nie korzystasz - loguje sie do stacji bazowych, co wystarcza do lokalizacji z
doktadnos$cia od kilkudziesieciu metréw w miescie do kilku kilometréw na wsi. Bluetooth stuchawek, opaski i
smartwatcha nadaje co utamek sekundy i jest wykrywalny z kilkudziesieciu metréw.

Rzecz, o ktérej sie nie méwi: samo wylaczenie telefonu tez jest zdarzeniem. Nagla cisza calej grupy urzadzen w
jednym miejscu i o jednej godzinie to wzdr réwnie wyrazny jak nadawanie - je$li chcesz mie¢ telefon wyciszony w
krytycznym momencie, wyciszaj go regularnie i wczesniej. Zasiegi PMR i CB, plan PACE i czas padania sieci - w
rozdziale o tacznosci.

BEHAWIORALNA

Najbardziej lekcewazona i najtansza w wykryciu. Wyjscie po wode codziennie o 7:00 ta sama drogg tworzy
wydeptana Sciezke i przewidywalny wzorzec. Zmieniaj godziny w oknie +90 minut, uzywaj dwoéch tras



naprzemiennie i wracaj inng droga, niz przyszedies.

Kamuflaz osobisty dla cywila

Nie réb tego. Nie zakladaj munduru, multicamu, panterki ani kamizelki taktycznej. Nie chodzi o mode.
Ochrona prawna cywila opiera sie na tym, ze da sie cie odr6zni¢ od walczacego. Ubrany i objuczony jak
zolnierz ryzykujesz, ze zostaniesz za takiego uznany przez patrol, ktéry ma pie¢ sekund na decyzje.

Zamiast tego: zwykte cywilne ubranie w szaro$ciach, brazach, oliwce i granacie - wyblakie, matowe, bez
logotypdéw, odblaskéw i jaskrawych akcentéw. Szary softshell albo polar kosztuje 120-250 z1 i nadaje sie tez do
sklepu. Plecak szary, czarny lub ciemnozielony, turystyczny, nie taktyczny - bez rzepéw MOLLE i naszywek.

Twarz, dlonie i kark to najjasniejsze i najcieplejsze powierzchnie, jakie masz. Cywil ich nie maluje - zaklada
czapke lub kaptur, chuste i rekawiczki.

Poruszanie sie

Zasada podstawowa: idz krawedzia, nie srodkiem. Skraj lasu, linia zywoplotu, réw, nasyp, $ciana budynku - masz
tam tto za plecami i co$, za co mozna wej$é. Srodek pola, parkingu czy mostu to miejsce, gdzie jeste$ jedynym
obiektem w kadrze.

Przekraczajac droge, tory albo otwarta przestrzen: zatrzymaj sie przed krawedzig, patrz i stuchaj przez peing
minute, wybierz miejsce najwezsze i najbardziej zastoniete, przejdz szybko i pod katem prostym. Nie cala grupa
naraz - po jednym, z kim$ obserwujacym po kazdej stronie.

NOC CzY DZIEN? MANUAL Z 1992 MA TU ZtA ODPOWIEDZ

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 20: ,Zwykle lepiej jest poruszac sie noca, bo ciemnos$¢ daje ukrycie”.
Napisano to, gdy noktowizja byta rzadka, a termowizja niedostepna. Dzi$ jest odwrotnie:
noca tto jest wychtodzone, twoje ciato ma 30 z gora stopni, a kontrast termiczny jest
najwiekszy w calej dobie. W termowizji nocg jestes bardziej widoczny, nie mnie;j.
Ciemnos¢ chroni przed okiem, nie przed czujnikiem.

Dla cywila odpowiedZ brzmi zwykle: poruszaj sie w dzien, razem z innymi ludZzmi. Jeste$ wtedy jednym z wielu, a
nie samotnym punktem w pustym terenie - samotny nocny ruch sam w sobie jest anomalig, ktéra kto§ musi
sprawdzi¢. Najnizszy kontrast termiczny wypada o swicie i o zmierzchu, gdy temperatura tta zréwnuje sie z
temperatura obiektow; jesli musisz i$¢ terenem otwartym, to sg najlepsze okna czasowe.

TEMPO, PRZERWY, GRUPA

Idz wolniej, niz chce ci sie i§¢. Co 15-20 minut réb minute bezruchu i nastuchu - w ruchu nie ustyszysz nikogo
innego. Przed grzbietem, zakretem i wyjsciem z lasu zatrzymaj sie i obejrzyj teren, zanim sie w nim pokazesz.

Z rodzina: idziesz pierwszy, najstabsza osoba w $§rodku, druga dorosta na koncu. Odstepy 5-10 m w terenie
zakrytym, 15-20 m w otwartym - tak, zeby jedno zdarzenie nie objelo wszystkich naraz. Umoéwcie trzy sygnaty
reka: otwarta dlon w gore = st6j, dton w dét = padnij lub przykucnij, reka wskazujaca kierunek = idziemy tam.
Zadnych zawotan imieniem.



Slady

Odwrécony aparat FM do tropienia ludzi - czyli lista tego, czego nie zostawiasz.
e Nie chodz dwa razy tg sama linig przez trawe, $nieg czy bloto - Sciezka powstaje po kilku przejsciach
e Zero $mieci, opakowan, niedopatkéw i papieru; wszystko wraca do plecaka
e Ognisko tylko wtedy, gdy musisz: w dzien, w dotku, z suchego drewna, wygaszone woda i zasypane ziemia
e Wychodzac z postoju, rozgarnij ugnieciong scidtke i podnies przygniecione gatezie
e Nie tam gatezi na wysokos$ci oczu - ztamana galaz jest widoczna miesigcami

e Latryne zakopuj z dala od uje¢ wody; odlegtosci w rozdziale o wodzie

Kryjowka i dom

W mieszkaniu problemem nie jest kamuflaz, tylko dyscyplina informacji.

e Nie chwal sie zapasami. Sgsiad, ktory dzis$ ci zazdrosci, jutro moze by¢ gtodny

e Nie wnos zakupéw w wielkich iloSciach naraz; rozléz je na wiele mniejszych wejsé

e Agregat to najglodniejsza reklama zapaséw w promieniu 300 m - uruchamiaj krétko i przy innym hatasie
e Zaciemnienie okien robisz zanim zabraknie pradu, nie po

e Ustal z rodzing jedna wersje dla obcych: ,mamy na kilka dni, jak wszyscy”

MEDIA SPOLECZNOSCIOWE

Zdjecie zdradza cie na trzy sposoby naraz. Geotag - wspoirzedne zapisuja sie w EXIF automatycznie, o ile nie
wylgczysz dostepu aparatu do lokalizacji (zréb to dzi$). Tlo - numer bloku, komin, sklep, tablica rejestracyjna,
uklad okien; to wystarcza do ustalenia adresu bez metadanych. Rytm publikacji - regularne posty o stalych
porach pokazuja, kiedy jeste§ w domu, a kiedy cie nie ma.

Nie réb tego. Nie publikuj w czasie rzeczywistym pozycji, ruchéw ani zdjec infrastruktury, pojazdéw
wojskowych i skutkéw uderzen. To nie jest kwestia twojego bezpieczenstwa, tylko cudzego.

Odwrotnie: kiedy chcesz byc znaleziony

Ukrywanie sie nie jest celem, tylko narzedziem. Przelacz sie na sygnalizowanie, gdy widzisz lub styszysz stuzby,
gdy masz rannego lub wychtodzonego, gdy skonczyta sie woda, albo gdy wiesz, ze w rejonie nie ma zagrozenia ze
strony ludzi. Decyzja jest binarna: albo sie chowasz, albo sygnalizujesz.



SRODEK

Lustro sygnatowe

Gwizdek

Pomaranczowa
ptachta

Czotdéwka /
stroboskop

Dym

Trzy ogniska w
tréjkacie

JAK UzZY¢

Najskuteczniejszy $rodek dzienny; celuj przez otwor,
omiataj wolno w strone odgtosu silnika

Trzy krétkie, przerwa, powtarzaj; niesie dalej niz krzyk i
nie zdziera gtosu

Rozlozona na otwartej przestrzeni lub dachu; poruszaj nia,
gdy ktos$ nadlatuje

Noca SOS: trzy krdétkie, trzy diugie, trzy krotkie, przerwa,
powtdrz

Za dnia; zielone gatezie i mokry mech daja biaty dym, guma
czarny - wybierz kontrast z tiem

Miedzynarodowy sygnat wzywania pomocy; sam utrzymasz jedno

CENA

30-60
z1

10-25
z1

40-90
z1

60-150
z1

Zasada trojki: trzy z czegokolwiek - gwizdki, btyski, ogniska, stupy dymu - to wezwanie pomocy. W gérach
obowigzuje wariant alpejski: szes¢ sygnaléw w ciggu minuty (co 10 sekund), minuta przerwy, powtarzac;

odpowiedz ratownikéw to trzy sygnaly na minute.

Znaki ziemia-powietrze ukladasz z gatezi, kamieni i ubran albo wydeptujesz w $niegu. Liczy sie rozmiar i

kontrast: minimum 4 m szeroko$ci i 6 m diugosci, przy powiekszaniu proporcja 2:3, w otwartym miejscu. Zestaw:
V - potrzebuje pomocy, X - potrzebuje pomocy medycznej, N -nie, Y -tak, strzalka - ide w tym kierunku.

Zapamietaj przynajmniej V i X .

ROb tak. Sygnalizuj dwoma kanatami naraz - wzrokowym i dzwiekowym. Plachta na ziemi plus gwizdek.
Jeden kanat mozna przeoczy¢, dwa duzo trudnie;j.

PRZECWICZ TO W CZASIE POKOJU

Jeden wieczor i jeden weekendowy spacer. 1. Po zmroku odejdz 200-300 m od domu i popatrz na wlasne
okna: gdzie ucieka §wiatto, ktore okno widac najlepiej. Wro¢ i zaklej. 2. Spakuj plecak ewakuacyjny i przejdz
z nim 20 krokéw, podskakujgc co piaty - co brzeknie, przepakuj. 3. Przejdz z rodzing 3 km do punktu zbiérki
krawedziami: skrajem lasu, wzdtuz zywoplotéw, przez droge w najwezszym miejscu. Przeéwiczcie trzy

sygnaly reka i odstepy. 4. W storicu naucz sie trafia¢ odbtyskiem lustra w stup z 200 m - pod presja tego nie
zaimprowizujesz. 5. Wylacz aparatowi dostep do lokalizacji we wszystkich telefonach w rodzinie.



ROZDZIAt 10 / III. ZAGROZENIE

CBRN - ATOM, CHEMIA, BIOLOGIA

Dwa rodzaje skazenia wymagaja dwoch przeciwnych procedur.
Pomylenie ich jest jedynym btedem w tym rozdziale, ktory
naprawde zabija.

SEDNO ROZDZIAtU

o Chemia = w gore i w bok od wiatru. Promieniowanie = w dot i do srodka.

Gazy przemystowe zbierajg sie nisko: piwnica, garaz podziemny, kanat. Nigdy tam nie schodzisz.

Zasada 7/10: po 7 h moc dawki spada 10x, po 49 h 100x. Pierwsze 48 godzin siedzisz w ukryciu.

Zdjecie odziezy wierzchniej usuwa do 90% skazenia. Najskuteczniejsza czynnosc, jaka wykonasz.

Jodek potasu blokuje wytgcznie tarczyce i tylko na polecenie stuzb. Reszta to mit.

Rozgatezienie: dwie procedury, ktore sie wykluczajy

Zapamietaj. Przy skazeniu promieniotworczym idziesz w dé6t i do srodka - najgrubsza masa miedzy toba a
pytem na zewnatrz, czyli piwnica albo srodek duzego budynku. Przy skazeniu chemicznym idziesz w gore i
w bok od kierunku wiatru - wyzsza kondygnacja i ucieczka prostopadle do wiatru, nigdy do piwnicy. To
dwie odwrotne procedury. Zanim cokolwiek zrobisz, ustal z komunikatu RCB lub radia, z ktérym
zdarzeniem masz do czynienia.

Jesli nie wiesz, zakladaj chemie. To o rzad wielko$ci bardziej prawdopodobne niz cokolwiek jadrowego.

SCENARIUSZ REALNOSC DLA POLSKI TWOJ RUCH W PIERWSZEJ MINUCIE
Uwolnienie chemiczne (zaktad, Zdarza sie kilka razy W gére, w poprzek wiatru,
cysterna kolejowa, chzodnia) w roku uszczelnic¢

Awaria lub ostrzat elektrowni Mozliwe, godziny-dni Do $rodka, uszczelnié¢, czekac¢ na
jadrowej - skazenie bez fali na reakcje komunikat

Brudna bomba (rozproszenie Mato prawdopodobne, Odejs¢ 500 m pod wiatr, zdjac
izotopu tadunkiem lokalne odziez

konwencjonalnym)

Wybuch jadrowy Najmniej prawdopodobny  Pas¢, ostonic¢ giowe, potem w déi

i do s$rodka



RYS. 3 - RADIACJA CZY CHEMIA - PRZESUNW BOK -

OPAD PROMIENIOTWORCZY SKAZENIE CHEMICZNE
czastki opadaja z gory gazy ciezsze od powietrza peizaja przy ziemi
Yy vy Yy vy vy VvyVvyvvVvvVvvivVivyey w bok

A

! PIWNICA d L PIWNICA s
W DOL, DO SRODKA ———— KIERUNEK WIATRU
uszczelnij, zostan 48 h W G()RE,, W BOK OD WIATRU

piwnica to putapka

To sa dwie przeciwne proceduryZanim sie ruszysz, ustal, z czym masz do czynienia.

Najgrozniejsza pomytka w calym poradniku. Przy opadzie promieniotwérczym ratuje cie
masa nad glowa: schodzisz w dét i do srodka budynku. Przy skazeniu chemicznym ciezsze
od powietrza gazy zbieraja sie nisko - piwnica staje sie komora gazowa, a ratunek jest w
gbrze i w bok od kierunku wiatru.

Scenariusz 1: uwolnienie chemiczne

Najczestsze substancje to chlor (uzdatnianie wody, chemia) i amoniak (chtodnie, mleczarnie, lodowiska). Chlor
ma mase czasteczkowa 71 wobec 29 dla powietrza - jest ok. 2,5 razy ciezszy i splywa do zagtebien terenu, piwnic,
garazy podziemnych, kanaléw. Amoniak sam w sobie jest 1zejszy od powietrza, ale uwolniony ze zbiornika
ci$nieniowego tworzy zimng, gesta mgle, ktéra przez pierwsze minuty tez $ciele sie przy gruncie. Konkluzja ta
sama: schodzenie w d6t to najgorszy mozliwy ruch.



OBJAWY - PO CZYM POZNASZ, Z CZYM MASZ DO CZYNIENIA

GRUPA PRZYKEADY 0BJAWY CZAS DO OBJAWOW

Duszace chlor, Pieczenie oczu i gardia, kaszel, Chlor: sekundy.
fosgen, dusznos¢, pdzniej obrzek ptuc Fosgen: nawet 24 h
amoniak opéznienia

Parzace iperyt, Zaczerwienienie, pecherze na 2-12 h, bez bolu na
luizyt skdérze i spojéwkach, oleiste poczatku

plamy na powierzchniach

Paralityczno- sarin, VX, Zwezone zrenice jak gtowka Sekundy-minuty
drgawkowe nowiczoki szpilki, $linotok, 1zawienie,
drgawki, bezdech

Fosgen jest podstepny: zapach Swiezo skoszonej trawy, potem kilka godzin spokoju i nagly obrzek ptuc. Kto byt w
chmurze fosgenu, jedzie do szpitala, nawet czujac sie dobrze - i przez dobe nie wykonuje wysitku, bo wysitek
przyspiesza obrzek.

PROCEDURA

Ustal kierunek wiatru: dym, flaga, slina na palcu. IdZ prostopadle do wiatru.

Nie zdazysz uciec - wejdz na wyzsza kondygnacje, minimum pierwsze pietro, wyzej lepiej.

Wylacz wentylacje mechaniczna, klimatyzacje, rekuperacje i wyciag. Zamknij kominek.

Uszczelnij: taéma malarska na okna i drzwi, mokre reczniki pod drzwiami, folia na kratki.

Jeden pokdj od strony zawietrznej, wszyscy w nim, telefon i radio przy sobie.

O 00000

Nie wychodz ,,sprawdzi¢”. Obtok przechodzi zwykle w kilkanascie-kilkadziesiat minut.

Nie rob tego. Przy skazeniu chemicznym nie schodz do piwnicy, garazu podziemnego, metra ani przejscia
podziemnego. Nie jedz przez oblok z otwartymi nawiewami - okna zamkniete, obieg zamkniety,
klimatyzacja wylaczona. Nie stdj na parkingu i nie patrz.

IMPROWIZOWANA OCHRONA DROG ODDECHOWYCH I JEJ GRANICE

Mokra szmata zatrzyma troche amoniaku i pytu. Nie zatrzyma chloru, fosgenu ani srodkéw paralityczno-
drgawkowych i nie da tlenu. To sposob na przej$cie dwudziestu metrow przez klatke schodowa, nie na
przetrwanie w chmurze.

PIERWSZA POMOC I DEKONTAMINACJA

Kolejno$c jest sztywna: wyprowadz, rozbierz, sptucz. Zdjecie odziezy wierzchniej usuwa ok. 90% skazenia -
zdejmuj przez rozciecie, nie przez glowe. Potem letnia woda z mydlem, 3-5 minut, oczy osobno. Odziez do worka,
worek na zewnatrz.



Mit: Kupie sobie autostrzykawke z atroping i bede zabezpieczony na atak sSrodkiem paralityczno-
drgawkowym. Fakt: Atropina jest lekiem na recepte i poza wyposazeniem stuzb i wojska cywil nie ma do niej
dostepu w formie autostrzykawki. Podana bez wskazan jest niebezpieczna, a przy zatruciu chlorem czy
amoniakiem bezuzyteczna, bo dziala tylko na inhibitory cholinoesterazy. Twoje realne narzedzia to
ucieczka, uszczelnienie i wezwanie stuzb.

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 23: manual zaklada maske, kombinezon i przeszkolenie NBC i wprost
pisze, ze bez tego szanse sa znikome. Uczciwe, ale dla cywila bezuzyteczne. Zostaja trzy
rzeczy, ktore nadal dzialajg: rozpoznawanie po objawach u innych i po padiych
zwierzetach, poruszanie sie w poprzek wiatru oraz zasada, ze jedzenie i woda w
zamknietych opakowaniach sg bezpieczne - ale opakowanie trzeba umy¢ przed
otwarciem.

Scenariusze 2-4: promieniowanie

ZASADA 7/10 I REGUEA PIERWSZYCH 48 GODZIN

Opad rozpada sie szybko: po siedmiokrotnym wydluzeniu czasu moc dawki spada dziesieciokrotnie. Po 7
godzinach jest 10 razy mniejsza niz w szczycie, po 49 godzinach - 100 razy. Stad reguta: pierwsze 48 godzin
siedzisz w ukryciu i nie wychodzisz po nic. Dawka z pierwszych godzin przewyzsza te z reszty tygodnia.

CZAS, ODLEGLOSC, OSELONA

Czas skracasz. Odlegtos¢ dziala z kwadratem, ale przy opadzie roztozonym na duzej powierzchni znaczy mniej niz
oslona. Oslona jest najwazniejsza. Liczy sie warstwa potowigca - grubosé, ktéra zmniejsza promieniowanie
gamma o polowe. Dziesie¢ warstw to tysiackrotne ostabienie.

MATERIAL WARSTWA POLOWIACA (ORIENTACYINIE) ILE POTRZEBA NA 1000X
Beton ok. 6 cm ok. 60 cm

Cegta peina ok. 6 cm ok. 60 cm

Ubita ziemia ok. 9 cm ok. 90 cm

Woda ok. 18 cm ok. 1,8 m

Drewno ok. 30 cm ok. 3 m

W praktyce: murowana piwnica albo pomieszczenie w rdzeniu duzego budynku, na §rodkowej kondygnacji, bez
okien - korytarz, lazienka wewnetrzna. Najgorsze: dom drewniany i parter z duzymi oknami. Definicje schronu i
ukrycia oraz mapa PSP - w rozdziale o Polsce i prawie.

Uszczelniasz jak przy chemii, z jedna réznica: tu uszczelnienie ma zatrzymac pyl, nie gaz. Hermetycznos$¢ nie jest
potrzebna. W szczelnym pokoju czteroosobowa rodzina wytrzyma kilka godzin przed przewietrzeniem - dlatego



uszczelnij cate mieszkanie, a nie jeden pokdj, i wietrz krétko po 12-24 godzinach, od strony zawietrzne;j.

DEKONTAMINACJA PO WYJSCIU

e Zdejmij odziez wierzchnig i buty przed wej$ciem do srodka. Do worka, worek za drzwi.

e Prysznic letnig woda, mydto, bez szorowania - otarty naskérek wpuszcza izotopy do $rodka.

¢ Wlosy myj szamponem. Nie uzywaj odzywki - jej silikony i sktadniki kationowe wigza czastki z wlosem i
utrudniaja zmycie.

e Wydmuchaj nos, przetrzyj powieki, oczys¢ uszy. Skaleczenia zaklej przed myciem.

RYS. 4 - ZASADA 7/10

MOC DAWKI (% wartosci z 1. godziny)
PIERWSZE 48 GODZIN - NIE WYCHODZISZ

100%

x10 mniej po 7 h
10%

%
1 h 7 h 24 h 49 h 72 h
CZAS 0D WYBUCHU

Wniosek operacyjnyukrycie przez dwie doby zmniejsza pochionieta dawke
bardziej niZz jakakolwiek ucieczka podjeta w pierwszych godzinach.

Moc dawki promieniowania z opadu spada gwattownie: po 7 godzinach jest
dziesieciokrotnie, a po 49 godzinach stukrotnie nizsza niz godzine po wybuchu. Dlatego
pierwsza doba w ukryciu jest warta wiecej niz cata reszta przygotowan - a wyjscie po zapasy
,ha chwile” w tym oknie kosztuje najwiece;j.

Jodek potasu - najgrozniejszy mit w tym rozdziale

Mit: Jodek potasu chroni przed promieniowaniem. Fakt: Blokuje wylacznie wychwyt radioaktywnego jodu-
131 przez tarczyce. Nie chroni przed cezem, strontem, plutonem, przed promieniowaniem zewnetrznym ani
przed niczym innym. Osoba, ktéra wzietla tabletke i uznala, ze moze wyjs¢ na zewnatrz, jest w gorszej
sytuacji niz ta, ktéra zostata w domu bez tabletki.

Bierzesz go tylko na wyrazne polecenie - decyzje o rozpoczeciu akcji podejmuje Minister Spraw Wewnetrznych i
Administracji, a wojewoda organizuje dystrybucje; komunikat idzie przez RCB i media. Nie profilaktycznie i nie



»ha zapas”. Skutecznos¢ jest najwyzsza przy przyjeciu w ciagu 2 godzin od narazenia; po 24 godzinach nie ma juz
sensu.

WIEK DAWKA (TABLETKA 65 MG KI) Job
Noworodki do 1 miesiaca 1/4 tabletki 12,5 mg
1 miesiac - 3 lata 1/2 tabletki 25 mg

3 - 12 lat 1 tabletka 50 mg
Powyzej 12 lat, dorosli, kobiety w ciazy i karmiace 2 tabletki 100 mg
Powyzej 60 lat Zasadniczo nie zaleca sie -

Przeciwwskazania: nadczynno$¢ tarczycy, opryszczkowate zapalenie skory Duhringa, zapalenie naczyn z
hipokomplementemia, nadwrazliwo$¢ na jod. Po 60. roku zycia ryzyko wywotania nadczynnosci i migotania
przedsionkéw przewyzsza korzysé, bo tarczyca wychwytuje jod znacznie stabiej. Ciezarne, karmigce i noworodki
dostaja tylko jedna dawke, bez powtdrzenia.

Tabletki sa w rezerwach strategicznych i rozdysponowane do gmin; punkty wydawania to zwykle szkoty, remizy
OSP, urzedy i przychodnie. Lista punktow dla twojej gminy jest opublikowana juz teraz na stronie urzedu. Znajdz
swdj punkt dzisiaj i zapisz adres na kartce, nie w telefonie.

Nie rob tego. Nie pij plynu Lugola ani jodyny. Jodyna to roztwér do dezynfekcji skory - wypita powoduje
oparzenie przewodu pokarmowego. Ptyn Lugola nie ma standaryzowanej dawki do tego zastosowania, tatwo
o przedawkowanie i o poparzenie btony sluzowej. Nie smaruj tez tarczycy jodyna: przez skére nie wchlonie
sie dawka blokujaca.

Pomiar - co realnie kupic

Tto naturalne w Polsce to zwykle ponizej 0,1 uSv/h. Podczas deszczu, zwlaszcza po dlugiej suszy, rosnie chwilowo
do 0,2, a nawet blisko 0,3 uSv/h - to nadal norma. Dopiero utrzymujace sie powyzej 0,3 uSv/h PAA traktuje jako
wymagajace wyjasnienia. Oficjalne dane z 65 stacji wczesnego wykrywania skazen publikuje PAA na portalu
monitoringu.



KLASA SPRZETU CENA (SIERPIEN 2026, ORIENTACYJNIE) DO CZEGO

Tani licznik G-M z 250-600 zi Loteria. Bez swiadectwa

marketplace'ow wzorcowania nie ufaj
wskazaniom

Licznik G-M znanej 700-1200 z% Wykrywanie ,jest / nie ma”,

marki (np. GQ GMC) alarm progowy

Detektor scyntylacyjny 1500-2800 z1 Czuty pomiar tia,

(np. Radiacode) identyfikacja izotopu

Dozymetr osobisty z od ok. 800 z% Sumowanie dawki, nie moc

alarmem dawki

Mit: Aplikacja na telefon zmierzy promieniowanie. Fakt: Nie zmierzy. Aplikacje wykorzystujace matryce
aparatu z zaklejonym obiektywem reaguja dopiero na dawki setki razy wyzsze od tla i nie maja zadnej
kalibracji. Aplikacje ,,mierzace promieniowanie” bez zaklejonej matrycy nie mierza niczego. Aplikacja, ktéra
pokazuje odczyty z sieci PAA lub EURDEP, jest przydatna - ale to przegladarka cudzych pomiardw, nie
dozymetr.

Woda i zywnosc po skazeniu

¢ Bezpieczne: konserwy, stoiki, zgrzewki wody - opakowanie umyj przed otwarciem. Woda z ujecia gtebinowego,
z zamknietych rur i z zamknietego zbiornika w mieszkaniu.

e Niebezpieczne: woda ze zbiornikow otwartych i z dachu, warzywa z ogrédka, mleko od kréw pasacych sie po
opadzie (gléwna droga jodu-131 do dzieci), grzyby i dziczyzna przez lata.

 Filtr weglowy pomaga tylko cze$ciowo: zatrzyma izotopy zwigzane z zawiesing, ale nie rozpuszczone - a cez i
jod sa rozpuszczalne. Gotowanie nie usuwa niczego, tylko zageszcza. Normy wody i uzdatnianie - w rozdziale o
wodzie.

Zagrozenie hiologiczne

Procedura sprowadza sie do rzeczy, ktdre juz znasz: higiena rak, dystans, izolacja chorego w osobnym
pomieszczeniu, maska FFP2 lub FFP3 przy kontakcie, osobne naczynia, dezynfekcja klamek. Czynnik biologiczny
ma okres wylegania od godzin do tygodni - nie ma alarmu, jest komunikat sanepidu kilka dni pézniej. Panika i
wykupywanie antybiotykéw bez wskazan wyrzadzaja wiecej szkody niz sam czynnik. Antybiotyku ,na wszelki
wypadek” nie bierzesz.

Sprzet - co kupic, czego nie

Ceny, modele i terminy waznosci filtréw zestawia rozdzial o sprzecie - tutaj liczy sie wylacznie to, co przed czym
chroni, bo pomytka w tej kolumnie kosztuje najwiece;j.



SPRZET CHRONI PRZED NIE CHRONI PRZED

Potmaska + Gazami przemysltowymi i pytami - Skazeniem oczu i skory;

filtropochtaniacze minimum, ktdére ma sens przy braku tlenu

A2B2E2K2-P3 bezuzyteczna

Maska peinotwarzowa + te Tym samym plus skazeniem oczu - Brakiem tlenu; wymaga

same filtry konieczna przy amoniaku i dopasowania i gtadko
srodkach parzacych ogolonej twarzy

Poétmaska filtrujaca FFP3 Wytacznie pytem, w tym pyiem Jakimkolwiek gazem - zero
promieniotworczym ochrony

Gogle szczelne, rekawice Skazeniem skory; utatwiaijag Skazeniem drog oddechowych

nitrylowe, kombinezon dekontaminacje przez zdjecie

Tyvek warstwy

Filtropochlaniacze maja date wazno$ci w zamknietym opakowaniu - zwykle 5 lat od produkgcji - i traca ja w ciagu
miesiecy po otwarciu, bo wegiel aktywny chlonie wilgo¢. Zapisz date otwarcia markerem na obudowie.

Nie r6b tego. Nie kupuj maski z demobilu. Guma po dekadach sktadowania jest utwardzona, a filtry z lat 80.
bywaja nasycone i cze$é zawiera azbest. To rekwizyt, nie sprzet ochronny - nowa pétmaska zgodna z EN 140,
z filtropochtaniaczami wg EN 14387 kosztuje mniej niz wiekszo$¢ tych ,,okazji”.

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 23: manual z 1992 r. kaze wykopac réw, przykry¢ metrem ziemi i
przesiedzieé 4-6 dni, z krotkimi wyjsciami po wode na trzeci i si6dmy dzien. Dla Zolnierza
w polu to dziala. Dla ciebie w bloku jest przestarzalte: masz budynek dajacy lepsza ostone
niz okop i masz taczno$é, ktéra powie ci, kiedy wyjsé. Aktualna zostaje arytmetyka -
zasada 7/10, prymat ostony nad odlegtoscia, pie¢ minut na znalezienie schronienia i to, ze
dawka z pierwszych godzin przewyzsza dawke z calego tygodnia.

PRZECWICZ TO W CZASIE POKOJU

Jeden wieczor, trzy zadania. Sprawdz na stronie swojej gminy, gdzie jest punkt wydawania jodku potasu, i
zapisz adres na kartce w portfelu. Uszczelnij jeden pokéj na czas - tasma, folia, reczniki, wylaczona
wentylacja; jesli zajeto ci to ponad 15 minut, brakuje ci w domu materialéw - uzupelnij je. Wyjdz przed blok,
ustal kierunek wiatru i wskaz palcem, ktéredy uciekasz prostopadle - a potem sprawdz na mapie, gdzie w
promieniu 5 km stoi zaktad z chlorem lub amoniakiem i ktéredy biegnie najblizsza linia kolejowa.



ROZDZIAt 11 / III. ZAGROZENIE

NIE TYLKO WOJNA - POWODZ,
POZAR, GRUZ, 0SOBY ZALEZNE

Statystycznie zaleje cie woda albo obudzi dym, nie wojna. A z
toba bedzie ktos, kogo nie da sie po prostu spakowac i

wyprowadzié.

SEDNO ROZDZIALU

o 15 cm plyngcej wody przewraca dorostego, 30 cm unosi osohowke. Nigdy nie wjezdzasz w wode.

o Dym zabija wczesniej niz ogien. Masz jedng gasnice i jedng probe - potem uciekasz.

o Przy pozarze klatki schodowej czesto bezpieczniej jest zostac w mieszkaniu i uszczelnic drzwi.

o Trojkat zycia to mit. Pod solidny stof, przy scianie nosnej, gtowa ostonieta.

o Insulina, dializy, tlen, CPAP i niemowle wyznaczajg twoj realny limit czasu bez pradu.

o Policz swoje zapotrzebowanie w Wh na dobe, zanim kupisz jakiekolwiek zasilanie awaryjne.
Realny rozkiad ryzyka

Wrzesien 2024: powddz na Dolnym Slasku, OpolszczyZnie i Slasku uszkodzita 5,2 tys. budynkéw w samym woj.
dolnoslaskim (w skali kraju ok. 11 tys. domow jednorodzinnych i 2150 wielorodzinnych), zabita 9 os6b w Polsce;
straty w samym dolno$laskim to co najmniej 5 mld zt. To polski wzorzec katastrofy. Rozdziat zakiada tez, ze masz
ze soba mate dziecko albo tes$cia po udarze.

Powodz

SKAD WIESZ, ZE IDZIE
Jedno zrédto: hydro.imgw.pl - stany wody na twoim posterunku i ostrzezenia IMGW.
e 1.stopien - woda ponizej stanu ostrzegawczego, prognozowany gwaltowny wzrost. Pakujesz sie.

e 2. stopien - przekroczony stan ostrzegawczy. Wynosisz rzeczy na gore, fadujesz wszystko, tankujesz auto.

» 3. stopien - przekroczony stan alarmowy. W terenie zalewowym jestes$ juz poza domem.

Nie czekasz na woz strazy z megafonem - w Ktodzku woda przyszta w kilkadziesiat minut. Ustal prég wczesniej:
»gdy poziom na posterunku X przekroczy Y cm, wyjezdzamy”.



WODA I POJAZD

Nie rob tego. Nie wjezdzasz w zalana droge, nawet jesli ,wyglada plytko” i ktos przed toba przejechat - nie
widzisz, czy pod woda jest jeszcze asfalt. Wiekszos¢ ofiar powodzi ginie w samochodach.

GLEBOKOSC PLYNACEJ WODY CO SIE DZIEJE

15 cm Przewraca stojacego dorostego

30 cm Osobowka traci przyczepnos¢ i zaczyna piynac
45 cm Porywa SUV-a i auto dostawcze

60 cm 1 wiecej Praktycznie kazdy pojazd cywilny

Jesli auto zaczyna plynaé, otwierasz okno, zanim padnie elektryka - drzwi pod naporem wody nie ustapia. Zbijak
do szyb (30-60 z1) trzymasz przy kierownicy, nie w bagazniku.

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 17: manual kaze przekraczac nurt pod katem 45 stopni w dot rzeki i
ostrzega, ze ptytka rwaca woda jest grozniejsza od glebokiej wolnej. To prawda o rzece,
nie o powodzi miejskiej: w tej ptyna $cieki, chemia, przewody pod napieciem i zdjete
pokrywy studzienek.

ZABEZPIECZENIE DOMU

Mit: worki z piaskiem uszczelnia dom. Fakt: nie uszczelnia. Wat spowalnia naptyw i trzyma wode stojaca do
40-50 cm, kupujac ci godziny. Metr walu wysokiego na 50 cm to 20-25 workow - na 10 m frontu domu 200-
250 sztuk i dwie osoby na pdt dnia. Worek 1-2 z1, piasek 60-120 zi/tona.

Uktadasz jak cegly: diuzszym bokiem réwnolegle do wody, mijankowo, ubijajac kazda warstwe noga, na folii
budowlanej od strony naplywu - folia trzyma wode, worki dociskaja.

Prad i gaz. Zanim woda dojdzie do gniazdek, wylgczasz wylacznik gtéwny i zakrecasz gaz - suchymi rekami, na
suchym podtozu. Jesli woda jest juz przy skrzynce, nie dotykasz skrzynki: 991.

Kolejnos$¢ wynoszenia na pietro: leki, dokumenty, gotdwka, dyski — apteczka, woda, zywnos¢, powerbanki —
pompa, przedluzacz, gumowce — elektronika na palety — zdjecia. Auto wyprowadzasz wyzej przed pakowaniem.

PO OPADNIECIU WODY
[ ] Pekniecia $cian no$nych, podmyte fundamenty, zapadnieta podtoga - czekasz na nadzor
[ ] Pradzalacza elektryk po sprawdzeniu instalacji, nie ty

[ ] Studniakopana odpada do czasu odpompowania, dezynfekcji i badania sanepidu - 2-4 tygodnie



Szambo wypompuj przed uzyciem, oczyszczalnia wymaga ponownego rozruchu
Szczepienie przeciw tezcowi - przypomnienie co 10 lat, rany w blocie to wrota zakazenia

Rekawice, maska FFP2 i buty z twarda podeszwa przy sprzataniu

OO0 O

Zdjecia i wideo kazdego pomieszczenia przed sprzataniem - inaczej ubezpieczyciel obetnie wyptlate

Osuszanie. Zdejmujesz mokre panele, wykladziny i dolne pasy ptyt g-k - welna trzyma wode miesigcami.
Osuszacz kondensacyjny 50-120 zt/dobe, osuszenie parteru 3-6 tygodni. Plesn rusza po 24-72 godzinach i to ona
wykonczy dom.

Ubezpieczenie. Standardowa polisa nie obejmuje powodzi - to osobne, doptacane ryzyko (50-200 zt rocznie), a w
terenach zalewowych bywa odmowa albo karencja 30 dni. Sprawdz dzi$ zakres, sume na ruchomosci i piwnice.
Szkode zglaszasz w ciggu 3-7 dni.

Pozar w budynku

ZASADA JEDNEJ GASNICY

Gasnica proszkowa ABC 2 kg dziala minimum 9 sekund, 6 kg - minimum 15. To caly twdj czas i jedno podejscie.
Jesli po oprdznieniu gasnicy ogien nie zgast, wychodzisz i zamykasz drzwi.

e Mieszkanie: ABC 2 kg (70-110 zl) w przedpokoju, koc gasniczy (40-70 z) w kuchni.

¢ Domigaraz: ABC 6 kg (130-200 z1) plus 2 kg przy kotlowni.

e Plonacy olej: koc albo pokrywka i wylaczony palnik. Nigdy woda, nigdy proszek z bliska - rozdmuchasz
ttuszcz.

e Sprzet pod napieciem: najpierw odetnij zasilanie. Proszkiem nie gasisz czlowieka.

Obstuga: plomba, zawleczka, chwyt za dysze, strumien w podstawe ptomienia z 2-3 m, zamiatanie poziome. Stoisz
plecami do drogi ucieczki.

GDY PALI SIE NIE U CIEBIE

Klatka schodowa jest kominem: dym idzie nig w gére szybciej, niz zejdziesz. Panistwowa Straz Pozarna méwi
wprost - jesli klatka jest zadymiona, zostajesz w mieszkaniu.

ROb tak. Zamknij drzwi wejSciowe. Uszczelnij szczeline pod nimi i framuge mokrymi recznikami, polewaj
woda. Zamknij okna od strony pozaru, otworz po przeciwnej. Dzwon na 112: adres, pietro, numer
mieszkania, liczba os6b. Pokaz sie w oknie - jasna tkanina, latarka.

Windy nie uzywasz nigdy - stanie na pietrze pozaru albo przy zaniku pradu.

Przejécie przez zadymienie: na czworaka, twarz 30-50 cm nad podioga. Mokra tkanina filtruje cze$¢ sadzy, ale nie
chroni przed tlenkiem wegla ani cyjanowodorem - kupuje sekundy, nie minuty. Trzymaj reke na jednej $cianie i
licz drzwi: w gestym dymie stracisz orientacje w trzy sekundy.

Wiekszo$¢ ofiar pozaréw umiera od dymu, zanim dojdzie do nich ptomien - stad czujka dymu (50-120 z1) i czujnik
czadu; szczegbly w rozdziale o schronieniu.



EWAKUACJA Z OSOBA ZALEZNA

Wézek zostaje; dziecko w nosidle, bo zostawia obie rece wolne. Osobe lezaca znosisz na kocu: chwytasz koc pod jej
glowa, ona zjezdza stopniami, glowa podtrzymana. Tak zejdziesz sam o dwa-trzy pietra. Umoéw sie z sasiadem dzis,
kto zabiera kogo.

Zbidrka: jedno miejsce przed budynkiem, poza zasiegiem spadajacych szyb, z widokiem na wejscie. Nikt po nikogo
nie wraca - od wchodzenia do ognia jest straz.

Zawalenie i gruz

Mit: ,tréjkat zycia” - ktadziesz sie obok mebla, bo strop tworzy nad nim wolna przestrzen. Fakt: mit
odrzucony przez straze pozarne na caltym $wiecie. W budownictwie murowanym i zelbetowym dziata co
innego: pod solidny stot, trzymajac sie jego nogi, albo przy $cianie nos$nej z dala od okien. Glowa i kark
osloniete rekami albo plecakiem.

Nie biegniesz do wyjscia w trakcie wstrzasu ani wybuchu - najwiecej ludzi ginie od spadajacych elementéw po
drodze. Wychodzisz, gdy ucichnie.

JESTES PRZYGNIECIONY

e Nie krzycz. Krzyk zuzywa tlen i po godzinie tracisz gtos. Stukaj rytmicznie - metalem o rure, trzy uderzenia,
przerwa, trzy uderzenia. DZwiek niesie sie przez konstrukcje dalej niz glos przez gruz. Ratownicy pracuja
cyklami ciszy nastuchowej: minuta stukania co kwadrans.

¢ Oddychaj przez tkanine. Pyl betonowy i azbestowy to realne zagrozenie.
» Nie ruszaj niczego nad soba. Element, ktéry cie uwiezil, trzyma zwykle reszte.

o Telefon: jedna préba na 112, potem oszczedzanie energii. SMS przechodzi przy sygnale za stabym na rozmowe.

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 19: manual opiera sygnalizowanie na sygnale trojkowym - trzy ognie,
trzy dymy, trzy sygnaty to miedzynarodowe wotanie o pomoc. Pod gruzem zostaje z tego
rytm. Regularne trzy uderzenia odrézniajg sie od trzaskéw osiadajacej konstrukeji i
moéwig ratownikowi, ze ktos zyje.

ZESPOL ZMIAZDZENIA

Rozwija sie u ok. 40% oséb, ktore przezyly zawalenie budynku, najczesciej przy przygnieceniu nég (ok. 74%). W
niedokrwionym mieéniu gromadza sie potas i mioglobina; przy uwolnieniu trafiajg jednym rzutem do krwiobiegu
- zatrzymanie krazenia albo niewydolnos¢ nerek.

Nie réb tego. Jesli kto$ jest przygnieciony diuzej niz godzine, nie uwalniaj go pochopnie, o ile nie grozi mu
ogien, woda ani dalsze zawalenie. Wezwij pomoc, zostan przy nim, dbaj o droznos¢ drég oddechowych i
ciepto. Leczenie zaczyna sie przed uwolnieniem, ptynami dozylnymi - twarda granica cywila.



KIEDY NIE WCHODZIC

Odpuszczasz, gdy widzisz ukos$ne pekniecia Sciany nosnej szerokie na palec, ugietg plyte stropu, odstoniete
zbrojenie, okna zaklinowane w wypaczonych oscieznicach, pyt lecacy bez powodu - albo czujesz gaz. Budynek po
pozarze jest najgrozniejszy: stal traci no$nosé, cho¢ wyglada cato.

Osoby zalezne

INSULINA

Zapas nieotwarty: 2-8 stopni C. Nie zamrazaé - zamrozona nadaje sie do wyrzucenia. Wktad w uzyciu wytrzymuje
do 28 dni w temperaturze pokojowej (do 25-30 stopni C), bez stonfica. Przy blackoucie otwarty pen dziata dalej, a
Zapas przenosisz w najzimniejsze miejsce w domu.

Chlodzenie improwizowane: etui zelowe typu FRIO (100-200 z1, chtodzi parowaniem 2-4 dni), torba termiczna z
wkladami, doniczka w doniczce z mokrym piaskiem - kilka stopni ponizej otoczenia, tylko w suchym powietrzu.
O zapas 90-dniowy prosisz lekarza wprost. Plus glukometr i glukagon.

DIALIZY

Miej dzi$ numer dyzurny swojej stacji dializ i adres zapasowej w innym powiecie. Przy przerwie ostro tniesz
plyny, s6l i potas (banany, pomidory, ziemniaki, suszone owoce, soki) i lapiesz kontakt ze stacja macierzysta.
Przerwa dluzsza niz 72 godziny to zagrozenie zycia i powod, zeby jechaé w strone szpitala.

TLEN I CPAP

Stacjonarny koncentrator tlenu przy 5 1/min pobiera ok. 290-350 W bez przerwy - ok. 7-8,4 kWh na dobe, czego
zadna domowa stacja nie udzwignie. Rezerwa to butla z reduktorem ustalona z dostawca plus koncentrator
przenosny (50-100 W). CPAP bez nawilzacza bierze 30-60 W, czyli 250-500 Wh na noc - tu stacja 500 Wh wystarcza.
Nawilzacz i podgrzewana rure wylacz.

0SOBA LEZACA

Odlezyna powstaje w kilka godzin bezruchu, a goi sie miesiacami. Obracaj co 2 godziny, takze w nocy, zapisuj
godziny na kartce przy 16zku, codziennie ogladaj piety, ko$¢ krzyzowaq i biodra. Przy cewniku: worek ponizej
pecherza, zapas na 30 dni.

NIEMOWLE

WHO kaze zalewaé¢ mleko modyfikowane woda o temperaturze co najmniej 70 stopni C - proszek nie jest sterylny i
moze zawiera¢ Cronobacter sakazakii. Przegotuj, odczekaj do 30 minut, zalej, wstrzasnij, schtodz butelke pod
zimna woda do ok. 37 stopni C. Resztek nie przechowujesz. Bez pradu potrzebujesz wiec wlasnego ognia:
kuchenka turystyczna i kartusze. Zapas na 14 dni po 5-6 butelek dziennie.

Karmienie piersiag w stresie nie zanika - adrenalina chwilowo utrudnia wyplyw, ale laktacja trzyma sie przy
czestym przystawianiu.

CIAZA I LEKI PRZEWLEKLE

Pordéd poza szpitalem: dzwonisz na 112 i wykonujesz instrukcje dyspozytora, dajesz ciepto i czysta tkanine, nie
ciagniesz za dziecko ani za pepowine, osuszasz noworodka na klatce matki. Nic wiecej nie jest twoja kompetencja.
Trzecim trymestrem sie nie ryzykuje - ewakuujesz sie wcze$niej.



Zapamietaj. Lekow przeciwpadaczkowych, kardiologicznych, sterydow, przeciwzakrzepowych,
antydepresyjnych i przeciwpsychotycznych nie odstawia sie nagle: drgawki, przetom nadcisnieniowy,
nawr6t psychozy. Zapas na 90 dni to najtansza rzecz, jaka kupisz.

Zasilanie awaryjne

Najpierw liczysz, potem kupujesz: urzadzenia, ktére muszq dziataé¢, waty razy godziny, suma.

URZADZENIE

CPAP bez nawilZzacza

CPAP z nawilzaczem

Koncentrator tlenu 5 1/min

Lodowka na leki (200 1)

Materac przeciwodlezynowy

Pompa obiegowa CO

Router + modem

tadowanie 2 telefonow

Lampa LED

mMoc

40 W

90 W

400 W

ok. 26 W

20 W

50 W

12 W

5W

H/DOBE

24

24

24

12

24

WH/DOBE

320

720

9600

350-650

480

600

290

40

25

Minimum zyciowe bez sprzetu medycznego to 300-600 Wh na dobe, z lodéwka na leki 1,5-2 kWh, z

koncentratorem tlenu 10 kWh - czyli agregat, nie stacja.

e Stacja zasilania. 500 Wh za 1500-2500 z1, 1000 Wh za 2500-4000 z}. Cicha, bezpieczna w mieszkaniu, oddaje

realnie 85-90% pojemnos$ci. Wybér domys$lny.

¢ Agregat. Inwerterowy 2 kW to 2000-3500 z1 i 0,7-1 1 benzyny na godzine. Tylko przy domu z ogrodem.

¢ Akumulator auta z przetwornica. Przetwornica 300-600 W to 150-400 z}, akumulator 60 Ah odda realnie 300-
350 Wh. Regula: silnik na chodzie albo nie wiecej niz 30% pojemnosci - roztadowany rozrusznik zamienia auto

ewakuacyjne w bryle blachy.

e Panel PV 100-200 W. 350-1000 zl. We wrzes$niu 200-500 Wh dziennie, w grudniu ulamek tego. Uzupelnienie, nie

zrodto.

Priorytety, gdy energii brakuje: sprzet medyczny — leki wymagajace chltodzenia — jeden natadowany telefon,
reszta wylaczona (plan PACE jest w rozdziale o tacznosci) — §wiatto = pompa — reszta. Laptop, konsola i czajnik

nie mieszczg sie nigdzie.



Nie r6b tego. Agregat nigdy nie pracuje w mieszkaniu, garazu ani piwnicy - tylko na wolnym powietrzu,
kilka metréw od budynku, z dala od okien. Tlenek wegla zabija w kilkanascie minut i nie ma zapachu;
szczego6ly w rozdziale o schronieniu.

RYS. 5 - WODA NA DRODZE - PRZESUNW BOK -

GEEBOKOSC WODY W PRAWDZIWEJ SKALI - TRZY PROGI, PRZY KTORYCH KONCZY SIE TWOJA KONTROLA

15cm 30 cm 60 cm

*

dorosty osobowka SUV, dostawczy

nurt podcina nogi, tracisz auto zaczyna ptywac¢, kota traca porwany przez nurt - nie ma
rownowage przyczepnosc pojazdu odpornego

Nie oceniaj giebokosci z fotela kierowcy. Woda kryje podmyty asfalt i studzienki.

Rysunek jest w skali i to jest cala jego tresé: te progi s znacznie nizsze, niz podpowiada
intuicja. Nurt dziala na powierzchnie, nie na mase - 15 cm po kostki wystarczy, zeby podciaé
nogi dorostemu, 30 cm to wysokos¢ potowy kota i osobowka juz ptynie, a przy 60 cm nie ma
pojazdu, ktéry by sie utrzymat. Do tego woda zastania to, co zabiera najczesciej: podmyty
asfalt i zerwana pokrywe studzienki.

PRZECWICZ TO W CZASIE POKOJU

Jeden wieczoér, cztery zadania. Raz: na hydro.imgw.pl znajdz posterunek najblizszy domu, zapisz jego stan
ostrzegawczy i alarmowy na kartce na lodéwce. Dwa: przejdz z zamknietymi oczami od drzwi mieszkania
do wyjscia z klatki, liczac drzwi i stopnie. Trzy: policz swoje Wh na dobe - ta liczba méwi ci, co kupié.
Cztery: umow wizyte po recepty na trzymiesieczny zapas lekéw przewlektych.



ROZDZIAt 12 Iv.

RUCH I INFORMACJA

I'.ACZNDSC 1 OPSEC CYFROWY

Zakladaj, ze sie¢ padnie albo bedzie podstuchiwana: trzy

warstwy tacznosci, plan PACE dla rodziny i telefon wyczyszczony

zanim sie zacznie.

SEDNO ROZDZIAtU

SMS przechodzi, gdy rozmowa nie. W przecigzonej sieci pisz krotko, nie dzwon bez potrzeby.
Odbior radia jest bezpieczny, nadawanie zdradza pozycje. Stuchaj duzo, nadawaj krotko.

PMR446 to realnie 0,5-2 km w miescie i 3-5 km w otwartym terenie, nie 10 km z pudetka.

Po zaniku pradu siec komorkowa pada w 1-8 h: tyle trzymajg akumulatory stacji bazowych.

Plan PACE, punkty zhiorki i numer osoby kontaktowe] na kartce u kazdego. Papier dziata bez pradu.

Lokalizacje, EXIF i stare czaty wyczysc dzis: co raz frafi do sieci, zostaje tam na zawsze.

Co pada i w jakiej kolejnosci

Lacznosé nie znika naraz. Rozpada sie warstwami, a kazda ma inny czas przezycia. Planuj pod to, co zostaje.

ZDARZENIE

Przecigzenie sieci
(alarm, duze zdarzenie)

Blackout lokalny

Blackout wielodniowy

Zniszczenie lub
przejecie infrastruktury

Swiadome
wytaczenie/filtrowanie
internetu

CO PRZESTAJE DZIAtAC

rozmowy giosowe,
internet

mobilny

stacje bazowe po
wyczerpaniu akumulatorow

praktycznie ca%a
telefonia i internet

wszystko w rejonie, takze

112

komunikatory, pozrtale;
telefonia bywa
zostawiona, bo jest
podstuchiwalna

TYPOWY CZAS

1-6 h

1-8 h od

zaniku pradu,

typowo 2-6 h

dni

tygodnie

godziny-dni

CO DZIAEA DALEJ

SMS z op6znieniem,
112, radio UKF

radio na baterie,
PMR, CB

radio odbiorcze,
PMR/CB, Starlink
na agregacie
radio, %*acznik
pieszy, tablica
ogtoszen

SMS, radio,
satelitarne

tacze



ILE TRZYMA SIEC PO ZANIKU PRADU: LICZBA DLA CALEGO PORADNIKA

Przyjmuj 1-8 godzin, typowo 2-6. To jest wartos¢, do ktdrej odsytaja pozostate rozdzialy, i bierze sie wprost z
jednego elementu: szafy akumulatoréw przy maszcie. Stacja bazowa nie produkuje pradu. Gdy zasilanie znika,
przechodzi na baterie wyliczone na podtrzymanie ruchu przez kilka godzin i tyle. Ile z nich zostanie, tyle masz
zasiegu.

Skad rozpieto$¢. Polskie prawo nie nakazuje operatorowi zadnego czasu podtrzymania, wiec kazda stacja ma tyle,
ile zaprojektowat jej wiasciciel. Wedtug Polskiej Izby Informatyki i Telekomunikacji praktycznie kazdy maszt w
kraju ma podtrzymanie na przynajmniej kilka godzin, a mniej wiecej co czwarty ma status wyzszy: dwie
niezalezne linie zasilajgce albo agregat, ktéry przy dowozie paliwa ciggnie znacznie dluzej. Cztery rzeczy skracaja
ten czas: obcigzenie (stacja przecigzona po alarmie zjada akumulator szybciej niz noca), mroéz (pojemnos¢ ogniw
spada), wiek baterii oraz to, czy padlo tez lacze Swiattowodowe do stacji, bo wtedy naladowany maszt i tak nie ma
dokad wysta¢ ruchu. Dolny brzeg 1 h to obciazona mata komoérka miejska, gérny 8 h to nowa szafa przy matym
ruchu.

Sieé nie gasnie jak zaréwka. Najpierw wypadaja pojedyncze komorki, zasieg sie kurczy i telefon skacze miedzy
odleglymi stacjami; potem znika transmisja danych; glos i SMS trzymaja sie najdtuzej. Praktyczny wniosek:
wszystko, co masz do przekazania rodzinie, przekazujesz w pierwszej godzinie blackoutu, a nie po tym, jak
znajdziesz latarke. Przy blackoucie wielodniowym zapasy i tak sie koniczg i wracasz do warstwy radiowe;.

Dla poréwnania skali: Ukraina po 2022 roku wprowadzita wymog, zeby 70 proc. stacji pracowalo 72 h bez pradu, i
nadal go nie domyka. U nas bufor liczy sie w godzinach, nie w dobach.

TELEFON: JAK WYCISNAC Z NIEGO MAKSIMUM

e SMS przed rozmowa. Wiadomo$¢ tekstowa jest krétka, kolejkowana i przechodzi kanatem sygnalizacyjnym,
gdy glos jest zajety. Wyslij raz, poczekaj 15-30 minut, nie ponawiaj co minute.
e 112 dziala z kazdej sieci i bez karty SIM. Kazde zbedne polaczenie zajmuje kanat komus, kto go potrzebuje.

¢ Roaming kryzysowy. Orange, Play, Plus i T-Mobile porozumialy sie w 2026 roku co do krajowego roamingu na
czas kryzysu (start zapowiadany na potowe 2026). Nie zakladaj, ze zadziala sam: naucz sie wchodzi¢ w
ustawienia sieci, wylgczaé automatyczny wybor i recznie szukaé innego operatora.

e Bateria. Telefon bez zasiegu podbija moc nadajnika i pada kilka razy szybciej. Tryb samolotowy miedzy
umoéwionymi godzinami, jasno$¢ na minimum, Bluetooth, WiFi i synchronizacja w tle wylaczone. Powerbank
20 000 mAh (150-250 z1) to 2-3 pelne ladowania.

o Papier. Wypisz 10 numerdéw na kartce do portfela. Telefon, ktéry padi, jest tez notesem, ktory padt.

INTERNET

Starlink to dzi$ jedyne realne tacze zapasowe dla cywila. Polski cennik, stan na sierpien 2026: zestaw Mini 869 zl na
wlasno$¢, jednorazowa oplata startowa 101 zl, najtanszy plan domowy ,,Dom 100” od 135 z}/mies., plany mobilne
(te, ktore dziataja w drodze i poza adresem instalacji) od 185 zl/mies. Ceny w Polsce zmienialy sie kilka razy w
ciggu roku, wiec sprawdz je przed zakupem. Pobor 20-40 W (Mini) lub 75-100 W (Standard, wg karty katalogowej
SpaceX), czyli uciggnie go stacja zasilania albo auto. Jesli kupujesz to na wypadek kryzysu, a nie do codziennego
internetu, bierz plan mobilny: plan domowy jest przypisany do adresu. Ograniczenia: potrzebuje odstonietego
nieba, pradu i konta powigzanego z toba, a terminal nadaje i jest wykrywalny. Wiaczasz go na czas sesji, nie na
state. VPN pomaga przeciwko filtrowaniu i podgladaniu ruchu, ale nie ukrywa tego, gdzie jest twéj telefon.

Radio: najpierw odbior

Odbiornik niczego nie emituje: nikt cie po nim nie namierzy, nie potrzebujesz zezwolenia ani umiejetnosci.
Najtansza i najbardziej niedoceniana warstwa.



e Radio na korbke/baterie z FM i AM/LW (120-250 z1, czesto z latarka i wyj$ciem USB). Program 1 Polskiego Radia
nadaje na falach dtugich 225 kHz z Solca Kujawskiego i pokrywa caly kraj z jednego nadajnika, a noca stycha¢é
go znacznie dalej. Gdy padnie lokalny nadajnik UKF, to jest kanal, ktéry zostaje.

¢ Odbiornik szerokopasmowy. Reczniak typu Baofeng (130-200 zt) albo pendrive RTL-SDR z laptopem (ok. 150 z1)
pozwala stucha¢ PMR, CB i pasm amatorskich. Stucha¢ wolno, wykorzystywac i rozpowszechnia¢ cudzych
transmisji juz nie (tajemnica telekomunikacyjna).

e Uwaga prawna. Baofeng i podobne nie majg homologacji na PMR446 ani CB. Kupujesz je jako odbiorniki.
Nadawanie nimi na pasmach amatorskich bez pozwolenia jest nielegalne i latwe do namierzenia.

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 19: radio to najszybszy sposob, zeby dac¢ znaé, gdzie jestes, i najszybszy
sposob, zeby dowiedzial sie o tym réwniez przeciwnik. Manual kaze transmitowa¢ krotko,
wylaczaé sprzet miedzy transmisjami, trzymac antene pionowo i z dala od ciata oraz
gruntu, a baterie w cieple pod kurtka na mrozie. To wszystko dotyczy tak samo PMR-a za
250 z1.



Radio: nadawanie

SYSTEM

PMR446

CB 27 MHz

Krétkofalarstwo

Meshtastic
(LoRa 868 MHz)

PARAMETRY

446 MHz, 16 kanatow,
0,5 W, antena
nieodtgczalna

40 kanatdéw, 4 W
FM/AM, 12 W PEP SSB,
antena 1-1,5 m

pasma amatorskie,
dziesigtki do setek
W, retransmitery

tylko tekst,
kilkaset bajtow,
mesh z
przekaznikami, AES-
256 dopiero po
ustawieniu wtasnego
klucza (domyslny
kanat LongFast ma
klucz publiczny)

REALNY ZASIEG

0,5-2 km w
zabudowie, 3-5 km
w terenie
otwartym, 0,3-0,5
km w gestym lesie

2-5 km w miescie,
5-10 km auto-auto
w terenie
otwartym,
kilkadziesiat km
z antenag
stacjonarna

miasto-region na
VHF/UHF, caty
kontynent na KF

0,3-2 km w
miescie, 2-5 km
typowo,

kilkadziesigt km
przy widocznosci
optycznej

LEGALNOSC W PL

bez pozwolenia

bez pozwolenia
(sprzet zgodny
Zz normami)

egzamin UKE
(ok. 50-75 zi%)
plus pozwolenie
radiowe

pasmo ISM, bez
pozwolenia,
limit czasu
zajetosci
kanatu

KOSZT

150-600
zt za

pare

350-700
z1 z

antena 1
montazem

500-3000
z1 sprzet

150-400
zt za
wezel

Praktycznie: PMR446 kupujesz dla rodziny (dom-sklep-szkota, konwéj dwoch aut). CB montujesz w aucie, jesli
duzo jezdzisz: kanat 9 jest ratunkowy, kanat 19 drogowy i podczas ewakuacji to najlepsze zrédto informacji o

zatorach. Cze$¢ uzytkownikéw w Polsce pracuje na siatce zerowej, przesunietej o 5 kHz: ustaw radio tak jak reszta
okolicy, inaczej bedziesz sam na kanale. Krotkofalarstwo ma sens, jesli zdasz egzamin i bedziesz ¢wiczy¢ przez
rok, nie dwa dni przed kryzysem. Meshtastic bez kilkunastu wezléw u sasiadéw i na dachach jest zabawka dla
dwoéch oséb w promieniu kilometra.

ZASIEG PMR446 I CB

Jesli w innym rozdziale pada zdanie ,na PMR-ze sie dogadacie”, chodzi o te wartos$ci i o nic wiecej:

LICZBY DLA CALEGO PORADNIKA

¢ PMR446 z reki do reki: 0,5-2 km w zabudowie miejskiej, 3-5 km w otwartym terenie, 0,3-0,5 km w gestym
lesie. Powyzej tego wchodzisz tylko ze wzniesienia na wzniesienie albo z okna wiezowca, przy widoczno$ci

optycznej: wtedy bywa kilkanascie kilometréw, ale to wyjatek, nie plan.

e CB 27 MHz z anteng samochodowa: 2-5 km w mie$cie, 5-10 km auto-auto w otwartym terenie. Antena
stacjonarna na dachu domu daje kilkadziesiat kilometréw, a przy sprzyjajacej propagacji (fala odbita od

jonosfery) stychaé drugi koniec Europy, tylko Ze nie na zawolanie i nie wtedy, kiedy ci potrzeba.



Skad taka réznica wobec pudetka. Zasieg na tych pasmach robi wysoko$¢ anteny i brak przeszkéd, nie moc.
PMR446 ma ustawowo 0,5 W i antene nieodlaczalng o dtugosci kilkunastu centymetréw trzymana przy ciele, ktore
samo tltumi sygnat. Kazda $ciana, wzniesienie i mokry las odbieraja kolejne kilkaset metréw. Dlatego planujac
cokolwiek z PMR-em, przyjmuj dolny brzeg przedzialu i zmierz swoja okolice sam, zanim bedzie potrzebna, a nie
w dniu, w ktérym bedzie.

Mit: krotkofaléwka z pudetka ma zasieg 10 km, bo tak pisza na opakowaniu. Fakt: ta liczba pochodzi z
pomiaru miedzy dwoma wzgérzami bez przeszkéd. Przy 0,5 W w miescie masz realnie 0,5-2 km, w terenie
otwartym 3-5 km, w gestym lesie potrafi by¢ 300 m. Zasieg robi wysoko$¢ anteny i brak przeszkod, nie moc i
nie cena.

Nie r6b tego. Nie kupuj wzmacniacza do CB ani nie przerabiaj PMR-a na wieksza moc. To wykroczenie, w
dodatku wykrywalne, a w sytuacji, w ktérej miatoby to znaczenie, gto$niejszy sygnat znaczy tylko tyle, ze
namierza cie z wiekszej odlegtosci.

Plan PACE dla rodziny

PACE to cztery poziomy: Primary (podstawowy), Alternate (zapasowy), Contingency (awaryjny), Emergency
(ostateczny). Zasada jest jedna: kazdy poziom musi by¢ niezalezny od poprzedniego. Rozmowa i komunikator
internetowy to nie sg dwa poziomy, bo padaja razem z ta sama siecig. Do kazdego poziomu wpisujesz trzy rzeczy:
czym sie kontaktujecie, o ktérej godzinie i po czym poznajecie, ze ten poziom nie dziala i trzeba zej$¢ nizej. Bez
tego trzeciego warunku plan sie rozjezdza, bo kazdy czeka w innym miejscu na co$, co juz nie przyjdzie.

Wypelniasz raz, drukujesz, kazdy dorosty i kazde starsze dziecko nosi kopie w portfelu albo w plecaku. Przyklad,
gotowy do skopiowania:

POZIOM  SRODEK KIEDY PRZECHODZISZ NIZEJ KONKRET
P Signal / rozmowa brak internetu lub brak grupa rodzinna, znikajace
potaczen wiadomosci 1 dzien
A SMS brak dostarczenia przez 2 format: kto / gdzie / dokad /
h kiedy nastepny kontakt
C PMR446, kanat 6 brak odzewu przez 2 cykle nastuch 08:00, 13:00, 20:00
nastuchu przez 10 minut
E umowione miejsce + - kartka w umowionej skrzynce;
osoba kontaktowa ciocia w Gdansku jako numer,
poza regionem do ktorego melduje sie kazdy z
osobna

OSOBA KONTAKTOWA SPOZA REGIONU

To najwazniejszy i najtanszy element calego planu. Gdy lokalna sie¢ jest zapchana albo polowa masztow w
miescie padla, latwiej kazdemu z osobna dodzwoni¢ sie do kogos 400 km dalej niz do siebie nawzajem: ruch idzie



wtedy przez inne, nieprzeciazone stacje. Zamiast czterech 0séb probujacych ztapaé sie w kotko, masz cztery
meldunki sptywajgce do jednego punktu, ktéry je sktada w catosé i rozdaje z powrotem.

Wybierz osobe co najmniej 300-400 km od was, najlepiej w innym wojewddztwie i poza kierunkiem
ewentualnego zagrozenia. Ciocia z sagsiedniego miasta sie nie nadaje, bo padnie razem z wami.

Ma by¢ osiagalna i ogarnieta: odbiera telefon od nieznanych numeréw, umie zapisa¢ meldunek na kartce, nie
panikuje.

Zapytaj ja o zgode i powiedz wprost, na czym rola polega. Osoba, ktéra nie wie, ze ma taka role, nie odbierze
o trzeciej w nocy.

Ustal dwa kanaly do niej: numer komoérkowy i cos jeszcze (telefon stacjonarny, drugi numer, adres e-mail
albo profil, ktéry sprawdza).

Jej numer ma by¢ na kartce w portfelu kazdego i wyuczony na pamieé przez dzieci. Telefon, ktéry padi, nie
podpowie numeru.

Format meldunku jest zawsze ten sam: kto / czy caly / gdzie jestem / dokad ide / kiedy odezwe sie¢ nastepnym
razem. Pie¢ pdl, jedna wiadomos¢, bez opisdw sytuacji.

Umoéwcie godziny meldunku, na przyktad 09:00 i 20:00. Ma wtedy komplet i wie, kogo brakuje.

Ood o o o o o 0O

Zadzwoncie do niej raz w roku na probe, wszyscy tego samego dnia. Sprawdzisz przy okazji, czy numer nadal
jest aktualny.

Ta osoba nie podejmuje za was decyzji i nie przekazuje przez telefon niczego wrazliwego. Robi jedna rzecz: wie,
kto zyje, gdzie byl i dokad szedl.

PUNKT ZBIORKI

Punkt zbiorki to miejsce, w ktérym rodzina schodzi sie bez umawiania, gdy lacznos¢ nie dziata. Ma by¢ ustalony
zawczasu, bo w trakcie nie bedzie jak go ustalié. Potrzebujesz trzech, na trzech dystansach:

POZIOM GDZIE KIEDY GO UZYWACIE ZASADA

Przy domu konkretne miejsce 50-100 pozar, wyciek gazu, widoczne z ulicy, nie
m od budynku: latarnia, nagta ewakuacja budynku na drodze dojazdowej
tawka, brama sgsiada dla strazy

W punkt 1-3 km dalej, poza nie da sie wrécic do osiagalny pieszo z

dzielnicy waszym kwartatem: domu lub okolica jest pracy i ze szkoty,
parking, koscidi, sklep, odcieta znany dzieciom
przystanek

Poza dom rodziny lub ewakuacja z miasta gospodarz wie i sie

miastem znajomych 30-100 km zgodzit; woda i

dalej, przy trasie
wylotowe]j

ogrzewanie dziataja bez
pradu z sieci

Do kazdego punktu dopisujecie okno czasowe i regule odejscia: czekamy do pelnej godziny i o pelnej godzinie
ruszamy do nastepnego punktu, zostawiajgc wiadomo$¢é w umdéwionym miejscu (pod kamieniem, w skrzynce,
przyklejona od wewnatrz szyby). Bez reguty odejscia dwie osoby potrafia mijaé sie w kétko przez pét dnia.



Wiadomos¢ pisz tak, zeby byla zrozumiala tylko dla waszych: ,,bytem tu o 14:00, ide do babci” bez nazwisk i
adresu.

Punkty zaznacz na papierowej mapie kropka bez podpisu i przejdz do nich pieszo, zanim bedg potrzebne. Jak je
nanie$¢ na arkusz i jak dojs$¢ do nich bez telefonu, jest w rozdziale o nawigacji; co zabra¢ po drodze, w rozdziale o
sprzecie.

PROCEDURY W ETERZE

¢ Godziny nastuchu, nie ciagle czuwanie. Trzy okna po 10 minut dziennie. Reszta czasu: radio wytaczone,
bateria oszczedzana.

e Kroétko. Transmisja do 15 sekund. Kto, do kogo, jedno zdanie, ,,bez odbioru”.

e Bez nazwisk, adresow i liczb. Nie: ,Marek, jesteSmy z dzie¢mi w piwnicy na Kwiatowej 5”. Tak: ,Zielony do
Niebieskiego, wszyscy cali, plan bez zmian, bez odbioru”.

o Slowa-klucze zamiast szyfru. Cywilna kryptografia w eterze przyciaga uwage i jest nielegalna w niektérych
pasmach. Kod ma brzmie¢ jak zwykla rozmowa: , kupitem chleb” = wszyscy cali, plan bez zmian;
»zapomniatem parasola” = ide do punktu zapasowego; ,,ciocia zachorowata” = potrzebuje pomocy; ,,odwotlaj
wizyte” = nie przyjezdzaj tutaj. Cztery frazy, wszyscy znaja na pamieé, nigdy nie ttumaczone przez radio.

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 19: gwizdek bywal styszalny do 1,6 km i jest lepszy niz krzyk, bo nie
meczy glosu i nie wymaga baterii. Trzy sygnaty w rownych odstepach to
miedzynarodowe wezwanie pomocy. Dla ciebie to znaczy: gwizdek za 20 z1 przy kazdym
plecaku i przy 16zku, jako zerowa warstwa tacznosci w budynku, w gruzach i w lesie.

OPSEC cyfrowy, czyli co o tobie mowi twoj sprzet

Telefon jest nadajnikiem, nawet gdy z niego nie korzystasz. Melduje sie do stacji bazowej co kilkadziesiagt sekund.
Pojedynczy telefon jest szumem. Skupisko kilkudziesieciu telefonéw tam, gdzie normalnie ich nie ma, jest
informacja wywiadowcza, a bywato celem: po uderzeniu w Makiejewce w nocy z 31 grudnia 2022 na 1 stycznia
2023 strona rosyjska sama wskazata masowe uzycie telefondéw jako przyczyne. Reszta tematu sygnatur i
zachowania w terenie jest w rozdziale o niewidzialnosci.

Wylaczenie telefonu tez jest sygnatura. Nagte znikniecie wielu telefonéw z jednego sektora to zmiana wzorca, a
analiza ruchu zywi sie zmianami wzorca. Dla cywila wniosek jest prosty i nudny: nie kombinuj z maskowaniem,
tylko wyrdb nawyk. Jesli chcesz mie¢ mozliwo$é wylaczania telefonu bez zwracania uwagi, wylaczaj go regularnie
juz teraz, na noc.

Wwyczys¢ TO, ZANIM SIE ZACZNIE

[ ] Historia lokalizacji Google (0§ czasu) i Apple (Znaczace lokalizacje): wylacz albo ustaw automatyczne
usuwanie po 3 miesigcach.

Aparat: wylacz zapis lokalizacji w zdjeciach. Stare zdjecia przed wystaniem czys$¢ z EXIF (Signal robi to sam,
e-mail i chmura nie).

]

[ ] signal: PIN, blokada rejestracji, znikajace wiadomosci domys$lnie 4 tygodnie i 1 dzien w watkach wrazliwych,
Hkto widzi moéj numer” na nikt, ukrywanie ekranu w przelaczniku aplikacji, blokada aplikacji.

]

Weryfikacja numeru bezpieczenstwa z najblizszymi osobiscie, przy jednym stole, raz.



Menedzer haset z dluga fraza, dwuskladnikowe logowanie na poczcie i w chmurze, dwa klucze sprzetowe
FIDO2 (250-450 z1/szt.), jeden nosisz, drugi zostaje u rodziny.

Kopia zapasowa: zaszyfrowany dysk lub pendrive ze skanami dokumentéw plus kopia w chmurze. Hasto
pamietane, nie zapisane w telefonie.

Telefon zapasowy: prosty telefon za 150-300 z1, karta prepaid, 5 numeréw, natadowany, w plecaku
ewakuacyjnym.

Wypisz na kartce: 10 numeréw, adresy punktéw spotkan, plan PACE. Kopia u kazdego dorostego.

O o o 0O

Rob tak. Przed punktem kontrolnym wytacz telefon catkowicie, nie blokuj ekranu. Po pelnym restarcie dane
sg zaszyfrowane, a odblokowanie wymaga PIN-u, nie twarzy ani palca. Na telefonie, ktéry pokazujesz, nie
ma by¢ nic, czego nie chcesz pokazac. Szczegdly zachowania na kontroli sa w rozdziale o ewakuacji i
okupacji.

FM 21-76

FM 21-76 (1992), czego nie obejmuje: manual powstal przed telefonem komoérkowym,
GPS-em w kieszeni i mediami spoteczno$ciowymi. Jego rozdzial o sygnalizacji uczy, jak
byc zauwazonym przez wlasne lotnictwo. Twoéj problem jest odwrotny: jeste$ zauwazalny
bez przerwy i za darmo, przez metadane. Lustro sygnalowe, panel VS-17 i kody naziemno-
powietrzne pomin. Zasady zostaja: sygnat do swoich jest sygnatem do wszystkich, planuj
sposob tacznosci zawczasu i ¢wicz go, zanim bedzie potrzebny.

Dezinformacja i weryfikacja

e Trzy pytania do kazdej informacji: kto podat, skad to wie, kto na tym zyskuje.

e Zasada dwoch niezaleznych Zrédet plus jedno oficjalne (RCB, PSP, wojewoda, komunikat lokalnych wtadz).
Zrzut ekranu nie jest zrédtem.

e Alert RCB przychodzi zwyklym SMS-em i nie zawiera linkéw. SMS z linkiem podpisany RCB to phishing.

e Nie przekazuj dalej zdje¢ i nagran bez potwierdzonej daty i miejsca. Wiekszo$¢ falszywek to prawdziwe
materialy sprzed lat, opisane na nowo.

e Nie publikuj ruchéw wojska, lokalizacji uszkodzen infrastruktury ani skutkéw trafien. W Ukrainie jest to
karalne, bo realnie stuzy korygowaniu ognia.

Zapamietaj. Wszystko, co wrzucisz do sieci, zostaje i da sie wyszukad: zdjecie z podwoérka, post o wyjezdzie,
oznaczenie miejsca, lista znajomych. Rodzina, ktérg obcy zlokalizuje w 20 minut, jest dzwignig nacisku na
ciebie. Sprzatanie profilu to zadanie na dzisiejsze popotudnie.



PRZECWICZ TO W CZASIE POKOJU

Wybierz jedna sobote. Rano wypelnijcie kartke PACE razem z trzema punktami zbiérki i numerem osoby
kontaktowej i wydrukujcie po jednej dla kazdego. Potem rozejdzcie sie na 1, 2 i 3 km i sprawdzcie faktyczny
zasieg PMR-a w waszej okolicy: zapiszcie, z ktérych miejsc stychaé, a z ktérych nie. To jest wasza prawdziwa
liczba, nie ta z pudetka. DojdZcie pieszo do punktu zbiorki w dzielnicy i zmierzcie, ile to zajeto
najwolniejszej osobie. Po potudniu éwiczebny blackout: wszyscy w tryb samolotowy na 4 godziny, kontakt
tylko przez radio w oknach nastuchu i przez kartke w skrzynce, plus jeden SMS do osoby kontaktowej poza
regionem. Wieczorem znajdzcie w radiu na baterie 225 kHz i lokalny UKF. Zapiszcie trzy rzeczy, ktore nie
zadzialatly. To jest wasza lista zakupow.
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NAWIGACIA BEZ GPS

Jak dojechacd i doj$¢ tam, gdzie chcesz, gdy telefon pokazuje
pozycje o 40 km obok albo nie pokazuje zadne;j.

SEDNO ROZDZIAtU

Kup mape papierowg powiatu, atlas i busole. Okoto 180 zi, to caly budzet wejscia.

Zaznacz na mapie punkty zhiorki, szpitale, ujecia wody i objazdy mostow, zanim bedg potrzebne.

Naucz sie orientowac mape, isc na azymut i zmierz pare krokow na 100 m. Reszta to dodatek.

Deklinacja rosnie 0,1 stopnia rocznie: sprawdz w kalkulatorze NOAA i zapisz z datg na mapie.

Spoofing jest grozniejszy niz jamming: telefon pokazuje pozycje, tylko fatszywa.

Nie brodz przez rzeke zima. Zamoczenie przy 5 stopniach to realne ryzyko smierci.

GPS nie jest ustuga gwarantowang

Zaklécanie i podszywanie sygnatu satelitarnego nad Battykiem i przy obwodzie kaliningradzkim to stan biezacy,
nie scenariusz. Od 2022 roku statki i samoloty regularnie traca GNSS nad polskim wybrzezem i na wschodzie
kraju; naukowcy z Uniwersytetu Morskiego w Gdyni namierzyli nadajniki po rosyjskiej stronie. Od 2025 roku
ciezar przesunat sie z jammingu (gltuszenia) na spoofing (falszowanie pozycji).

Przy jammingu telefon uczciwie méwi ,,brak lokalizacji”. Przy spoofingu pokazuje kropke, tylko ze jestes wediug
niej 40 km dalej. Reakcja na dziwne wskazania nie jest restart telefonu, tylko wytaczenie nawigacji i siegniecie po
papier.

Mit: GPS dziata bez zasiegu, wiec mapa offline zawsze pokaze, gdzie jestem. Fakt: Odbiér satelitarny nie
zalezy od sieci komérkowej, ale w pelni zalezy od tego, czy sygnat dociera nieprzektamany.

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 18: Manual zaklada, ze nawigacja bez przyrzadow to awaria po utracie
sprzetu. Dzi$ jest odwrotnie - sprzet masz, tylko elektronika ktamie. Wydanie z 1992 roku
nie zna spoofingu i nie ostrzega przed najgrozniejszym trybem awarii: nawigacja, ktéra
dziata i myli sie jednoczesnie.



Mapa papierowa: co kupicizaile

co SKALA DO CZEGO

Atlas samochodowy Polski 1:200 000 - Wyjazd z wojewddztwa,
(Demart, Copernicus) 1:300 000 objazdy

Mapa turystyczna Compass / 1:50 000 - Twoj powiat i kierunek
Sygnatura / ExpressMap 1:75 000 ewakuacji

Wizualizacja BDOT10k z 1:50 000 i Aktualna topografia
geoportal.gov.pl, druk wktasny 1:25 000 catej Polski, za darmo
Busola ptytkowa (Silva = Azymut, orientowanie
Starter/Field, Suunto A-10) mapy

Busola lustrzana (Silva Ranger = Doktadniejszy azymut

S, Suunto MC-2)

CENA

50-90 zi

25-40

z}/arkusz

0 z + 15-30
zt druk Al

60-110 z%

250-400 z%

RCB w poradniku ,,Badz gotowy” wprost zaleca mape papierowsq i kompas. Realne minimum - mapa powiatu, atlas
i busola za 80 z - to okolo 180 zl; wersja pelna 500-600 zi, na lata. Mapy nie laminuj na sztywno: oklej ja

obustronnie folig samoprzylepng (10-15 zi).

CO ZAZNACZYC ZAWCZASU

Dom, praca, szkola dzieci, dom rodzicdw i trzy trasy miedzy nimi

Mosty na trasie i najblizsza alternatywna przeprawa przez te sama rzeke
Szpitale z SOR, apteki catlodobowe, ujecia wody: studnie, zZrddia, stacje uzdatniania
Stacje paliw poza trasami wylotowymi; objazdy centrow miast i weztow

Przejécia graniczne, jesli mieszkasz do 200 km od granicy

OO0000004

Podziatka: kreska co 5 km wzdluz trasy, zeby liczy¢ czas bez linijki

Punkty zbiérki rodziny: przy domu, w dzielnicy i poza miastem - jak je wybra¢, opisuje rozdzial o tacznosci

Pisz cienkim markerem, przed oklejeniem folig. Nie réb z tego mapy sztabowej - arkusz moze wpas$é w cudze rece;

punkty zbiérki zaznacz kropka bez podpisu.

Busola: piec rzeczy, ktore musisz umiec

Kup busole ptytkowa: przezroczysta ptytka, obrotowa rdza, strzatka marszu. Busole soczewkowe sa dokladniejsze,

ale wolniejsze przy mapie. Kompas w telefonie to magnetometr - rozstraja sie przy metalu i pada razem z bateria.

1. Orientowanie mapy. Pol6z mape poziomo, przyléz busole krawedzia do potudnika siatki, obracaj mape razem z

busolg, az igla stanie na péinocy. Wszystko na papierze lezy teraz tak jak w terenie.

2. Azymut z mapy. Krawedz busoli na linii ,jestem tu - chce tam”, strzatka ku celowi. Obracaj réze, az jej linie

pomocnicze beda rownolegte do potudnikéw, N ku pdéinocy mapy. Odczytaj liczbe przy strzalce marszu.



3. Marsz na azymut. Busola ptasko przy brzuchu, obracasz sie calym ciatem, az igla wejdzie w ,,domek”. Wzrok
wzdtuz strzatki, wybierz punkt 50-200 m dalej, schowaj busole, dojdz, powtérz.

4. Azymut wsteczny. Dodaj 180 stopni, je$li azymut jest mniejszy niz 180, odejmij 180, jesli wiekszy. Do powrotu
po sladach i do sprawdzania, czy nie znosi cie z linii.

5. Omijanie przeszkody. Skre¢ o 90 stopni, licz kroki, idz, az przeszkoda sie skoniczy. Wré¢ na pierwotny azymut i
mijaj ja. Skre¢ 90 stopni w druga strone, odlicz te samq liczbe krokow - jeste$ z powrotem na starej linii marszu.

DEKLINACJA MAGNETYCZNA: LICZBA Z DATA, NIE STAtA

Deklinacja to kat miedzy péinoca geograficzng, ta z siatki mapy, a magnetyczna, ta, ktora pokazuje igta. W Polsce
jest wschodnia, czyli dodatnia, i ro$nie mniej wiecej o 0,1 stopnia rocznie, bo biegun magnetyczny sie przesuwa.
Dlatego kazda liczba wydrukowana na sztywno starzeje sie i po dekadzie myli sie o caly stopien.

Wartos$ci wedlug obowigzujacego modelu WMM2025, stan na potowe 2026 roku: Warszawa okotlo +7,0 stopnia,
zachodni kraniec kraju ok. +5,6, wschodnia $ciana ok. +7,6 - cata Polska mie$ci sie w rozpietosci okoto dwéch
stopni. Traktuj to jako rzad wielkosci, nie jako dane wej$ciowe. Przed wyjsciem wpisz swoje wspoirzedne do
kalkulatora deklinacji NOAA/NCEI (Magnetic Field Calculator, model WMM2025) i zapisz wynik razem z data
oléwkiem na marginesie arkusza, zeby dato sie go poprawié za rok. Ta sama zasada obowigzuje przy kazdej mapie
kupionej z drugiej reki: sprawdz, z ktdrego roku pochodzi nadrukowana na niej deklinacja.

Ile to znaczy w terenie? Sze$¢ stopni btedu na 5 km marszu to ponad 500 m obok celu, na odcinku 500 m to 50 m,
ktoére mozna zignorowacd. Kierunek przeliczenia zapamietaj raz: azymut zdjety z mapy jest geograficzny, wiec zeby
i8¢ nim w terenie, odejmij deklinacje wschodnia; azymut odczytany z busoli, zeby nanie$¢ go na mape, dodaj.
Niektére busole maja korekte deklinacji na srubke: ustaw ja raz i wtedy nie licz nic w pamieci.

ROb tak. Sprawdz busole w domu: odczytaj péinoc, odsun sie o 2 m, odczytaj ponownie. Roznica ponad kilka
stopni to metal w poblizu. W aucie, przy telefonie i przy nozu busola ktamie.

Terenoznawstwo: mapa kontra to, co widzisz

Nawigacja to ciagte dopasowywanie mapy do terenu: mijam las po prawej, przecinam strumien, droga skreca w
lewo. Jesli od 20 minut nic nie potwierdzites, zatrzymaj sie - juz sie zgubites, tylko jeszcze o tym nie wiesz.

» Linie zaczepienia. Rzeka, tory, linia WN, row, skraj lasu. IdZ réwnolegle do nich zamiast na przetaj - prowadza
pewnie i nie trzeba liczy¢ krokéw.

¢ Celowe zboczenie. Idziesz do kladki na strumieniu? Nie celuj w nia - trafisz obok i nie bedziesz wiedzial, w
ktéra strone skrecié. Celuj 300 m w prawo, dojdz do strumienia, skre¢ w lewo, idZ brzegiem.

e Punkty charakterystyczne. Kominy, wieze ko$cielne, maszty, turbiny wiatrowe. Namierz dwa i przetnij
kierunki na mapie - masz pozycje z doktadnoscig 100-200 m.

ODLEGEOSC I CZAS

Zmierz pare krokow: odmierz odcinek 100 m i licz tylko wtedy, gdy do ziemi trafia lewa stopa. Najpewniejsze 100
m to prosta biezni lekkoatletycznej; boisko pitkarskie ma 90-120 m diugosci w zalezno$ci od obiektu, wiec jako
miarka nadaje sie dopiero wtedy, gdy sprawdzisz jego wymiar. Wiekszo$¢ dorostych miesci sie w 62-75 parach na
100 m: wyzsi blizej 62, nizsi blizej 75. Nie zgaduj po tabeli, przejdz odcinek trzy razy i wez Srednia.

Druga liczba, o ktérej wszyscy zapominajg: w terenie par jest wiecej. Pod gére, w piachu, w $niegu, w podszycie, z
ciezkim plecakiem i po ciemku krok sie skraca o mniej wiecej 10-20 procent, a na stromym podejsciu jeszcze



bardziej. Zapisz na busoli obie wartosci, ptaska i terenowa, a setki metréw odliczaj sznurkiem z paciorkami, bo
liczac w pamieci, pomylisz sie przy pierwszej rozmowie.

WARUNKI REALNE TEMPO DOPEATA DO CZASU
Asfalt, dzien, plecak do 10 kg 4-5 km/h -

Las, $ciezka, dzien 3 km/h +30%

Las bez $ciezki, podszyt, wiatrolomy 1,5-2 km/h +100%

Noc bez s$wiatta, teren nieznany 1-2 km/h +100-150%

Grupa z dziec¢mi lub osoba starsza 2-3 km/h +15 min postoju co 2 h

Tempa w tabeli to marsz z lekkim obcigzeniem, na wypoczetych nogach. Do podej$¢ dolicz osobno: reguta
Naismitha kaze doda¢ okolo 1 godziny na kazde 600 m przewyzszenia, czyli pét godziny na 300 m w gére,
niezaleznie od przebytych kilometrow. Plecak powyzej 15 kg zabiera kolejne 10-20 procent tempa, a po kilku
dniach marszu i na odciskach jeszcze wiecej.

Licz wedlug najwolniejszej osoby i dodaj 20% zapasu. ,,30 km dziennie z rodzing” to plan nierealny - z dzieémi
zrobicie 12-15 km. Ile ma wazy¢ plecak i w czym i8¢, opisuje rozdziatl o sprzecie.

Kierunek bez busoli

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 18: Metoda cienia i patyka. Wbij prosty patyk dlugosci ok. 1 m w
nastonecznionym miejscu i zaznacz kamykiem koniec cienia - ten pierwszy znak zawsze
wskazuje zachod. Po 10-15 minutach zaznacz nowy koniec cienia. Linia miedzy znakami to
o$ wschéd-zachod; stan tak, by pierwszy znak byl po lewej rece - patrzysz wtedy na
polnoc. Dokladniej: rano zaznacz cien, zakresl sznurkiem tuk wokoét patyka i po potudniu
zaznacz punkt, w ktéorym wydtuzajacy sie cien znow dotknie tuku.

e Zegarek analogowy. Skieruj wskazéwke godzinowa na stonce; dwusieczna kata miedzy nig a godzina 12 daje o$
péinoc-potudnie. W czasie letnim bierz kat do godziny 1. Btad 10-20 stopni: wystarczy do wyboru kierunku,
nie do azymutu.

e Gwiazda Polarna. Dwie gwiazdy zewnetrznej Sciany czerpaka Wielkiego Wozu to wskazniki - przediuz odcinek
miedzy nimi pieciokrotnie. Sprawdz sie Kasjopeja: lezace ,W” jest zawsze po przeciwnej stronie Polarnej niz
Wbz, a Polarna lezy na wprost jej Srodkowej gwiazdy. Nad Polska stoi okolo 49-55 stopni nad horyzontem, bo
jej wysokos¢ réwna sie szerokos$ci geograficznej miejsca, a Polska lezy miedzy 49,0 a 54,8 stopnia N: nad
Tatrami bedzie najnizej, nad Helem najwyzej. To dziala tez w drugg strone - zmierzona piescia wysokosé
Polarnej moéwi ci z grubsza, jak daleko na péinoc jeste$ (pie$¢ na wyciggnietej rece to okoto 10 stopni). Opusé
pion na horyzont, wybierz tam punkt i idZ do niego.

e Ksiezyc. Wzeszed! przed zachodem stonica - oswietlona strona wskazuje zachéd; wzeszed! po péinocy -
wschéd. Zgrubne, ale lepsze niz zgadywanie.

Improwizowany kompas. Igte namagnesuj, pocierajac ja 50-100 razy w jedna strone o jedwab, welne lub wlosy.
Po16z ja na styropianie w miseczce z woda, z dala od metalu - ustawi sie w osi péinoc-potudnie; ktéry koniec to
poinoc, rozstrzygniesz storicem albo Polarna.



Mit: Mech rosnie po poinocnej stronie drzewa. Fakt: Mech rosnie tam, gdzie wilgotno - czesto dookota pnia,
a w polskim lesie réwnie chetnie od zachodu. Co dziala: na stokach pdéinocnych diuzej lezy $nieg, konary sa
bujniejsze od potudnia, stoje na pniaku szersze od potudnia. Wskazéwki pomocnicze, nie zrédlo azymutu.

Miasto i noc

Po zniszczeniach znikaja witryny, szyldy i o§wietlenie; zostaje uktad ulic, tory tramwajowe i kolejowe, rzeka, linie
WN, kominy i maszty. Numeracja polskich adreséw zwykle ro$nie od centrum na zewnatrz, a numery parzyste i
nieparzyste lezg po przeciwnych stronach ulicy - idgc wzdtuz nich, wiesz, czy zblizasz sie do $rodka miasta.

Noca i w lesie idz wolniej, skracaj odcinki miedzy punktami orientacyjnymi, czesciej sprawdzaj azymut wsteczny.
Czerwone $wiatto latarki czotowej nie psuje widzenia nocnego i jest mniej widoczne z daleka; §wieé wylacznie na
mape.

Przeszkody wodne

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 17: Zanim wejdziesz do wody, wejdz wyzej - na skarpe, wal, drzewo - i
obejrzyj rzeke. Przechodz tam, gdzie nurt rozdziela sie na kilka koryt albo jest tacha i
ptaski brzeg, i wybieraj miejsce powyzej bezpiecznego wyjscia, zeby prad znidst cie w jego
strone. IdZ skosem z pradem, pod katem 45 stopni. Omijaj progi skalne, miejsca nad
glebia, Sliskie glazy i wiry za przeszkodami - te wciggaja pod wode.

Technika brodzenia: zdejmij spodnie (mniejszy opor wody), buty zostaw na nogach. Plecak wysoko na barkachiz
rozpietymi klamrami - musisz go zrzuci¢ jednym ruchem. Wez kij dtugosci ok. 2 m i grubo$ci nadgarstka, opieraj
go od strony napltywu wody, przestawiaj krétkimi ruchami, zawsze majac trzy punkty podparcia. W grupie idZcie
przy jednym kiju.

Nie réb tego. Nie brodz w wodzie powyzej ud przy szybkim nurcie i nie brodz w ogéle ponizej 10 stopni, jesli
po drugiej stronie nie masz ognia i suchych ubran - polskie rzeki maja 4-8 stopni od listopada do kwietnia.
Nie wiaz sie ling w poprzek nurtu, napieta lina topi ludzi. Nie wjezdzaj w bréd, ktérego glebokosci nie
sprawdzite$ kijem.

Zimna woda. Ponizej 10 stopni pierwsze 1-2 minuty to szok zimna: gwaltowny wdech i utrata kontroli nad
oddechem - najczestsza przyczyna utoniecia. Potem masz okolo 10 minut, gdy rece i nogi jeszcze pracuja na tyle,
zeby ptynaé, chwycié galaz czy odpiaé plecak; im diuzej, tym palce sg bardziej bezuzyteczne. Wychtodzenie do
utraty przytomnosci trwa zwykle dluzej niz godzine, ale to nie jest liczba, na ktérej wolno budowa¢ plan:
wiekszo$¢ ofiar zimnej wody tonie wczesniej, przez szok zimna i przez to, ze przestaty im dziataé rece. Nie wchodz,
jesli nie wyjdziesz w kilka minut. Postepowanie z wychtodzonym opisuje rozdziat o medycynie.

Improwizowana wypornos¢: gruby worek na $§mieci zawigzany z powietrzem albo dwie zakrecone butelki 51 pod
pachami. Tratwy z ponczo z manuala to dla cywila strata czasu.

Léd. WOPR powtarza, ze bezpiecznego lodu nie ma, i ma racje, ale liczby orientacyjne podawane przez PSP i WOPR
sa takie: 5-7 cm utrzyma jednego czlowieka, tyle Ze z realnym ryzykiem zatamania, 10 cm to minimum dla
pojedynczej osoby, 20-30 cm dla grupy ludzi lub pojazdu, 20-30 cm pod samochéd osobowy. Wszystkie te wartosci



dotycza Swiezego, przejrzystego lodu. Léd szary, powstaly z przemarznietego $niegu i wody, bywa przy tej samej
grubos$ci nawet o polowe stabszy, a wiosenny 16d ,,zjedzony” od spodu potrafi puscié przy 20 cm. Léd jest cienszy
przy brzegach, trzcinach, mostach, przy wylotach sciekéw i doptywoéw, nad nurtem i pod $niegiem, ktéry go
dodatkowo dociaza i izoluje od mrozu. IdZcie pojedynczo co 5-10 m, plecak rozpiety, kij poziomo w poprzek, a pod
kurtkg dwa gwozdzie na sznurku - nimi wyciggniecie sie z przerebla.

Telefon jako kopia zapasowa

Sciagnij mapy offline teraz: Organic Maps albo OsmAnd na danych OpenStreetMap (wojew6dztwo to 100-400 MB),
ewentualnie Locus Map dla warstw topograficznych.

Zapamietaj. Telefon daje dokladnos$¢, papier daje pewnosé. Telefon padnie od baterii, wody, mrozu albo
zagluszenia - mapa nie padnie od zadnej z tych rzeczy. Jesli twdj plan ma jedno urzadzenie na $ciezce
krytycznej, nie masz planu.

PRZECWICZ TO W CZASIE POKOJU

Jedna sobota, cztery godziny. Wydrukuj arkusz 1:50 000 swojej okolicy z geoportal.gov.pl i zostaw telefon w
kieszeni z wylaczona nawigacja. Odmierz na biezni albo na sprawdzonym odcinku 100 m swoja pare
krokéw, trzy razy, i zapisz Srednig na busoli. Wybierz na mapie nieznany ci punkt 4-5 km dalej, wez azymut,
uwzglednij deklinacje sprawdzona tego dnia w kalkulatorze NOAA/NCEI i dojdz tam pieszo, uzywajac jednej
linii zaczepienia i jednego celowego zboczenia. Pordwnaj rzeczywisty czas z tabela tempa - to twoja
poprawka do kazdego planu. Wracaj na azymucie wstecznym, potem powtorz raz po zmroku i raz z rodzing.



ROZDZIAt 14 / IV. RUCH I INFORMACJA

EWAKUACIA, PUNKTY KONTROLNE, OKUPACJA

Kiedy wyjecha¢, czym, ktéredy i jak zachowac sie na
checkpoincie oraz na terenie zajetym, zeby nie zginaé przez
jeden glupi ruch.

SEDNO ROZDZIAtU

Wyjezdzaj o dobe wczesniej, niz podpowiada ci rozsadek. Drogi wyjazdowe zapychajg sie w kilka godzin.

Trzy kierunki, trzy trasy, trzy adresy ludzi, ktarzy cie przyjma. Ustal to dzis, telefonicznie.

Zasada potowy baku: ponizej potowy tankujesz. Zawsze. Paliwo bedzie reglamentowane.

Checkpoint: wolno, rece widoczne, w nocy swiatto w kabinie, mowi jedna osoba, nie klam i nie zartuj.

Na terenie zajetym hadz szarg mysza: praca, dom, zero deklaracji, zero zgromadzen, zero konfrontacji.

Cywil, ktary wezmie bron, przestaje byc cywilem. To nieodwracalne i bez statusu jenca.

Decyzja: kiedy jechac

Blad polega nie na wyjezdzie za wcze$nie, tylko na wyjezdzie o dobe za p6zno - na droge bez paliwa i schronienia.
W lutym 2022 trasy wyjazdowe z Kijowa stanely w kilka godzin. Ustal progi teraz:

« ZoMy (pakujesz auto, zostajesz): masowe wezwania rezerwistow, zamknieta przestrzen powietrzna,
komunikaty RCB o charakterze wojskowym, brak pradu dluzej niz dobe.

e Czerwony (jedziesz w ciggu 2 godzin): uderzenia w promieniu 50-80 km, zalecenie ewakuacji od wojewody,
uszkodzony most na twojej trasie, padnieta sie¢ komdrkowa w dzielnicy.

» Nie jedziesz, jesli jeste$ w zasiegu ostrzalu i nie masz bezpiecznej drogi wyjazdu. Wtedy schronienie, nie ruch -
patrz rozdzial o godzinie zero.

Te same trzy progi dzialaja przy zagrozeniach niewojennych, tylko sygnaty sa inne; ewakuacja przed powodzig ma
wlasne wyprzedzenie i wlasne reguly - w rozdziale o scenariuszach cywilnych.

Mit: w razie wojny panstwo mnie wywiezie, wystarczy czekac na autokar. Fakt: gminne i wojewddzkie plany
ewakuacji obejmujg najpierw placéwki, szpitale, domy opieki i ludzi bez wiasnego transportu. Masz auto -
figurujesz jako ktos, kto ewakuuje sie sam.

Dokad: trzy kierunki, trzy trasy, trzy adresy

Jeden plan to brak planu. Potrzebujesz trzech kierunkéw rozbieznych o co najmniej 90 stopni. Do kazdego dwie
trasy: szybka i objazd drogami wojewo6dzkimi, z zaznaczonymi mostami i weztami. Przejedz kazda choé raz i
Zapisz czasy.



Kto cie przyjmie to najtansza i najwazniejsza cze$¢ przygotowan. Zadzwon dzi$ do trzech oséb w réznych
cze$ciach kraju: ,gdyby trzeba byto, przyjmiesz nas na dwa tygodnie, cztery osoby i pies?”. Uméw wzajemnosé,
zapisz adresy na papierze. Ci, ktérzy tego nie zrobili, w marcu 2022 spali w halach sportowych.

DOM, KTORY ZOSTAWIASZ

Zakrecona woda i gaz, wylaczony gléwny bezpiecznik.

Kopie dokumentéw w chmurze i na pendrive, oryginaly z toba.

Zdjecia pomieszczen i licznikéw pod odszkodowanie.

O 0O 0O O

Klucze u sasiada. Zadnej kartki na drzwiach.

Samochod

Zasada potowy baku. Ponizej polowy tankujesz przy najblizszej okazji. Kosztuje zero zlotych, daje stale 250-300
km zapasu. W Ukrainie wiosng 2022 obowiazywaly limity 20 1 na klienta (40 1 na karte flotowa) przy
kilkugodzinnych kolejkach. Zaktadaj to samo.

Kanistry. Legalnie w osob6wce: pojemnik do 60 1, tacznie do 240 1 na pojazd, wylacznie z certyfikatem UN. Za zty
pojemnik lub nadmiar mandat siega 2-3 tys. zl. Praktycznie 2 x 20 1, czyli plus 400-500 km. W domu limity sa
ostrzejsze: garaz w bryle budynku - 20 1 benzyny lub 60 1 ON; wolnostojacy murowany ponizej 100 m? - do 200 1.
Benzyna E10 traci parametry po ok. 3 miesiacach, ON wytrzyma 6-12. Rotuj co kwartal; stabilizator (40-60 z1)
wydluza to dwukrotnie, ale rotacji nie zastapi.

ELEMENT KONKRET KOSZT
Kanister UN 20 1 metal lub HDPE z atestem, lejek 120-240
(x2) z1
Opony bieznik min. 3 mm, cisnienie sprawdzane co miesiagc 0-1600
z1
Koto zapasowe petnowymiarowe, lewarek, klucz 300-700
z1
Naprawa opony grzybki/sznurki + kompresor 12 V 100-200
z1
Powerbank rozruchowy min. 1000 A, dotadowywany co 3 miesiace 250-450
z1
Piyny i drobiazgi olej, ptyn chiodniczy, tasma, opaski, lina holownicza 150-250
z1
Radiotelefony PMR tacznos¢ miedzy autami w kolumnie; realne zasiegi w 150-350
(para) rozdziale o tacznosci z1

Kolejnosé pakowania, od tego, co wyjmujesz pierwsze: plecak 72h i dokumenty przy fotelach, leki i woda w
kabinie, apteczka pod rekg kierowcy, dalej jedzenie, $piwory, ubrania, na kornicu ciezkie i rzadko potrzebne.



Kanistry nigdy w kabinie. Zostaw miejsce na dodatkowa osobe.

Kolumna rodzinna. Dwa auta: odstep 50-100 m, wspolny kanat PMR, ustalone punkty zbidrki co 30-50 km
(konkretna stacja, konkretny parking), zasada ,,czekamy 30 minut, potem jedziemy dalej”. Kazde auto ma witasne
mapy, gotéwke i wode.

Bez samochodu: pieszo, rowerem, kolej3

SP0SOB REALNY DYSTANS DZIENNY  UWAGI

Pieszo, dorosty, plecak 12- 20-30 km 8-10 h marszu, 10 min przerwy co
15 kg godzine

Rodzina z dzieckiem 7-12 lat 10-15 km tempo dyktuje najstabszy

Dziecko ponizej 6 lat 6-10 km czesc¢ drogi je niesiesz

Rower z sakwami 60-100 km najlepszy zasieg bez paliwa
Rower z przyczepka dziecieca 40-60 km przyczepka 800-2500 z%

O tym, czy dojdziesz do gérnych wartosci z tabeli, decyduja buty bardziej niz kondycja - dob6r i rozchodzenie w
rozdziale o sprzecie.

Rower to najbardziej niedoceniany $§rodek ewakuacji: nie potrzebuje paliwa, przejedzie korkiem i polna droga,
uniesie 25-30 kg w sakwach. Minimum: bagaznik (80-150 zt), sakwy (200-400 z1), dwie detki, tatki, pompka,
imbusy, Swiatlo. Przejedz 40 km z obcigzeniem, zanim uznasz to za plan. Kolej jezdzi wtedy wedlug rozkladéw
awaryjnych - to opcja dla oséb bez auta.

ZWIERZETA

Pies i kot jada z tobg albo zostaja u kogos - trzeciej opcji nie ma. Pakujesz transporter lub szelki z linka, karme na
5-7 dni, sktadang miske, ksigzeczke szczepien. Do granicy UE zwierze potrzebuje mikrochipa ISO, waznego
szczepienia przeciw wsciekliznie (skutecznego po 21 dniach) i paszportu od weterynarza (50-120 zt). Zatatw to w
czasie pokoju.

Punkty kontrolne

Checkpoint to miejsce, gdzie niewyspany czlowiek z bronia ocenia cie w kilka sekund. Masz by¢ przewidywalny i
nudny. Zasady sa te same wobec wlasnych stuzb i obcych.

1. Zwolnij 150 m przed, awaryjne, zgas drogowe, podjezdzaj 10 km/h.

2. W nocy zapal swiatto w kabinie - wnetrze ma by¢ widoczne.

3. Stajesz tam, gdzie kaza. Silnik gasisz i wysiadasz na polecenie.

IS

Rece na kierownicy, rece pasazeréw na kolanach. Zadnych ruchéw do schowka, kieszeni, plecaka.

ol

Dokumenty przygotuj przed podjazdem i pot6z na desce.

[e)}

Moéwi jedna osoba - kierowca, krétko, na pytanie. Dzieci milcza.
7. Nie klam w rzeczach sprawdzalnych: imie, adres, cel, bagaznik. Klamstwo zamienia kontrole w zatrzymanie.

8. Zero zartow, ironii, filmowania. Kamerke zdejmij z szyby.



9. Odjezdzasz powoli, na wyrazne pozwolenie - gwaltowne przyspieszenie czyta sie jako ucieczke.

Nie r6b tego. Nie zakladaj w droge odziezy wojskowej ani multicamu, nie ktadz na wierzchu ,taktycznego”
plecaka i apteczki w kolorze coyote. Ubranie ma by¢ cywilne i nijakie - twoje i dzieci.

Co $ciaga uwage: elementy umundurowania, buty wojskowe, tatuaze o wymowie patriotycznej lub wojskowej,
otarcia od pasa broni czy kamizelki, siniaki na barku, wiek poborowy. I telefon: galeria, kontakty, historia
rozmoéw, subskrypcje kanatéw. Ma by¢ zwyczajny, nie pusty - aparat wyczyszczony do zera jest bardziej
podejrzany niz normalny. Szczegdly w rozdziale o tacznosci i OPSEC.

FILTRACJA

Procedura stosowana przez sity rosyjskie na zajetych terenach Ukrainy od 2022: przymusowe przejscie przez
punkt kontrolny przed opuszczeniem miejscowosci. W praktyce spisanie danych, fotografowanie, odciski palcow,
przeszukanie telefonu, rozebranie do bielizny w poszukiwaniu tatuazy i Sladéw po sprzecie, przestuchanie - ze
szczegblnym zainteresowaniem mezczyznami. Ludzi powigzanych z wojskiem, administracja i mediami oraz
weterandéw zatrzymywano; udokumentowano tortury i zaginiecia. Przygotowanie jest ograniczone: spojne
dokumenty, prosta i prawdziwa wersja tego, kim jeste$ i dokad jedziesz, telefon bez wojskowej zawartosci,
zadnych cudzych dokumentéw przy sobie. I decyzja podjeta wczesniej - wyjechad, zanim taka procedura
powstanie.

Teren zajety

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 22: manual kaze by¢ uprzejmym, cierpliwym, niewyrézniajacym sie i
unikac¢ kontaktu wszedzie tam, gdzie nastawienie ludzi jest nieznane lub wrogie. Ostrzega
wprost: sympatie polityczne zmieniaja sie szybko, a brak otwartej wrogo$ci nie oznacza
zyczliwo$ci. Dla cywila na zajetym terenie to jedno zdanie - nie deklaruyj sie, nie dyskutuj,
nie sprawdzaj, kto po ktérej stronie.

e Szara mysz. Praca, dom, zakupy, dzieci. Normalno$¢ jest ostong.

e Zero deklaracji politycznych - w rozmowie, w sieci, na ubraniu, na aucie.

e Unikaj zgromadzen. W ttumie strzelanina zalezy od jednego nerwowego czlowieka.

e Zaufanie tylko w matych grupach - kilka rodzin znanych od lat, informacja twarza w twarz, nie na
komunikatorze.

» Wsparcie sasiedzkie: prad, woda, leki, starsi, wspolny transport.

e Bohaterstwo bez planu i wsparcia konczy sie Smiercia twoja i ludzi obok. Opér ma sens tylko zorganizowany, a
to zadanie panstwa i wojska.

PRAWO HUMANITARNE W SKROCIE

Jeste$ osoba cywilna, dopoki nie nalezysz do sit zbrojnych: masz ochrone przed atakiem, a okupant ma obowigzek
zapewnic¢ ludnosci warunki bytowe. Ochrone tracisz ,na czas bezposredniego udziatu w dziataniach zbrojnych” -
gdy strzelasz, przenosisz bron, naprowadzasz ogien, obstugujesz drona bojowego albo przekazujesz dane
celownicze.



Konsekwencje sg nieodwracalne. Kombatant - Zolnierz albo cztonek formacji noszacej otwarcie bron i znak
odrézniajacy - po wzieciu do niewoli ma status jerica wojennego i nie odpowiada karnie za sam udziat w walce.
Cywil, ktéry wzial bron poza taka struktura, statusu jeiica nie ma i moze by¢ sadzony wedtug prawa panstwa,
ktére go zatrzymato. Waski wyjatek levée en masse (spontaniczny chwyt za bron na terenie jeszcze niezajetym, bron
noszona otwarcie, prawo wojny przestrzegane) nie jest planem. Udzial w obronie organizuje sie przez formalne
struktury z rozdzialu o polskim prawie. Znaki chronione - czerwony krzyz, tarcza débr kultury, symbole obrony
cywilnej - nosza wylacznie uprawnieni.

JESLI ZOSTANIESZ ZATRZYMANY

Zero oporu fizycznego: rece widoczne, ruchy powolne, gtos spokojny. Podaj imie, nazwisko, date urodzenia i adres,
domagaj sie spisania danych i powiadomienia rodziny. Masz prawo do informacji o powodzie zatrzymania,
humanitarnego traktowania i kontaktu z MKCK - Czerwony Krzyz prowadzi Centralna Agencje Poszukiwawcza i
przekazuje wiadomosci rodzinom. Zapamietuj nazwiska, miejsca i daty. Nie podpisuj tego, czego nie rozumiesz.

Powrot do swoich i przekraczanie linii

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 20: kontakt z wlasnymi oddzialami to najniebezpieczniejszy moment
calej drogi - manual odnotowuje, ze wlasne patrole zabijaly wracajacych zza linii tylko
dlatego, ze kontakt nawiazano Zle. Reguly: w dzien; bez broni i sprzetu; zza ostony;
pokazujesz co$ bialego; z 25-50 m (bliZej kto$ odruchowo strzeli, dalej patrol cie ominie
albo uzna za zagrozenie); wstajesz z rekami nad gtowq, wotasz wyraznie w jezyku patrolu
i od tej chwili wykonujesz kazde polecenie bez dyskus;ji.

Dla cywila w Polsce: nie zblizaj sie do stanowisk wojskowych po zmroku, nie podchodz od strony, z ktérej
spodziewaja sie przeciwnika, nie biegnij, nie trzymaj nic w rekach, mow po polsku i gtosno, a w grupie podchodzi
jeden - reszta stoi widoczna i nieruchoma. Manual z 1992 roku nie zna tego, co dzi$ decyduje: przedpole bywa
zaminowane i obserwowane przez drony. IdZ utwardzong droga albo §ladem, ktéry kto$ przed toba przeszedi.

Granica i status w Unii

Do panstwa UE wystarczy dowdd, ale bierz paszporty - poza UE, EOG i Szwajcaria sa niezbedne; do lotow
wewnatrz tego obszaru wystarczy dowdd. Teczka wyjazdowa:

Dowody i paszporty rodziny, wazne min. rok.

Akty urodzenia dzieci i akt malzenstwa.

Notarialna zgoda drugiego rodzica, jesli wyjezdzasz z dzieckiem sam (50-100 z1).
EKUZ, wypisy, lista lekéw, ksiazeczki szczepien.

Dokumenty zwierzecia: paszport, chip, szczepienie.

Gotéwka w matych nominatach, ztotéwki i troche euro - kwoty, nominaty i limity bankomatowe w rozdziale
o Polsce.

O O0O00004

Wydruk kontaktow i adresow - telefon moze pasc¢ lub zostaé zabrany.



Przy masowym naptywie ludnosci Unia moze uruchomic¢ ochrone czasowa (dyrektywa 2001/55/WE) - mechanizm
uzyty wobec obywateli Ukrainy w marcu 2022: legalny pobyt, dostep do pracy, opieki zdrowotnej i szkoty bez
procedury azylowej. Uruchamia ja decyzja Rady UE, nie urzednik na granicy, wiec gwarancji nie ma. NiezaleZnie
od tego zarejestruj sie w kraju pobytu, zglos sie do konsulatu, wpisz sie do systemu Odyseusz i zapisz dzieci do
szkoty. Status, praca i szkola zamieniajg ucieczke w zycie.

Zapamietaj. Ewakuacja to nie ucieczka w las, tylko przewiezienie rodziny pod konkretny adres, ustalona
wczesniej trasa, z zapasem paliwa i papierami w porzadku. Wszystko, co czyni ja wykonalna, robi sie w
czasie pokoju.

PRZECWICZ TO W CZASIE POKOJU

W najblizsza wolnga sobote spakujcie auto jak przy progu czerwonym i zmierzcie czas od decyzji do wyjazdu
spod bloku - cel ponizej 30 minut. Potem przejedzcie 60-80 km jedna z zaplanowanych tras objazdowych bez
nawigacji, tylko z mapa papierowa, notujac czas i zuzycie paliwa. Po drodze zadzwoncie do osoby, u ktorej
mielibys$cie sie zatrzymad, i potwierdzcie ustalenia. Wieczorem préba kontroli: kto méwi, gdzie leza
dokumenty, gdzie kazdy trzyma rece. Powtérzcie co po6t roku i przerotujcie paliwo.



ROZDZIAt 15 / . RAMY

POLSKA - PRAWD MOBILIZACIA, INSTYTUCIE

Syreny, Alert RCB, schrony, karta mobilizacyjna, bron, gaz
pieprzowy, obrona konieczna i pieniagdze - polskie przepisy
przelozone na decyzje.

SEDNO ROZDZIAtU

Modulowany 3 min = alarm. Ciggty 3 min = odwotanie. Ciggly 1 min = cwiczenie, nie wychodzisz.

Alert RCB nie wymaga aplikacji ani rejestracji. Nie wycisz go i nie kasuj bez przeczytania do konca.

Sprawdz dzis na schrony.straz.gov.pl, co masz najblizej domu, pracy i szkoty dziecka.

Karta mobilizacyjna z czerwonym paskiem = stawiasz sie sam, bez wezwania, w godzinach od mobilizacj.

Gaz pieprzowy jest legalny bez pozwolenia. Bron palna to projekt na rok i kilka tysiecy ztotych, nie zakup.

Kanon gotowki: 2000 zt na dorostego w nominatach 10, 20 i 50 zt. Limit karty podnies dzis.

Stan na sierpien 2026

Liczby i procedury ponizej sa aktualne na sierpien 2026. Przepisy o ochronie ludnosci, mobilizacji i broni
zmienialy sie od 2022 r. co kilkanascie miesiecy i beda sie zmienia¢ dalej. To nie jest porada prawna - przed
decyzja, ktéra kosztuje, sprawdz stan w zrddle: gov.pl, wojewoda, Wojskowe Centrum Rekrutacji (WCR), komenda
wojewodzka Policji.

Alarmowanie: syrena, SMS, radio

Sygnaly reguluje rozporzadzenie MSWiA z 14 maja 2025 r. (Dz.U. 2025 poz. 645), obowiazujace od 31 maja 2025 r.
Sygnaléw akustycznych jest cztery, a do nich dochodzi jeden sygnal wizualny. Ponizsza tabela jest kanonem dla
calego poradnika - pozostate rozdziatly tylko do niej odsylaja. Naucz sie jej na pamieé albo powie$ na lodéwce; w
momencie, w ktérym zabrzmi syrena, nie bedziesz miatl czasu jej szukad.



SYGNAt / KANAt

Alarm dla ludnosci
(ogtoszenie alarmu)

Odwotanie alarmu

Alarm dla jednostki
ochrony
przeciwpozarowej
(OSP, PSP)

Alarm éwiczebny

(trxeningowy)

Alarm wizualny

Komunikaty
ostrzegawcze
(skazenia,
zakazenia, kleski)

Alert RCB

JAK BRZMI LUB WYGLADA

Modulowany (narastajaco-
opadajacy) dzwiek syreny, 3
minuty

Ciaglty, jednostajny dzwiek
syreny, 3 minuty

Trzykrotnie powtarzany dzwiek
narastajaco-opadajacy, z
przexrwami 30-sekundowymi,
tacznie 3 minuty

Ciagty dzwiek syreny, 1 minuta

Z6kty znak w ksztalcie trdéjkata
rownobocznego skierowanego
podstawg do dotu, wystawiany po
ogtoszeniu alarmu akustycznego

Wytacznie siowne: radio, TV,
RSO, megafony. Bez syreny

SMS z gtosnym, nietypowym
dzwiekiem, na kazdy telefon w
rejonie

CO ROBISZ

Ustalasz z radia rodzaj
zagrozenia, potem schodzisz w
dot, dalej od okien, zabierasz
plecak. Przy skazeniu
chemicznym odwrotnie - w goére;
procedura w rozdziale CBRN

Dopiero teraz wychodzisz. Nie
wczesnie]j

To nie jest alarm dla ludnosci.
Wotaja strazakow. Nie blokujesz
drog dojazdowych i nie jedziesz
ogladac

Trening systemu. Zostajesz tam,
gdzie jestes. To nie jest
odwotanie alarmu

Znak wystawiony = alarm trwa.
Znak zdjety = alarm odwolany.
Twoje zrédio, gdy nie styszysz
syreny albo nie masz radia

Wykonujesz polecenie z
komunikatu (uszczelnij, nie
pij, ewakuuj)

Czytasz do konca - jest tam
obszar i polecenie

Nie rob tego. Nie wychodz z ukrycia po ciagltym sygnale, ktéry trwat minute. Ciagly dzwiek syreny ma dwa
zupelnie rézne znaczenia i r6zni je wylacznie czas trwania: 3 minuty to odwolanie alarmu, 1 minuta to

alarm ¢éwiczebny. Wyjscie na ulice po sygnale minutowym to wyjscie w zagrozenie, ktore nadal trwa - blad,
ktéry moze kosztowac zycie ciebie i tych, ktérzy péjda za toba, bo w bloku ludzie wychodza stadem. Licz
sekundy w glowie albo wlacz stoper w telefonie od pierwszego dzwieku: minuta konczy sie, zanim zdazysz

sie ubraé, trzy minuty ciagna sie nienaturalnie diugo. Jesli nie zdazyles$ policzy¢ - traktuj sygnat jak
¢wiczebny i zostan na miejscu, dopoki odwotania nie potwierdzi radio albo zdjety zolty tréjkat.

Alert RCB wysyla Rzadowe Centrum Bezpieczenstwa przez operatorow, na wszystkie telefony w zasiegu stacji
bazowych w zagrozonym rejonie: bez rejestracji, aplikacji i optat. Uruchamia sie go tylko przy bezposrednim
zagrozeniu zycia na obszarze co najmniej powiatu - alert, ktory dostajesz, jest z definicji powazny.



Mit: Alert RCB dotrze do mnie zawsze, wiec nie potrzebuje innego zrddla informacji. Fakt: Nie dostaniesz go
przy wyltaczonym telefonie, poza zasiegiem, w piwnicy ani gdy padnie zasilanie stacji bazowych - przy
blackoucie sie¢ komérkowa pada w kilka godzin. Radio na baterie lub z korbka (120-250 zt) to zakup
obowiazkowy: Jedynka i rozglo$nie regionalne maja ustawowy obowiazek nadawania komunikatéw.

Kolejno$¢ zrédet: Alert RCB — radio — rcbh.gov.pli gov.pl = wojewoda i wojewodzkie centrum zarzadzania
kryzysowego — aplikacja RSO — PAA (sytuacja radiacyjna), PSP, IMGW. Reszta to plotka do potwierdzenia.

RYS. 6 - SYGNAtY ALARMOWE - PRZESUNW BOK -

0 MIN 3 MIN

HIIIII H |IIIIH “ | H | Wlll'
ODWOLANIE ALARMU

ton narasta i opada - ,wycie”. Schodzisz do ukrycia, wiaczasz radio.
dzwiek
CIAGLY
3 minuty

jeden réwny ton bez zmian - dopiero wtedy wychodzisz.

OGEOSZENIE ALARMU
dzwiek

MODULOWANY |||
3 minuty

Roznica jest w modulacji, nie w glo$nosci. Ton, ktéry faluje - chowasz sie. Ton rowny i
niezmienny - alarm odwotany. To jedyne dwa sygnaly akustyczne, jakie uslyszysz z syreny;

wszystko inne przychodzi komunikatem glosowym, Alertem RCB lub radiem.

Obrona cywilna i schrony - co sie zmienito

Ustawa o ochronie ludnosci i obronie cywilnej dziata od 1 stycznia 2025 r. Licza sie trzy pojecia: schron
(hermetyczny, z filtrowentylacjg - w Polsce rzadko$¢), ukrycie (chroni przed odtamkami i gruzem), miejsce
doraZnego schronienia (piwnica, garaz podziemny, tunel - sama ostona). Od 1 stycznia 2026 r. nowe budynki
uzytecznos$ci publicznej i cze$é mieszkaniowki musza mieé funkcje ochronne; przepis nie dziata wstecz, wiec twdj
blok z lat 70. nic z tego nie dostanie.

PSP zinwentaryzowala ponad 230 tys. obiektéw i wystawila je na darmowej mapie schrony.straz.gov.pl .
Sprawdz, co masz w promieniu 500 m od domu, pracy i szkoly dziecka; zapisz adresy i zrzut ekranu offline.
Uczciwie: wiekszos¢ punktéw to miejsca doraznego schronienia o réznej jakosci. Wiasna piwnica po popotudniu
porzadkéw bywa lepsza niz zamkniety ,,schron” trzy przecznice dalej, do ktérego nikt nie ma klucza. Ewidencja,
oznakowanie i klucze to zadanie gminy - zapytaj w urzedzie, kto je ma.

Te trzy definicje i mapa PSP sg kanonem poradnika. Gdy dalsze rozdzialy pisza ,,zejdZ do ukrycia” albo ,,miejsce
doraznego schronienia”, chodzi doktadnie o pojecia z tego akapitu - i o adresy, ktére masz sprawdzi¢ dzi$, a nie w
dniu alarmu.



Obowigzek obrony i mobilizacja

Obowiazkowi obrony podlegaja obywatele polscy od 18. roku zycia do konca roku, w ktérym koncza 60 lat (majacy
stopien podoficerski lub oficerski - 63 lata). Podstawa to ustawa o obronie Ojczyzny z 11 marca 2022 r. Nie
podlegaja jej osoby uznane za trwale i catkowicie niezdolne do stuzby (kategoria E).

o Kwalifikacja wojskowa - komisja nadaje kategorie (A zdolny, B czasowo niezdolny, D niezdolny w czasie
pokoju, E trwale niezdolny) i wpisuje cie do ewidencji. Nie jest wcieleniem.

» Rezerwa pasywna - wiekszos¢ dorostych Polakéw po kwalifikacji. Bez przydziatu i szkolen, ale w ewidencji i
mozliwa do powolania w razie mobilizacji.

¢ Rezerwa aktywna - ochotnicy po przysiedze: min. 2 dni raz na kwartal plus 14 dni raz na 3 lata, stawka od 182
zl za dzien, nieopodatkowana.

« Karta mobilizacyjna - méwi, gdzie i kiedy sie stawiasz. Czerwony pasek: sam, bez wezwania, natychmiast po
ogloszeniu mobilizacji powszechnej lub wybuchu wojny - liczone w godzinach. Zielony: czekasz na karte
powotania lub obwieszczenie. Niebieski: przydzial pracowniczy, zostajesz na stanowisku.

Karta doreczona w czasie pokoju nie znaczy, ze masz gdziekolwiek jecha¢ - przeczytaj ja, zapamietaj adres,
trzymaj z dokumentami. Dostajg ja tez cywile o potrzebnych kwalifikacjach: kierowcy C+E, medycy, informatycy,
energetycy. Niestawienie sie mimo wezwania w razie mobilizacji lub wojny to przestepstwo zagrozone kara
pozbawienia wolno$ci nie krdtsza niz 3 lata. Gdy fizycznie nie mozesz dotrzeé, zawiadamiasz dowddce jednostki z
karty i stawiasz sie, gdy przeszkoda ustanie.

Rob tak. Nie wiesz, czy masz przydzial i jaka kategorie - zadzwon do wlasciwego WCR i zapytaj o status w
ewidencji. To, czy w dniu X jedziesz do jednostki, czy zostajesz z rodzina, przewraca calty plan ewakuacji.

Nie rob tego. Nie planuj ,,przeczekania mobilizacji za granica”. Obowiazek obronny nie znika z
przekroczeniem granicy, a w razie mobilizacji wprowadza sie ograniczenia wyjazdu dla oséb podlegajacych
powolaniu.




Szkolenie ochotnicze bez rzucania pracy

SCIEZKA

Trenuj z
wojskiem

woT

Dobrowolna
zasadnicza
stuzba wojskowa

Kursy medyczne
(pierwsza pomoc
z AED, cywilny
TCCC, KPP)

LOK, kluby
strzeleckie

CZAS

1 sobota, 8 godzin

16 dni szkolenia
podstawowego (mozna
rozbi¢ na weekendy),
potem ok. 2 dni w
miesiacu

27-28 dni podstawowego,
potem do 11 miesiecy
specjalistycznego

od 1 dnia do 66 h

Wieczdér lub weekend

CO DOSTAIJESZ

Podstawy
strzelania,
pierwsza pomoc,
alarmy. Wiek 15-65
lat

Przysiega,
przydziat, sprzet,
zespét w twoim
powiecie

Ksigzeczka
wojskowa, stopien,
droga do zawodowej
lub rezerwy
aktywnej

Umiejetnosé
potrzebna 100 razy
czesciej niz
strzelanie

Bezpieczne
obchodzenie sie z
bronia

PIENIADZE

Bezptatne, z
positkiem

Ok. 182 zi/dzien +
ok. 650 zi/mies. za
gotowos¢ +
Swiadczenie na
start

Ok. 6300 z%
brutto/mies. + wikt
i kwatera

ceny i wybor -
rozdziat o

medycynie

150-400 z1 z

instruktorem

Kolejnos¢ dla kogos z rodzing i etatem: kurs pierwszej pomocy — sobota , Trenuj z wojskiem” — potem decyzja o

WOT.



Bron i srodki ochrony - co mowi prawo

PRZEDMIOT

Reczny miotacz gazu (gaz
pieprzowy)

Paralizator elektryczny

N6z

Kask, heim, kamizelka
kuloodporna

Bron czarnoprochowa
rozdzielnego tadowania sprzed
1885 r. i repliki; bron
pozbawiona cech uzytkowych

Pozwolenie sportowe

Pozwolenie kolekcjonerskie

STATUS PRAWNY

Bez pozwolenia, od 18
lat

Bez pozwolenia tylko do
10 mA S$redniego pradu;
powyzej — pozwolenie na
bron

Legalny - posiadanie i

noszenie

Legalne do posiadania i
noszenia

Bez pozwolenia

Klub - patent PZSS -
licencja - badania -
wniosek do WPA

Egzamin przed komisja
WPA, badania, wniosek

UWAGI PRAKTYCZNE

30-60 z1 za 40-50 ml. Zel
lub strumien, nie chmura -
chmura wraca na ciebie

Te legalne zadaja bdl, nie
obezwtadniajg i wymagaja
kontaktu

Prawo ocenia sposob uzycia,
nie sam ndéz. Narzedzie, nie
plan obrony

Kamizelka III/IV: 2500-6000
zt. Kask: 150-400 zi%,
chroni gtowe przed gruzem

+Replika” to pojecie sporne
w orzecznictwie. Hobby, nie
system obrony

9-14 miesiecy, 1200-2500 z1
startu plus sktadki

Krocej, ale sam egzamin
865,08 z% (stan na sierpien
2026), poprawkowy 480,60 zi

Optlata za egzamin nie jest kwotg sztywna i nie znajdziesz jej w cenniku: rozporzadzenie MSWiA z 28 lipca 2023 r.
(Dz.U. 2023 poz. 1475) ustala ja jako 18% minimalnego wynagrodzenia obowigzujacego w dniu zlozenia wniosku, a
oplate za egzamin poprawkowy jako 10%. Przy placy minimalnej 4806 zt brutto (od 1 stycznia 2026 r.) daje to
865,08 z1 za egzamin i 480,60 z1 za poprawkowy - stan na sierpien 2026. Kwota ro$nie co roku razem z placa
minimalna, wiec przed zlozeniem wniosku przelicz ja sam: 18% aktualnej najnizszej krajowe;j.

Do obu sciezek pozwoleniowych dochodza badania lekarskie (300-400 z1) i psychologiczne (200-300 z1), wazne 3
miesiace, plus 242 zt oplaty skarbowej. Potem sejf, bron od 2500 z1, amunicja i strzelnica.

Mit: Paralizator jest w Polsce zakazany, a za gaz pieprzowy ,,mozna dosta¢ sprawe”. Fakt: Reczny miotacz
gazu jest wprost zwolniony z obowiazku pozwolenia i wolno go nosi¢. Paralizator tez, ale tylko do 10 mA -
mocniejsze sa bronia wymagajaca pozwolenia, ktérego cywil na samoobrone praktycznie nie dostaje.
Konsekwencje ponosi sie za uzycie poza granicami obrony koniecznej.




Zapamietaj. Bron palna nie jest pierwszym zakupem przecietnego czlowieka ani nawet dziesigtym. Rok
procedury i 5-10 tys. zl, przy tym samym budzecie wydanym na zapas wody i jedzenia, stacje zasilania,
apteczke z opaska uciskowa, radio, buty i kurs pierwszej pomocy - ratuja cie w innej skali. Bron kupuje sie,
gdy strzelectwo jest hobby, nie gdy ma by¢ planem awaryjnym.

Obrona konieczna po ludzku (art. 25126 k.k.)

Nie popelnia przestepstwa, kto odpiera bezposredni, bezprawny zamach na dobro chronione prawem. Bezposredni
- trwa albo zaraz nastapi, nie ,kto§ mi grozit w zeszlym tygodniu”. Bezprawny - nie odpierasz legalnych czynnosci
funkcjonariusza. Odpieranie - konczy sie razem z zamachem; poscig i odwet to juz nie obrona.

Przy mieszkaniu prawo stoi po twojej stronie mocniej: nie podlega karze, kto przekroczylt granice obrony
koniecznej, odpierajac wdarcie sie do mieszkania, domu lub przylegajacego ogrodzonego terenu - chyba Ze razaco.
Ani ten, kto przekroczyl je pod wplywem strachu usprawiedliwionego okoliczno$ciami.

Art. 26 (stan wyzszej konieczno$ci) pozwala poswieci¢ dobro nizszej wartosci dla ratowania dobra o wyzszej
warto$ci, gdy nie da sie inaczej: wywazy¢ drzwi, by wyciggnac¢ kogo$ z pozaru, zabra¢ cudzy samochdd, by
dowiez¢ rannego. To nie jest licencja na szaber. Granica: realne bezposrednie niebezpieczenstwo, brak innej drogi,

proporcja.

FM 21-76

FM 21-76 - czego tu nie ma: Manual z 1992 r. nie ma ani jednej strony o prawie krajowym,
mobilizacji, ubezpieczeniach czy pozwoleniach - zaklada, ze czytelnik jest juz zolnierzem
armii USA. Ten rozdzial wypelnia te luke polskimi przepisami i dlatego przeterminuje sie
najszybciej. Sprawdzaj daty.

Pienigdze i dokumenty

Systemy platnicze padaja razem z pradem i tgczno$cia: terminal bez internetu jest kawatkiem plastiku, a
bankomat bez zasilania - szafa. To jest kanon gotowkowy catego poradnika; pozostate rozdzialy odsytaja tutaj i nie
podajg wlasnych kwot ani nominaléw.

e Ileiw czym - kanon. 2000 zt na kazda dorosta osobe w gospodarstwie (dziecko licz jako potowe), wylacznie w
banknotach 10, 20 i 50 z1. To okoto dwdch tygodni zycia rodziny przy zakupach za gotéwke. Nie buduj zapasu na
setkach i dwusetkach, a juz na pewno nie na 500 zt: gdy terminale nie dzialaja, sprzedawca nie ma z czego
wydacd reszty i po prostu odméwi sprzedazy. Zapas trzymaj w dwéch miejscach w domu, nie w jednej kopercie.

¢ Limity bankomatowe. Wigzacy jest limit twojej karty ustawiony w aplikacji banku, a nie limit urzadzenia.
DomysSlnie to zwykle 1000-5000 z1 na dobe - i to jest kwota, ktora realnie wyptacisz w dniu paniki. Kilkanascie
tysiecy to goérna granica, do ktérej klient moze limit podnie$é sam, ale musi to zrobi¢ wczesniej: w dniu
kryzysu aplikacja bywa niedostepna razem z reszta sieci, a przy bankomacie stoi kolejka. Sprawdz i podnies
swadj limit dzisiaj - to zajmuje dwie minuty w telefonie i nic nie kosztuje. Wieksze kwoty w kasie oddziatu
awizuje sie 1-3 dni robocze wczesniej.

¢ Waluta i metale. Kilkaset euro to poduszka na wyjazd za granice. Zloto i srebro zabezpieczaja majatek na lata,
ale nie sg Srodkiem platniczym - nikt nie wyda reszty z uncji za paliwo.

e Ubezpieczenia. Standardowe OWU polis mieszkaniowych wytaczaja szkody z dziatait wojennych, zamieszek i
terroryzmu. Polisa zadziala przy pozarze i zalaniu, nie po trafieniu rakieta. Przeczytaj ,wylaczenia” dzis.



Skany na zaszyfrowanym pendrivie i w chmurze: dowody, paszporty, prawo jazdy, akty urodzenia i
malzenstwa, ksiazeczki wojskowe, akt wlasnosci lub najmu, polisy, stale recepty, numery kont

Papierowe kopie tych samych dokumentéw w wodoszczelnej koszulce w plecaku
Wydrukowane zdjecia rodziny i lista kontaktéw - telefon padnie, zdjecie dziecka nie
Pelnomocnictwo notarialne dla matzonka lub zaufanej osoby (kilkaset z1)
Upowaznienie do opieki nad dzieckiem dla babci lub sasiadki, w dwoch egzemplarzach
Testament, jesli masz kredyt, firme albo dzieci

2000 zt gotéwki na dorostego w nominatach 10, 20 i 50 zi, plus 200-500 euro

Limit wyplat karty sprawdzony i podniesiony w aplikacji banku - dzis, nie w dniu alarmu

OoOdo0oododg 0O

Zapisane: miejsce schronienia z mapy PSP, adres z karty mobilizacyjnej, telefon do gminnego centrum
zarzadzania kryzysowego

Wspolnota hije samotnego prepersa

Najlepiej wyposazony cztowiek w bloku, jesli nie zna nikogo z klatki, przegrywa z piecioma sasiadami majacymi
wspoélny agregat, liste telefonéw i wiedze, kto na drugim pietrze jest po zawale. Doswiadczenie ukrainskie 2022-
2026 jest tu jednoznaczne.

e Klatka schodowa. Grupa na komunikatorze, lista mieszkan z liczba os6b i informacja, kto potrzebuje pomocy
(senior, osoba na tlenie, niemowle), umowiona zbidérka.

e OSP. Kilkana$cie tysiecy jednostek: realne szkolenie, sprzet i struktura dowodzenia. Najkrotsza droga cywila do
sensownej roli w kryzysie - zapytaj w gminie.

¢ Honorowe krwiodawstwo. Zapasu krwi nie zrobisz po wybuchu kryzysu. Oddawaj regularnie w RCKiK.

PRZECWICZ TO W CZASIE POKOJU

Dwie godziny, cata rodzina. 1. Na mapie schronéw PSP wypiszcie trzy najblizsze miejsca schronienia - od
domu, pracy i szkotly; przejdzcie do najblizszego pieszo i zmierzcie czas. 2. Zadzwon do WCR i zapytaj o swdj
status w ewidencji. 3. Zeskanuj dokumenty rodziny, wgraj na pendrive, schowaj razem z gotéwka. 4.
Odstuchajcie wszystkich czterech sygnatéw, az kazdy w domu - tacznie z dzieckiem - odrézni modulowany
od cigglego, a przede wszystkim ciagly trzyminutowy (odwotlanie, wychodzimy) od ciggtego minutowego
(¢wiczenie, zostajemy). Odmierzcie oba stoperem, zeby wiedzieé, jak diugo trwaja naprawde. 5. Ustal, gdzie
w twojej okolicy wystawia sie zotty tréjkat alarmu wizualnego. 6. Przypomnienie w kalendarzu za 12
miesiecy: ,sprawdz, czy te przepisy nadal aktualne”.
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PLAN DZIALANIA - 0D DZIS DO ZA ROK

Kolejnos¢, w jakiej to wszystko kupié, ustalié i przeéwiczy¢, zeby
nie wydaé pieniedzy dwa razy i nie skonczy¢ z szafg gadzetow
zamiast gotowosci.

SEDNO ROZDZIAtU

o Zacznij od rzeczy, ktore ratujg zycie najczesciej: czujnik czadu, apteczka, woda, gotowka. Nie od broni i nie
od bunkra.

o Pierwszy tydzien kosztuje zero ztotych i daje najwiecej: rozmowa w domu, punkt zhiorki, dokumentuy,
aplikacje.

o Roztoz to w czasie: ok. 290 zt miesiecznie przez dwa lata zamyka poziom, ktory realnie zmienia szanse.
o Sprzet bez przecwiczenia to dekoracja. Cztery cwiczenia w roku, kazde na jedno popotudnie.

o Wpisz w kalendarz dwa przeglady rocznie - inaczej za trzy lata masz przeterminowane leki i martwe
baterie.

o Rab to jawnie i razem z rodzing. Plan, ktdrego nie znajg twoja partnerka i dzieci, nie jest planem.

Kolejnosc, nie lista zakupow

Najczestszy btad nie polega na tym, ze ktos kupuje za mato. Polega na tym, ze kupuje w zlej kolejnosci - najpierw
rzeczy widowiskowe, na koncu te, ktore statystycznie ratuja zycie. Kolejno$¢ ponizej wynika z prostego kryterium:
ile razy w zyciu ta rzecz moze ci sie przydaé, pomnozone przez to, co sie stanie, jesli jej zabraknie.

Czujnik czadu za 90 zt uratuje cie z prawdopodobienstwem kilkaset razy wiekszym niz jakikolwiek sprzet
wojskowy. Staza taktyczna zadziala przy wypadku na drodze, nie tylko przy ostrzale. Zapas wody przyda sie przy
awarii wodociagu, ktora zdarza sie w Polsce co roku. Dopiero na koncu tej listy pojawiaja sie rzeczy stricte
wojenne - i to jest wlasciwa proporcja, a nie brak powagi.

Zapamietaj. Przygotowanie na wojne i przygotowanie na blackout, powo6dz, awarie czy wypadek to w 80%
ten sam sprzet i ten sam plan. Dlatego to sie oplaca nawet wtedy, gdy nic sie nie stanie - i dlatego nie musisz
sobie ttumaczyd¢, ze ,,przesadzasz”.

Tydzien pierwszy - za zero zlotych

Najwartos$ciowsza czes¢ catego poradnika nic nie kosztuje. To jedno popotudnie i jedna rozmowa w domu.

[ ] UsiadZcie cala rodzina i ustalcie trzy punkty zbi6rki - przy domu, w dzielnicy i poza miastem - wraz z oknem



czasowym i regula odejscia. Jak je dobraé, opisuje rozdziat o tgcznoséci

Ustalcie osobe kontaktowa poza rejonem - ktos z drugiego konca Polski lub z zagranicy, do kogo dzwonicie
wszyscy, gdy nie mozecie dodzwoni¢ sie do siebie

Wypiszcie odrecznie na kartkach dziesie¢ numerow telefonu i adresy punktow zbidrki. Po jednej kartce do
portfela kazdego dorostego i do plecaka kazdego dziecka

Sprawdzcie, czy telefony maja wlaczone alerty rzadowe - Alert RCB przychodzi zwyklym SMS-em i nie
wymaga zadnej aplikacji. Zainstalujcie za to RSO (Regionalny System Ostrzegania)

Sprawdzcie na mapie PSP, gdzie jest najblizsze miejsce ukrycia - i przejdZcie sie tam pieszo, zeby wiedzied,
ile to zajmuje

Zréb skany dokumentéw (dowody, paszporty, akty urodzenia, prawo jazdy, polisy, akt wiasnosci): jeden
komplet wydrukowany, jeden na zaszyfrowanym pendrivie, jeden w chmurze

Wyczy$¢ historie lokalizacji w telefonie i wylgcz jej dalsze zbieranie

Wprowadz zasade polowy baku: ponizej polowy tankujesz do pelna, bez wyjatkow

Oodoo o o o o O

Zapytaj w szkole i przedszkolu, co robia przy alarmie: czy zatrzymuja dzieci na miejscu, dokad ewakuuja, kto
figuruje w upowaznieniu do odbioru (papierowym, nie telefonicznym). Powiedz dziecku, co ma zrobié¢, jesli
nikt nie przyjdzie

[

Ustal, kto kogo zabiera, jesli trzeba wyjechad: dzieci, rodzice, sasiad bez auta, pies

ROb tak. Zapisz ustalenia w jednym dokumencie na jednej kartce i powies ja w Srodku szafki w kuchni. Plan,
ktoéry istnieje tylko w twojej glowie, przestaje istnie¢ w momencie, w ktérym to ty jestes ranny albo
nieobecny.

Miesigc pierwszy - okoto 2300-3500 zi

Kolejnos¢ w tabeli jest kolejnoscig zakupow. Jesli skonicza ci sie pienigdze w polowie, przerwij w potowie - dolna
czes¢ listy jest mniej wazna od goérne;j.
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POZYCJA

Czujnik czadu (2 szt.) + czujnik dymu

Apteczka domowa + IFAK (staza CAT,
opatrunek hemostatyczny, opatrunek
wentylowy)

Woda: 60 1 butelkowanej + 2 kanistry

10 1

Gotdéwka odtozona w drobnych
nominatach

Latarka czolowa x2 + zapas baterii

Radio na baterie/korbke z FM

Zapas zywno$ci na 30 dni (rotowany,
normalne jedzenie)

Powerbank 20 000 mAh + tadowarka

samochodowa

Filtr wody (Sawyer) + tabletki
uzdatniajace

Koce ratunkowe x5, folia i tasma do
uszczelnienia

KOSZT PLN

180-260

700-1100

120-180

osobno

150-300

120-250

600-900

150-250

150-200

60-100

PO CO

Ogrzewanie awaryjne zabija
czesciej niz wojna

Krwotok i rana klatki - jedyne,
co ratujesz w minutach

3 dni dla rodziny bez wodociagu
Kwota i nominaly - rozdzial o
polskich przepisach

Rece wolne, bo bedziesz co$
robit, nie ogladat

Jedyny kanal, ktoéory dziata, gdy
padnie sie¢ komérkowa

Wbrew pozorom najtansza pozycija
na liscie - kupujesz to, co i tak

zjesz

Telefon to twoja mapa, radio i
kontakt

Gdy zapas sie skonczy

Hipotermia i uszczelnienie
pomieszczenia

Nie rob tego. Nie kupuj na start: generatora, agregatu, broni, maski przeciwgazowej z demobilu, 100 kg ryzu
ani ,,zestawu survivalowego” z marketplace'u. To wydatki, ktdre wygladaja na przygotowanie, a w praktyce
zamieniaja budzet na sprzet, ktérego nie umiesz obstuzy¢ albo ktéry jest niesprawny.

Kwartat - buty, plecak i umiejetnosci

Drugi i trzeci miesigc to plecak 72 h oraz jedyne dwie rzeczy, ktérych nie da sie kupié¢ w ostatniej chwili:
rozchodzone buty i przeszkolenie.

[ ] Buty-doboriuzasadnienie w rozdziale o sprzecie. Tu liczy sie jedno: zacznij je rozchadza¢ teraz, nie w

kwartale trzecim

[ ] Plecak 45-551z pasem biodrowym, spakowany na state i postawiony przy drzwiach



Kurs pierwszej pomocy - KPP albo krétszy kurs w standardzie TCCC/TECC dla cywilow. Aktualne ceny i
dtugosci kurséw: rozdziat o medycynie

Bezplatne szkolenie ,,Trenuj z wojskiem” - jedna sobota, bez zobowigzan. Pozostate $ciezki ochotnicze
zestawia rozdzial o polskich przepisach

Mapa topograficzna lub turystyczna twojego rejonu, w skali 1:50 000, plus busola - i jedno wyjscie w teren,
zeby to sprawdzié

Radiotelefony PMR (para) dla rodziny plus ustalony kanat i godziny nastuchu

Ood O o 0O

Marsz kontrolny: 15 km z plecakiem, w tych butach, w normalny weekend

Mit: najpierw sprzet, umiejetnosci potem, bo zawsze zdaze sie nauczy¢. Fakt: odwrotnie. Cztowiek z kursem
pierwszej pomocy i bez apteczki zaimprowizuje opatrunek uciskowy z paska i recznika. Cztowiek z apteczka
za 800 z! i bez kursu bedzie sie w niej grzebal, kiedy ranny wykrwawi sie w trzy minuty.

Rok - utrzymanie i kondycja

Po pierwszym kwartale konczy sie kupowanie, a zaczyna co$ nudniejszego: utrzymywanie tego w stanie
uzywalno$ci i utrzymywanie siebie w stanie, w ktérym uniesiesz ten plecak.

DWA PRZEGLADY W ROKU - WPISZ W KALENDARZ
e Marzec i wrzesien. Baterie (Wymiana, nie sprawdzanie), leki i terminy waznos$ci, zywno$¢ w rotacji, ci$nienie
w kotach i stan kota zapasowego
e Rozmiary ubran i butéw dzieci - to jedyna pozycja, ktéra dezaktualizuje sie szybciej niz jedzenie
e Aktualnos¢ skandéw dokumentéw, waznos¢ paszportéow, stan gotowki

o Test radiotelefonow i latarek. Powerbank roztaduj i nataduj

KONDYCJA - MINIMUM, KTORE ROBI ROZNICE

Nie chodzi o forme sportowa, tylko o to, zeby przej$¢ 20 km z 15 kg na plecach i nastepnego dnia méc powtdrzyc.
To jest miara.

¢ Dwa razy w tygodniu marsz 5-8 km, raz w miesiacu dluzszy z obcigzeniem

e Schody zamiast windy - najtanszy trening wydolno$ciowy, jaki masz pod reka

e Cokolwiek na plecy i tutéw, dwa razy w tygodniu po 20 minut. Plecak niesie kregostup, nie ramiona

o Zalatw zaleglo$ci zdrowotne: zeby, wzrok (zapasowe okulary!), leki przewlekle na trzy miesiace do przodu

Trzy budzety - jedyna siatka w tym poradniku

Pozostatle rozdzialy podaja ceny pojedynczych rzeczy. Siatka ponizej jest jedynym miejscem, w ktérym sie je
sumuje - jesli gdzie indziej trafisz na inng kwote, pierwszenstwo ma ta z tabeli.



POZIOM

Minimum

Rozsadny

Peiny

BUDZET CO MASZ ILE WYTRZYMASZ
ok. Czujniki czadu i dymu, apteczka domowa z Blackout, awaria
1800 z% IFAK-iem, woda i zywno$¢ na 14 dni, latarki, wodociagu, powodz -

radio, powerbank

dwa tygodnie w domu

ok. Powyzej + zapas 30 dni, plecaki 72 h dla Miesigc w domu albo
7000 zi rodziny, buty, filtr wody, kuchenka, ewakuacja o wtasnych
radiotelefony PMR, mapy z busola, kurs sitach

pierwszej pomocy i cywilny TCCC

ok. 12 Powyzej + stacja zasilania lub agregat, Diuzszy kryzys z
500 z1 po6imaska z filtropochtaniaczami, dozymetr utratg mediow, dostaw
osobisty, rower jako transport zapasowy i transportu

Te sumy wygladaja groznie, dopdki nie odliczysz tego, co juz masz. Najwieksza pozycja poziomu ,,rozsadnego” to
zawarto$¢ plecaka 72 h, a w niej $piwor, kurtka, bielizna termiczna i buty - rzeczy, ktére polowa czytelnikéw ma w

szafie po wyjazdach w géry. Policz swoj realny brak, nie cennik od zera.

Rozlozony w czasie poziom ,rozsadny” to okolo 580 zt miesiecznie przez rok albo 290 zt miesiecznie przez dwa
lata - czyli mniej niz przecietny abonament komérkowy z rata telefonu. To jest wlasciwa skala tej decyzji i warto ja
tak sobie ustawi¢, zamiast odktada¢ jako wielki jednorazowy wydatek. Gotowka do odlozenia jest osobno i nie jest
kosztem - lezy i czeka.

Cztery cwiczenia w roku

Kazde zajmuje jedno popotudnie i kazde znajduje co$, czego nie znalaztbys$ inaczej.

KIEDY

Zima

Wiosna

Lato

Jesien

CWICZENIE

Weekend bez pradu: wyltaczasz
bezpieczniki na 24 h

Ewakuacja na czas: od decyzji do
wyjazdu, stoper wtaczony

Marsz 20 km z plecakiem, z cala rodzinag
wariant krotszy

Test 1acznosci: rozdzielacie sie w
miescie i probujecie sie odnalez¢ bez
telefondw

CZEGO SZUKASZ

Czym $wiecisz, na czym gotujesz, ile
stopni spada w mieszkaniu, co sie
rozmrozito

Czego brakuje w plecaku, ile naprawde
trwa pakowanie, co sie nie mies$ci w
aucie

Buty, odparzenia, tempo dzieci, ile
wody wypijacie naprawde

Czy punkt zbiodrki dziata, czy plan PACE
jest zrozumialy dla wszystkich

Jedna strona na lodowke

Jesli masz zapamietad z catego poradnika sze$é rzeczy, to te:



1. Decyduj wczes$nie. Wyjazd w pierwszej dobie to podréz. Wyjazd w trzeciej to korek, brak paliwa i noc na
poboczu z dzieé¢mi.

2. Woda przed jedzeniem. Trzy dni bez wody, trzy tygodnie bez jedzenia. Ludzie kupuja makaron, a brakuje im
wody.

3. Odlamki, nie fala. Dwie $ciany miedzy toba a oknem, najnizej jak sie da, 30 minut po ostatnim wybuchu nie
wychodzisz.

4. Krwotok w pierwszej minucie. Staza, ucisk, godzina zapisana na skorze. Potem wszystko inne.

5. W dét przy promieniowaniu, w bok od wiatru przy chemii. To dwie przeciwne procedury i pomytka kosztuje
zycie. Przy chemii nigdy do piwnicy; jesli nie zdazysz wyjs¢ - wyzej i uszczelnij.

6. Nie sam. Sgsiedzi, rodzina, wspdlnota. Samotny czlowiek z najlepszym sprzetem przegrywa z piecioma
zorganizowanymi ludzmi bez sprzetu.

FM 21-76

FM 21-76, rozdz. 2 - o woli przetrwania: manual otwiera rozdzial o zestawach
przetrwania zdaniem, ze najwazniejsze wyposazenie to nie sprzet, lecz przygotowanie i
wola przetrwania. Cala reszta podrecznika, i caly ten poradnik, jest tylko rozwinieciem tej
jednej mysli: sprzet kupuje ci czas, decyzje kupuja ci zycie.

PRZECWICZ TO W CZASIE POKOJU

Dzis$ wieczorem, w ciggu p6t godziny: ustalcie w domu punkt zbiérki i osobe kontaktowsq spoza rejonu,
wypiszcie odrecznie kartki z numerami, wiaczcie w telefonach alerty rzadowe i sprawdzcie na mapie PSP
najblizsze miejsce ukrycia. To pierwsze cztery pozycje z listy tygodnia pierwszego - i najlepszy stosunek
efektu do wysitku w calym poradniku.

W ten weekend: spakuj plecak 72 h ze stoperem w reku i zwaz go. Jesli przekracza 16 kg albo pakowanie
zajelo ci wiecej niz dwadzieScia minut - masz konkretng robote, zanim cokolwiek dokupisz. Weekend bez
pradu przeéwiczysz zima, wedlug rozdziatu o schronieniu.

ZAEACZNIK

LISTA KOMPLETOWANIA

Wszystko, co poradnik kaze kupié¢, zebrane w jednym miejscu i
ustawione w kolejnosci, w jakiej ma to sens. Ceny sg te same co w
rozdzialach, a przy kazdej pozycji stoi rozdzial z uzasadnieniem.
Koszt podajemy na jedna osobe - to ta liczba decyduje, czy plan jest
wykonalny. Rzeczy oznaczone jako wspdlne kupujesz raz na caty dom.

Odhaczenia zapisuja sie w tej przegladarce.

22 120 57



Must have

NA OSOBE
1 296-2 757 z%

WSPOLNE
875-1 765 z%

RODZINA 2+2
6 059-12 793 zi

Powiniene$ mieé

NA 0SOBE
3699-7 707 z%

WSPOLNE
5649-15 213 z%

RODZINA 2+2
20 445-46 041 z%

Nice to have

NA 0SOBE
3 908-8 765 z%

WSPOLNE
13 509-31 430 z%

RODZINA 2+2
29 141-66 490 zi

Sumy nie obejmuja gotéwki - ta jest osobng pozycja i nie jest
kosztem, tylko odlozonym zapasem. ,,Rodzina 2+2” to rzeczy

wspélne raz plus koszt na osobe razy cztery.

MUST HAVE > rozvcar

Bez tego reszta nie ma sensu. To minimum, ktére trzyma rodzine
2+2 przy zyciu przez pierwsze 30 dni blackoutu, powodzi albo
awarii wodociagu.

CIEPEO I SCHRONIENIE

[] Czujnik czadu PN-EN 50291-1 (2 szt.) + czujka dymu (2 szt.)
4 szt. 220-540 z% | wsPOLNE

Pozycja numer jeden calego poradnika. To dwa rézne urzadzenia: czujnik czadu 1-1,5 m nad podtoga w
pokoju z ogniem i w sypialni, czujka dymu na suficie, 50 cm od $ciany. ~SCHRONIENIE, CIEPLO I OGIEN

[] Zapalniczki Bic
5 szt. 15-30 z1 | wspPOLNE

Roz16z po plecakach, kurtkach i aucie. Za 5 z1 dziala lepiej niz krzesiwo za 15 z1, ktérym mokrego drewna
nie rozpalisz. -SCHRONIENIE, CIEPLO I OGIEN

[] Spiwér syntetyczny komfort -5°C + mata izolacyjna
1 kpl. 290-850 z%* NA 0SOBE

Patrz na temperature komfortu, nie skrajna; syntetyk grzeje mokry, puch przestaje. W spoczynku tracisz
do 80% ciepta do gruntu, wiec bez maty zaden $piwor nie pomoze. ~SCHRONIENIE, CIEPtO I OGIEN

[] Odziez warstwowa: bielizna termoaktywna/merino, polar, czapka, rekawice + 3 pary
skarpet merino
1 kpl. 370-780 z* NA 0SOBE

Zadnej bawelny: mokra przestaje grza¢, merino grzeje nawet wilgotne. Luzno i warstwowo, czapka to
najtansza warstwa, a ciasny but konczy sie odmrozeniem. -SCHRONIENIE, CIEPtO I OGIEN



WODA

[] Tabletki uzdatniajace wode Aquatabs 8,5 mg (NaDCC)
50 szt. 30-45 z} | wsPOLNE

1 tabletka na 11i 30 minut czekania. Sprawdz date waznosci przed zakupem, nie po — to najczesciej
przeterminowana pozycja w domu. -W0DA

[] Woda butelkowana niegazowana
21 1 na 7 dni (14 butelek 1,5 1) 21-42 z* NA 0SOBE

Norma RCB to 31 na osobe na dobe, liczac picie i podstawowa higiene. Nigdy nie przelewaj wody do
butelek po soku czy mleku. -woDA

[l Kanister 20 | HDPE spozywczy z kranikiem
2 szt. 100-180 zt | wsPOLNE

Musi by¢ atestowany do wody pitnej. HDPE przepuszcza opary, wiec nie trzymaj go obok benzyny; wode
z kranu rotuj co 6 miesiecy. ~wW0oDA

ZYWNOSC

[[] Konserwy miesne 300 girybne170g
10 + 8 szt. na 30 dni 100-140 z* NA 0SOBE

Jedzenie bez ognia i bez wody, 3-5 lat terminu. Odwrotnie niz liofilizat, ktéry potrzebuje wrzatku.
~JEDZENIE

MEDYCYNA

[[] Paracetamol 500 mg i ibuprofen 200/400 mg

po 2 opakowania 20-40 z% NA 0SOBE

Bez apteki tego zapasu nie odtworzysz. Ibuprofen jest tez w wytycznych przy odmrozeniach. ~MEDYCYNA
- MARCH, APTECZKA, URAZY

[l Apteczka domowa opatrunkowa (bandaze, gazy jalowe, plastry, przylepiec, opaska
elastyczna, oktenidyna, mas¢ z antybiotykiem)
1 kpl. 150-300 z% | wsPOLNE

Odkazasz brzegi rany, nie szorujesz jej; opatrunek zmieniasz codziennie. Czerwona smuga wzdluz
konczyny to sygnat do lekarza teraz. ~MEDYCYNA - MARCH, APTECZKA, URAZY

[] Staza taktyczna CAT Gen 7 lub SOFTT-W
1 szt. (2 przy grubym udzie) 180-260 zx NA 0SOBE

Tylko oryginal — kopie za 60-90 zt maja pekajace krepulce. Bez kursu bedziesz sie w niej grzebat, gdy
ranny wykrwawia sie w trzy minuty. ~-MEDYCYNA - MARCH, APTECZKA, URAZY



[ ] Leki przewlekte — zapas na 90 dni
zapas na 90 dni NA 0SOBE

Buduj rotacja recepty rocznej, legalnie i z wyprzedzeniem. Sterydéw, przeciwpadaczkowych,
kardiologicznych i przeciwzakrzepowych nie odstawia sie nagle. -\MEDYCYNA - MARCH, APTECZKA, URAZY

SWIATLO I ENERGIA

[] Latarka czolowa z trybem czerwonym + zapas baterii
1 szt. + 8 baterii 120-300 zt NA 0SOBE

Rece wolne, bo bedziesz co$ robit. Wersja na wymienne baterie — w piwnicy bez pradu akumulatora z
USB nie dotadujesz; czerwone $§wiatlo nie psuje adaptacji oka. -SPRZET - EDC, PLECAK 72H, ZAPAS
DOMOWY

[l Powerbank 20 000 mAh z kablem

1 szt. 150-250 z: NA 0SOBE

Okolo 4 pelne tadowania, a telefon bez zasiegu podbija moc nadajnika i pada kilka razy szybciej. Kabel
musi pasowac¢ do twojego telefonu. -SPRZET - EDC, PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

EACZNOSC

[] Radio na baterie lub korbke, FM + AM/fale dlugie

1 szt. 120-250 zt | wSPOLNE

Musi mie¢ fale dlugie: Program 1 na 225 kHz pokrywa caly kraj z jednego nadajnika. Analogowe FM
dziala dtuzej niz DAB+, baterie trzymaj poza urzadzeniem. -£ACZNOSC I OPSEC CYFROWY

HIGIENA

[] Mydto w kostce

zapas na 30 dni (4-6 kostek) 20-40 zi | wSPOLNE

Zel alkoholowy nie dziala na norowirusa ani Cryptosporidium i zawodzi na brudnych rekach. Droga
fekalno-ustna zabija szybciej niz gtéd. -wopa

[[1 wiadro 201z pokrywka, worki i zasypka (toaleta bez wody)
1 kpl. 60-120 zX | wsPOLNE

Bez wody w kranie kanalizacja przestaje dziata¢. Zasypka (zwirek, trociny, wapno) po kazdym uzyciu,
mocz osobno od katu to potowa smrodu mniej. ~-wobA

[l Podpaskilub tampony

ok. 60-75 szt. (3 peine cykle) 45-75 zt NA 0SOBE

Nie da sie tego zaimprowizowaé — szmata bez biezacej wody to prosta droga do zakazenia. -SPRZET -
EDC, PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY



NARZEDZIA

[ ] oOtwieracz do konserw
2 szt. 20-40 z* | wsPOLNE

Trzymaj dwa w dwoch miejscach — kilkadziesiat konserw bez otwieracza to zapas nie do ruszenia.
-JEDZENIE

[] Gasnica proszkowa ABC 2 kg
2 szt. (przedpokdj, piwnica lub kottownia) 140-220 z% | wsPOLNE

Dziala minimum 9 sekund: masz jedno podejscie, potem wychodzisz i zamykasz za soba drzwi. Przy
Swiecach i kuchenkach ryzyko pozaru rosnie, a straz w kryzysie jedzie dluzej. -NIE TYLKO WOINA -
POWODZ, POZAR, GRUZ, 0SOBY ZALEZNE

DOKUMENTY I PIENIADZE

[] Papierowe kopie dokumentéw i odreczna kartka awaryjna z numerami

1 kpl. w wodoszczelnej koszulce ©0-20 zt NA 0SOBE

Dowdd, akty urodzenia, polisa, lista lekéw plus 10 numerdw, plan PACE i punkty zbidrki. Numer osoby

kontaktowej spoza regionu dzieci maja zna¢ na pamiec. -+SPRZET - EDC, PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

[l Gotéwka w drobnych nominatach (10, 20 i 50 zt)

2000 zt na dorostego (dziecko licz jako potowe) 2000 zt NA 0SOBE

Rozdziel na trzy miejsca. Przy 200 i 500 zt sprzedawca odmowi, bo bez pradu nie ma z czego wyda¢é
reszty. -POLSKA - PRAWO, MOBILIZACJA, INSTYTUCJE

1 4 1 4
POWINIENES MIEC .6 rozvcor

Wyraznie podnosi szanse, ale nie jest pierwsze w kolejce.
Kupujesz to przez kolejne miesiace, nie w jeden weekend.

CIEPEO I SCHRONIENIE

[l Buty trekkingowe skérzane
1 para 450-900 z* NA 0SOBE

Kup pét numeru wieksze i rozchodz na min. 100 km — nowe z pudetka to pecherze drugiego dnia.

-SPRZET - EDC, PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY



Kurtka przeciwdeszczowa z membrana
1 szt. 300-600 z: NA 0SOBE

Musi mieé kaptur; prawde o kurtce poznasz na listopadowym marszu, nie w sklepie. -SPRZET - EDC,
PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

Gumowce lub buty robocze z twarda podeszwa
1 para 80-200 zt NA 0SOBE

W gruzie i po powodzi gwozdzie przebijaja miekks podeszwe na wylot, a woda w domu to $cieki. -NIE
TYLKO WOINA - POWODZ, POZAR, GRUZ, 0SOBY ZALEZNE

Folia budowlana/stretch i dwie rolki tasmy do uszczelnienia okien i pokoju
1 kpl. 50-120 z* | wsPOLNE

Ta sama pozycja daje +2 do +4°C na oknie zima i uszczelnia pokdj przy skazeniu chemicznym.
Uszczelnienie masz zamknaé w 15 minut. ~SCHRONIENIE, CIEPLO I OGIEN

Koce ratunkowe NRC (folia)
1-2 szt. 5-10 z% NA 0SOBE

Dla kazdego rannego, takze w lipcu: wychtodzenie psuje krzepniecie i dobija krwawiacych. Sama folia
nie grzeje, tylko odbija ciepto. -MEDYCYNA - MARCH, APTECZKA, URAZY

Termofory lub grube butelki odporne na wrzatek
2 szt. 40-80 z% | wsPOLNE

3-5 h ciepta w Spiworze i najbezpieczniejsze ciepto w bloku, bo nie produkuje czadu. -SCHRONIENIE,
CIEPEO I OGIEN

Grube koce na okno, drzwi i stol
3-4 szt. 0-150 z% | wsPOLNE

Koc w drzwiach dziata jak sluza, na oknie jako warstwa nocna, na stole zastepuje namiot. ~SCHRONIENIE,
CIEPLO I OGIEN

Namiot turystyczny 2-3-osobowy
1 szt. 150-400 z% | wsPOLNE

Postawiony w pokoju trzyma cieplo ciala przy tobie; zamiennik to st6! przykryty kocami. -SCHRONIENIE,
CIEPEO I OGIEN

Zapalki sztormowe
1 opak. 10-15 z% | wspPOLNE

Palg sie na wietrze i po zamoczeniu — drugi sposob na ogien obok zapalniczki. -SCHRONIENIE, CIEPEO I
0GIEN



[] Wata z wazeling w szczelnym pudetku
1 kpl. 13 zt | wSPOLNE

Kilkadziesiat rozpalen po 2-4 minuty ognia za 13 zt — najtansza hubka, jaka kupisz. -SCHRONIENTE,
CIEPEO I OGIEN

[] Zastony blackout albo folia i karton do zaciemnienia okien
1 kpl. na okno 60-150 z% | wsPOLNE

Zaciemnienie robisz, zanim padnie prad; jedyne $wiecace okno w ciemnej ulicy to twdj adres.
-NIEWIDZIALNOSC - SYGNATURY, KAMUFLAZ, RUCH

WODA

[] Woda w butelkach do plecaka 72h
31 10 z¥ NA 0SOBE

31to 3 kg, ponad 20% wagi plecaka — dlatego bierzesz filtr, a nie wiecej butelek. -SPRZET - EDC, PLECAK
72H, ZAPAS DOMOWY

[l Filtr turystyczny 0,1 um (Sawyer Squeeze/Mini, Katadyn BeFree)
1 szt. 100-350 zt | wsPOLNE

Filtr przeptywowy, nie stomka. Nie zatrzymuje wiruséw ani chemii, wiec dubluj tabletkami;
zamarzniety peka i filtruje pozornie. -wobA

[l Podchloryn sodu 5% bez dodatkéw
1 1 15-25 z} | wsPOLNE

2 krople na litr i 30 min. Po roku od otwarcia zwieksz dawke o polowe — zapisz date otwarcia na butelce.
~WODA

[] Czyste worki na gruz 1201 jako wktad na wanne
2 szt. 20-40 z% | wsPOLNE

Wanna to 100-150 1 wody uzytkowej; napeiniasz w pierwszych minutach, zanim spadnie ci$nienie. Do
picia dopiero po uzdatnieniu. -wopA

ZYWNOSC

[ Ryz biaty, makaron, kasze i straczki
5,5 kg na 30 dni 50 zt NA 0SOBE

Ryz bialy, nie brazowy — brazowy jelczeje. Kupuyj tylko to, co rodzina naprawde je; fasola po nocnym
moczeniu gotuje sie 20 minut. -JEDZENIE



Olej rzepakowy
1,5 1 na 30 dni 15 z* NA 0SOBE

Ok. 8100 kcal z litra, najtanisze kalorie w sklepie. Trzymaj ciemno, zuzyj w 12-18 miesiecy. -JEDZENIE

Platki owsiane i maka pszenna
po 1 kg na 30 dni 11 z%* NA 0SOBE

Maka trzyma tylko 6-9 miesiecy; ptatki na zimnym mleku w proszku sa jadalne po godzinie. ~JEDZENIE

Smalec w sloiku
0,5 kg na 30 dni 8 zt NA 0SOBE

9000 kcal z kilograma i rok trwalosci; nadaje sie tez do zalewania usmazonego miesa. -JEDZENIE

Mleko w proszku pelnotluste

0,5 kg na 30 dni 22 z}* NA 0SOBE

Trwalos¢ 12-18 miesiecy; zalane zimng woda ratuje positek, gdy nie masz czym gotowac. -JEDZENIE
Cukier i miéd
1 + 0,5 kg na 30 dni 22 z} NA 0SOBE

Praktycznie sie nie psuja, a cukier jest sktadnikiem domowego roztworu nawadniajacego przy biegunce.
-~JEDZENIE

Orzechy i masto orzechowe
0,75 kg na 30 dni 35 z* NA 0SOBE

Kaloryczne jedzenie bez gotowania, ale jelczeje po 6-12 miesigcach — rotuj czesciej niz reszte. -JEDZENIE

Ziemniaki, marchew, cebula, kiszonki

5 kg 18 zt NA 0SOBE

Tylko 2-4 miesigce w chlodzie; kiszonki dokladaja witaminy, ktérych nie ma w konserwach. -JEDZENIE

SOl, przyprawy, kostki rosolowe, kawa, multiwitamina
komplet na 30 dni 42 z} NA 0SOBE

Przy niedoborze wody ogranicz sél i biatko — wydalenie azotu i sodu kosztuje wode. -JEDZENIE

Zywno$¢é na 3 dni do plecaka (batony, konserwy, liofilizat)

ok. 6000 kcal (1,8 kg) 90-180 zt NA 0SOBE

Liczy sie kcal na gram i to, ze zjesz to bez gotowania — nie smak i nie egzotyka. -SPRZET - EDC, PLECAK
72H, ZAPAS DOMOWY

Kuchenka turystyczna na kartusze + 4 kartusze 230 g

1 kpl. 120-250 z | wsPOLNE

Wylacznie do gotowania, krotko, przy uchylonym oknie — kartusz 230 g pali sie ok. 2 godzin. Nigdy jako
ogrzewanie: czad zabija szybciej niz gtdd. ~SCHRONIENIE, CIEPLO I OGIEN



] Zapasowe kartusze gazowe 230 g
2-3 szt. 30-60 zt | wsPOLNE

Kartusz musi pasowac do twojego palnika — gwint i zawor réznig sie miedzy systemami. -SPRZET -
EDC, PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

[l Kuchenka dwupalnikowa na butle 11 kg
1 szt. 150-300 z% | wsPOLNE

Najlepszy stosunek ceny do niezaleznosci: butla starcza rodzinie na 6-10 tygodni gotowania. -JEDZENTE

[ Butla gazowa 11 kg z napelieniem
1 szt. 150 z% | wsPOLNE

Nigdy jako grzejnik w zamknietym pokoju — gotujesz krotko, przy uchylonym oknie, pod nadzorem.
~JEDZENIE

[ ] Termos1l
1 szt. 60-150 zt | wsPOLNE

Jedno gotowanie daje ciepty napoj na pot doby, co przy racjonowaniu gazu jest roznicg miedzy jednym a
czterema odpaleniami palnika. -JEDZENTIE

[l Suchakarma dla psa lub kota

zapas na 30 dni 60-150 z | wsPOLNE

Sucha karma ma 350-400 kcal/100 g. Znika ze sklepow jako jedna z pierwszych rzeczy przy panicznych
zakupach. -JEDZENIE

MEDYCYNA

[ ] Gaza hemostatyczna (Celox Gauze, QuikClot Combat Gauze)
1 szt. 130-220 z: NA 0SOBE

Gaza, nie proszek: upychasz ja do zrédta krwawienia i uciskasz 3 minuty bez podgladania. -MEDYCYNA -
MARCH, APTECZKA, URAZY

[] Opatrunek izraelski 15 cm (Emergency Bandage)

2 szt. 60-100 zX NA 0SOBE

Gdy przesigknie, nie zdejmuj — doktadasz drugi na wierzch; ¢wicz zaktadanie jedng rekg. -MEDYCYNA -
MARCH, APTECZKA, URAZY

[] Opatrunek wentylowy / chest seal (HyFin Vent, SAM)
dwupak 80-130 zt* NA 0SOBE

Dwupak, bo otwér wylotowy bywa wiekszy od wlotowego — obejrzyj plecy i pachy rannego. -MEDYCYNA
- MARCH, APTECZKA, URAZY



Gaza jalowa do packingu
2 opak. 10-20 z%* NA 0SOBE

Tania rezerwa zamiast hemostatyku; ran klatki i brzucha nie pakujesz w ogdle. -MEDYCYNA - MARCH,
APTECZKA, URAZY

Nozyczki ratownicze
1 szt. 25-40 zt NA 0SOBE

Musza przecia¢ dzins i pas — rannego trzeba rozebraé, zeby zobaczy¢ wszystkie rany. ~MEDYCYNA -
MARCH, APTECZKA, URAZY

Rekawice nitrylowe do apteczki
2 pary 2-4 z¥ NA 0SOBE

Bierz o rozmiar wieksze — w po$piechu i na mokrych rekach dopasowane sie rwg. -MEDYCYNA - MARCH,
APTECZKA, URAZY

Tasma, marker i chusta tréjkatna
po 1 szt. 20-30 z NA 0SOBE

Markerem zapisujesz godzine zalozenia stazy na opasce albo wprost na czole rannego. -MEDYCYNA -
MARCH, APTECZKA, URAZY

Elektrolity doustne w saszetkach
min. 20 saszetek 30-60 z} | wsPOLNE

Zamiennik z kuchni: 1 1 wody + 6 tyzeczek cukru + pét tyzeczki soli, ani grama soli wiecej. -MEDYCYNA -
MARCH, APTECZKA, URAZY

Loperamid
1-2 opak. 15-30 zt | wsPOLNE

Tylko dorosty, bez goraczki i bez krwi w stolcu; dziecku nie podajesz go nigdy. ~MEDYCYNA - MARCH,
APTECZKA, URAZY

Lek przeciwalergiczny bez recepty (cetyryzyna, loratadyna)
2 opak. 20-40 zt | wsPOLNE

Lek antyhistaminowy nie leczy anafilaksji — na to jest wylacznie adrenalina we wstrzykiwaczu.
-MEDYCYNA - MARCH, APTECZKA, URAZY

Lek rozkurczowy (drotaweryna)
1 opak. 15-25 z}* NA 0SOBE

Trzymaj osobno od apteczki urazowej, zeby przy bélu miesigczkowym nie rozbieraé¢ IFAK-a. -SPRZET -
EDC, PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY



Plastry hydrokoloidowe na pecherze
1 opak. 20-35 zt | wsPOLNE

Pecherz przekluwasz od boku jatows igta, skory nie zdzierasz — otarcie wylacza z marszu. ~-MEDYCYNA -
MARCH, APTECZKA, URAZY

Termometr, peseta, nozyczki, agrafki, worki na odpady
1 kpl. 30-60 zt | wsPOLNE

Peseta chwytasz kleszcza przy samej skorze i ciagniesz prostopadle — bez tluszczu i krecenia. -MEDYCYNA
- MARCH, APTECZKA, URAZY

Drugi gotowy IFAK do auta
1 szt. 500-900 z% | wsPOLNE

Apteczka samochodowa z marketu za 25 zl nie zatrzyma krwotoku; IFAK ma by¢ tam, gdzie ty. ~MEDYCYNA
- MARCH, APTECZKA, URAZY

Zapasowe okulary
1 para NA 0SOBE

Stare szkla po zmianie mocy sa lepsze niz zadne; trzymaj je w plecaku, nie w szufladzie. -pLAN
DZIALANIA - 0D DZIS$ DO ZA ROK

Antykoncepcja hormonalna — zapas na 90 dni
zapas na 90 dni NA 0SOBE

To lek przewlekly — nagle odstawienie rozregulowuje cykl na tygodnie. -SPRZET - EDC, PLECAK 72H,
ZAPAS DOMOWY

Testy ciazowe
2 szt. 16-40 z} | wsPOLNE

Wynik zmienia decyzje o lekach, dawce jodku potasu i o tym, kto ewakuuje sie pierwszy. -SPRZET -
EDC, PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

Insulina — zapas na 90 dni
zapas na 90 dni NA 0SOBE

Pozycja obowiazkowa dla diabetyka. Nieotwarta 2-8°C i nigdy niemrozona; pen w uzyciu wytrzyma 28
dni w temperaturze pokojowej. ~NIE TYLKO WOJNA - POWODZ, POZAR, GRUZ, 0SOBY ZALEZNE

Etui chlodzace Zelowe typu FRIO
1 szt. 100-200 z: NA 0SOBE

Chtodzi parowaniem 2-4 dni i dziala tylko w suchym powietrzu; nie zastapi lodowki. ~NIE TYLKO WOJINA
- POWODZ, POZAR, GRUZ, O0SOBY ZALEZNE



Torba termiczna z wkladami chlodzacymi
1 szt. 60-120 zt | wsPOLNE

Do przeniesienia insuliny przy ewakuacji; wktady musza stale leze¢ w zamrazarce. -NIE TYLKO WOINA -
POWODZ, POZAR, GRUZ, O0SOBY ZALEZNE

Glukometr z paskami i glukagon
1 kpl. NA 0SOBE

Paski maja krotsza date waznosci niz insulina; sprawdzaj je co p6t roku. -NIE TYLKO WOJINA - POWOGDZ,
POZAR, GRUZ, 0SOBY ZALEZNE

EpiPen — autowstrzykiwacz adrenaliny
1 szt. 128-257 z: NA 0SOBE

Dla kogos$ po anafilaksji, na recepte i z refundacja; druga dawka bywa potrzebna po 5-15 min. ~MEDYCYNA
- MARCH, APTECZKA, URAZY

Koc do ewakuacji osoby lezacej
1 szt. 0-150 z% | wsSPOLNE

Chwytasz koc pod gltowa, a osoba zjezdza po stopniach: sam zniesiesz ja dwa-trzy pietra nizej. -nNIE
TYLKO WOJNA - POWODZ, POZAR, GRUZ, 0SOBY ZALEZNE

SWIATEO I ENERGIA

[ ] Latarka kieszonkowa na AA/14500, min. 200 lumenéw

1 szt. 90-250 z* NA 0SOBE
Bierz na zwyklego paluszka AA — takie ogniwo kupisz wszedzie, egzotycznego juz nie. ~SPRZET - EDC,
PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY
Powerbank 10 000 mAh z kablem (EDC)

1 szt. 120-200 z% NA 0SOBE

Maty dublet do torby na co dzien. Sprawdzaj naladowanie przy przegladzie co p6t roku. -sPRZET - EDC,
PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

Zapasowe baterie AAi AAA
po 20 szt. 40-80 zt | wSPOLNE

Caly sprzet awaryjny ma chodzi¢ na jednym typie ogniwa. Kupuj alkaliczne z data, przechowuj poza
urzadzeniami, bo wyciekaja. -SPRZET - EDC, PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

Stacja zasilania 500-1000 Wh

1 szt. 1500-4000 zX  wWSPOLNE

Najpierw policz Wh na dobe: 500 Wh utrzyma CPAP na noc, lodéwki na leki juz nie. Pozycja poziomu
pelnego, nie startowego. -NIE TYLKO WOINA - POWODZ, POZAR, GRUZ, 0SOBY ZALEZNE



Przetwornica 300-600 W do akumulatora auta
1 szt. 150-400 zt | wWSPOLNE

Akumulator 60 Ah odda 300-350 Wh; nie bierz ponad 30% pojemnosci bez pracy silnika. -NIE TYLKO
WOJNA - POWODZ, POZAR, GRUZ, OSOBY ZALEZNE

Powerbank rozruchowy min. 1000 A
1 szt. 250-450 z% | wsPOLNE

Dotadowuj co 3 miesiace, inaczej w mrdz nie odpali auta dokladnie wtedy, gdy jest potrzebny.
~EWAKUACJA, PUNKTY KONTROLNE, OKUPACIJA

Kanister UN 20 1 na paliwo z lejkiem
2 szt. 120-240 z% | wsPOLNE

Tylko z certyfikatem UN; w garazu w bryle budynku wolno trzymac jedynie 20 1 benzyny. Do T+24 h
stacje limituja sprzedaz. ~EWAKUACJA, PUNKTY KONTROLNE, OKUPACJA

Stabilizator paliwa
1 szt. 40-60 z% | wsPOLNE

Wydluza zycie benzyny dwukrotnie, ale rotacji co kwartat nie zastapi: E10 traci po 3 miesiacach.
~EWAKUACJA, PUNKTY KONTROLNE, OKUPACIJA

LEACZNOSC

[l Gwizdek ratunkowy

1-2 szt. 10-40 zt NA 0SOBE

Styszalny do 1,6 km, trzy sygnaly to wezwanie pomocy. Niesie dalej niz krzyk i nie zdziera glosu, takze
dziecku — jeden przy plecaku, jeden przy t6zku. -t ACzZN0SE I OPSEC CYFROWY

Radiotelefony PMR446 (para)

1 para 150-600 z% | wsPOLNE

Realnie 0,5-2 km w mie$cie, nie 10 km z pudetka. Ustal kanat i godziny nastuchu z géry, a zasieg zmierz
w swojej okolicy. -~£ACZNOSC I OPSEC CYFROWY

HIGIENA

[] Baniak z kranikiem lub butelka z naktutym korkiem do mycia rak

1 szt. 0-40 zX | wsPOLNE

0,2-0,5 1 wystarczy na umycie rak mydiem — to gtéwna bariera przed zakazeniami w ciasnym
schronieniu. -woDA



Zel do dezynfekcji rak i ciemne worki na odpady
1 kpl. 20-40 zi | wsPOLNE

Uzupelnienie mydta, nie zamiennik: na brudnych rekach i na norowirusie alkohol zawodzi. -SPRZET -
EDC, PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

Zestaw higieny do plecaka: mydlo, szczoteczka, papier, chusteczki nawilzane
1 kpl. 50 zt NA 0SOBE

0,5 kg, ktore decyduje, czy po trzech dniach jestes zdrowy, czy masz otarcia i biegunke. -SPRZET - EDC,
PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

Kubeczek menstruacyjny
1 szt. 60-120 z* nNA 0SOBE

Uzupelnienie, nie zamiennik podpasek — wymaga czystych rak i wody do wygotowania. ~-SPRZET - EDC,
PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

Klotrimazol i mydto o kwasnym pH
1 opak. + 1 mydio 25-50 z* NA 0SOBE

Infekcja intymna bez tazienki jest czestsza niz uraz; przy nawrotach ustal plan z lekarzem w czasie
spokoju. -SPRZET - EDC, PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

Pieluchy, mleko modyfikowane i chusteczki dla niemowlecia
zapas na 30 dni 250-500 z* NA 0SOBE

Pozycja obowiazkowa, jesli masz niemowle. Proszek nie jest sterylny: zalewasz woda min. 70°C, resztek
nie przechowujesz. W plecaku minimum na 3 dni. -NIE TYLKO WOJNA - POWODZ, POZAR, GRUZ, O0SOBY
ZALEZNE

Srodki chlonne dla osoby lezacej

zapas na 30 dni NA 0SOBE

Ta sama logika co pieluchy: zapas na 30 dni rotowany biezacym uzyciem. -SPRZET - EDC, PLECAK 72H,
ZAPAS DOMOWY

Worki na skazona odziez

10 szt. 10-20 z* | wsPOLNE

Odziez wierzchnia to do 90% skazenia: do worka i za drzwi, nie do kosza w tazience. Glowe myjesz
szamponem bez odzywki. ~CBRN - ATOM, CHEMIA, BIOLOGIA

NARZEDZIA

[] Garnek 5-81z pokrywka

1 szt. 0-120 z* | wsPOLNE

Pod przykryciem woda wrze o 30-40% szybciej; wrzenie plus minuta wystarczy, nie dziesie¢. -wopa



Plecak turystyczny 45-551 z pasem biodrowym
1 szt. 250-700 z: NA 0SOBE

Pas biodrowy przenosi ciezar na biodra, damskie modele maja inna dtugo$¢ tutowia. Szary lub
ciemnozielony, bez MOLLE i naszywek — taktyczny wyglad robi z cywila cel. ~SPRZET - EDC, PLECAK
72H, ZAPAS DOMOWY

Tasma naprawcza, paracord 550 (15 m), worki 1201 x5

1 kpl. 90 zt NA 0SOBE

30 m prawdziwego paracordu 550 kosztuje 40 zt — bransoletka to bizuteria, nie sprzet. ~SPRZET - EDC,
PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

N6z sktadany lub multitool z ostrzem

1 szt. 120-400 zt NA 0SOBE

Ganzo od 120 zi, Leatherman Rebar ok. 400 zi; karta-narzedzie i brelok to ztom. Legalny w noszeniu, ale
to narzedzie, nie plan obrony. ~-SPRZET - EDC, PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

Noz staly typu Mora

1 szt. 70 zX NA 0SOBE

Stala klinga nie ztozy sie na palcach; 70 z1 to pelna cena, drozej nie znaczy lepiej. ~SPRZET - EDC,
PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

Gasnica proszkowa ABC 6 kg

1 szt. 130-200 zt | wSPOLNE

Do domu i garazu: 15 sekund pracy zamiast 9, obok mniejszej 2-kilogramowej przy kottowni. -NIE TYLKO
WOINA - POWODZ, POZAR, GRUZ, 0SOBY ZALEZNE

Koc gasniczy
1 szt. 40-70 zt | wSPOLNE

Wisi w kuchni: palacego sie ttuszczu ani wosku nie wolno gasi¢ woda, a proszek z bliska tylko
rozdmucha ttuszcz. ~-SCHRONIENIE, CIEPLO I OGIEN

Lom

1 szt. 60-120 z% | wsPOLNE

Zaklinowane po wybuchu drzwi piwnicy otwiera lom, nie sila; sgsiedzi majq wiedzie¢, gdzie lezy.
-NOWOCZESNE POLE WALKI - ARTYLERIA, DRONY, MINY

Klucz nastawny do zaworu gazu i wody

1 szt. 30-60 zt | wSPOLNE

Sprawdz dzi$, czym zakrecasz gtéwny zawor gazu i wody w swoim mieszkaniu, i powie$ klucz przy nim.
-GODZINA ZERO - PIERWSZE 72 GODZINY



Zbijak do szyb samochodowych
1 szt. na auto 30-60 z% | wsSPOLNE

Trzymaj przy kierownicy, nie w bagazniku: drzwi pod naporem wody juz nie ustapia. ~-NIE TYLKO WOINA
- POWODZ, POZAR, GRUZ, O0SOBY ZALEZNE

Zestaw do bagaznika auta: woda, koc, latarka, tadowarka 12V
1 kpl. 100-250 z% | wsPOLNE

Mniejszy dublet zapasu na wypadek, gdyby kryzys zastat cie poza domem. -SPRZET - EDC, PLECAK 72H,
ZAPAS DOMOWY

Plyny i drobiazgi do auta (olej, pltyn chlodniczy, taSma, opaski, lina holownicza)
1 kpl. 150-250 z* | wsPOLNE

Trzymaj w bagazniku na stale; lina holownicza dziala tez wtedy, gdy to ty kogos wyciggasz. ~EWAKUACIA,
PUNKTY KONTROLNE, OKUPACJA

Zestaw do naprawy opony i kompresor 12V
1 kpl. 100-200 z% | wsPOLNE

Grzybki lub sznurki plus kompresor; przeé¢wicz naprawe na podwoérku, nie na trasie ewakuacji.
~EWAKUACJA, PUNKTY KONTROLNE, OKUPACIJA

Kolo zapasowe pelnowymiarowe z lewarkiem i kluczem
1 kpl. 300-700 zt | wsPOLNE

Zestaw naprawczy nie wystarczy przy rozcietej oponie, a warsztaty w kryzysie nie pracuja. -EWAKUACJIA,
PUNKTY KONTROLNE, OKUPACIJA

Opony z bieznikiem min. 3 mm
1 kpl. 0-1600 zt | wsPOLNE
Cisnienie sprawdzaj co miesiac; objazd drogami wojewddzkimi na tysych oponach konczy sie w rowie.
-EWAKUACJA, PUNKTY KONTROLNE, OKUPACIJA
Rower sprawny, przystosowany do obciazenia
1 szt. NA 0SOBE

60-100 km dziennie bez paliwa, przejedzie korkiem i polng droga, uniesie 25-30 kg w sakwach. Sprawdz
detki i pompke przy wiosennym przegladzie. ~EWAKUACJA, PUNKTY KONTROLNE, OKUPACJA

Bagaznik rowerowy
1 szt. 80-150 zX NA 0SOBE

Bez bagaznika catly ciezar wisi na plecach i dzienny dystans spada o potowe. ~EWAKUACJIA, PUNKTY
KONTROLNE, OKUPACJA



[] Sakwy rowerowe
1 kpl. 200-400 z* NA 0SOBE

Bierz wodoszczelne; przejedz z pelnym obciazeniem 40 km, zanim uznasz rower za plan. ~EWAKUACJA,
PUNKTY KONTROLNE, OKUPACJA

[ ] Zestaw naprawczy roweru: 2 detki, latki, pompka, imbusy, Swiatlo
1 kpl. 60-120 zt NA 0SOBE

Jedna guma na polnej drodze bez zapasowej detki zamienia rower w bardzo drogi wézek. ~EWAKUACJIA,
PUNKTY KONTROLNE, OKUPACJA

[] Nosidlo dla dziecka ponizej 3 lat
1 szt. 150-400 z% | wsPOLNE

Nie wézek — na schodach, gruzie, sniegu i w dymie wozek jest bezuzyteczny, a nosidto zostawia obie
rece wolne. -SPRZET - EDC, PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

[] Plecak dzieciecy do 2-3 kg
1 szt. 60-120 zX NA 0SOBE

Maksymalnie 10% masy dziecka: butelka, kurtka, przekaski, latarka, jedna zabawka. -SPRZET - EDC,
PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

[] Zestaw ewakuacyjny dla zwierzecia: transporter lub szelki z linka, sktadana miska, smycz,
kaganiec, adresowka

1 kpl. 80-250 z% | wsPOLNE

Kaganiec jest wymagany w transporcie zbiorowym. Zwierze jedzie z toba albo zostaje u kogo$
umoéwionego — trzeciej opcji nie ma. ~EWAKUACJA, PUNKTY KONTROLNE, OKUPACJA

NAWIGACJA

[] Mapa turystyczna 1:50 000 wlasnego powiatu + busola plytkowa (Silva, Suunto A-10)

1 kpl. 85-150 zt | wSPOLNE

Papier dziala bez pradu, mrozu i zagtuszania. Punkty zbiorki nanies$ kropka bez podpisu, busole sprawdz
2 m od metalu i raz wyjdzZ z nia w teren. ~NAWIGACJA BEZ GPS

[] Atlas samochodowy Polski 1:200 000-1:300 000

1 szt. 50-90 z} | wsPOLNE

Do wyjazdu z wojewddztwa i objazdéw, gdy nawigacja w telefonie przestaje dziataé. ~NAWIGACIA BEZ GPS

[] Folia samoprzylepna do oklejenia mapy
1 rolka 10-15 z% | wsPOLNE

Oklej obustronnie dopiero po naniesieniu punktow; sztywna laminacja utrudnia sktadanie. ~NAWIGACIA
BEZ GPS



[ ] Lustro sygnatowe
1 szt. 30-60 z% | wsPOLNE

Najskuteczniejszy srodek dzienny, ale trafiania odbtyskiem z 200 m trzeba nauczy¢ sie wczesnie;j.
-NIEWIDZIALNOSC - SYGNATURY, KAMUFLAZ, RUCH

[] Pomaranczowa plachta sygnatowa
1 szt. 40-90 z} | wsPOLNE

Roz16z na dachu lub otwartym terenie i poruszaj nia; sygnalizuj rownoczesnie gwizdkiem.
-NIEWIDZIALNOSC - SYGNATURY, KAMUFLAZ, RUCH

CBRN I OCHRONA

[] Pétmaska filtrujaca FFP3 (3M Aura 9332+)
10-20 szt. 80-360 z: NA 0SOBE

Jednorazowa, na pyt i dym, takze promieniotworczy; na gaz nie dziala zadna. Trzydniowy zarost na linii
uszczelnienia uniewaznia caly zakup. ~SPRZET - EDC, PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

[ ] Pétmaska wielorazowa (3M 6200 lub odpowiednik)
1 szt. 70-100 zt NA 0SOBE

Sam korpus bez filtréw nie chroni przed niczym; rozmiar S/M/L trzeba przymierzy¢. -SPRZET - EDC,
PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

[l Filtropochtaniacze A2B2E2K2-P3
2 pary 180-360 z* NA 0SOBE

Sprawdz date produkcji przed zakupem: ok. 5 lat w zamknietym opakowaniu, po zerwaniu folii wymiana
najpdézniej po 6 miesigcach. Zapisz date markerem. -SPRZET - EDC, PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

[] Gogle szczelne lub okulary ochronne owijajace boki
1 szt. 15-50 z%t NA 0SOBE

Szklo z okien rani najczesciej, a przy pétmasce to jedyna ochrona spojéwek. Zwykle przeciwstoneczne
nie wystarcza. -NOWOCZESNE POLE WALKI - ARTYLERIA, DRONY, MINY

[ ] Rekawice robocze
1 para 20-50 z NA 0SOBE

Gruz, szklo i blacha tna dionie w sekunde, a rana w btocie to wrota tezca. -NOWOCZESNE POLE WALKI -
ARTYLERIA, DRONY, MINY

[] Kask rowerowy, budowlany lub ochronny
1 szt. 30-150 z%* NA 0SOBE

Lezy przy drzwiach piwnicy: zaktadasz przed wyjsciem w gruz. Przydaje sie czesciej niz kamizelka.
-NOWOCZESNE POLE WALKI - ARTYLERIA, DRONY, MINY



[] Zatyczki do uszu
1 para 1-3 z¥ NA 0SOBE

Fala uderzeniowa rozrywa blony bebenkowe; para w kieszeni kurtki, nie w szufladzie. -NOWOCZESNE
POLE WALKI - ARTYLERIA, DRONY, MINY

[] Rekawice nitrylowe
1 opakowanie (100 szt.) 25-50 zt | WSPOLNE

Sens polega na zdjeciu skazonej warstwy razem z rekawica; bierz grubsze niz kuchenne. -CBRN - ATOM,
CHEMIA, BIOLOGIA

[] Jodek potasu 65 mg (tabletki)

2 tabl. dla dorostego, dzieci mniej 10-25 z% NA 0SOBE

Blokuje wylacznie tarczyce i przyjmujesz go tylko na polecenie stuzb; powyzej 60 lat zwykle sie go nie
zaleca.-CBRN - ATOM, CHEMIA, BIOLOGIA

[] Reczny miotacz gazu pieprzowego 40-50 ml
1 szt. 30-60 z%t NA 0SOBE

Bierz zel albo strumien, nie chmure: chmura w zamknietej przestrzeni wraca na ciebie. ~PoLSKA -
PRAWO, MOBILIZACJA, INSTYTUCIJE

DOKUMENTY I PIENIADZE

[] Paszport zwierzecia z mikrochipem ISO i szczepieniem
1 szt. 50-120 zt | wsPOLNE

Szczepienie przeciw wsciekliznie jest skuteczne dopiero po 21 dniach — zatatw w czasie pokoju.
-EWAKUACJA, PUNKTY KONTROLNE, OKUPACIJA

[ Zaszyfrowany pendrive lub dysk ze skanami dokumentéw i zdjeciami mienia
1-2 szt. 40-100 z | wsPOLNE

VeraCrypt lub BitLocker To Go, hasto pamietane, nie zapisane w plecaku. Zdjecia kazdego pomieszczenia
przed sprzataniem — bez nich ubezpieczyciel obetnie wyplate. ~tACZN0OSC I OPSEC CYFROWY

[l Dowody i paszporty rodziny wazne min. rok
1 kpl. 0-140 z NA 0SOBE

Do UE wystarczy dowdd, ale poza Schengen i przy przelotach paszport jest niezbedny. Oryginaty
bierzesz ze soba, kopie zostaja w plecaku. ~EWAKUACJA, PUNKTY KONTROLNE, OKUPACJA

[] Gotéwka w euro na wyjazd
200-500 EUR 850-2 150 zt | wSPOLNE

Poduszka na granice i pierwsze dni poza krajem. Kwota podana w euro, w ztotych to ok. 850-2150 z1.
-POLSKA - PRAWO, MOBILIZACJA, INSTYTUCJE



Akty urodzenia dzieci i akt malzenstwa
1 kpl. 0-60 z | wsPOLNE

Bez nich za granica trudno wykazaé, ze dziecko jedzie z wtasnym rodzicem. ~EWAKUACJA, PUNKTY
KONTROLNE, OKUPACIJA

Notarialna zgoda drugiego rodzica na wyjazd z dzieckiem
1 szt. 50-100 z% | wsPOLNE

Potrzebna, gdy wyjezdzasz z dzieckiem sam; na granicy nie da sie jej juz zdoby¢. ~EWAKUACIA, PUNKTY
KONTROLNE, OKUPACJA

Pelnomocnictwo notarialne dla matzonka lub zaufanej osoby
1 szt. 100-300 zt | wsPOLNE

Bez niego druga osoba nie ruszy kont ani spraw urzedowych, gdy ciebie nie ma w kraju. ~-POLSKA -
PRAWO, MOBILIZACJA, INSTYTUCIJE

Upowaznienie do opieki nad dzieckiem dla babci lub sasiadki
2 egz. WSPOLNE

Dwa egzemplarze: jeden zostaje u opiekuna, drugi przy dokumentach rodziny. ~POLSKA - PRAWO,
MOBILIZACJA, INSTYTUCJE

EKUZ, wypisy, lista statych lekow, ksiazeczki szczepien
1 kpl. NA 0SOBE

Wpisuj substancje czynne, nie nazwy handlowe — lista z dawkami dziata w kazdej aptece w UE.
-EWAKUACJA, PUNKTY KONTROLNE, OKUPACIJA

Kartka z numerami kryzysowymi w szafce kuchennej
1 szt. WSPOLNE

112, 800 70 2222,116 111, 800 12 12 12 — martwa bateria nie ma kontaktOw. -GtOWA - PANIKA, STRES I
DECYZJE

Wydrukowane zdjecia rodziny i lista kontaktow
1 kpl. 0-30 z1  wsPOLNE

Telefon padnie albo zostanie zabrany; zdjecie dziecka na papierze zostaje przy tobie. ~POLSKA - PRAWO,
MOBILIZACJA, INSTYTUCJE

NICETO HAVE -/ rorvcoe

Sprzet specjalistyczny albo drogi wzgledem zysku. Nie tykasz,

dopoki nie masz wszystkiego z dwoch poziomoéw wyzej.



CIEPEO I SCHRONIENIE

[l Krzesiwo ferrocerowe
1 szt. 30-60 zt | wsPOLNE

Dziala mokre, ale bez suchej hubki jest bezuzyteczne — trzymaj je razem z wata z wazelina.
~SCHRONIENIE, CIEPEO I OGIEN

[] Kostki rozpatkowe
1 opak. 10-15 zt | wsPOLNE

Zapas na mokry las, gdy kora brzozy i Sciétka spod $wierka nie chcg ztapaé iskry. -SCHRONIENIE, CIEPLO
I O0GIEN

[] Plachta biwakowa / plandeka 3x3-3x4 m
1 szt. 60-350 z% | wSPOLNE

A-frame ze sznurkiem miedzy drzewami stoi w 10 minut. Sensowna dopiero wtedy, gdy masz juz $piwor i
mate. ~SCHRONIENIE, CIEPLO I OGIEN

[l oOtulina na licznik wody i ptyn do spryskiwaczy do syfonéw
1 kpl. 30-60 z% | wspOLNE

Woda w rurze zamarza po kilkunastu godzinach ponizej zera; pierwsze padaja liczniki w piwnicy.
~SCHRONIENIE, CIEPEO I OGIEN

[] Softshell lub polar w szaro$ci, oliwce, brazie
1 szt. 120-250 z% NA 0SOBE

Matowy, bez logo i odblaskéw; multicam albo panterka moga cie zrobi¢ kombatantem. -NIEWIDZIALNOSC
- SYGNATURY, KAMUFLAZ, RUCH

[[1 Druga para butéw w pracy i w bagazniku
1 para NA OSOBE

Z wylaczonego miasta wracasz w tym, co masz na nogach — zwykle w pantoflach do garnituru. -sPRZET
- EDC, PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

WODA

[] Filtr grawitacyjny 6-101
1 szt. 400-900 z% | wsPOLNE

Sens przy rodzinie i duzych objetosciach; przy wodzie ze $ciekami i tak dotdéz chlor. -wopa

[] Dwutlenek chloru do uzdatniania wody

1 opak. 60-120 z% | wsPOLNE

Jedyna domowa metoda skuteczna na Cryptosporidium, ale potrzebuje do 4 godzin. -woDA



[l Lampa UV do wody (SteriPen)
1 szt. 400-600 z% | wsPOLNE

Nie dziata w wodzie metnej i wymaga baterii — w blackoucie to kolejna zaleznos¢ od zasilania. -woba

[] Dzbanek z filtrem weglowym

1 szt. 60-150 z} | wsPOLNE

To poprawa smaku, nie uzdatnianie — uzywaj dopiero po gotowaniu albo chlorowaniu. ~wopA

[] Beczka 2001 pod rynne

1 szt. 250-450 zt | wWSPOLNE

Tylko dla domu z rynna; pierwsze 5-10 minut opadu sptukuje z dachu odchody i pyt — odrzué. -wopa
ZYWNOSC

[l Liofilizaty turystyczne

6-10 porcji 300 z* NA 0SOBE

Sens tylko w plecaku 72h i w aucie; wymagaja 300-500 ml wrzatku na porcje. -JEDZENIE

[ ] Wedkaz osprzetem
1 kpl. 200-500 z* | wsPOLNE

Legalna przy karcie wedkarskiej i zezwoleniu; realnie 200-800 kcal z udanego dnia. -JEDZENIE
MEDYCYNA

[] Rurka nosowo-gardtowa NPA 28 Fr

1 szt. 18-35 zI NA 0SOBE

Dopiero po szkoleniu i nigdy przy podejrzeniu ztamania podstawy czaszKki. -MEDYCYNA - MARCH,
APTECZKA, URAZY

[l Koc typu Blizzard
1 szt. 80-150 zX NA 0SOBE

Dziata lepiej niz folia NRC, ktora sama nie grzeje, tylko odbija ciepto. -MEDYCYNA - MARCH, APTECZKA,
URAZY

[] Permetryna lub dimetykon (wszy, Swierzb)
1 opak. 30-60 zt | wsPOLNE

Leczysz wszystkich domownikéw tego samego dnia, pierzesz w 60°C, powtérka po 7-10 dniach.
SMEDYCYNA - MARCH, APTECZKA, URAZY



[] Folia spozywcza (ostona oparzen)
1 rolka 10-15 z% | wsPOLNE

Po 10-20 minutach chlodzenia letnig woda ostania oparzenie, nie klei sie i nie pyli. ~MEDYCYNA - MARCH,
APTECZKA, URAZY

[l Worki do cewnika

zapas na 30 dni NA 0SOBE

Worek zawsze ponizej poziomu pecherza, a zapas licz na 30 dni, nie na tydzien. -NIE TYLKO WOINA -
POWODZ, POZAR, GRUZ, 0SOBY ZALEZNE

[ Butlatlenowa z reduktorem lub przenosny koncentrator tlenu
1 kpl. WSPOLNE

Koncentrator stacjonarny bierze 10 kWh na dobe: Zadna domowa stacja tego nie udzwignie. -NIE TYLKO
WOINA - POWODZ, POZAR, GRUZ, 0SOBY ZALEZNE

SWIATEO I ENERGIA

[ ] Swiece
kilkanascie szt. 20-50 z% | wsPOLNE

Daja swiatlo, nie ciepto: cztery tealighty to ok. 130 W, a doniczka nad nimi to mit i pozar. Nigdy bez
nadzoru. -SCHRONIENIE, CIEPLO I OGIEN

[] Listwa zasilajaca z kilkoma gniazdami
1 szt. 30-60 zt | wsPOLNE

W pierwszej godzinie tadujesz wszystko naraz — jedno wolne gniazdko cie zablokuje. ~GobDzINA ZERO -
PIERWSZE 72 GODZINY

[] Agregatinwerterowy 2 kW
1 szt. 2000-3500 z | wsPOLNE

Tylko przy domu z ogrodem, nigdy w mieszkaniu, garazu ani piwnicy; pali 0,7-11/h. -NIE TYLKO WOJINA
- POWODZ, POZAR, GRUZ, 0SOBY ZALEZNE

[] Panel PV 100-200 W

1 szt. 350-1000 z% | wsPOLNE

We wrzeséniu 200-500 Wh dziennie, w grudniu utamek tego: to uzupelnienie, nie zZrédlo. -NIE TYLKO
WOINA - POWODZ, POZAR, GRUZ, 0SOBY ZALEZNE



LACZNOSC

[] CBradio 27 MHz z antena i montazem
1 kpl. 350-700 zt | wsSPOLNE

Kanat 9 ratunkowy, 19 drogowy; ustaw siatke tak jak reszta okolicy, inaczej bedziesz sam. -tACZN0S¢ I
OPSEC CYFROWY

[] Odbiornik szerokopasmowy typu Baofeng
1 szt. 130-200 z% | wsPOLNE

Kupujesz jako odbiornik: nie ma homologacji na PMR446 ani CB, nadawanie jest nielegalne. ~tAczn0SC¢ T
OPSEC CYFROWY

[] Odbiornik RTL-SDR do laptopa
1 szt. 150 zt | wsPOLNE

Pozwala stucha¢ PMR, CB i pasm amatorskich, sam nic nie emituje, wiec nie zdradza pozycji. -t AczN0SC
I OPSEC CYFROWY

[] Zestaw Starlink Mini z oplata startowa
1 kpl. 869-970 z1 | wsPOLNE

Na kryzys bierz plan mobilny od 185 zl/mies.; domowy za 135 zl jest przypisany do adresu. -£ACZNOSC I
OPSEC CYFROWY

[] Wezet Meshtastic LoRa 868 MHz
1-2 szt. 150-400 z* | wSPOLNE

Bez kilkunastu weztow u sasiadéw to zabawka dla dwéch oséb w promieniu kilometra. -tAczN0S¢ T
OPSEC CYFROWY

[ ] Telefon zapasowy z karta prepaid
1 szt. 150-300 z%* NA 0SOBE

Prosty aparat, natadowany, z 5 numerami, lezy w plecaku 72h, nie w szufladzie. ~tACzZN0SC¢ I OPSEC
CYFROWY

HIGIENA

[] Majtki menstruacyjne
2-3 pary 120-360 z% NA 0SOBE

Ratuja, gdy nie masz jak sie czesto przebraéd, ale trzeba je wypraé i wysuszy¢. ~SPRZET - EDC, PLECAK
72H, ZAPAS DOMOWY



NARZEDZIA

[] Waz do zaworu spustowego bojlera
1 szt. 0-40 zt | wspOLNE

W bojlerze czeka 80-120 1 czystej wody; sprawdz dzi$, czy do spustu potrzebujesz weza lub klucza. -woba

[l Dwa gwozdzie na sznurku (kolce do lodu)
1 kpl. 0-20 z NA 0SOBE

Nos pod kurtka przy wejsciu na 16d — tylko nimi wyciagniesz sie z przerebla. -NAWIGACIA BEZ GPS

[ ] Saperka skladana
1 szt. 80-200 zt | wsPOLNE

0,8 kg — przelicz wage plecaka, zanim ja dorzucisz, zwlaszcza gdy niesiesz tez rzeczy dziecka. ~SPRZET -
EDC, PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

[l Matowa ta$ma na klamry i potysk
1 rolka 15 z* | wsPOLNE

Odblask szkta i metalu wida¢ dalej niz sylwetke: zaklej klamry, sprzaczki, zegarek. -NIEWIDZIALNOSC -
SYGNATURY, KAMUFLAZ, RUCH

[] Worki na piasek
200-250 szt. 200-500 zt | wsPOLNE

Wat 50 cm na 10 m frontu to 200-250 workow i dwie osoby na pot dnia, a i tak nie bedzie szczelny. Folie
ktadziesz pod worki od strony naptywu. -NIE TYLKO WOINA - POWODZ, POZAR, GRUZ, 0SOBY ZALEZNE

[ ] Piasek do workéw
ok. 1 tona 60-120 z% | wSPOLNE

Zamow zawczasu: w dniu ostrzezenia IMGW piach i worki znikaja w calym powiecie. ~NIE TYLKO WOJINA
- POWODZ, POZAR, GRUZ, 0SOBY ZALEZNE

[l Pompa zanurzeniowa z wezem i przedtuzaczem
1 kpl. 300-800 z% | wsPOLNE

Do wypompowania piwnicy i studni po opadnieciu wody; bez pradu potrzebuje agregatu. -NIE TYLKO
WOJNA - POWODZ, POZAR, GRUZ, 0SOBY ZALEZNE

[] Osuszacz kondensacyjny (wynajem)
1 szt. 50-120 z% | wsPOLNE

Ples$n rusza po 24-72 h, a osuszenie parteru trwa 3-6 tygodni po 50-120 zt za dobe. ~NIE TYLKO WOINA -
POWODZ, POZAR, GRUZ, 0SOBY ZALEZNE



[] Przyczepka rowerowa dziecieca
1 szt. 800-2500 z% | wsPOLNE

Z przyczepka dzienny dystans spada do 40-60 km; sprawdz to na trasie przed kryzysem. -EWAKUACIJA,
PUNKTY KONTROLNE, OKUPACJA

[ Gry planszowe, karty i ksiazki na czas bez pradu
1 kpl. 0-100 z | wSPOLNE

Nuda drugiego tygodnia lamie wiecej ludzi niz strach pierwszej doby. -Gt 0WA - PANIKA, STRES I
DECYZJE

[l Bron palna z pozwoleniem i sejf
1 kpl. 2500-10000 z% | wspPOLNE

Rok procedury i 5-10 tys. zl; to nie jest pierwszy ani nawet dziesiaty zakup zwyklego cztowieka. ~poLSkA
- PRAWO, MOBILIZACJA, INSTYTUCJE

NAWIGACJA

[ ] Busola lustrzana (Silva Ranger S, Suunto MC-2)
1 szt. 250-400 z% | wsPOLNE

Dokladniejszy azymut, ale wolniejsza przy mapie; bierz wersje z korekta deklinacji na §rubke.
-NAWIGACJA BEZ GPS

[l Wydruk mapy BDOT10k z geoportal.gov.pl (A1)
1-2 arkusze 15-30 zt | wSPOLNE

Dane sa za darmo, placisz tylko za druk A1 w skali 1:25 000 lub 1:50 000. ~NAWIGACJA BEZ GPS

[] Cienki marker wodoodporny do map
1 szt. 10-15 z% | wspOLNE

Nanie$ podziatke co 5 km wzdtuz trasy, zeby liczy¢ czas marszu bez linijki. -NAWIGACJIA BEZ GPS

[] Sznurek z paciorkami do liczenia par krokéw
1 szt. NA 0SOBE

Liczac setki metréw w pamieci, pomylisz sie przy pierwszej rozmowie; paciorek na 100 m. -NAWIGACIJA
BEZ GPS

[] Zegarek analogowy ze wskazéwkami

1 szt. ©0-150 zX NA 0SOBE

Wskazdéwka godzinowa na stonce, dwusieczna do 12 (latem do 1) daje o$ péinoc-potudnie. ~NAWIGACIA
BEZ GPS



CBRN I OCHRONA

[] Filtr czastek P3 (3M 2135 lub 6035)

1 para 30-60 z NA 0SOBE

Tansza opcja pogruzowa do tej samej pélmaski; wyrzucasz, gdy ro$nie opér oddychania. -SPRZET - EDC,
PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

[] Maska pelnotwarzowa z filtrami A2B2E2K2-P3 (3M 6800)
1 kpl. 370-700 z* NA 0SOBE

Trzeci krok, nie pierwszy — ma sens tam, gdzie chlor i amoniak atakuja spojowki. Wymaga dopasowania
i gtadko ogolonej twarzy. ~CBRN - ATOM, CHEMIA, BIOLOGIA

[] Kombinezon Tyvek
1-2 szt. 20-40 zI NA 0SOBE

Nie chroni drég oddechowych; jego rola to zdjecie skazonej warstwy przed wejéciem do domu. -~CBRN -
ATOM, CHEMIA, BIOLOGIA

[] Prosty dozymetr alarmowy (FS2011, BR-9B)
1 szt. 340-580 zt | wsPOLNE

Niczego nie chroni, tylko informuje — odpowiada na pytanie: zostaé czy uciekaé. ~SPRZET - EDC,
PLECAK 72H, ZAPAS DOMOWY

[ ] Licznik Geigera z zapisem (GQ GMGC-320/500 Plus)
1 szt. 700-1200 z% | wsPOLNE

Rozsadny srodek dla domu: historia pomiaréw i USB. Tanim licznikom bez $wiadectwa wzorcowania nie
ufaj. -CBRN - ATOM, CHEMIA, BIOLOGIA

[] Dozymetr osobisty sumujacy dawke
1 szt. 800 z% | wsPOLNE

Sumuje pochlonieta dawke, a nie moc dawki; cena zaczyna sie od ok. 800 zt. ~CBRN - ATOM, CHEMIA,
BIOLOGIA

[] Dozymetr scyntylacyjny (Radiacode 103/110)
1 szt. 1300-2800 zt | wsPOLNE

Rozpoznaje izotop i mierzy tto (w Polsce zwykle ponizej 0,1 pSv/h), ale to hobby, nie warunek
przetrwania — kupuj na samym konicu. -CBRN - ATOM, CHEMIA, BIOLOGIA

[] Paralizator elektryczny do 10 mA
1 szt. 200-400 z% NA 0SOBE

Legalne modele zadaja bdl, nie obezwladniaja, i wymagaja kontaktu; mocniejsze to juz bron. -PoLSKA -
PRAWO, MOBILIZACJA, INSTYTUCIJE



[] Kamizelka kuloodporna Kkl. ITI/IV
1 szt. 2500-6000 z NA 0SOBE

Legalna, ale za te pieniadze kupisz zapas wody i jedzenia, apteczke, radio i stacje zasilania. ~POLSKA -
PRAWO, MOBILIZACJA, INSTYTUCJE

DOKUMENTY I PIENIADZE

[l Klucz sprzetowy FIDO2
2 szt. 500-900 z% | wsPOLNE

Jeden nosisz przy sobie, drugi zostaje u rodziny jako zapas do poczty i chmury. ~tACzN0SC¢ I OPSEC
CYFROWY

[ ] Testament

1 szt. WSPOLNE

Potrzebny, jesli masz kredyt, firme albo dzieci; wlasnoreczny tez jest wazny. -POLSKA - PRAWO,
MOBILIZACJA, INSTYTUCJE

To nie jest lista zakupdéw na wojne, tylko na trzy scenariusze, ktére w Polsce zdarzaja sie naprawde:
wielogodzinny blackout, powddz i awarie wodociagu. Zacznij od poziomu "must" — dwadzie$cia
pare pozycji, z ktérych wiekszos¢ kosztuje kilkadziesiat ztotych: czujnik czadu i gasnica, woda z
kanistrem i tabletkami, wiadro-toaleta i mydto, latarka czotowa, powerbank i radio, konserwy z
otwieraczem, §piwdr z mata, ciepta odziez warstwowa, leki przewlekte na 90 dni, dokumenty na
papierze i gotéwka w drobnych. Patrz na koszt na osobe, nie na sume dla rodziny: sprzet "dom"
kupujesz raz i dzielisz go miedzy wszystkich, a rzeczy ze skali "osoba" musisz pomnozy¢ przez kazda
glowe, wiec to one decyduja, czy plan jest wykonalny. Bez gotowki (2000 zt na dorostego, dziecko
licz jako potowe) caty poziom "must" to ok. 1300-2700 zi na osobe plus ok. 900-1800 z1 na cale

gospodarstwo — reszte rozkladaj na miesiace i kupuj to, czego i tak uzywasz, rotujac zapas.

0 TYM PORADNIKU

Podstawa jest FM 21-76 US Army Survival Manual - podrecznik przetrwania armii amerykanskiej. Jest
bardzo dobry w rzeczach, ktére sie nie zmieniaja: woda, ogien, hipotermia, orientacja w terenie,
psychika. Jest przestarzaly wszedzie tam, gdzie zmienita sie wojna i medycyna - dlatego kazdy rozdziat
zostal zaadaptowany do polskich realiéw i uzupelniony o do§wiadczenia z lat 2022-2026 oraz aktualne
wytyczne.



Czego tu nie ma i nie bedzie: instrukcji wytwarzania broni i materialéw wybuchowych. To poradnik o
ochronie wlasnej rodziny, nie o walce.

¢ Alert RCBikomunikaty - gov.pl/rcb
* Wykaz miejsc ukrycia i schronéw - portal Panstwowej Strazy Pozarnej
* Sytuacja radiacyjna - Panstwowa Agencja Atomistyki

* Numer alarmowy - 112

Zastrzezenie. To materiat informacyjny, a nie porada medyczna ani prawna. Opisane procedury - w
szczegollnosci zakladanie stazy, postepowanie przy krwotoku, jodek potasu i reagowanie na skazenie - nie
zastepuja szkolenia, lekarza ani stuzb ratunkowych. W sytuacji zagrozenia dzwonisz na 112. Stan prawny i
ceny podano na sierpien 2026 i beda sie dezaktualizowac.

Prywatnos$¢. Ta strona nie uzywa ciasteczek i nikogo nie profiluje. Jedyne, co zapisuje sie lokalnie w Twojej
przegladarce, to odhaczone przez Ciebie punkty list kontrolnych - te dane nigdzie nie sq wysylane i znikna,
gdy wyczyscisz dane przegladarki. Liczbe odwiedzin zlicza Vercel Web Analytics - narzedzie
bezciasteczkowe, ktére nie zapisuje niczego na Twoim urzadzeniu i nie pozwala sledzi¢ Cie ani miedzy

stronami, ani miedzy dniami. Kroje pisma serwujemy z wlasnego serwera, wiec nic nie taczy sie z Google.
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