Przygotuj sie z czerwonym krzyzem
Prepare o you can protect.
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Trzesienie ziemi
Lista kontrolna przygotowan

Trzesienie ziemi to nagty, gwattowny wstrzgs ziemi spowodowany przemieszczaniem sie skat podziemnych. Gdy
ludzie upadaja probujac is¢ lub biec podczas wstrzaséw lub gdy zostang uderzeni przez spadajace odtamki moga
wystapic¢ przypadki zgonéw i obrazen. Po trzesieniu gtbwnym zawsze nastepuja mniejsze trzesienia, nazywane
wstrzagsami wtérnymi. Trzesienia ziemi mogg spowodowac tsunami, osuwiska, pozary i uszkodzenia sieci uzytecznosci
publicznej. Trzesienia ziemi moga wystapi¢ w dowolnym miejscu i nie ma mozliwosci, aby je przewidzie¢. Ale mozemy
podjac dziatania, aby sie przygotowac. Przygotuj sie teraz, aby chroni¢ siebie, swoich bliskich i swéj dom.

Co zrobic: przed

Zabezpiecz swoje otoczenie
Aby unikna¢ urazéw, zabezpiecz swoje otoczenie.

Dowiedz sie jakie jest zagrozenie
trzesieniem ziemi El
Trzesienia ziemi mogg wystepowa¢ w dowolnym miejscu, ale

« Zidentyfikuj rzeczy, ktére mogg spadac podczas wstrzagséw. Wyobraz

sa bardziej powszechne w niektérych regionach. Dowiedz sie, sobie, ze Twoje pomieszczenie unosi sie do goéry, jest wstrzgsane w

czy mieszkasz w obszarze podatnym na trzesienia ziemi. gore i w dot oraz na boki. Ktére przedmioty mogg upas¢ i Cie zrani¢?
Wez pod uwage takie rzeczy jak telewizory, pétki, lustra, obrazy,
bojlery, lodowki i regaty na ksigzki.

* Zabezpiecz te rzeczy, aby nie zranity Cie podczas trzesienia

Cwicz schylanie, ostanianie i trzymanie sie

ziemi. Pasy, haki, zaczepy i inne urzadzenia zabezpieczajace sg
powszechnie dostepne.
« Jesli mieszkasz w regionie podatnym na trzesienia ziemi, przeprowadz

Naucz sig jak nalezy sig SCHYLAC, OSLANIAC I TRZYMAC - s3 to

umiejetnosci ratujgce zycie. Podczas trzesienia ziemi nalezy sie schylic,
ostonic i czego$ przytrzymac, aby chronic sie przed spadajgcymi ocene swojego budynku i rozwaz poprawki konstrukcyjne.
odfamkami. Cwicz razem z catg rodzing, aby wszyscy wiedzieli, co robi¢.

Oto jak mozna sie przygotowac:

* Trzesienia ziemi zazwyczaj nie sg objete ubezpieczeniem domu ani
ubezpieczeniem wynajmujgcego. Moga by¢ dostepne dodatkowe

SCHYL SIE i opadnij na rece i kolana w miejscu, w ktorym ubezpieczenia od trzesien ziemi. Skonsultuj sie z ubezpieczycielami.

sie znajdujesz. Ta pozycja chroni przed przewréceniem i

Zdobadz umiejetnosci ratownicze
umozliwia czotganie do bezpiecznego miejsca. . o ) ) S
» Naucz sie udzielania pierwszej pomocy i resuscytacji krazeniowo-

0StON gtowe i szyje rekami. oddechowej, aby méc pomagac innym. Ludzie mogg by¢ ranni, a

« Jedli niedaleko znajduje sie solidny stét lub biurko,
wczotgaj sie pod spdd, aby sie chronic.
« Jedli nie mozesz znalez¢ bezpiecznego miejsca,

stuzby ratunkowe mogg nie by¢ dostepne.
» Naucz sie, jak wytaczy¢ media w swoim domu.
« Posiadaj gasnice i naucz sie bezpiecznie z niej korzystac.

podczotgaj sie do $ciany wewnetrznej (z dala od okien). * Badz gotowy na funkcjonowanie bez pradu, gazu i wody.

* Pozostan na kolanach i skul sie, aby chronic . ..
Zgromadz zapasy na wypadek awarii

sie przed urazami.
Zgromadz jedzenie, wode i leki. Sklepy i apteki moga by¢ zamkniete.

TRZYMA] SIE do momentu, az wstrzasy ustapia.

« Jedli jestes pod stotem lub biurkiem, przytrzymaj sie go,
poniewaz rézne przedmioty bedg sie poruszac. Uzyj
jednej reki, aby ochroni¢ gtowe i szyje.

« Jesli nie znajdujesz sie w takim ostonietym miejscu,
chron gtowe i szyje obiema rekami.

Zaplanuj jak pozostaé w kontakcie
* Miej zapasowa baterie lub spos6b na tadowanie telefonu

komorkowego.

* Miej odbiornik radiowy zasilany bateriami, aby méc na biezgco

uzyskiwac¢ informacje.

+ Stwérz osobistg grupe wsparcia z udziatem o0séb, ktérym mozesz

poméc i ktérzy mogg pomac Tobie.

* Nie ma sposobu, aby przewidzie¢ trzesienia ziemi, ale systemy

wczesnego ostrzegania przed trzesieniem ziemi sg w fazie
rozwoju. Sprawdz, czy sg dostepne w Twoim regionie.

Zorganizuj zapasy w kilku zestawach: zestaw na wypadek ewakuacji,

zestaw do przetrwania w domu i zestaw ,przy tézku”.

+ Zestaw na wypadek ewakuacji: co najmniej trzydniowe zapasy, ktére
mozesz zabrac ze sobg. Umie$¢ w nim baterie i tadowarki do swoich
urzadzen (telefon komérkowy, aparat CPAP, wdzek inwalidzki itp.).

+ Zestaw do przetrwania w domu: co najmniej dwutygodniowe zapasy.

+ Zestaw ,przy tézku": torba z zapasami przymocowana do t6zka.
Umie$¢ w nim przedmioty, ktérych bedziesz potrzebowag, jesli
trzesienie ziemi wystgpi podczas snu. Miej dostepne wytrzymate
buty, aby chroni¢ stopy przed szktem, jednym z najczestszych
urazéw w trzesieniach ziemi. Dodaj réwniez latarke, okulary,
maske przeciwpytowa i gwizdek.

* Posiadaj miesieczny zapas lekdw w pojemniku zabezpieczonym
przed dzie¢mi oraz inne potrzebne $rodki medyczne lub
sprzet medyczny.

* Przechowuj swoje dokumenty osobiste, finansowe i medyczne w
bezpiecznym miejscu, tatwo dostepnym (w formie papierowej, lub
kopie zapasowe). Rozwaz takze przechowywanie listy swoich lekow
i ich dawek na kartce, ktérg mozesz nosi¢ przy sobie.
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Co zrobicé: W trakcie trzesienia ziemi

Gdy rozpocznie si¢ trzgsienie ziemi, pamiegtaj o
tym, aby sie SCHYLIC, OSLONIC I TRZYMAC, by

sie chronic¢.
Miej Swiadomos¢, co nalezy zrobi¢ w réznych sytuacjach:

+ Jesli jeste$ w t6zku, ZOSTAN tam i OSLON gtowe i szyje poduszka.

Lez na brzuchu.

+ Jesli jeste$ na zewnatrz, schyl sie, opadnij na ziemie, a nastepnie

czotgaj sie w kierunku otwartej przestrzeni, jesli to mozliwe.
Trzymaj sie z dala od budynkéw, linii energetycznych i drzew.

« Jedli prowadzisz samochdd, zatrzymaj sie i pozostan w
pojezdzie. Unikaj zatrzymywania sie w poblizu budynkéw,
drzew, wiaduktéw i linii energetycznych. Ostroznie kontynuuj
jazde, gdy trzesienie ziemi ustanie. Unikaj mostéw i ramp.

« Jesli poruszasz sie na wézku inwalidzkim lub uzywasz chodzika,
zablokuj kota w pojezdzie i pozostan w pozycji siedzacej do
momentu, az wstrzasy ustgpiag. Chron gtowe i szyje rekoma,
poduszka, ksigzka lub czymkolwiek, co jest dostepne. Jesli nie
mozesz sie pochyli¢, usztywnij pozycje i chron gtowe i szyje.

Co zrobic: Po trzesieniu ziemi

Pozostan w bezpiecznym miejscu.

+ Odczekaj chwile, zanim wstaniesz. Sprawdz, czy wokoét ciebie
nie ma bezposredniego zagrozenia i chron sie.

* BadzZ przygotowany na rozbite szkta i gruz na ziemi, wiec jak
najszybciej zat6z wytrzymate buty.

« Jesli jest bezpiecznie, opus¢ budynek. Wyjdz na zewnatrz,
na czysty obszar. Sprawdz otoczenie, aby upewnic sie, ze
nic nie spadnie na Ciebie, na przykfad cegty z budynku, linie
energetyczne i drzewa.

« Jesli na zewnatrz nie jest bezpiecznie, lepiej pozosta¢ w Srodku.

+ Jesli jeste$ na wybrzezu, po trzgsieniu ziemi moze wystapic
tsunami.

+ Gdy tylko wstrzasy ustajg, udaj sie na bezpieczng wysokos¢.
Szybko idZ na wyzej potozony teren lub w gtab Igdu, z dala od
wybrzeza. Nie czekaj na oficjalne ostrzezenie.

* Przygotuj sie na wstrzasy wtérne. Schyl sie, oston i trzymaj za
kazdym razem gdy poczujesz wstrzasy.

« Jesli zostate$ uwieziony:

- Chron usta, nos i oczy przed unoszacymi sie w powietrzu
odtamkami. Mozesz uzy¢ kawatka materiatu, odziezy lub
maseczki przeciwpytowej, aby zastoni¢ usta i nos.

- Sygnalizuj, ze potrzebujesz pomocy. Uzyj gwizdka lub
gtosno pukaj trzy razy co jakis czas w solidne fragmenty
budynku. Ratownicy nastuchuja takich dzwiekoéw.

*» Opatrz ewentualne wtasne urazy i udziel pomocy innym.

+ Jesli twoj dom zostat uszkodzony i nie jest juz bezpieczny,
opusc¢ go i udaj sie w bezpieczniejsze miejsce. Jesli mozesz,
zabierz ze sobg zestaw na wypadek ewakuacji.

+ Uzywaj latarki a nie $wiec, ze wzgledu na ryzyko pozaru.

* Nie uzywaj zapatek, zapalniczek, urzadzen elektrycznych
ani wigcznikow Swiatta, dopdki nie bedziesz pewien, ze nie
ma wycieku gazu. Iskry z wigcznikéw elektrycznych moga
spowodowac zapton gazu i wybuch.

Pozostan w kontakcie

*» Sprawdzaj lokalne radio, telewizje lub inne Zrédta, aby
uzyskac informacje na temat postepowania w tej sytuacji
kryzysowej.

+ Gdy bedzie to mozliwe, daj zna¢ rodzinie i znajomym, ze
jestes bezpieczny.

Sprawdz, czy Twéj dom jest bezpieczny

* Postepuj zgodnie z wytycznymi lokalnych wtadz.

* Sprawdz ewentualne szkody na terenie na zewnatrz swojego
domu zanim do niego wejdziesz. Jesli to bezpieczne, wejdzZ i
sprawdz wnetrze domu.

* Sprawdz, czy nie ma uszkodzen w systemach gazowych,
wodociggowych, elektrycznych i kanalizacyjnych. Jesli
wystepujg uszkodzenia, odigcz takie media.

- Jesli podejrzewasz wyciek gazu, opus¢ swoj dom i zadzwon
pod numer alarmowy 911. Gdy bedziesz w bezpiecznym
miejscu, zgto$ problem swojemu dostawcy mediow.

+ Jesli jest to konieczne, zle¢ przeprowadzenie inspekcji domu
specjaliscie, ktoéry oceni uszkodzenia i kwestie zwigzane z
bezpieczenstwem.

Zadbaj o siebie

* Normalne jest odczuwanie wielu negatywnych uczu¢,
stresu lub leku.

+ Odzywiaj sie zdrowo i wysypiaj sig nalezycie - to pomoze
Ci radzi¢ sobie ze stresem.

* Mozesz skontaktowac sie z Linig Pomocy w Sytuacjach
Kryzysowych za darmo, jesli potrzebujesz z kims
porozmawia¢. Zadzwon lub napisz SMS na numer
1-800-985-5990.
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Ikon zagrozenia i dziatan ochronnych uzyto dzieki uprzejmosci FEMA. Sg one dostepne na community.fema.gov/ProtectiveActions/s/protective-actions-icons


www.redcross.org/prepare
https://community.fema.gov/ProtectiveActions/s/protective-actions-icons

	Trzęsienie ziemi
	Lista kontrolna przygotowań
	Co zrobić: przed
	Dowiedz się jakie jest zagrożenie trzęsieniem ziemi
	Ćwicz schylanie, osłanianie i trzymanie się
	Zaplanuj jak pozostać w kontakcie
	Zabezpiecz swoje otoczenie
	Zdobądź umiejętności ratownicze
	Zgromadź zapasy na wypadek awarii
	Co zrobić: W trakcie trzęsienia ziemi
	Gdy rozpocznie się trzęsienie ziemi, pamiętaj o tym, aby się SCHYLIĆ, OSŁONIĆ I TRZYMAĆ, by się chronić.
	Co zrobić: Po trzęsieniu ziemi
	Pozostań w bezpiecznym miejscu.
	Pozostań w kontakcie
	Sprawdź, czy Twój dom jest bezpieczny
	Zadbaj o siebie




