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Burza shiezna

Lista kontrolna przygotowan

Burze $niezne moga przynie$¢ ekstremalne zimno, marznacy deszcz, gotoledz, obfite opady Sniegu, 16d i silne
wiatry. Takie burze moga powodowac zaktécenia w transporcie, ogrzewaniu, dostawie pragdu i komunikacji.
Moga réwniez spowodowac zamkniecie szkét, sklepdw i miejsc pracy. Zimy stajg sie coraz cieplejsze i krétsze z
powodu zmian klimatycznych. Jednakze, poniewaz cieplejsza atmosfera zawiera wiecej wilgoci, prawdopodobne
jest wystepowanie wiekszych opadéw Sniegu. Ale mozemy podjac¢ dziatania, aby sie przygotowac. Przygotuj sie
teraz, aby chronic siebie, swoich bliskich i swéj dom.
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Przygotuj sie z Czerwonym Krzyzem
Prepare S0 you can protect.

Co zrobic: Przed burza Sniezna:

Zaplanuj jak utrzymac ciepto

* Pozostan w cieptym wnetrzu, aby zapobiec
odmrozeniom i hipotermii.

* Przed rozpoczeciem sezonu zimowego, upewnij sie,
ze mozesz bezpiecznie ogrza¢ swéj dom. Przygotuj
swoj dom, aby zabezpieczy¢ go przed zimnem poprzez
izolacje, uszczelnienia i impregnacje.

* Rozwaz uzywanie termometru lub termostatu wewnatrz
pomieszczen, aby monitorowac temperature w domu.

* Sprawdzaj, czy Twoi bliscy i sgsiedzi maja ciepto. Jest
to szczegdlnie wazne w przypadku starszych osob i
niemowlat.

* Pij duzo cieptych ptyndw, ale unikaj kofeiny i alkoholu.

* Unikaj podrozy, jesli to mozliwe.

«Jesli musisz wyjs¢ na zewnatrz, ubierz sie odpowiednio.
Zakryj nos, uszy, policzki, brode, palce u rak i stép
ciepta, suchg odziezg. Te miejsca sg szczegodlnie
podatne na odmrozenia.

o Zaktadaj kilka warstw luznych ubran, ptaszcz,
czapke, rekawiczki i buty wodoodporne. Uzyj
szalika, aby zakry¢ twarz i usta.

* Zidentyfikuj miejsce, do ktérego mozesz pdjs¢, jesli
Twéj dom stanie sie zbyt zimny. Mozesz i$¢ do domu

znajomych, biblioteki publicznej lub lokalnej ogrzewalni.

Zdobadz umiejetnosci ratownicze

* Naucz sie udzielania pierwszej pomocy i resuscytacji
krazeniowo-oddechowej (RKO). Pomoc medyczna moze
przybywac z op6znieniem.

*Naucz sie rozpoznawac i leczy¢ odmrozenia oraz
hipotermie.

* Zainstaluj i przetestuj czujniki dymu i czujniki tlenku
wegla z zasilaniem bateryjnym.

* Badz gotowy na funkcjonowanie bez pradu, gazu i wody.

*Naucz sie, jak zapobiega¢ zamarzaniu rur.
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Zaplanuj jak pozosta¢ w kontakcie

* Zapisz sie na otrzymywanie bezptatnych alertéw o sytuacjach
nadzwyczajnych, dostarczanych przez lokalne wtadze.
* Zaplanuj sprawdzanie lokalnych prognoz pogody i
wiadomosci.
* Miej zapasowg baterie lub sposéb na tadowanie telefonu
komérkowego.
* Miej radio na baterie, z ktérego bedzie mozna korzysta¢ w
przypadku awarii zasilania.
* Zapoznaj sie z ostrzezeniami, jakie mozesz otrzymac.
o WATCH (OSTRZEZENIE) oznacza Badz przygotowany!
o WARNING (ALARM) oznacza Podejmij dziatanie!
+ Zorganizuj zespét wsparcia, ktéry bedzie pomagat zachowac
bezpieczenstwo w przypadku sytuacji awaryjnej. Zaplanuj, jak
mozecie sobie nawzajem pomagac.

Zgromadz zapasy na wypadek awarii

* Zgromadz jedzenie, wode i leki przed burza $niezna.

Sklepy moga zosta¢ zamkniete, a podrézowanie moze by¢
niebezpieczne.

* Zorganizuj zapasy w zestawy: zestaw na wypadek ewakuacji i
zestaw do przetrwania w domu.

o Zestaw na wypadek ewakuacji: zapasy na co najmniej
trzy dni, ktére mozesz wzig¢ ze sobg jesli bedzie
konieczne opuszczenie domu i poszukiwanie innego
cieptego schronienia. Umie$¢ w nim zapasowe baterie
i tadowarki do swoich urzadzen (telefon komérkowy,
aparat CPAP, wézek inwalidzki itp.).

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

» Upewnij sie, ze masz wystarczajacg ilos¢ cieptych ubran, takich
jak czapki, rekawiczki i koce, dla wszystkich domownikéw.

* Mozesz straci¢ dostep do wody pitnej. Przygotuj co najmniej
jeden galon (3,5 litra) wody pitnej na osobe na dzien.

* Rozwaz umieszczenie w swoim samochodzie zaopatrzenia
awaryjnego takiego jak koc, ciepte ubrania, apteczka pierwszej
pomocy i buty.

* Przygotuj zapas lekéw i materiatow medycznych wystarczajacy
na 1 miesigc. Rozwaz takze przechowywanie listy swoich lekéw
i ich dawek na kartce, ktérg mozesz nosic przy sobie.

* Przechowuj swoje dokumenty osobiste, finansowe i medyczne
w bezpiecznym miejscu, tatwo dostepnym (w formie
papierowej, lub kopie zapasowe).

* Miej fopate do od$niezania oraz srodki do rozpuszczania lodu,
aby utrzymac bezpieczenstwo na chodnikach i sciezkach.



Prepare o you can pvo’(ec’(.

Lista kontrolna przygotowan do burzy $nieznej

Co zrobi¢: W trakcie burzy Snieznej

Pozostan w bezpiecznym miejscu.

* Ostroznie korzystaj z promiennikéw ciepta i kominkdw,
aby zapobiegac pozarom. Wszelkie przedmioty,
ktére moga ulec podpaleniu trzymaj w odlegtosci co
najmniej 3 stép (1 metra) od Zrédta ogrzewania!
* Unikaj korzystania ze $wieczek z uwagi na ryzyko
pozaru. Zamiast tego korzystaj z lampek na baterie
i latarek
* Zapobiegaj zatruciu tlenkiem wegla. Podczas awarii
zasilania czeste sg zatrucia tlenkiem wegla, poniewaz
ludzie zaczynajg korzystac z innych sposobéw na
ogrzewanie i gotowanie. Mozna zapobiec zatruciu
tlenkiem wegla.
o Uzywaj agregatéw, grilli i kuchenek polowych
wytgcznie na zewnatrz i z dala od okien.
o Tlenek wegla zabija. Jesli zaczniesz czuc sie
Zle, pojawig sie zawroty gtowy lub ostabienie,
natychmiast wyjdz na Swieze powietrze -
nie zwlekaj.
* Aby zapobiegac¢ zatruciom tlenkiem wegla i pozarom,
nigdy nie ogrzewaj swojego domu za pomocg kuchenki
lub piecyka kuchennego.

Dziataj szybko, jesli zauwazysz
objawy odmrozen lub hipotermii.

* Odmrozenie to sytuacja, gdy czes¢ twojego ciata
zamarza. Najczesciej na poczatku obejmuje nos, uszy,
policzki, brode palce u rak i stéop. Mozna odczuwac
bél, dretwienie i zmiane koloru skéry.

o Co zrobi¢ w przypadku odmrozen: Udaj sie w
ciepte miejsce. Delikatnie podgrzej odmrozony
obszar moczac go w cieptej wodzie (NIE
goracej) do momentu, az skora wréci do
normalnego koloru i bedzie ciepta w dotyku.
Skontaktuj sie z pomocg medyczna.

* Hipotermia moze zabi¢. Wystepuje, gdy ciato traci
ciepto szybciej, niz moze je wytworzy¢. Prowadzi
to do niebezpiecznie niskiej temperatury ciata.
Osoby starsze, niemowleta, mate dzieci oraz osoby
z pewnymi schorzeniami sg bardziej narazone na
ryzyko hipotermii.

o Jednym z pierwszych objawéw hipotermii sa
dreszcze; inne objawy obejmujg dezorientacje,
sennos¢ i niewyrazng mowe.

o Co zrobi¢ w przypadku hipotermii: Natychmiast
skontaktuj sie z pomocg medyczng. Udaj sie
w ciepte miejsce. Zdejmij mokre ubranie i
stopniowo ogrzewaj ciato.

Co zrobié: Po burzy Snieznej

Pozostan w bezpiecznym miejscu.

« Jedli musisz wyj$¢ na zewnatrz, zachowaj bardzo duzg
ostrozno$¢ podczas kierowania samochodem lub
chodzeniu po lodzie.

* Unikaj uszkodzonych lub zwalonych linii energetycznych.
Moga razi¢ prgdem.

» Uwazaj na gatezie, drzewa i sople, ktére moga spadac.

+ Unikaj nadmiernego wysitku podczas odéniezania. Rob
przerwy i jesli to mozliwe, pracuj z partnerem.

* Korzystaj ze $rodkéw do rozpuszczania lodu, aby
utrzymac bezpieczenstwo na chodnikach i Sciezkach.

+ IdzZ sie do biblioteki publicznej, centrum handlowego lub
ogrzewalni, jesli Twéj dom staje sie zbyt zimny.

Zadbaj o siebie

+ Normalne jest odczuwanie wielu negatywnych uczug,
stresu lub leku.

+ Odzywiaj sie zdrowo i wysypiaj sie 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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