WSTEP

Znajdziesz tu praktyczne informacje, ktére moze pomogg przetrwac sytuacje,
zwigzane z ograniczeniem funkcjonowania struktur panstwowych lub
spofecznych.

To nie jest poradnik dla preppersow, ktérzy majg schron przeciwatomowy w
ogrodku i zapasy zywnosci na rok.

To jest poradnik dla przecietnego mieszkanca miasta, ktory nie posiada nawet
piedzi ziemi, na ktérej mogtby rozbi¢ namiot.

Nie ma tu instrukcji, jak zbudowaé szatas w lesie czy jak przygotowaé
samopodtrzymujgce sie przez catg noc ognisko . Ale zawarte tu informacje
utatwig przygotowanie sie do nieprzewidzianych zdarzeh, aby w razie
koniecznosci nie siedzie€ i nie zastanawia¢ sie "co ja mam teraz zrobic¢" tylko
dziatac.

Staratem sie usystematyzowac jakos te wiedze, ktérg sam zgromadzitem, choé
zapewne nie wiem wszystkiego.

Odsiatem ziarno od plew i przepuscitem przez filtr zdrowego rozsadku.

Pewne przygotowania mogg wymagac¢ nakfadéw finansowych, ale nie trzeba
od razu kupowac¢ zestawu ucieczkowego za kilka tysiecy ztotych, jako ze sklepy
dla prepperséw wyczuty koniunkture i oferujg rézne zestawy "przydatnych"
rzeczy za ciezkie pienigdze.

W rozdziale Lista znajdziesz wykaz rzeczy, ktérych posiadanie warto rozwazy¢.
Nie twierdze, ze musisz zaopatrzy¢ sie w to wszystko, ale utatwi ona
zorientowanie sie, czego nie masz, a co twoim zdaniem warto mie¢.

Niektére z zawartych tu informacji mozesz wysmia¢ lub skwitowa¢ zartem o
babci, ktéra miata kilka drogocennych nocnikéw pod t6zkiem, a jak wybuchta
wojna to i tak sie w gacie zesrata.

Ja chciatbym sie obsrac¢ jak najmniej, czego Wam i sobie zycze.

Materiaty zrodtowe:

1. Postepowanie przedszpitalne w obrazeniach ciata, P. Gula, W. Machata,
PZWL, Warszawa, 2023

2. Taktyczne ratownictwo medyczne, A. Podlasin, PZWL, Warszawa, 2022
3. Gdy rozpeta sie piekto. Poradnik survivalowy na czas kataklizmu, C. Lundin,
Wydawnictwo Pascal, Bielsko-Biata, 2012

4. Cywil na wojnie, Kafir, A. Kaczynski, Bellona, Warszawa, 2023

5. Podrecznik survivalu, P. Darman, Pelta, Warszawa, 1995

6. I\_/Iedycyna sgdowa, V.J. DiMaio, D. DiMaio, Urban&Partner, Wroctaw, 2003
7. Zycie
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DOKUMENTY

Segregator ucieczkowy

Zgromadz wszystkie wazne dokumenty w jednym miejscu - moze to byc
segregator, teczka, pudetko, zabezpieczone przed czynnikami zewnetrznymi
(przynajmniej przed wilgocia).

Oznacz teczke czy segregatora tak, by rzucata sie w oczy, a nie wyglgdata jak
dziesiagtki im podobnych. To przyda nie tylko w razie ewakuacji ale np. podczas
pozaru, gdy masz minuty na zabranie waznych rzeczy z domu.

Aktualizuj dokumenty (zwlaszcza waznos¢ paszportow) i sprawdzaj okresowo
zawartos¢ zbioru, poniewaz moze sie zdarzy¢, ze wezmiemy stamtad jakies
dokumenty i zapomnimy je odtozy¢ do teczki.

e-segregator ucieczkowy

Te same dokumenty, ktére masz w wersji papierowej, zeskanuj i zapisz na
pendrive, a najlepiej na dwdéch, trzymanych w réznych bezpiecznych miejscach.
Aktualizuj zawarto$¢ nosnika regularnie (np. raz na kwartat).

Jakie dokumenty trzymac¢ w segregatorze?

Akty urodzin, slubu, zgonu

Akty wiasnosci i wazne umowy (np. ubezpieczenie na zycie)
Swiadectwa ukonczenia szkét i uczelni

Dokumenty potwierdzajgce kompetencje zawodowe (np. prawo
wykonywania zawodu, nostryfikacje dyplomoéw, certyfikaty jezykowe)
Dokumenty podrézne - paszporty, bilety, karty EKUZ

Zaswiadczenia lekarskie, historie choroby

Ksigzeczki wojskowe

Inne wazne rodzinne dokumenty (zdjecia, certyfikaty)

Instrukcje dla rodziny

e Spisz instrukcje dla rodziny na wypadek twojej Smierci lub dtugotrwatej
nieobecnosci (np. mobilizacji):Ubezpieczenia
e Posiadane ruchomosci i nieruchomosci
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o Liste optat i naleznosci do regulowania (jesli to ty sie tym zajmujesz na
co dzien)

o Liste dluznikow i wierzycieli (aby unikng¢ fikcyjnych roszczen podczas
twojej nieobecnosci)

e Testament

e Hasta do kont bankowych/poczty/istotnych portali internetowych

ENERGIA

ZRODLA ENERGII ELEKTRYCZNE)J

Zaktadam, ze nie jeste$ bogaczem posiadajgcym instalacje off-grid, catkowicie
uniezalezniajgcg cie od sieci przesytowych.

1. Generator pradu

Jesli mieszkasz we wlkasnym domku i masz wolne srodki - proponuje zakup
generatora prgdotwérczego.

Nie jest to proste, poniewaz jest wiele rodzajoéw, o réznej mocy i przeznaczeniu.
Ponizsze rekomendacje wynikajg z moich wlasnych doswiadczen.

Dla przecietnego Kowalskiego wystarczy generator o mocy nominalnej
3 kilowatéw - to pozwoli na zasilenie lodéwki czy zamrazarki, ugotowanie
obiadu na kuchence elektrycznej, zrobienie prania, natadowania telefonow,
powerbankoéw, czy skorzystania z oswietlenia.

Czym sie rézni moc nominalna od znamionowe;j?

Moc nominalna to teoria, moc znamionowa - to praktyka. W specyfikacji podaje
sie moc nominalng. Moc znamionowa 3000 watéw oznacza, ze bez problemu
zasilisz urzadzenia o tgcznej mocy 2500 watow. Powyzej 2500 watéw moga sie
zaczgt problemy.

Jesli chcesz generatorem zasila¢ wrazliwe urzgdzenia elektroniczne typu laptop
- kup generator inwertorowy, ktéry posiada odpowiednie uktady elektroniczne
powodujgce, ze generowany przezen prad ma parametry, ktére nie zniszczg
sprzetu elektronicznego.

Dobrze, aby generator miat opcje pracy w trybie ekonomicznym, czyli jesli
podpinasz do niego niewiele urzadzen - zmniejszasz jego moc, oszczedzajgc
paliwo.
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Generator dziata okoto 8 godzin, po czym nalezy zrobi¢ przerwe, dlatego
zaplanuj kiedy go uruchomic.

Paliwo - czytatem, Ze benzyna 95 nie jest zalecana do zasilania generatorow,
bo zawiera za duzo bioetanolu, a on jest higroskopijny i mocniej chtonie wode,
co nie robi dobrze silnikowi. Dlatego zaleca sie benzyne 98.

Posiadajgc juz generator, dobrze go raz na jakis$ czas uruchomié, a nie schowaé
go po zakupie na strych i czeka¢ na wojne.

Generator jest bardzo ciezkim urzgdzeniem, ktére powinno pracowac w dobrze
wentylowanym pomieszczeniu lub na zewnatrz (ale pod jakims$ daszkiem, bo
nie jest wodoodporny). Dlatego sugeruje dorobi¢ do niego jakgs platformag na
kétkach, umozliwiajagca jego transport.

2. Powerbanki

Dobrze mie¢ kilka powerbankéw, o duzej pojemnosci - minimum 20.000 mAh.
Co to znaczy? To znaczy, ze takie urzgdzenie generuje w teorii prad o natezeniu
1 miliampera przez 20.000 godzin, albo o natezeniu 1 ampera przez 20 godzin.

Pamietaj, aby byly natadowane, by w sytuacji awaryjnej nie wsciekac sie, ze sg
puste.

3. Baterie i akumulatory

Wiekszos$¢ popularnych baterii to tak naprawde ogniwa. Prawdziwe baterie
sktadajg sie z kilku ogniw jak np. baterie 9V czy tzw. ptaskie baterie. Ale
zwyczajowo na wszystkie te zrédta zasilania méwi sie "baterie".

Miej zapas baterii, roznych typow. Im bardziej popularny typ - tym wiekszy ich
zapas.

Uzupetniaj zapas i sprawdzaj daty przydatnosci.

Pamietaj o mniej popularnych typach, stosowanych np. w zegarkach,
czujnikach dymu, aparatach stuchowych etc. - tez warto mie¢ kilka w zapasie.



Typ Inne oznaczenia Pojemnos¢ Napiecie

(mAh) (V)
AA  LRO03, 15A, maty paluszek 900 - 1150 1,5
AAA  R6, LR6, 24A, duzy paluszek do 2900 1,5
(alkaliczne)
C R14, LR14, 14A 2500-6000 1,5
D R20, 13A 8000-18000 1,5
PP3 | 6LR61, 6F22, ER9V, 1604A, 560-1200 9,0

bateria 9 V

Praktyczna porada - jesli napiecie baterii o nominalnym napieciu 1,5 V spada
ponizej 1,19 V - bateria jest juz zuzyta.

Baterie majg te wade, ze kiedys$ sie roztadujg. Dlatego warto rozwazy¢ zakup
przynajmniej kilku akumulatoréw typu AA czy AAA wraz z tadowarkg do nich.
Majac generator prgdu, mozna je wielokrotnie fadowad.

4. tadowarki solarne

Moim zdaniem wiekszy sens majg maty solarne - rozktadane panele
fotowoltaiczne, pozwalajgce tadowaé rozmaite urzgdzenia, niz np. powerbanki
wyposazone w jakis symboliczny panel fotowoltaiczny na jednej ze scian
obudowy.

5. Stacje zasilania

Coraz wiecej pojawia sie stacji zasilania - urzgdzen tgczgcych w sobie
funkcjonalnos¢ dawnych komputerowych UPS-6w z powerbankami. Niektore
modele posiadajg nawet wilasne duze panele fotowoltaiczne. Ciekawe
rozwigzanie, ale do$¢ kosztowne (niektore sg drozsze od generatorow pradu).

6. Dynama

To po prostu generator prgdu o napedzie recznym. Pozwala natadowac
powerbank czy smartfon przy pomocy naszych miesni. W sytuacji, gdy nie
mozna liczy¢ na zaopatrzenie w benzyne czy na dostep do swiatta stonecznego
- moze to by¢ warte rozwazenia, o ile mamy dobrg kondycje.
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OGIEN | CIEPLO

Turystyczna kuchenka gazowa i butla to znakomita inwestycja, o ile masz gdzie
je trzymad.

Kochery spirytusowe (czy nawet podgrzewacze do fondue) lub kuchenki na
paliwo state tez sg przydatne, tylko trzeba pamietaé¢ o zapasie paliwa do nich.
Jesli masz w swoim domu starg kuchnie weglowg — nie likwiduj jej. Moze byc¢
kiedy$ na wage ziota. Upewnij sie tylko, Zze instalacja kominowa jest sprawna.

Rozpalanie ognia

Zapalki, zapalniczka na gaz, zapalniczka sztormowa, krzesiwo magnezowe czy
zapaiki to trywialne przyktady, ale warto zna¢ kilka prostych mieszanin, ktére
mog3a stuzy¢ do rozpalenia ognia, w sytuacji gdy nie mamy zapatek, a mamy
dostep do tych substancji.

Badz bardzo ostrozny. To gwattowne reakcje, ktérym towarzyszy wydzielanie
sie toksycznego dymu, iskier, a w niektorych przypadkach - pryskajacy kwas.
Ale w krytycznych sytuacjach mogg sie przydaé, jako ostatecznosé.

nadmanganian potasu z gliceryna: usypa¢ kopczyk (2-3 gramy) z
nadmanganianu potasu, zrobi¢ w nim zagtebienie i wpusci¢ tam dwie-trzy
krople gliceryny; po kilkunastu lub kilkudziesieciu sekundach (zaleznie od
temperatury) pojawi sie dym, mieszanina zacznie syczec i za chwile zapali sie
mocnym ptomieniem;

nadmanganian potasu z etanolem/acetonem:na 1 gram nadmanganianu
potasu nanies¢ kilka kropel stezonego kwasu siarkowego by powstata papka;
po dodaniu kilku kropel etanolu lub acetonu zajdzie gwattowna reakcja z
pojawieniem sie ognia; ostroznie z kwasem siarkowym, bo podczas tej reakcji
moze pryskac na wszystkie strony;

chloran potasu z cukrem: zmiesza¢ chloran potasu z cukrem i dodgc¢ 1-2
krople stezonego kwasu siarkowego; mieszanina zajmie sie bardzo silnym
ogniem; ostroznie z kwasem siarkowym;

podchloryn wapnia (wapno chlorowane) z glikolem etylenowym: tym
razem zrobi¢ kopczyk z podchlorynu i dodaé nieco glikolu; mieszanina zacznie
syczec i pojawi sie intensywny ptomien;

azotan amonu lub potasu z pylem cynkowym: wymiesza¢ azotan amonu
11



(saletry amonowej) lub potasu (saletry potasowej) z pylem cynkowym (mniej
wiecej takie same ilosci objetosciowo), mozna doda¢ szczypte chlorku amonu
(salmiaku) jako katalizatora; dodac¢ kilka kropel wody; pojawi sie bardzo silny
ptomien;

Innym sposobem jest wata stalowa i bateria 9V (mozna uzy¢ innych baterii, ale
ta jest wygodna w uzyciu). Niewielkg ilos¢ waty stalowej dotkngé jednoczesnie
obydwoma biegunami baterii. Wata stalowa zacznie sie zarzy¢.

Klasycznym sposobem jest oczywiscie lupa i Stonce, o ile jest tadna pogoda.
Zamiast lupy mozna uzyc¢ filtrow powiekszajgcych, montowanych na obiektywy
fotograficzne albo soczewke Fresnela (jest bardziej poreczna, mozna jg nosi¢
nawet w portfelu)

Koncepcje z pocieraniem patykdw w celu wywotania zaru, a nastepnie
rozpalenia nim ognia pozostawiam do wykorzystania osobom dysponujgcych
duzg iloScig czasu i sity fizycznej.

Rozwaz zakup wiekszej ilosci zapalniczek lub pudetek zapatek. Mogg by¢ na
wage ztota w negocjacjach barterowych.

1. Ognisko

Dwa w jednym - zrédto ciepta i Swiatta.

Jesli masz mozliwos¢ rozpalenia ogniska, bez ryzyka $ciggniecia na siebie
niechcianych gosci czy ostrzatu artylerii - to w zasadzie masz juz potowe
sukcesu.

Pamietaj, aby ognisko miato wyrazne granice - czy to przy uzyciu paleniska czy
przez utozenie kregu z kamieni.

2. Piecyk (tzw. koza)

Zeliwny piecyk z rura odprowadzajgcg spaliny na zewnatrz - znakomity pomyst.
Dobrze, jesli na tym piecyku mozna postawi¢ garnek lub patelnie, aby cos w
nich ugotowac. Rura odprowadzajgca musi by¢ szczelna, a otwor przez ktory
wychodzi na zewnatrz - dobrze obudowany (glina, wata szklana, folia
aluminiowa).

Piecyk musi sta¢ w odlegtosci przynajmniej 50 cm od scian, a podifoze tez musi
by¢ zabezpieczone przez zarem.

3. Podgrzewacze
12



Mate podgrzewacze w aluminiowych kubeczkach to dobra inwestycja.

Warto kupi¢ kilka paczek. Od biedy mogg stuzy¢ za zrodto Swiatta, a kilka
potgczonych pozwala zagotowa¢ wode w metalowym kubku. Jako zrédto ciepta
- raczej stabo sie sprawdzajg. Wprawdzie mozna w sieci znalez¢ rézne patenty
na ogrzewacze z doniczek zasilanych swieczkami czy podgrzewaczami, ale to
raczej pomyst z kategorii absurdalnych.

4. Podgrzewacze do potraw

Wieksi bracia podgrzewaczy, stosowane w cateringu do podgrzewania
pojemnikéw z gorgcymi daniami. Niedrogie. Palg sie dtugo i dajg duzo ciepfa.
Mozna je zrobi¢ samemu - zobacz rozdziat Receptury.

5. Swiece okopowe

Staly sie popularne dzieki wojnie rosyjsko-ukrainskiej. Tanie zrédto energii,
pozwalajgce ugotowaé przynajmniej litr zupy czy zagotowaé wode na herbate.
Nadajg sie do stosowania tylko na otwartej przestrzeni, bo strasznie kopca.
Jak zrobi¢ swiece okopowe - zobacz w rozdziale Receptury.

6. Kominki na biopaliwo

Biokominki czyli po prostu paleniska wytozone wetng mineralng nasgczong
alkoholem etylowym czy izopropanolem. tatwe w uzyciu. Mozna je wstawi¢
nawet do pomieszczenia, nalezy tylko pamieta¢ o dobrej wentylacji. No i trzeba
mie¢ przynajmniej kanister paliwa.

7. Koc termiczny

To bardziej narzedzie pozwalajgce zachowac cieptote ciata niz czynnie
rozgrzewac. Warto pamieta¢ jak stosowaé koc termiczny - tylko srebrna
powierzchnia odbija ciepto, czyli jesli chcemy sie ogrza¢ - to owijamy sie
srebrnym do srodka. Jesli chcemy, aby koc odbijat ciepto z zewnatrz - owijamy
sie ztotym do srodka.

Koce termiczne, albo zwykte (mogg byc¢ stare kotdry, dywany, chodniki) mogg
stuzy¢ do ocieplenia scian mieszkania, w sytuacji, gdy dookota sg
nieogrzewane pustostany.

8. Cegty
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Rozgrzej cegty w ognisku albo na gazie, wsadZz je do metalowego
wiadra/garnka i wstaw to do pomieszczenia. Bedg dlugo oddawac¢ ciepto.

Nie réb tego z kamieniami, bo mogg wybuchng¢ podczas rozgrzewania (para
wodna moze je rozsadzic).

Podobnie mozna zrobi¢ z duzym garnkiem petnym wody. Jesli masz takie
mozliwosci to zagotuj w garze wode, przykryj go pokrywkg i wstaw do
pomieszczenia. Woda ma duzg pojemnos¢ cieplng, wiec bedzie oddawata
ciepto przez dtugi czas.

To samo z butelkami z wodg. Mogg stuzy¢ jako termofory.

SWIATLO

1. Latarka

Temat rzeka. Od prostych, warsztatowych latarek ledowych za kilkadziesigt
Ztotych, po wysublimowane latarki taktyczne w cenie generatora pradu.
Sugeruje zastosowanie ziotego $rodka i zaopatrzenie sie w dobrg, niedrogg
latarke czotéwke, ktéra moze sie przydaé podczas wykonywania jakichs prac,
udzielaniu pierwszej pomocy, w drodze (wtedy dobrze, aby byta wodoszczelna)
etc.

Dodatkowo warto mie¢ latarke, ktéra daje Swiatlo skupione na przynajmniej
kilkadziesigt metrow jak i pozwala przetgczy¢ sie na tryb lampy kempingowej,
do os$wietlenia pomieszczenia.

Pamietajmy, ze kazda latarka musi by¢ zasilana, czyli pochtania nasze zasoby
baterii lub energii elektrycznej. Sg tez latarki zasilane dynamem na korbke - kto
wie, czy nie warto mie¢ przynajmniej jednej sztuki na bardzo, bardzo ciezkie
czasy.

Listwy ledowe? Jak najbardziej. Zwtaszcza, ze pobierajg niewiele energii. Jesli
kto$ ma lutownice i zna sie cho¢ troche na elektryce, to moze sobie samemu
zrobi¢ zrodto swiatta z listwy led i kilku baterii.

2. Swiece

Zawsze nalezy mieé zapas kilkudziesieciu $wiec. Swiece przechowujemy w
pozycji lezacej, aby sie nie wyginaty podczas dtugiego magazynowania.

Jak rozpoznac¢ dobrg swiece? Dobra swieca nie filuje (nie kopci), nie $mierdzi
(odradzam zakup $wiec zapachowych jako zapasu na czarng godzine), spala

14



sie bez ronienia stearyny na boki, nie tworzy krateru, w ktérym pali sie knot, a
na zewnatrz Swiatlo widac jedynie poprzez Scianki krateru.
Nie zostawiamy palgcych sie $wiec bez dozoru.

3. Lampa naftowa

Stare to dobre, bo wyprébowane. Lampa naftowa kosztuje grosze. Podobnie
nafta Swietina. Warto kupi¢ przynajmniej dwie sztuki. Dobre zrodto $wiatta, nie
kopci.

4. Swiatto chemiczne

Tak zwane chemiczne $wiatla awaryjne albo zimne S$wiatto. Fiolka z
chemikaliami, ktére po pokruszeniu wewnetrznych pojemnikéw mieszajg sie ze
sobg i generujg przez kilka godzin intensywne swiatto widzialne. Wadg jest cena

no i ich jednorazowos$¢ ora koniecznosé utylizacji zuzytych swiatet. Poza tym -
same zalety.

5. Lampy kempingowe

Na rynku sg lampy elektryczne jak i gazowe, na kartusze. Dobre rozwigzanie,
o ile mamy zapas energii czy to w postaci baterii, zasilania czy tez wymiennych
kartuszy z gazem.

6. Ognisko

Patrz punkt "Ciepto".
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ZOSTAC CZY UCIEKAC?

To trudna decyzja, zalezy od wielu czynnikéw. W pewnych sytuacjach wybor
jest oczywisty - np. powddz czy pozar. Ale w nie ktorych to juz nie jest takie
oczywiste. Trzeba rozwazy¢ wszystkie za i przeciw.

Czy mozliwa jest szybka ewakuacja z miejsca, w ktérym mieszkasz? Czasami
z niektérych osiedli trudno jest wyjecha¢ nawet w godzinach szczytu, a co
dopiero, gdy bedzie uciekato cate miasto.

Co mowig w mediach? Jaka jest sytuacja np. na froncie, jesli to wojna? Nie
ulegaj panice ani mediom spotecznosciowym. W takich sytuacjach fatszywe
informacje mogag by¢ celowo rozpowszechniane, aby zwiekszy¢ chaos.

Czy masz zapasy pozwalajgce ci pozosta¢ na okreslony czas?
Czy stan zdrowia twoj i bliskich pozwala na pozostanie lub podréz?

Czy twoje obecne schronienie jest bezpieczne, ewentualnie czy masz gdzie sie
schroni¢ np. podczas nalotu?

ZOSTAJE

1. Schronienie

Zorientuj sie, czy w poblizu ciebie sg jakie$ prawdziwe schrony przeciwlotnicze.
Ewentualnie budowle, ktére mogg do tego stuzyé np. piwnice, garaze
podziemne, podziemne stacje metra lub kolei, tunele.

W przypadku nalotu bgdz ataku rakietowego znajdz natychmiast kryjéwke. Jak
najblizej ciebie. Nie biegnij pdl kilometra do garazu podziemnego albo staciji
metra.

Jesli musisz zosta¢ w mieszkaniu albo domu — trzymaj sie z daleka od okien i
postaraj sie by¢ otoczony Scianami ze wszystkich stron. Wejscie do wanny to
tez dobry pomyst.

2. Energia

Patrz odpowiedni rozdziat.
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3. Zywnosé

Patrz odpowiedni rozdziat.

4. \Woda

Patrz odpowiedni rozdziat.

5. Pierwsza pomoc

Patrz odpowiedni rozdziat.

6. Higiena

Patrz odpowiedni rozdziat.

7. Komunikacja

Patrz odpowiedni rozdziat.

8. Bron

Delikatny temat, bo zawsze znajdzie sie taki, ktéry bedzie miat wiekszego
gnata, czyli jego $rodki perswazji bedg goérowaé nad naszymi.

Z drugiej strony - lepiej mie¢ co$ niz nic, by nie wylgdowaé¢ na dole nowej
drabiny spotecznej. Pamietajmy, ze w sytuacjach kryzysowych moze dojs¢ do
rozpadu struktur panstwowych, wtgcznie z tymi, ktére odpowiadajg za porzgdek
i bezpieczenstwo obywateli.

Warto nauczy¢ sie obstugi broni.

Wedtug przepisow (ustawa o broni i amunicji), wyrézniamy:

a) bron palng (bojowa, mysliwskg, sportowa, gazowa, alarmowg i sygnatowg).
Wymagane pozwolenie. Nie obnos sie z nig i dopilnuj, zeby nie wpadta w
niepowotane rece.

Czym sie rozni alarmowa od sygnatowej? Sygnatowa musi mie¢ kaliber nie
mniejszy niz 25 mm i wywotuje efekt akustyczny lub wizualny. Bron alarmowa
wywotuje efekt akustyczny i razi cel na odleglos¢ do jednego metra.
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Broh alarmowg o kalibrze do 6 mm mozna posiadaé bez pozwolenia.

Broh palna czarnoprochowa. Jest to tak zwana bron palna rozdzielnego
tadowania wytworzona przed 1885 oraz repliki tej broni - na nig pozwolenie nie
jest wymagane. Dlatego nie kupisz czarnoprochowej repliki AK-47 czy Glocka.
Takg bronig jakie§ szkody mozna wyrzadzi¢, ale jej obstuga jest
skomplikowana, zwlaszcza przetadowanie bebenka.

b) bron pneumatycznag

Broh pneumatyczna wymagajgca zezwolenia to bron, ktéra nadaje pociskom
energie powyzej 17 dzuli (J). Czy to duzo?

Standardowy nabdj 9 x 19 mm parabellum nadaje pociskowi energie 584 J.

Z kolei standardowy nabdj karabinowy 7,62 x 51 mm NATO nadaje pociskowi
energie ok. 3000 J.

c) miotacze gazu obezwtadniajgcego

Posiadanie recznego miotacza gazu obezwladniajgcego nie wymaga
pozwolenia. Jesli chcesz strzela¢ z granatéw tzawigcych - musisz mieé
pozwolenie.

d) bron biatg (majgcg ukryte ostrza w przedmiotach nie wygladajacych na bron,
kastety, nunczaka, twarde patki - w tym udajgce kije bejsbolowe oraz tzw.
"batony" czyli patki teleskopowe zakonczone twardym i ciezkim materiatem)
Pozwolenie jest wymagane. Na zwyktg patke teleskopowsg, bez otowianej kulki
na koncu, pozwolenie nie jest potrzebne.

e) bron cieciwowg — kusze
Na kusze pozwolenie jest wymagane, ale na tuk juz nie.

f) paralizatory

Nie wymagajg pozwolenia paralizatory, ktére generujg prad o natezeniu do
10 mA. Podpadajg pod nie tazery, poniewaz one generujg pragd o natezeniu
24 mA.

Prad o natezeniu 50 mA powoduje skurcz wszystkich miesni ciata, co moze
doprowadzi¢ do zgonu, ze wzgledu na paraliz miesni oddechowych.

Prad o natezeniu 75-100 mA powoduje migotanie komor serca, a o natezeniu
1A i wyzszym - zatrzymanie pracy serca (czyli dziata tak jak defibrylator i jesl
serce nie zostanie ponownie uruchomione np. poprzez masaz zewnetrzny -
nastepuje zejscie Smiertelne).
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UCIEKAM

1. Plan podrézy

Zaplanuj zawczasu kilka tras i kilka miejsc ucieczki. Takze trasy alternatywne.
Ustal z rodzing, gdzie zostawicie sobie wiadomos$ci, w razie gdybysScie sie
rozdzielili w czasie podrozy,

Ustal hasto rodzinne. Wazne do weryfikacji wiadomo$ci czy rozmow
telefonicznych.

Uzgodnij hasto lub neutralny zwrot, fatwy do zapamietania i wplecenia do
rozmowy lub wiadomo$ci, ktéry oznacza niebezpieczenstwo lub ze co$ nie jest
w porzadku. Przydatne w sytuacji, gdy nie mozna czegos powiedzie¢ lub
napisac otwartym tekstem.

2. Bagaz

Szacuje sie, ze czas na spakowanie to dwie godziny.

Masz sie w co zapakowac? Chyba nie zamierzasz zabra¢ kabinéwki czy walizki
na kotkach? Jak zamierzasz jg ciggna¢ przez bfoto czy ulice pokryte gruzem?

Dobrym pomystem jest torba, ktéra oprécz mozliwosci niesienia jej na ramieniu,
ma kotka, albo szelki, pozwalajgce jg nies¢ na plecach.

Rozwaz zakup wozka na kétkach, takiego z jakim na zakupy chodzg emeryci.
Kotka muszg by¢ duze, a torba duzg objetosc.

Jak masz site - to wez duzy plecak, oprocz plecaka ucieczkowego.

Zawarto$¢ plecaka ucieczkowego - zobacz rozdziat Plecak ucieczkowy
Pamietaj, ze samochéd moze zostaé uszkodzony, zarekwirowany lub
ukradziony. Pakuj sie tak, aby bagaz unies¢ samemu.

3. Srodki transportu

Auto, motocykl czy co tam masz - muszg by¢ zawsze sprawne. Nie zostawiaj
wymiany klockéw hamulcowych na ostatnig chwile. Przyjmij zasade, ze
ewakuacja moze by¢ w kazdej chwili.

Stosuj zasade, aby w aucie zawsze masz przynajmniej potowe zbiornika paliwa.
Nie dopuszczaj do sytuacji, ze jedziesz na rezerwie. Pamietaj, Ze gdy wytgczg
prad - stacje benzynowe bedg nieczynne.
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Jesli masz mozliwo$¢ - zréb zapas paliwa. Przynajmniej jeden kanister 20
litrowy. Pamietaj, aby regularnie wymienia¢ przechowywane paliwo. Przyjmuje
sie, ze trwatos¢ benzyny wynosi pét roku. Prawdopodobnie dtuzej, ale taki okres
jest bezpieczny.

Postaraj sie mie¢ w aucie sprzet, ktoéry pozwoli ci wykonaé drobne naprawy w
razie potrzeby - tasma montazowa, jakiS multitool, zapasowe Zardéwki,
bezpieczniki, koto zapasowe (nie ufaj zestawom naprawczym), kompresor
podtgczany do gniazda 12V, przezroczysta folia, ktérg zastonisz wybite okno.
Mozesz tez przechowywac w aucie plecak ucieczkowy lub jego uproszczong
wersje.

4. Podroéz

Zaopatrz sie w papierowg mape, kompas czy chociazby wersje off-line mapy
na smartfonie. Pamietaj, ze telefonia komérkowa moze nie dziatac.
Uwazaj na ludzi i na teren.

Nie chwal sie swoimi zapasami i posiadanym sprzetem, ,nie wychylaj sie”.

Nie ufaj ludziom. W warunkach skrajnych ludzie sg zdolni do réznych podtych
rzeczy aby ratowaé siebie i swoje rodziny. Pamietaj, ze 10-15% populacji to
socjopaci. Jesli chcesz mie¢ miekkie serce, to musisz mie¢ twardy tytek.

Jezeli ktos chce, abys sie z nim czyms$ podzielit lub udostepnit - nie méw ze nie
masz, bo on wréci w nocy i nie bedzie prosit. Staraj sie, zeby to byt barter lub
przystuga za przystuge, ale nie uprawiaj lichwy. Pamietaj jak skonczyta
lichwiarka ze "Zbrodni i kary". Podziel sie, ale niech wyglada to tak, ze
odejmujesz sobie od ust, ze jest to dla ciebie duze poswiecenie. Jesli to
zbagatelizujesz - to bedzie znak, ze masz tego wiecej i mozesz sie spodziewaé
kolejnej prosby, ktéra szybko moze zamienic sie w grozbe.

Nie pokazuj, ze co$ potrafisz, bo wtedy bedziesz juz musiat ciggle to robi¢.
Ludzie sg wygodni i leniwi - gdy zobaczg, ze majg wsrod siebie "fachowca", to
bedg go zadrecza¢ swoimi prosbami.

Teren przez ktory przeszto wojsko, moze by¢ peten niewybuchow, niewypatéw
czy celowo zostawionych putapek np. odbezpieczonych granatéw wiozonych
do szklanki czy zamontowanych na klamce drzwi.

Nie ratuj obcych zwierzat. Nie reaguj na rozpaczliwe skomlenia, piski czy
porykiwania. Pies moze by¢ celowo zamkniety w jakim$ pomieszczeniu, a do
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jego obrozy przymocowany odcigg do granatu. Otwierasz drzwi - pies ucieka i
odbezpiecza granat.

Nie dotykaj zwtok - pod nimi tez moze by¢ odbezpieczony granat.

Nie ruszaj zadnych urzgdzen, porzuconej broni, amunicji, jedzenia - to wszystko
moga by¢ putapki. Zywnos$¢ i wodg mogg byé celowo zatrute.

Stare hasto z lekcji przysposobienia obronnego "podejrzane plamy - omijaj"
zawsze jest aktualne.

Twoje ubranie i wyposazenie niech nie przypomina wojskowego. Fajnie
wygladaé jak grozny komandos, czy mie¢ plecak w kamuflaz, ale zmarzniety
shajper czy jaki$ maruder nie bedzie sie zastanawiat, czy jestes cywilem czy
nie.

W razie np. ostrzatu czy nalotu - je$li w poblizu nie ma schronu — potdz sie na
ziemi, najlepiej w jakim$ zagtebieniu, rowie, za murkiem.

5. Komunikacja

Patrz rozdziat Komunikacja.
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JEDZENIE

Jesli sklepy sg czynne i masz czym zaptaci¢ za zywnos¢ to nie ma problemu.
Wystarczy brak pradu lub przerwanie tancucha dostaw i robi sie problem. ,
Chyba Ze jestes w obozie dla uchodzcéw, to jakgs miske ryzu dostaniesz.

Zakupy

Zawsze miej gotdwke na czarng godzine. Nie wydawaj jej, zapomnij o niej.
To musi by¢ naprawde "na czarng godzine".

Gdy nie ma pradu to nie dziatajg bankomaty, terminale pfatnicze, telefony
komérkowe etc. Nie ma pieniedzy elektronicznych, wigcznie z kryptowalutami.
Zostaje wymiana barterowa, za gotéwke albo figa z makiem.

Dobrze mie¢ czes¢ gotdwki w niskich nominatach, a takze w ,twardej” walucie.

Terminy waznosci

Sprawdz, ktére produkty spozywcze majg najdiuzsze terminy waznosci,
najlepiej bez koniecznosci przechowywania w specjalnych warunkach typu
lodéwka (pamietaj o potencjalnym braku zasilania).

Wystarczy péjs¢ do sklepu i sprawdzi¢. Taka wiedza przyda sie, gdy nagle
dowiesz sie ze wprowadzono np. stan wyjgtkowy i trzeba biec do sklepu, by
zrobi¢ zapasy. Wtedy nie musisz biega¢ z nieprzytomnym wzrokiem po sklepie,
tylko idziesz do poétek po konkretne produkty.

Zdziwisz sie, jak wiele produktow, ktére w teorii mogtyby sie wydawaé
diugoterminowe, majg tylko kilkumiesieczny termin przydatnosci.

Lista zywnosci dtugoterminowej (tzn. powyzej roku), wedtug mojego
doswiadczenia:
e makarony - 3-4 lata
e cukier - bezterminowo
e sOl - bezterminowo (kup wiecej - moze sie przyda¢ do konserwacji
Zywnosci)
niektére konserwy rybne - 3 lata
zupki chinskie - 4 lata
suchary - 2 lata
miod — bezterminowo
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o konserwy — 2-3 lata
e przetwory w stoikach — 2 lata

Ilos¢ jedzenia

Ja zaktadam, ze przynajmniej na dwa tygodnie. Szerzej o tym w rozdziale
"Zostac czy uciekac".

Srednie dzienne zapotrzebowanie energetyczne to 2000 kalorii na osobe. To
jest warto$¢, ktéra pozwoli nam zachowac sity przy jednoczesnie oszczednym
gospodarowaniu jedzeniem.

Policz, ile twoja rodzina potrzebuje jedzenia dziennie.
Pomnoz 2000 kalorii x liczba dni x liczba oséb.

Jesli masz mozliwosé, zréb zapasy zywnoéci ratunkowej tzw. "emergency
food". Ma ona bardzo dtugi termin waznos$ci, odpowiedni skiad i tatwo sie jg
przechowuje. | czesto jest tansza niz te wszystkie puszkowane "specjalne"
golonki czy liofilizowane racje wojskowe, ktére mozna kupi¢ w sklepach z
militariami za bardzo chore pienigdze (jedna puszka potrafi kosztowaé
kilkadziesiat ztotych).

Ja polecam NGR-5 czy Seven Oceans, a takze swojskie Suchary Wojskowe
SU-1, SU-2 czy SU-3. Warto mie¢ takie zelazne racje, ktére mozna tez
zapakowac do plecaka, gdy trzeba sie ewakuowad.

Przechowywanie zywnosci

Czy masz gdzie przechowywac¢ zywnosc? Lepiej zapomnij o lodowkach i
zamrazarkach, chyba ze masz swoje zrodto zasilania. Skup sie na zywnosci,
ktérg mozesz przechowywac w normalnych warunkach. Zaktadam, ze nie masz
mozliwosci kopcowania ziemniakdw, pryzmowania marchwi czy ukiszenia kilku
beczek kapusty. Ale jakie$ przetwory typu dzemy czy kiszone warzywa, satatki
mozna zrobi¢. Rozwaz zapisanie sie na np. kurs kiszenia warzyw. Podobno
mozna ukisi¢ prawie wszystko.

A moze masz suszarke do warzyw? Ususz, zapakuj prézniowo - i gotowe.

Naucz sie peklowa¢, wekowac¢ czy tyndalizowaé mieso - patrz rozdziat
Receptury.
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Rozwaz zakup urzgdzenia do pakowania prézniowego + pochtaniacze tlenu i
wilgoci. W ten sposéb zabezpieczona zywno$¢, nawet o relatywnie krotkim
terminie przydatnosci, moze de facto by¢ przechowywana znacznie diuzej.

Okazuje sie, ze niektére produkty mozna przechowywaé dtuzej, niz nam sie
wydaje. Na przykfad - jajka. Szczegdty konserwowania jajek w rozdziale
Receptury.

Zmagazynowana zywnos$¢ musi by¢é uzupetniana i wymieniana w miare
uptywania jej terminu waznosci.

Wszystkie pojemniki do przechowywania zywnosci, zwlaszcza z tworzyw
sztucznych, muszg by¢ obojetne dla zdrowia.

Zepsuta zywnosé

Jak méwi powiedzenie - "cztowiek nie Swinia - wszystko zje".
Dlatego zanim co$ wyrzucisz do $mieci - obejrzyj dwa razy.

Maka z robakami (tak bede nazywat potocznie te wszystkie wolki, roztocza i
mole) - przesia¢. Jesli robakéow jest duzo i magka cuchnie- wyrzucié.

Suchy chleb - jesli nie jest splesniaty - wystarczy go zwilzy¢ wodg i wsadzi¢ na
kilkkadziesigt sekund do mikrofaléwki Ilub rozgrzanego piekarnika.

Jajka - jesli jajko tonie w wodzie - jest Swieze, im bardziej ptywa - tym wiekszy
zbuk.

Puszki i konserwy - jesli wieczko jest wybrzuszone - wyrzucic.

Jak przygotowac jedzenie?

Rozwaz, czy bedziesz miat mozliwos¢ termicznej obrobki jedzenia, gdy media
zostang odciete.

Dostosuj zapasy do swoich mozliwosci. Co ci po makaronie, ktérego nie mozna
ugotowac?

Jesli masz kuchenke turystyczng i butle z gazem to juz cos. Jesli masz starg
kuchnie weglowa, ktérg mozesz uruchomic - tez dobrze, o ile masz do niej opat.
Rozwaz zakup najprostszego kochera na alkohol (od biedy mozna go zrobi¢
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samemu) i jaki§ niewielki zapas alkoholu izopropylowego czy denaturatu.
Polecam alkohol izopropylowy, poniewaz mozna go uzy¢ rowniez jako
znakomity srodek do dezynfekcji i nikt go nie wypije.

Polecam tez Swiece okopowe (patrz rozdziat Receptury). Dwie cegly, Swieca
okopowa i mozna juz na tym od biedy co$ ugotowaé - nawet na balkonie w
bloku.

Mozesz rozwazyc tez inne opcje - gazowe kartusze i palnik, paliwo turystyczne
czyli tabletki z urotropiny, prymus na benzyne czy nafte. Nawet wapno
niegaszone, jesli masz do niego dostep. moze postuzy¢ do gotowania jedzenia
(wystarczy je zlasowaé czy zmiesza¢ z wodg - tak dziatajg starszego typu
wojskowe podgrzewacze racji zywnosciowych).

Gtoddwka i gtod

Gtodéwka dla mtodego, zdrowego cztowieka nie jest szczegolnie patologicznym
stanem. Jesli masz witaminy i zrédto wody to spokojnie wytrzymasz dwa-trzy
tygodnie bez jedzenia i w miare w dobrej kondycji.

Pogorszy sie jakos¢ snu, bedzie ci zimno, szybciej bedziesz sie meczy¢ i pojawi
sie paskudny, biaty i cuchngcy osad na jezyku, ale po za tym zachowasz
jasnos¢ umystu i zdolnos¢ do wykonywania codziennych, niezbyt forsownych
czynnosci. Oczywiscie im czlowiek starszy i bardziej schorowany, tym gorzej
bedzie znosit glodéwke.

A gdy zupetnie nie ma co jes$é, kocia karma dawno zostata strawiona i nawet
splesniaty chleb smakuje jak ambrozja, to nadszedt czas, zeby rozejrze¢ sie za
czyms$ mniej zdatnym do jedzenia, ale strawnym dla naszego organizmu np.
klej do tapet, owady, ziota i chwasty (pokrzywa czy mniszek lekarski), kosci,
wyprawiona skora (buty, rzemienie, pokrycia mebli).

Kanibalizm - ludzka rzecz, cho¢ temat kontrowersyjny. Ale jak sie nie ma co sie
lubi, to sie lubi co sie ma. Najlepsze sg duze miesnie - udowy, posladkowy.
Watroba tez jest bardzo pozywna, o ile nie boisz sie WZW-C. M6zg odradzam,
ze wzgledu na choroby prionowe. Kazda porcja musi by¢ dobrze obrobiona
termicznie - w koricu nie wiemy, na co nasz dobroczynca chorowat.
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HIGIENA

Zdrowie

Na poczatek - ogdlny stan zdrowia. Tak jak nalezy dba¢ o dobry stan techniczny
auta, tak samo trzeba dbaé o nasz "stan techniczny".

Nalezy dba¢ o swojg kondycje fizyczng i psychiczng. Musimy posiadaé
sprawnos¢ fizyczng wystarczajgcg do przeprowadzenia sprawnej ewakuacji
badz przygotowania sie do stanu kryzysowego.

Jesli mamy problemy zdrowotne wymagajgce porady specjalisty badz
przeprowadzenia jakich$ zabiegdw medycznych - nie nalezy z tym zwlekaé.

W razie stanu wyjagtkowego nie bedzie na to czasu, a by¢ moze i mozliwosci.
Wtedy nawet btahy bdl zeba stanie sie powaznym problem, wpltywajgcym na
nasz dobrostan. Nie wspominajgc o tym, ze nieleczony zgh moze doprowadzi¢
do bardzo powaznych powikfan.

Kupka i siusiu

Podobno srednio wydalamy 1,5 litra moczu i pét kilograma odchodéw dziennie.
Teraz to pomnoézmy przez liczbe domownikéw i dni.

Jesli dziata kanalizacja to nie ma problemu. Gorzej, gdy wylgczg wode.
Jesli mieszkasz we witasnym domu - zbuduj po prostu latryne - wykop dét,
przynajmniej 20 metrow od zrédta wody np. studni, jesli masz takowe,
zabezpiecz jego brzegi, zeby uzytkownik nie wpadt, wbij dwa paliki, przeciggnij
przez nie line, tak by korzystajgcy w pozycji kucanej miat sie czego przytrzymac.
Po skorzystaniu sypnij kilka garsci ziemi, trocin czy wapna palonego (zwanego
réwniez wapnem niegaszonym).

Krétka dygresja chemiczna, ktéra moze sie przydacé:

wapno palone - zwane wapnem niegaszonym, to inaczej tlenek wapnia CaO;
bardzo zrgca substancja, ktéra w zetknieciu z wodg generuje bardzo duzo
ciepta; te wilasciwos¢ wykorzystywato sie w chemicznych podgrzewaczach
konserw starszego typu i ty tez mozesz to wykorzysta¢, o ile masz dostep do
wapna palonego; mozna uzywa¢ do zasypywania nieczystosci czy zwilok;
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wapno gaszone - to wynik reakcji wapna palonego z wodg; biata papka
wodorotlenku wapnia Ca(OH)2; réwniez zrgca; mozna uzy¢ do zasypywania
nieczystosci czy zwiok;

wapno chlorowane - to nazwa zwyczajowa podchlorynu wapnia; Ca(CIO)z;
substancja uzywana do dezynfekcji wody; silny utleniacz, ktéry zmieszany z
niektérymi substancjami organicznymi (np. glikolem etylenowym) powoduje ich
samozapton, wiec mozna uzy¢ do rozniecania ognia;

Jesli mieszkasz w bloku albo krepuje cie korzystanie z dotka we wtasnym
ogrédku - mozesz korzystaé z muszli klozetowej nawet przy braku wody.
Przyklej pod deska klozetowg torbe foliowg, a po skorzystaniu wsyp troche
pochfaniacza typu trociny, wapno palone czy nawet popiot, zawin i wynies.

No wtasnie - gdzie wynies¢?

| tu znowu wkracza plastikowe wiadro z marketu budowlanego, 15-20 litréw.
Wytéz je duzg mocng torbg foliowg i tam wynos zawarto$¢ miski klozetowej. Nie
musze chyba wspomina¢, ze to wiadro powinno mie¢ pokrywke?
Gdy wiadro sie zapetni - wynie$ je. Gdzie? Do miejsca, ktore jest na to
przeznaczone - rowu, wykopanego zawczasu dotu czy innego miejsca
wskazanego przez jakies stuzby porzadkowe. Jesli nie ma takiego punktu - uzyj
np. kubta na $mieci, réwniez przesypujac go co jakis czas jakims$
pochfaniaczem czy srodkiem dezynfekujgcym.

W ostatecznosci albo gdy korzystanie z sedesu jest niemozliwe - pozostaje
wiadro z przymocowang deskg sedesowa.

W ostatecznej ostatecznosci, gdy nie masz wiader, toreb, trocin, popiotu,
piasku, zwirku do kociej kuwety, nie mozesz wyjs¢ za potrzebg na zewnatrz -
przypomnij sobie opowie$¢ Kapuscinskiego o lotnisku w Rosji, gdzie odwotano
wszystkie loty i setki ludzi koczowaty na lotnisku przez kilka dni. Co zrobili?
Wybrali jedno pomieszczenie na toalete i tam zafatwiali dwojke, stopniowo
pokrywajgc podtoge dywanem ekskrementow. Trudne czasy wymagajg
trudnych decyzji.

Gdy juz zatatwimy co nalezy, trzeba sobie wytrze¢ to i owo. Oprocz papieru
toaletowego idealne sg wilgotne chusteczki. Pozwalajg zachowac dtuzej
czystosc.

A jesli nie mamy komfortu posiadania papieru toaletowego czy wilgotnych
chusteczek? Zwtaszcza w plenerze?

Wtedy uzywamy czegokolwiek - szmat, gazet (nalezy je porzadnie wytarmosi¢
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przed uzyciem, zwlaszcza te kolorowe magazyny), patykéw, lisci (tylko nie
pokrzywy), kore drzew, snieg, nawet gtadkich kamieni.

W trudnych sytuacjach higienicznych dobrze jest stosowac¢ zasade ludow
pustyni - nie uzywajmy tej samej reki do jedzenia i do podcierania sie.

Rece umyte?

Po skorzystaniu z toalety bezwzglednie trzeba zdezynfekowaé rece. Zwtaszcza,
jesli jesteSmy w wiekszej grupie.

Do tego idealnie nadaje sie ptyn do dezynfekcji np. 70% etanol czy 60%
izopropanol w sprayu, albo miska z wodnym roztworem zwigzkéw chloru - np.
domowy wybielacz w ilosci tyzki stotowej na 4 litry wody. W kazdym razie -
roztwor musi mieé intensywny zapach chloru.

W sytuacjach awaryjnych bgdz plenerowych uzyj tego co masz pod rekg - ziemi,
piasku, lisci, intensywnie pocieraj tym rece, przynajmniej przez 30 sekund.

A czy umiesz dobrze umy¢ rece wodg i mydtem?

Dobrze namydli¢, starannie umyj wierzch dtoni, kazdy palec z osobna,
przestrzenie miedzy palcami i pod paznokciami (generalnie dobrze jest mie¢
krotkie paznokcie). Potem sptucz dobrze mydliny, zdezynfekuj dtonie i osusz na
powietrzu. Lepiej ich w nic nie wycieraé, bo nie wiadomo, kto i co sobie tym
wycierat przed toba.

A moze kgpiel?

Jak umy¢ ciato bez prysznica i wanny?

Prysznic mozna zrobi¢ z 5-litrowej butli po wodzie czy nawet podziurkowanej
duzej torby foliowej, a jesli nie mamy za duzo wody - trzeba sie umy¢
recznikiem.

Zagotuj ¢wier¢ litra wody (ilos¢ na jedng osobe), zanurz recznik w garnku - niech
dobrze namoknie wodg i chwilke sie pogotuje. Wyjmij recznik i gdy jest ciepty
na tyle, zeby nie parzyt - umyj nim cate ciato, zaczynajgc oczywiscie od twarzy
i glowy.

Przed ponownym uzyciem recznik trzeba upra¢ lub dobrze wydezynfekowaé
np. wysuszajgc na mocnym stoncu.
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Inne potrzeby

Robigc zapasy, pamietaj o potrzebach wszystkich domownikéw, wszystkich
ptci. Mam tu na mysli srodki higieniczne dla kobiet. Muszg mie¢ odpowiedni
zapas podpasek, tamponow, wkitadek, kubeczkéw menstruacyjnych czy czego
uzywajg. W ostatecznosci - waty, jak za komuny.

Kroétkie wiosy i paznokcie pozwalajg lepiej dba¢ o higiene, mniej zuzywa sie
cennej wody na ich pielegnacije i zmniejszajg ryzyko ztapania wszy czy innych
sympatycznych stworzen.

Dbaj o czysto$¢ naczyn. W najgorszym razie szoruj je piaskiem, a najlepiej miej
troche naczyhn i sztuécdw jednorazowych. Najlepiej drewnianych czy
tekturowych - idealne na rozpatke.

Utylizacja zwtok

Moze sie zdarzy¢, ze trzeba bedzie pozby¢ sie zwiok.

Idealnie, gdy zwloki mozna przekaza¢ odpowiednim stuzbom albo je
skremowac (potrzeba duzo cennego paliwa).

Pot biedy jesli mozna je zakopac¢ w ogrédku czy na skwerze. Grob powinien
mie¢ rozmiary 200 cm na 90 cm na 150 cm gtebokosci, ale jesli nie masz takich
mozliwosci - wykop ile mozesz, a mogite zabezpiecz kamieniami czy gruzem,
usyp nad nig dodatkowa warstwe ziemi, ktérg koniecznie udepcz.

Ostatecznie nakryj zwioki jakg$s folig czy ptachtg materiatu, przycisnij
kamieniami, zeby utrudni¢ dostep muchom i innej faunie cmentarnej.

Jesli nie masz mozliwosci wyniesienia i pochowania zwtok, wiéz je do duzych
workéw na $mieci lub owin szczelnie folig stretch i wynies na balkon (o ile jest
chtodna pora roku) lub do nieuzywanego pomieszczenia (im chtodniejsze i
suche tym lepiej).

W razie zabrudzenia sie wydzielinami czy wydalinami ze zwtok, doktadnie sie

umyj i zdezynfekuj. Tak samo zréb z miejscami, gdzie zwioki przebywaty. Przy
oporzadzaniu zwtok, uzywaj rekawiczek i maseczki, jesli to mozliwe.
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KOMUNIKACJA

Gdy nie bedzie pradu, nie odbierzesz niczego (szczegodlny przypadek obietnicy
wyborczej Kononowicza) - internetu, telewizji, radia, komérki (no, moze jakas
nadajnik bedzie jeszcze dziatat). Zaktadam, Ze nie posiadasz zestawu Starlinka
ani telefonu satelitarnego za tysigce ztotych.

Informacje dla najblizszych

Stan kryzysowy moze spotkaé cztonkdéw waszej rodziny w réznych miejscach -
praca, wakacje, wyjazd stuzbowy.

Takze w czasie masowej ewakuacji czy ucieczki moze dojs¢ do waszego
rozdzielenia.

Ustalcie trzy rzeczy, zanim co$ sie wydarzy:

1. Gdzie bedzie wasza skrzynka kontaktowa, zeby zostawi¢ wiadomosé.
2. Co wiadomos¢ powinna zawiera¢ np. dokad sie wybierasz, z kim, na jak
dtugo, jakim srodkiem transportu.

3. Wasze hasto rodzinne, pozwalajgce uwiarygodni¢ pozostawiong wiadomosg¢,
a takze i czasami tozsamos$¢ osoby, ktéra sie z wami komunikuje (moze sie
zdarzyc¢, ze ktos z waszej rodziny poprosit kogos o przekazanie wam informaciji,
bo z r6znych wzgledéw sam nie moze tego zrobic).

Sygnaty awaryjne i ostrzegawcze

Sygnaly ostrzegawcze obrony cywilnej:

dzwiek modulowany (syrena) trwajacy 3 minuty - ogtoszenie alarmu
(ewentualnie komunikat w mediach)

ciagly dzwiek (syrena) trwajacy 3 minuty - odwotanie alarmu (ewentualnie

komunikat w mediach)
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Sygnaty dla stuzb ratunkowych:

POMOC POMOC
POTRZEBNA NIE POTRZEBNA

Sygnalizacja na wlasne potrzeby:

1. Gwizdki sygnalizacyjne

2. Odstraszacze np. antynapad

3. Lusterka sygnalizacyjne. Majg w $rodku dziurke, pozwalajgca precyzyjnie
"pusci¢ zajgczka" w danym kierunku. Jesli macie pod rekg niepotrzebny
analogowy dysk twardy (HDD) to mozecie go rozmontowac i wykorzystac
metalowe talerze jako catkiem dobre lusterka sygnalizacyjne.

4. Flary i swiece dymne. O ile nie zalecam chatupniczej produkgji flar
sygnalizacyjnych, o tyle mozna sie pokusi¢ o skonstruowanie swiecy dymnej -
patrz rozdziat Receptury.

Jesli masz mozliwosci i srodki, mozesz wytworzy¢ duze ilosci dymu,
podpalajgc opony albo wrzucajgc duzo swiezej trawy czy gatezi z lis¢mi do
ogniska.

Radio analogowe

Dawniej prawie kazdy telefon komoérkowy miat modut pozwalajgcy odbierac
programy radiowe. Obecnie mato ktéry smartfon ma takg opcje, bo producenci
wychodzg z zatozenia, ze predzej bedziesz stucha¢ radia internetowego niz
analogowego.

Pozostaje zakup matego, kieszonkowego radioodbiornika. Jeszcze lepiej -
radia, ktére mozna zasila¢ nie tylko bateriami, ale dzieki wbudowanemu
dynamu na korbke.

Co powinien posiada¢ taki maty radioodbiornik?
Przede wszystkim mozliwo$¢ odbierania réoznych zakreséw fal.

31



Czestotliwos¢

30-300 kHz
77,5 kHz
225 kHz
27 MHz

27,065 MHz
27,185 MHz
87 - 108 MHz

121,5 MHz

150 - 154 MHz
164,525 - 168,475 MHz
172 - 174 MHz
174 - 230 MHz

243 MHz
430 - 440 MHz

433 MHz
446 MHz

868 MHz

470-606 Mhz

606 - 862 MHz

800 MHz - 3,6 GHz
2,4-2,483 GHz

Nazwa

LF (AM)

kanat 9
kanat 19
VHF (UKEF,
FM)

Zastosowanie

stacje radiowe

europejski wzorzec czasu
Program | PR

CB radio; w zakresie 26,96-27,41
MHz nadawanie nie wymaga
pozwolenia

kanat ratunkowy na CB radiu
kanat drogowy na CB radiu
stacje radiowe

czestotliwosé alarmowa dla
cywilnych statkow powietrznych
koleje panstwowe

policja

policja

telewizja cyfrowa DVB-T, radio
cyfrowe DAB

czestotliwos¢ alarmowa dla
wojskowych statkow powietrznych
radiostacje amatorskie
(krétkofalowcy)

do zastosowan naukowych
krotkofaléwki nie wymagajace
pozwolenia

do zastosowan naukowych
kanaty TV 21-37

kanaty TV 38-69

telefonia komoérkowa

Wi-Fi, bluetooth

Poza tym - powinno by¢ zasilane na tatwo dostepne baterie lub akumulatory

(AA, AAA).

Dobrze, jesli ma wejscie stuchawkowe i klips, ktorym mozna je przypig¢ np, do

kieszeni.
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Walkie-talkie (tzw. PMR - Private Mobile Radio)

Typowe kroétkofalowki dostepne bez zezwolenia (tzw. pozwolenia radiowego)
majg zasieg 0,5 km (w terenie miejskim) - 10 km (w terenie, w zasiegu wzroku
np. w gérach).

Czestotliwosé Kanat Zastosowanie

446,01875 MHz
446,03125 MHz
446,04375 MHz
446,06875 MHz
446,09375 MHz
446,14375 MHz

testy tacznosci awaryjnej; kanat preperski
kanat wywotawczy
operatorzy drondéw
zegluga srédlgdowa; organizacja imprez
drogowy

2 zapasowy na testy tgcznosci awaryjnej

=000 P~ WN

CBradio

Nie wymaga pozwolenia. Wymaga zasilania. Przynajmniej z instalacji
samochodowe;.

Poza tym potrzebna jest antena, ktérg warto dostroi¢, aby w petni wykorzystac
mozliwosci radia.

Zasieg CB radia to 10-20 km.
Jesli chcesz uzywaé radia CB jak stacjonarnego, postaw antene bazowa.

Wymaga to pewnej wiedzy, ale wtedy zasieg zwiekszysz do kilkudziesieciu
kilometréw.
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LISTA PRZEDMIOTOW, ZASOBOW | CZYNNOSCI
(DO ROZWAZENIA)

Ponizsza lista moze pomdc w kompletowaniu wyposazenia.
Kilka prostych regut:

1) Jesli juz cos kupujesz, to podstawowym kryterium powinna by jakos¢, a nie
cena. Nie zawsze to idzie w parze.

2) Zastanow sie, czy naprawde potrzebujesz jakiegos sprzetu i czy umiesz sie
nim postugiwac.

3) Gdy juz cos kupite$, nalezy to wyprobowaé, zapoznac sie z instrukcja,
przecwiczy¢ postugiwanie sie nowym sprzetem.

W sytuacji kryzysowej nie bedzie czasu na czytanie instrukciji.

4) W przypadku urzadzeh zasilanych bateriami, postaraj sie tak dobieraé
zakupy, aby wszystko byto zasilane tym samym rodzajem baterii. Zalecam AAA
(tzw. duze paluszki). Dlaczego? Bo w razie ich braku mozesz uzy¢ baterii AA.
Majg mniejszg pojemnosé, wiec beda dziataé krécej niz AAA, ale beda dziatac.
W drugg strone to nie zadziata, bo AAA sg grubsze i sie nie zmieszczg w

komorze baterii.

Przedmiot

Agrafki

Agregat prgdotwodrczy
Akumulatory
Apteczka

Baterie

Bron

CB radio

Czujnik czadu/dymu

Dokumenty

Dron

Gasnica

Gaz

Gwizdek sygnalizacyjny

Igta z nitkg
Jedzenie
Jodyna

Uwagi

guziki zapasowe etc.

patrz rozdziat Pierwsza pomoc

kubotany, noze, wiatrowki etc.
patrz rozdziat Komunikacja
zwlaszcza gdy zamierzasz uzywac
otwartego ognia w pomieszczeniu
patrz rozdziat Dokumenty

koce gasnicze

do zapalniczek; do kuchenki
ewentualnie elektroniczny odstraszacz
- antynapad

patrz rozdziat Jedzenie
patrz rozdziat Receptury
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Karma dla zwierzat
Klej uniwersalny
Koce termiczne
Kocher

Kompas
Krétkofaldwka
Kuchenka turystyczna
Lampa naftowa
Latarka

Leki

Lornetka

Lupa

Lusterko sygnalizacyjne
tadowarka do
telefonu/akumulatoréow
topata

Mapa

Maseczki do twarzy
Maska przeciwgazowa
Maska
przeciwpytowa/przeciwsmogowa
Moskitiera

Mydto

Naczynia kuchenne

Namiot
Narzedzia warsztatowe

Notes i dlugopis
N6z
Odziez

Opaski zaciskowe
Paliwo

Piecyk (koza)
Pienigdze

Plecak ucieczkowy
Pityn Lugola

zwane tez kocami ratunkowymi

patrz rozdziat Komunikacja
nafta do lampy
patrz rozdziat Pierwsza pomoc

albo soczewka Fresnela - bardziej
poreczna

ewentualnie saperka

zwykte lub FPP3

patrz rozdziat Receptury
talerze, garnki, kubki, kubli metalowe,
patelnia

miotek, srubokret, klucz nastawny,
suwmiarka, multitool, gwozdzie, sruby
etc.

sztucce

bielizna (termiczna); kurtka, spodnie,
buty, skarpety, czapka

tzw. trytytki (rézne rozmiary)

paliwo do samochodu

inny piecyk np. na bioetanol

patrz rozdziat Plecak ucieczkowy
patrz rozdziat Receptury
zamiennik - tabletki z jodkiem potasu

35



Pojemniki

Powerbank

Proszek do prania
Przejsciéwka do kontaktu
Radio

Rekawice robocze
Rozgateziacz do kabli
zasilajgcych

Rozrywka

Roztwdr do nawodnienia
Segregator ucieczkowy
Sklejka

Sznur

Spiwér

Srodki czystoéci

Srodki do dezynfekgji

Srodki transportu

Swiece

Tabletki do dezynfekcji wody

Tasma klejaca
Tasma montazowa
Telefon

Termos

Torby foliowe
Walizki

Walkie-talkie
Wiadra metalowe
Wiadra plastikowe

Woda
Wybielacz na bazie chloru
Wyroby medyczne

rézne - na wode, jedzenie, szczelne
Listki piorgce - zajmujg mniej miejsca

patrz rozdziat Komunikacja

ksiazki, gry planszowe

patrz rozdziat Receptury

patrz rozdziat Dokumenty
dykta, karton, folia

liny, taricuchy, paracord, dratwa

patrz rozdziat Pierwsza pomoc
patrz rozdziat Pierwsza pomoc
osobiscie polecam alkohol
izopropylowy (2-propanol) - jako
paliwo, srodek dezynfekujgcy,
rozpuszczalnik

auto, rower, motor, paliwo do nich,
czesci zapasowe

Z niej mozna zrobi¢ prawie wszystko

kubek termiczny

rézne rozmiary, na Smieci
ergonomiczne torby podrézne; wozki
na zakupy, worki marynarskie

patrz rozdziat Komunikacja

przynajmniej 10-20 litrow; z
pokrywkami
patrz rozdziat Woda

inhalator, baterie zapasowe do aparatu
stuchowego; czesci wymienne i
zapasowe do innych urzgdzeh, protez,
pompy insulinowej etc.
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Zabawki dla dzieci

Zapalniczka/zapatki ewentualnie krzesiwo
Zgrzewarka prézniowa do zywnosci; pamietaj o duzym zapasie
toreb

Zar6wki zapasowe

PIENIADZE

Gotowka

Bez pradu nic nie bedzie dziata¢. Banki, bankomaty, terminale pfatnicze, kasy
sklepowe, telefony komdrkowe.

Musisz mie¢ odiozong gotéwke na czarng godzine.

Nie chwal sie wszem i wobec ile masz gotéwki, bo szybko moze zmienic¢
wiasciciela.

Dobrze jest mie¢ jg rozlokowang w kilku miejscach. To samo dotyczy gotéwki w
czasie podrozy. Rozdziel jg pomiedzy czionkdéw rodziny, a przynajmniej po
réznych kieszeniach i bagazach.

Warto mie¢ gotébwke w walucie mocniejszej typu dolary czy euro, bo krajowa
moze sie szybko zdewaluowac.

Zadbaij, zeby mie¢ czes¢ banknotoéw o niskich nominatach.

Metale szlachetne.

Moze dojs¢ do sytuacji, ze papierowe pienigdze bedg warte tyle ile papier, na
ktérym zostaty wydrukowane.

Warto wtedy mie¢ metale szlachetne.

Pamietaj jednak, aby sztabki czy monety nie byly za duze.

Jednouncjowe srebrne monety bulionowe czy sztabki to dobry pomyst, jako ze
uncja srebra to ok. 150 zt, jednak duze sztabki ziota to juz problem.
Nikt ci nie wyda reszty ze stugramowej sztabki ztota. Poza tym po co sie chwali¢
takg iloscig?

Ciekawym rozwigzaniem sg sztabki ziota, kiére mozna tatwo podzieli¢ na
mniejsze czesci np. jednogramowe.
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Barter, czyli towar za towar

Uzywki typu papierosy czy alkohol to zawsze dobra waluta, o mocniejszych
srodkach nie wspominajgc. Nawet jesli nie palisz, to miej zachomikowane pare
paczek papierosow.

Poza tym z czasem inne rzeczy mogg stac sie cennym dobrem np. leki, baterie,
zapalki, zapalniczki czy nawet gtupie wiadro plastikowe.

Ustugi i umiejetnosci tez mogg by¢ towarem, dlatego inwestuj w siebie i swoje
umiejetno$ci. To, czego sie nauczysz, nikt ci nie zabierze, a moze si¢ okazac,
ze posiadane umiejetnosci pozwolg zdoby¢ potrzebne dobra.

PLECAK UCIECZKOWY

Pot biedy, jesli koniecznos¢ ewakuacji zastanie cie w domu. Gorzej, jesli
bedziesz w pracy czy na wakacjach, setki kilometréow od domu, gdzie lezy
tobotek przygotowany zawczasu na takg sytuacje.

Dlatego oprécz posiadania plecaka ucieczkowego w domu, rozwaz posiadanie
dodatkowego minimalnego zestawu ratunkowego w miejscu, gdzie czesto
bywasz np. w pracy czy w samochodzie.

Ponizsze wyposazenie plecaka ucieczkowego to tylko sugestia. Dostosuj go do
swoich mozliwosci i potrzeb.

Czesc¢ wyposazenia mozesz wozic ciggle w aucie.
Sprawdzaj zawartos¢ plecaka regularnie, uzupetniaj i wymieniaj sprzet, ktory
ma date waznosci np. baterie.

Rzeczy niezbedne Rzeczy do rozwazenia Uwagi

Jedzenie i Racje ratunkowe
zywnosc¢ na zajmujg mniej
minimum 2-3 dni miejsca
Dokument

tozsamosci ze

zdjeciem
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Pienigdze

notes i cos do
pisania

Leki i niezbedny
sprzet medyczny

Radio na
baterie/stonnce/dynamo
Ubrania: wodoodporna kurtka do
3 zmiany bielizny potowy uda (z kapturem i
polar podpinkg)
buty wygodne, ptaszcz
usztywniajgce przeciwdeszczowy/patatka
kostke,

oddychajace, na
grubej podeszwie
grube skarpety
luzne spodnie z
duzg liczbg
kieszeni

czapka (z
daszkiem)
chusta (arafatka
lub komin)
rekawiczki
Telefon komorkowy
+ tadowarka

Srodki czystosci

Natadowany powerbank

fadowarka solarna
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niskie nominaty +
karty kredytowe
ofdwek - najlepszy;
kilka sztuk

Sktad apteczki -
zobacz

rodziat Pierwsza
pomoc

Dostosuj ubranie do
pory roku.

Wskazana bielizna
termoaktywna.
Koszule z duzg liczbg
kieszeni.

Telefon moze stuzyc¢
za latarke i radio;
wada - szybko sie
roztadowuje

pasta do zebow +
szczoteczka

mydto

spray do dezynfekciji
tampony/ podpaski
waciki

Im wieksza
pojemnosc¢ tym lepiej



Pendrive
ucieczkowy

Latarka (najlepiej —
czotéwka) +
baterie

N6z

Kubek metalowy

Sznurek
Zapalki
Recznik (najlepiej

z mikrofibry)
Koc termiczny

Segregator ucieczkowy

Sztuéce

Menazka lub inny pojemnik z
woda
Filtr do wody

Rekawice warsztatowe

Maska przeciwpytowa FPP 3

Spiwér
Multitool

butelka z filtrem

namiot

Spiwor

tasma montazowa

Mapa papierowa, kompas
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Kopia segregatora
ucieczkowedo na
pendrive

duzo baterii, réznych
typow

LifeStraw/tabletki do
dezynfekcji wody
Paracord

Inne zrédio ognia
Maska
przeciwgazowa

kilka sztuk

ewentualnie sktadana
saperka do auta

rozwaz $ciggniecie
mapy off-line w
GooglgeMaps



PIERWSZA POMOC

Ponizsze zalecenia dotyczg sytuacji, gdy nie mozemy liczy¢ na przybycie stuzb
ratunkowych i musimy stosowacé starg zasade "umiesz liczy¢ - licz na siebie".

Podstawy ratowania zdrowia i zycia

1. Czy ratownik jest bezpieczny?

Martwy ratownik to bezuzyteczny ratownik.

Jesli nie jest bezpiecznie - rozwaz przetransportowanie rannego w miejsce
bezpieczne. Jesli chcesz narazac swoje zycie by pomoc rannemu - twoj wybor.
W najgorszym razie dostaniesz medal posmiertny.

2. Wstepna ocena rannego

Uzyj akronimu AVPU:

Alert — przytomny

Voice - reaguje na gtos

Pain - reaguje na bdl
Unconscious — nieprzytomny

Przytomny, odpowiada z sensem na pytania i nie ma jakichs innych objawéw
sugerujgcych powazne uszkodzenie, mozesz zebrac tzw, wywiad SAMPLE:

Symptoms - objawy ktére wystgpity w trakcie badania i wstepnej oceny
(grymasy bolu, drgawki etc.)

Allegries - moze jest na co$ uczulony, zwlaszcza na jakies leki
Medicines - jakie leki przyjmuje; moze to mie¢ wptyw na dalsze postepowanie
Z rannym

Past medical history - czy ranny ma jakie$s schorzenia, leczy sie na cos, stan
zdrowia przed zdarzeniem

Last meal - co zjadt przed zdarzeniem, moze to mie¢ wptyw na dalsze
postepowanie

Events - co sie wydarzyto przed zdarzeniem? Jak doszto do urazu? Moze to
mie¢ wplywa na dalsze postepowanie
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Nieprzytomny - uzyj akronimu ABC (Masz na to nie wiecej niz 10 sekund).:
Uwaga! Jesli widzisz silne krwawienie - zacznij od zahamowania krwawienia.

Ty bedziesz sprawdzat czy ranny oddycha, a on w tym czasie straci pdt litra
krwi.

Air - drogi oddechowe; czy sg drozne, czy nie ma w nich ciat obcych, krwi,
wymiocin, czy wydaje jakies odgtosy (charczenie)

Breathing - oddychanie; tempo i gtebokos¢ oddechu

Circulation - krazenie; czy ma tetno; sprawdzi¢ w kilku miejscach - na
konczynach, tetnicy szyjnej;

3. Krwotok

Przyjmuje sie, ze dorosty cztowiek ma 70 cm® krwi w kazdym kilogramie
obywatela. Dzieci troche wiecej - 75 (nastolatki) - 90 (noworodki).

O krwotoku mowimy, gdy dochodzi do utraty 1,5 cm®kg/minute w ciggu 20
minut. Czyli wtedy, gdy dorosty wazgcy 75 kg traci okoto 110 cm? krwi na minute
i trwa to 20 minut. W tym czasie straci 2200 cm? krwi i ma juz zaburzenia
Swiadomosci.

Najbardziej masywny krwotok towarzyszy ztamanej miednicy, mniej z uda,
watroby, sledziony.

Co gorsza - te krwotoki mogg by¢ wewnetrzne i nie widzimy tego.
Jedynie objawy posrednie nam to sygnalizujg tzn. przyspieszony oddech,
spadek cisnienia krwi, wzrost tetna, niepokdj przechodzgcy w sennosé.

W przypadku niemoznosci zatamowania krwawienia lub przeciwdziatania mu
(np. podajac dozylnie ptyny), moze dojs¢ do wstrzgsu, ktéry objawia sie jak
wyzej czyli przyspieszonym tetnem, oddechem, spadkiem cisnienia krwi, poza
tym bladoscig skoéry, zimnym potem, zaburzeniami widzenia, uczuciem
ostabienia. Stopniowo tetno i oddech zwalniaja, ranny traci przytomnos¢ i
umiera.

Nie bedac fachowymi pracownikami ochrony zdrowia, mozemy jedynie
prébowaé zatamowacC krwawienie poprzez zatozenie opaski uciskowej na
konczynie (o ile krwawi konczyna, rzecz jasna).

Krwotok mozna zaopatrzy¢, zaktadajgc opatrunek uciskowy albo staze. Jesli

krwawienie jest masywne, albo po prostu nie umiesz oceni¢ jego masywnosci
to lepiej zatozy¢ staze.
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Zaktadanie stazy

Staze zaklada sie 5-7 cm nad rang. Warto kupi¢ i poéwiczy¢ zaktadanie stazy.
Skupmy sie na sytuacji gdy jednak nie mamy profesjonalnej stazy.

Uzyj paska lub czego$ podobnego, o szerokosci nie mniejszej niz 2 cm.
Owin nim konczyne i zrob pétwezet w miejscu przebiegu tetnicy (albo tam, gdzie
ci sie wydaje, ze biegnie, jesli nie wiesz gdzie), 5-7 cm nad rana.

Wiz patyk, srubokret (cokolwiek czym bedziesz krecit i to sie nie potamie),
miedzy koncowki paska i zawigz pasek mocno wokot prowizorycznej rgczki,
robigc wezet.

Kreé, az rana przestanie krwawi¢ (moze sie zdarzy¢, ze ranny zemdleje z bdlu
przy tej procedurze, bo ze bedzie wyt, to pewne - nie przejmuj sie tym).

Jesli rana nadal krwawi, a ty juz nie mozesz dalej kreci¢ - zatéz drugg staze
bezposredni nad pierwsza i powtérz procedure.

W warunkach domowych jako staze mozna wykorzystaé mankiet do mierzenia
ci$nienia - trzeba go nadmuchac¢ do wartosci minimum 200 mmHg. Nie musze
wspominac, ze te wszystkie nowoczesne automatyczne mierniki cisnienia do
tego sie nie nadajg?

Zapisz godzine zatozenia stazy. Najlepiej na czole rannego, niezmywalnym
pisakiem. W ostatecznosci - zapamietaj czas.

Po uptywie dwdch godzin (120 minut) staze nalezy poluzowag, jesli nie istnieje
ryzyko, ze ranny wykrwawi sie do reszty. Lepiej zy¢ bez kohczyny niz nie zy¢.

Opatrunek uciskowy

Zatozy¢ opatrunek uciskowy na rane.
Unies zraniong konczyne, jesli to mozliwe.

Owin rane grubg warstwg gazy i ucisnij, nawet oburgcz, przez minimum trzy
minuty, jesli masz czas.

Na gaze potéz zwiniety bandaz (zwieksza ucisk na rane) i wszystko obandazuj
ciasno nastepnym bandazem.

Jesli bandaz zaczyna przesigka¢ krwig - natéz na niego kolejng warstwe gazy i
43



znowu mocno zabandazuj.
Obserwuj stan rannego.

4. Drogi oddechowe

Zaktadamy, Ze ranny jest nieprzytomny i lezy.

Udroznij drogi oddechowe przez uniesienie zuchwy rannego - jedng reka wez
go pod brode i unies mu zuchwe.

Jesli to mozliwe, to delikatnie odchyl rannemu gtowe do tytu (nie robimy tego
jesli widzimy, Ze jest rana szyi albo ranny zostat poszkodowany w wyniku
wypadku komunikacyjnego.

Sprawdz, czy nie ma ciat obcych w jamie ustnej, tresci pokarmowej, krwi etc.
Jesli cos jest - usun lub oczysc.

Nachyl sie nad rannym, tak by twoj policzek byt zblizony do ust rannego i
przez 10 sekund:

patrz - czy porusza sie klatka piersiowa i brzuch

stuchaj - czy ranny charcze ($wiadczy o zalegajgcym ptynie), chrapie (ciato
obce w drogach oddechowych), pieje (skurcz gtosni)

czuj - czy wyczuwasz na poliku oddech rannego

Jesli ranny oddycha i ma wyczuwalne tetno - utéz go w pozyciji bocznej, okryj

kocem termicznym (srebrng strong do ciata rannego) i podejmij dalsze
dziatania.

Sztuczne oddychanie

Jesli ranny nie oddycha, ale ma tetno - podejmij sztuczne oddychanie.

Jesli z jakichs wzgledéw nie chcesz lub nie mozesz wykona¢ oddechow -
kontynuuj resuscytacje np. robigc masaz serca. Lepiej robi¢ cos niz nic.

Zacisnij nos rannego.
Szczelnie obejmuj usta rannego swoimi ustami. Uzyj maseczki. Jesli nie ma
maseczki - uzyj zwyktg torebke foliowg z rozcieciem.

Jak dtugo robi¢ wdech?
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Najprosciej - tak dtugo ile czasu zajmie ci wolna recytacja w myslach zdania
"Dobre powietrze wchodzi do ptuc" i daj tyle samo czasu, zeby powietrze uszto
z ptuc po wdechu (to mniej wiecej 2 oddechy na 10 sekund).

Pamietaj, ze dzieci majg mniejsze ptuca, wiec i wdechy muszg byé
delikatniejsze.

Obserwuj, czy unosi sie klatka piersiowa i brzuch. Jesli nie - sprawdz droznos¢
drég oddechowych.

5. Zewnetrzny masaz serca

Jesli nie stwierdzites tetna i drogi oddechowe sg udroznione - rozpocznij masaz
serca.

Ranny musi leze¢ na twardym podtozu, jesli masaz ma by¢ skuteczny. Masaz
serca na miekkim t6zku jest bez sensu.

Ukleknij obok poszkodowanego, bo czeka cie ciezka praca.

Utoz diton na srodki klatki piersiowej (nie pod mostkiem rannego - to nie jest juz
klatka piersiowa).

Druga dton potdz na grzebiecie pierwszej, fokcie sztywne.

Uciskaj klatke piersiowg tak by sie wyraznie uginata - zaktada sie ze na
gtebokos¢ 1/3 gtebokosci klatki piersiowej. Uciski wykonuj z predkoscig 100-
120 na minute. To dos¢ szybko, wiec pamietaj zeby samemu przy tym
oddychaé.

Wykonaj 30 uciskéw, a nastepnie dwa oddechy ratownicze reguta (30:2).

Jesli masz pod rekg automatyczny defibrylator - uzyj go.

Co jaki$ czas sprawdzaj, czy serce rannego podjeto prace.

Jesli masz adrenaline - podaj 1 mg co 3-5 minut.

Matemu dziecku masaz serca robi sie inaczej, jedng dionig, a niemowlakom
dwoma palcami, dlatego dobrze jest ukonczy¢ profesjonalny kurs pierwszej
pomocy, aby to pocwiczyd.

6. Apteczka

Co powinna zawieraé apteczka?
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Przede wszystkim - leki stosowane na co dzien przez Ciebie. Musisz mieé
zapas ha przynajmniej miesigc. | mam to na mysli prawdziwe leki, a nie
suplementy diety z ptetwy rekina czy produkty homeopatyczne (czyli roztwory
cukru).

Ponizej przedstawiona jest proponowana zawarto$¢ domowej apteczki dla
przecietnego Kowalskiego, ktéry moze jg sobie zorganizowac relatywnie
niewielkim naktadem kosztéw. Naturalnie, jesli kto§ ma taki kaprys i
wystarczajgce zasoby pieniezne, to moze sie zaopatrzyé w izraelskie
hemostatyczne opatrunki wojskowe czy nawet wiasny defibrylator.

Sa tu dwie wersje - wersja podstawowa oraz wersja zaawansowana, dla oséb
majgcych wiekszg wiedze o pierwszej pomocy.

Przy okazji - zachecam do udziatu w kursach pierwszej pomocy. Ale takich
prawdziwych, gdzie mozna naby¢ wiedze praktyczng, a nie tylko teoretyczna.
To sie zawsze przydaje.

Sktad apteczki opracowatem na podstawie dostepnej literatury a takze
wiasnych doswiadczen zawodowych oraz polskich realiow.

Nie ma tu lekow stosowanych przez zawodowych ratownikéw czy lekarzy m.in.
ptynéw infuzyjnych ani lekéw podawanych w iniekcjach (oprocz adrenaliny).

Nie ma tu podanego dawkowania ani doktadnych wskazan do stosowania - to
wszystko znajdziesz w ulotkach dla pacjenta, dotgczonych do opakowan.

Ale jesli umiesz zszywac rany, to dodaj do niej gotowe zestawy do szycia. Jesli
umiesz uzywac worek ambu - tez go dodaj do listy.

Jesli masz potrzebe rozszerzenia tej listy o inne leki - proponuje odniesc sie
do listy lekéw podstawowych rekomendowanych przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia.

Nazwy lekéw podawane sg wedtug schematu "substancja czynna (Nazwa
handlowa)".

Podane nazwy handlowe sg przyktadowe, w oparciu o produkty lecznicze
dostepne w Polsce. Nie jest to zadna kryptoreklama.

Dlaczego podaje nazwy substancji czynnych? Bo to na nie nalezy zwracac
uwage, a nie na nazwy handlowe, zwtaszcza gdy dostanie nam sie w rece lek
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w obcojezycznym opakowaniu, a czasem i bez opakowania - np. tylko blister
tabletek. Na blistrze powinna by¢ podana nazwa miedzynarodowa substancji
czynne;.

Wiele z lekow z listy zaawansowanej dostepnych jest na recepte (zwtaszcza
antybiotyki), ale w ciezkich czasach wszystko staje sie towarem.

Poza tym jesli obecnie tak fatwo zorganizowac sobie recepte na marihuane
"medyczng", to co za problem zorganizowac sobie recepte na antybiotyk?

Wersja Wersja zaawansowana Uwagi/wskazania
podstawowa
PRODUKTY LECZNICZE
ibuprofen Przeciwzapalny;
(Ibuprom, przeciwgorgczkowy;
Nurofen) przeciwbdlowy; min. 50
tabletek
kwas Przeciwzapalny;
acetylosalicylowy przeciwbolowy,
(Aspirin, przeciwgorgczkowy; min.
Polopiryna) 50 tabletek
paracetamol Przeciwbolowy; min. 50
(APAP) tabletek
meloksykam (Mobic, Przeciwzapalny,
Opokan, Mel) przeciwbolowy
metamizol (Pyralgina) Przeciwbolowy
ketoprofen (Ketonal, Przeciwbolowy
Ketokaps)
Masé¢ Przeciwbolowy
przeciwbolowa
(Traumon)
Gripex/Teraflu Przeciwprzeziebieniowe
(preparat ztozony)
drotaweryna (No- Przeciwskurczowy
Spa)
hioscyna (Scopolan, Przeciwskurczowy
Buscopan)

moksyfloksacyna (Moloxin) = Antybiotyk o szerokim
spektrum dziatania
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Mas¢ z
antybiotykiem
(Tribiotic,
Maksibiotyk)

alantoina
(Alantan zasypka)

Krople Zotgdkowe

cefepim (Cefepime)

amoksycylina + kw.
kalwulonowy
(Augumentin, Amoksiklav,
Taromentin)

metronidazol
(Metronidazol)
nitrofurantoina (Furagina)

mupiracyna (Mupiroks)
Groprinozin, Eloprine,
Izoprinozine

acyklowir (Heviran,
Zovirax)

Lekobaza

Elobaza

Linomag mas¢

Sudocream

dimetinden (Fenistil)

terbinafina w masci
(Terbinafina)
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Antybiotyk o szerokim
spektrum dziatania;
iniekcje

Antybiotyk

Przeciwbakteryjny

Przeciwbakteryjny
Antybiotyk

Antybiotyk
Przeciwwirusowy

Przeciwopryszczkowy

Swiad skory; Masc
cynkowa niezalecana bo
wysusza i powoduje
wiekszy $wiad

Swiad skory; Masc
cynkowa niezalecana bo
wysusza i powoduje
wiekszy $wiad

Sucha skora, tuszczyca,
odparzenia

odparzenia, podraznienia
skory

Odparzenia, obtarcia.
Maka ziemniaczana tez
sie nada

Swiad
skory/przeciwalergiczny
Przeciwgrzybiczy

Orzechowka (wlasnej
produkcji, prawdziwa) tez
wskazana



Wegiel medyczny

bisakodyl
(Dulcobis)

Thiocodin,
Acodin,
Deksacaps

cetyryzyna
(Zyrtec, Allertec)

Izopropanol lub
etanol 70%

Rekawiczki
gumowe
Peseta
Zapalniczka
N6z do ciecia
pasow

Leki zobojetniajgce

(Maalox, Renie, Bianacid)

nifuroksazyd
(Nifuroksazyd)

loperamid (Stoperan,
Imodium)

hydrokortyzon w kremie
(Maxicortan)

prednizon (Encorton)
loratadyna (Claritine)
adrenalina (Epipen)

bilastyna (Hitaksa)
elektrolity

Fenoksyetanol+oktenidyna

(Octenisept)
Jodyna lub gencjana

mas¢ z jodem (Betadyna)
Tabletki z jodkiem potasu

WYROBY MEDYCZNE

Pisak wodoodporny
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Przeciwzgagowe

Odtrutka,
przeciwbiegunkowy
Przeciwbiegunkowy

Przeczyszczajgcy
Przeciwbiegunkowy

Przeciwkaszlowy

Przeciwalergiczny
Przeciwalergiczny

Przeciwalergiczny
Przeciwalergiczny
Przeciwalergiczny;
przynajmniej dwa peny
Przeciwalergiczny
Nawadnianie
Dezynfekujgcy; najlepiej
w sprayu; 200 cm3
Dezynfekujgcy

Dezynfekujgcy; nie dla
0s6b uzulonych na jod
Dezynfekujgcy; nie dla
0s6b uzulonych na jod
Przeciwpromienne

Minimum 5 par

Dotyczy apteczki
samochodowej



Gaza jatowa
10x10 cm
Bandaz zwykty;
rézne rozmiary
Bandaz
elastyczny
Plastry
opatrunkowe ze
skrzydetkami;
rézne rozmiary
Plastry z
opatrunkiem
Zwykly plaster

Chusta tréjkatna

Latarka (najlepiej
czotoéwka)

Nozyczki do rozcinania
odziezy

Stazy (opatrunki uciskowe)
Zel na oparzenia (Altacet,
Termcool)

Spongostan

Opatrunki ze srebrem
(Allevyn, Silvercel)
Granuflex

Paski do zamykania ran
(Steri Strip)

Strzykawka 2 cm3
Strzykawka 5 cm3
Strzykawka 10 cm3
Strzykawka 20 cm3
Strzykawka 100 cm3

Igty do strzykawek; rozne
rozmiary

Skalpel + ostrza do
skalpeli r6zne

Igta do odbarczania
Rurka nosowo-gardtowa
Opatrunek uszczelniajacy
na klatke piersiowg
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Minimum 2 sztuki

Tamujacy krwawienie
Na trudno gojace sie
rany
Na trudno gojace sie
rany

6 paczek
Po 10 rolek

minimum 2 sztuki

pudetko

rolka

rolka

10 sztuk

10 sztuk

2 sztuki

2 sztuki

2 sztuki

Po 10 sztuk



Obcinacz do
paznokci
Chusteczki
higieniczne
Tampony,
podpaski
Szczoteczka i
pasta do zebow
Papier toaletowy
Reczniki do rak

Mydto

Pomadka do ust
Odstraszacz na komary
SRODKI HIGIENICZNE

Nawilzane - tez warto
mieé

Nitka do zebow

po jedym dla kazdej
osoby

Wazelina kosmetyczna

Lusterko mate

Wybielacz na bazie chloru Do odkazania wody
Inne rzeczy wedtug
potrzeb domownikéw -
np. dla dzieci
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WODA

Zuzycie wody nalezy szacowac na 5 litrdw/osobe/dzien.
Niezbedne minimum to 2 litry/osobe/dzien.
Zywno$é wysokobiatkowa potrzebuje wiecej wody do trawienia.

Wysitek fizyczny, wysoka temperatura otoczenia, gorgczka rowniez zwigkszajg
zapotrzebowanie na wode.

Zuzycie wody do celéw higienicznych mozna zminimalizowaé np. stosujgc
chusteczki nasgczane alkoholem do mycia rgk, zamiast wody z mydfem.

Zapasy wody

Jesli mieszkasz w bloku - postaraj sie mie¢ przynajmniej zapas na dwa tygodnie
czyli 28 litrow na osobe.

Przechowuj wode w chtodnym i ciemnym miejscu. Stan zapasow sprawdzaj raz

Czes¢ wody mozesz przechowywaé w postaci zamrozonej — moze sie przydac
jako wktady chiodzgce do przechowywania zywnos$ci w razie wytgczenia pradu,
a po rozmrozeniu — wykorzystaj jg jak zwyktg wode.

Zaopatrz sie w zwykte plastikowe 10-litrowe wiadro czy kanister. Przydadzg sie
do transportowania wody z beczkowozu, jesli bedg jg w ten sposéb dostarczac.

Popularne dzbanki z filtrem to tez niedroga a dobra inwestycja.

Do przechowywania wody nie uzywaj pojemnikéw po chemikaliach czy paliwie,
nawet jesli je wyszorujesz i wyparzysz.

Jesli mieszkasz we wtasnym domu - to daje wieksze mozliwosci pozyskiwania
i gromadzenia wody. Mozna zainwestowaC w Kkilkusetlitrowe zbiorniki
podtgczone do rynien. Dom daje tez wieksze mozliwosci pod wzgledem
magazynowania wody w baniakach.
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Zrédta wody

Jesli nie zdgzytes zgromadzi¢ zapaséw wody, a w kranie sucho - sprawdz
sptuczke do toalety. Znajdziesz tam przynajmniej dwa litry wody.

Poza tym - wykorzystaj deszcz, Snieg.

Ostatecznie mozna rozstawi¢ tapacze wilgoci - ptachty gazy rozpostarte na
jakichs wspornikach, rozstawione podczas mglistych dni lub pod wieczér latem.

Oczyszczanie wody

Sposoby na dezynfekcje wody przy pomocy jodyny czy chlorowego wybielacza
znajdziesz w sekcji Receptury.

Jesli masz dostep do brudnej wody - da sie jg oczysci¢. Przefiltrowaé przez
tkanine, wegiel drzewny, filtr do kawy, filtr do wody, gaze, wate, piasek - jest
wiele mozliwosci. Nie zaleca sie uzywania filtrow z masek przeciwgazowych,
poniewaz nie sg przystosowane do oczyszczania cieczy i zawierajg skfadniki,
ktére mogg przejs¢ do filtrowanej wody.

Po przefiltrowaniu wode nalezy zdezynfekowac¢ (jesli masz czym) i zawsze -
przegotowac.

Prostym sposobem oczyszczenia, cho¢ mato wydajnym, jest odparowanie
wody przy pomocy dwéch butelek plastikowych.

Wlewasz brudng wode do jednej butelki, ktadziesz na ptask i fgczysz szyjkami
z druga pustg i czystg butelkg. Wystawiasz na stonce lub zrédto ciepta, jesli nie
ma stonca. Odparowana i skroplona woda zgromadzi sie w drugiej butelce. Taka
wode tez nalezy zagotowac przed spozyciem.
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Inna metodg jest destylacja - z czajnika i odpowiednio przycietej butelki
plastikowej mozesz zrobi¢ prosty aparat destylacyjny.

ik

Nie masz czajnika - uzyj garnka, wlej do niego brudng wode, w srodku garnka
wstaw puste naczynie, nakryj catos¢ albo jakims talerzykiem albo nawet
kawatkiem gazy z obcigzeniem, aby skroplona woda Sciekata do mniejszego
naczynia.
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tdd

Zaopatrz sie w lifestraw, czyli stomki zycia - proste filtry osobiste, dzieki ktérym
mozesz pi¢ wode np. z rzeki czy oczek wodnych.
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RECEPTURY

MYDtO

Sktadniki:
1000 g tluszczu (dowolny olej - rzepakowy, kokosowy etc.)
150 g wodorotlenku sodu (NaOH)

Wykonanie:

1.

Uwagi:

Rozpuséci¢ NaOH w 350 ml wody.

Uwaga - wydziela sie duzo ciepta, az do wrzenia roztworu i
wydzielania silnie zrgcych oparéw, dlatego rozpusci¢ NaOH porcjami,
chtodzgc mieszanine.

Podgrza¢ tluszcz, tak aby sie caty rozpuscit (w przypadku twardszych
ttuszczoéw). Nie wiecej niz do 50-60 st. C.

Doda¢ ostudzony roztwdr wodorotlenku i energicznie mieszac
(polecam mikser), az catos¢ zacznie gestnie¢ (konsystencja budyniu
czy puree).

Przetozy¢ mydto do form. Nastepnego dnia wyjg¢ z foremek (pokroi¢,
jesli trzeba) i odstawié do wyschniecia na kilka tygodni. Swieze mydto
moze wydawac sie nadal tluste w dotyku i sprawia¢ wrazenie, ze nie
da sie nim umyc¢ rak, ale z kazdym dniem jego wtasciwosci myjace sie
poprawiajg i po kilku tygodniach mamy niezte, hypoalergiczne mydto.

Dlaczego nie mozna uzy¢ wodorotlenku potasu?

Mydta potasowe majg rzadszg konsystencije, chyba ze chcemy mydto
w plynie.

Jaki tluszcz jest najlepszy? Zasada jest prosta - im bardziej ptynny
ttuszcz, tym mydto bedzie bardziej migkkie i bedzie musiato dtuzej
schngc, zeby stwardnie¢. Dlatego lepszy bedzie np. olej kokosowy niz
oliwa z oliwek (jesli zalezy nam na czasie).

Jesli ktos chce i umie, to moze sie bawi¢ w profesjonalnie robienie
mydta, czyli gotowanie, wysalanie etc. Przepisy sg w sieci. Moim
zdaniem - szkoda energii, a mydfo otrzymane wedtug powyzszego
przepisu jest wystarczajgco dobre.

Mozna dodac¢ srodki zapachowe - jakies olejki etc. (w ilosci ok. 20-30
g na 1000 g tluszczu), czy inne substancje np. miatki piasek jesli
chcemy, zeby mydio lepiej myto silnie zabrudzenia (w ilosci ok 100-
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150 graméw na 1000 g ttuszczu) i nie boimy sie, ze nam zatka
kanalizacje.

KONSERWACIJA JA) PRZY POMOCY SZKtA
WODNEGO

Skladniki:
szkto wodne

Wykonanie:

1. Sporzgdzi¢ roztwoér szkta wodnego (1 czesci wagowa szkta wodnego
+ 10 czesci wagowych wody)

2. Wiozyé¢ jajka do pojemnika w ktérym bedg przechowywane i zala¢
roztworem szkta wodnego tak, by gérna warstwa jajek byta przykryta
2-3 cm roztworu.

3. Przykry¢ pojemnik papierem lub kartonem z wycietymi otworkami dla

dostepu powietrza.

4. Gdy ciecz zacznie parowac, nalezy dopetnia¢ przegotowang woda.
Uwagi:
Tak zabezpieczone jaja mozna przechowywaé nawet 6-8 miesiecy, a do ciasta
nadajg sie nawet po 12-16 miesigcach

PEKLOWANIE MIESA

Skiadniki:

sol kuchenna

cukier

saletra (azotan potasu)

przyprawy (liscie bobkowe, czosnek, gozdziki, pieprz) - kilka sztuk kazdej

Wykonanie:
1. Mieso (szynke) natrze¢ czosnkiem a nastepnie gorgcg, wyprazong na
patelni solg kuchennag.

2. Wiozy¢ mieso do naczynia, w ktorym bedzie peklowana, przykry¢
talerzem i pozostawi¢ na noc w temperaturze pokojowe;.
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3. Sporzadzi¢ zalewe - w 1 litrze wody rozpusci¢ 60 g soli kuchennej, 3 g
saletry i 6 g cukru i dodaé przyprawy.
4. Zalewe zagotowac i ostudzic.
5. Mieso zala¢ zalewg i docisng¢ w naczyniu.
6. Peklowaé 20 dni
Uwagi:
Tak zapeklowane mieso mozna dalej przerabiac.

WEKOWANIE MIESA

Skladniki:

Wykonanie:

1. Stoje wyjatowi¢ (nakretki tez) - gotujgc w wodzie przez 10 minut lub w
piekarniku o temperaturze 100 st. przez 20-30 minut (do zimnego
piekarnika wstawiamy umyte i wysuszone stoje).

2. Mieso $cisle upakowac w stoju, by byto jak najmniej powietrza, do
wysokosci 2-3 cm do krawedzi stoja.

3. Brzeg stoja wytrze¢ czystg, zanurzong w wrzatku $cierka, natozy¢
czyste gumki i pokrywke (jesli to weck) lub przykrywke stoja.

4. Stoje wstawi¢ do naczynia z wodg, w ktérym bedg gotowane, jednak
nie powinny bezposrednio dotyka¢ dna naczynia, a temperatura wody
W nhaczyniu powinna by¢ taka, aby stoje z miesem nie popekaty po
wiozeniu.

5. Naczynia ogrzewac¢ az do zagotowania i gotowa¢ przez 1,5 godziny.

Uwagi:
Tak zabezpieczone mieso mozna przechowywac kilka tygodni.

TYNDALIZACJA

Sktadniki:

Wykonanie:
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10.

Uwagi:

Stoje wyjatowi¢ (nakretki tez) - gotujgc w wodzie przez 10 minut lub w
piekarniku o temperaturze 100 st. przez 20-30 minut (do zimnego
piekarnika wstawiamy umyte i wysuszone stoje).

Jedzenie Scisle upakowac w stoju, zala¢ zalewa (bulion, sos) do
wysokoséci 2-3 cm do krawedzi stoja.

Wystudzone stoje wtozy¢ do garnka z zimng woda, tak, by woda
siegata nakretek. Na spdd garnka potozy¢ szmatke.

Doprowadzamy cato$¢ do wrzenia i utrzymujemy we wrzeniu przez 60
minut.

Garnek ze stojami pozostawiamy do ostudzenia na 24 godziny.
Garnek ze stojami ponownie ogrzewamy do wrzenia i utrzymujemy we
wrzeniu 40 minut.

Garnek ze stojami pozostawiamy do ostudzenia na 24 godziny.
Garnek ze stojami ponownie ogrzewamy do wrzenia i utrzymujemy we
wrzeniu 30 minut.

Garnek ze stojami pozostawiamy do ostudzenia na 24 godziny.
Wyjmujemy stoje z garnka i sprawdzamy ich szczelnosc.

Tyndalizacje mozna prowadzi¢ w piekarniku. Wstawiamy wystudzone
stoje do zimnego piekarnika i ogrzewamy trzykrotnie do 130 stopni,
zachowujgc czasy grzania i interwaty miedzy kolejnymi ogrzewalniami
jak wyzej czyli 60 min. - 24 h - 40 min. - 24 h - 30 min.

Tak zabezpieczong zywno$¢ mozna przechowywac miesigcami.

SWIECA DYMNA

Skladniki:
27 g cukru
48 g saletry (azotan potasu)

puszka

metalowa

25 g Swiecy

Wykonanie:

1.

Wymiesza¢ dokfadnie saletre i cukier. Jesli nie mamy wagi -
wymieszac réwne objetosci obu sktadnikéw np. po szklance.
Im skfadniki bardziej miatkie tym lepszy koncowy efekt.
Rozpusci¢ Swiece i dodac jg to mieszaniny saletry z cukrem, w takiej
ilosci, aby catos¢ miata konsystencje grudek (ale nie ciasta).
Wsypac wszystko do puszki z podziurkowanymi sciankami i mocno
ubi¢. Dziurki powinny mie¢ przynajmniej 5 mm Srednicy i byé
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Zlokalizowane blizej gérnej krawedzi puszki; no i powinno ich by¢
troche, a nie dwie. Spodu puszki nie dziurkujemy. Dobrze, jesli puszka
ma pokrywke, albo mozna jg nakry¢ np. kawatkiem blachy.
4. Wsadzi¢ kilka zapatek w mase tak, aby tebki ledwo wystawata nad

ubitg mase. Postuzg do rozpalenia swiecy.

Uwagi:

Swiece rozpali¢, podpalajgc wetkniete w mase gtéwki zapatek.

Po rozpaleniu puszke zamkngc lub przykry¢ czyms niepalnym, aby zdusic

ptomien.

Zamiast Swiecy mozna uzyc¢ np. ciekfej parafiny albo wazeliny.

Domorosli pirotechnicy rozpuszczajg cukier na patelni i dodajg do niego

saletre, doprowadzajgc do powstania gestej cieczy, ktérg potem zostawiajg do

ostudzenia. Odradzam taki sposéb, bo wszystko moze sig zapali¢ na patelni,

a wtedy zamiast Swiecy bardziej przyda sie znicz.

SWIECA OKOPOWA

Skiadniki:

parafina, stearyna, stare swiece, wosk

puszka po konserwach (nie wyzsza niz 6-7 cm)
karton falisty

Wykonanie:

1. Pocig¢ karton falisty w paski o grubosci 5 cm.
2. Upcha¢ zwiniete paski ciasno w puszce tak, by wypetnity jg szczelnie.
3. Z pojedynczego paska kartonu zrobi¢ knot i wepchngé¢ go pionowo po
srodku puszki pomiedzy inne kartony tak, aby wystawat 2-3 cm nad
warstwe kartonow
4. Roztopi¢ w innym naczyniu stare $wiece, parafing, stearyne lub wosk i
zala¢ nimi swiece do wysokosci warstwy kartonéw.
Uwagi:
Swieca moze stuzy¢ jako zrodto ciepta lub do gotowania jedzenia. Mozna je
dowolnie modyfikowac¢ np. wstawi¢ dodatkowe knoty.

60



PODGRZEWACZ DO POTRAW

Sktadniki:

etanol lub izopropanol

puszka po konserwach (nie wyzsza niz 4-5 cm)
octan wapnia

Wykonanie:

1. Sporzgdzi¢ stezony roztwdr octanu wapnia
2. Do Etanolu lub izopropanolu dodawac¢ roztwor octanu wapnia,
energicznie mieszajgc, az catosc¢ sie zbryli.
3. Ubi¢ zbrylony alkohol w puszcze.
4. Zapali¢ zbrylony alkohol - bedzie sie palit dtugo, stuzgc za dobre
zrédto ciepta.
Uwagi:
Octan wapnia mozna zrobi¢ rozpuszczajac skorupki jaj albo krede w occie, po
czym roztwér pozostawi¢ do odparowania.

JODYNA

Sktadniki (na 100 g):

3 gjodu

1 g jodku potasu (KI) - opcjonalnie
etanol 95% (spirytus)

woda destylowana

Wykonanie:

1. Rozpusci¢ jodek potasu w 6 ml wody
2. Dodac jod do roztworu jodku potasu.
3. Uzupehic¢ spirytusem do 100 g.
Uwagi:
Jodek potasu nie jest konieczny, ale spowalnia rozktad jodu.
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PLYN LUGOLA

Sktadniki (na 100 g):

1 g jodu

2 g jodku potasu (KI) - opcjonalnie
woda destylowana

Wykonanie:

1. Rozpusci¢ jodek potasu w 50 ml wody
2. Dodac jod i miesza¢ az do jego rozpuszczenia.
3. Uzupehi¢ wodg do 100 g.

Uwagi:

Dawkowanie ptynu Lugola:

dorosli - 120 kropli

3-18 lat - 60 kropli

1 mc - 3 lata - 30 kropli

<1 mc - 15 kropli

ROZTWOR DO NAWODNIENIA 1

Sktadniki (na 1000 ml):

3,5 chlorku sodu (NaCl, soli kuchennej)
2,9 g cytrynianu sodu

1,5 g chlorku potasu (KCI)

20,0 g glukozy

Wykonanie:

1. Rozpusci¢ kolejno sktadniki w 500 ml wody.
2. Dopei¢ do 1000 ml wodg i wymieszac.
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ROZTWOR DO NAWODNIENIA 2

Sktadniki (na 1000 ml):

pét tyzeczki soli kuchennej (NaCl)
6 tyzeczek cukru

1 banan

Wykonanie:

1. Rozpusci¢ sol i cukier w 500 ml wody.
2. Rozgnies¢ banana i wymieszaé z woda.
3. Dopetni¢ do 1000 ml wodg i wymieszad.

ROZTWOR DO NAWODNIENIA 3

Sktadniki (na 1000 ml):

pot tyzeczki soli kuchennej (NaCl)

pét tyzeczki sody oczyszczonej (NaHCO3)
3 tyzki stotowe cukru

Wykonanie:

1. Rozpusci¢ sole i cukier w 500 ml wody.
2. Dopetni¢ do 1000 ml wodg i wymieszac.

DEZYNFEKCJA WODY JODYNA

Skiadniki:
jodyna

Wykonanie:

1. Dodac 5-10 kropli jodyny do 1000 ml wody.
2. Odczekac 30 minut.
3. Wode przecedzi¢ przez tkanine.
Uwagi:
Jesli woda do dezynfekgciji jest ciepta i metna albo bardzo zimna - dodac wiecej
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jodyny i odczeka¢ dtuzej (2-3 godziny).
Tak odkazona woda nie jest wskazana dla kobiet w cigzy, 0séb uczulonych na
jod oraz majgcych problemy z tarczyca.

DEZYNFEKCJA WODY WYBIELACZEM NA BAZIE
CHLORU (PODCHLORYN SODU)

Sktadniki:
wybielacz chlorowy
Wykonanie:
1. Brudng wode sklarowac¢ (przecedzi¢, odstac etc.)
2. Dodac 4 krople wybielacza na 1000 ml wody.
3. Wymieszac i odczekac¢ 30 minut.
4. Jesli woda nie ma zapachu chloru - doda¢ jeszcze 2 krople/1000 ml,

wymieszac, odczekac.
Uwagi:
Jesli woda do dezynfekcji jest bardzo zimna - dodac¢ 6 kropli i odczeka¢ 2
godziny.
Jesli chcemy uzy¢ wapna chlorowanego - nalezy uzy¢ 0,3 g wapna
chlorowanego na 1000 ml wody.
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