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Zasady dotyczace postepowania w przypadku, przerwy w dostawie energii elek-
trycznej

Office of Public Health Preparedness

Bezpieczenstwo przechowywania zywnosci

Jesli przerwa w dostawie pradu nie przekracza 2 godzin, to zywnos¢ przechowywana w lodowce i
zamrazalniku jest bezpieczna do konsumpciji. Podczas przerwy w dostawie energii, drzwi od lodowki i
zamrazalnika powinny by¢ szczelnie zamkniete, aby dtuzej utrzymac¢ zywnos¢ w chtodzie.

Jesli nie ma pradu dtuzej niz 2 godziny, nalezy trzymac sie nastepujacych wskazowek:
»Zamrazarka”: Zamrazalnik w potowie petny utrzyma bezpiecznie zywnos¢ do 24 godzin.
Petny zamrazalnik utrzyma bezpiecznie zywnos¢ do 48 godzin. Nie nalezy otwiera¢ drzwi
zamrazalnika, o ile mozna tego unikngg.

* W dziale chtodniczym: mleko i inne produkty mleczne, a takze mieso, ryby, jaja, sos, i inne
pozostatosci nalezy umiesci¢ w lodéwce i otoczy¢ lodem. Niedrogie styropianowe lodowki
Swietnie nadajq sie do tego celu.

* W celu sprawdzenia temperatury zywnosci bezposrednio przed gotowaniem lub spozyciem,
nalezy uzy¢ cyfrowy termometr szybkiego reagowania. Zywno$é o temperaturze wyzszej niz 40
stopni Fahrenheit’a powinna zosta¢ wyrzucona.

Bezpieczenstwo przechowywania zywnosci

Jezeli zasilanie jest wylaczone, system oczyszczania wody moze nie funkcjonowac.

Woda zdatna do picia, gotowania, i higieny osobistej to woda butelkowana, gotowana lub uzdatniana.
Stanowy lub lokalny Wydziat Zdrowia moze wyda¢ konkretne wytyczne, co do gotowania i uzdatni-
ania wody na danym obszarze. Oto kilka ogdlnych zasad dotyczgcych wody pitnej, do gotowania i
higieny osobistej.

Prosze pamietac, aby:

* Nie uzywac zanieczyszczonej wody do mycia naczyn, zebow, mycia sie i przygotowania
positkdw, do mycia rak, przygotowania lodu lub mleka modyfikowanego dla niemowlat.

+ Jezeli to mozliwe, nalezy uzy¢ gotowego mleka modyfikowanego, ktére nie wymagania dodania
wody.

* Do mycia ragk mozna uzy¢ mydta odkazajgcego na bazie alkoholu.

* Przy korzystaniu z butelkowanej wody, nalezy upewnic sie, ze pochodzi z bezpiecznego zrédta.
Jesli nie wiesz, czy woda pochodzi z bezpiecznego zrodta, nalezy jg zagotowac lub uzdatnic
przed uzyciem. Uzywaj tylko wode butelkowang, przegotowang lub uzdatniong do czasu, kiedy
woda nie zostanie przetestowana i uznana za bezpieczna.

* Gotowanie wody jest najlepszym sposobem zabicia bakterii pasozytow. Gotowanie wody przez
1 minute zabije wiekszos¢ organizmow.

» Gdy uzycie wrzgcej wody nie jest mozliwe, mozna uzdatni¢ wode dodajac chloru w tabletkach,
tabletek jodu lub bezzapachowego domowego wybielacza chlorowego (5,25% sodu):

* Przy uzyciu tabletek chloru lub jodu, postepuj zgodnie ze wskazéwkami na opakow-
aniach.
» Jesli uzywasz domowego wybielacza chlorowego, dodaj 1/8 tyzeczki (0,75 ml) wybie-
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lacza na galon wody, jesli woda jest czysta. Do wody metnej, dodac¢ 74 tyzeczki (1,50
ml) wybielacza na galon. Wymieszaé roztwor doktadnie i pozostawié¢ na okoto 30 minut
przed uzyciem.

* Uwaga: Uzdatnianie wody tabletkami chloru, jodu, wybielacza w ptynie nie zabije
pasozytow..

Office of Public Health Preparedness

Uzyj wybielacza do ptukania pojemnikéw na wode przed ich ponownym uzyciem.. Pojem-

nikdbw na wode oraz innego rodzaju pojemnikéw nalezy uzywac ostroznie. Na przykfad, zbiorniki
przeciwpozarowe, poprzednio uzywane puszki lub butelki mogg by¢ zanieczyszczone mikroorganiz-
mami lub chemikaliami. Nie nalezy polega¢ na niesprawdzonych urzagdzeniach do odkazania wody.

Nadmierne przegrzanie
Nalezy by¢ swiadomym ryzyka udaru cieplnego, wyczerpania organizmu z powodu ciepta, kurczéw
cieplnych oraz omdleh. Aby unikng¢ stresu zwigzanego z przegrzaniem organizmu, nalezy:

* Pi¢ szklanke ptynu, co 15 do 20 minut i co najmniej jeden galon kazdego dnia.

» Unikac¢ alkoholu i kofeiny. Zaréwno jedno jak i drugie odwadnia organizm.

* Nosi€ odziez luzng i w jasnych kolorach.

» Brac czeste chtodne prysznice lub kapiele.

» Jesli czujesz zawroty gtowy, ostabienie, lub przegrzanie, przejdz do chtodnego miejsca. Usigdz
lub potdz sie, napij sie wody i umyj twarz zimng woda. Jezeli nie poczujesz sie lepiej, zgtos sie
po pomoc medyczna.

* O ile to mozliwe pracuj podczas chtodniejszych godzin w ciagu dnia, lub roztéz prace réownomi-
ernie przez caty dzien.

Udar cieplny jest najbardziej powazng chorobg cieplng. Dochodzi do niego, kiedy organizm nie moze
kontrolowaé wiasnej, gwattownie wzrastajgcej temperatury.
Dochodzi do zatrzymania wydzielania potu i ciato nie moze sie ,schtodzi¢”. W ciggu 10 do 15 minut
temperatura ciata moze wzrosng¢ do 106 ° F lub wyzej Udar cieplny moze spowodowaé smier¢ lub
trwate kalectwo, jesli natychmiastowa pomoc medyczna nie zostanie udzielona. Objawy ostrzegaw-
cze przed udarem cieplnym sg rézne, ale mogg obejmowac:

« Czerwong, goracq i suchg skore (brak wydzielania potu)

» Szybki, silny puls

» Pulsujacy bdl gtowy

« Zawroty gtowy, nudnosci, dezorientacjg lub utrate przytomnosci. Niezwykle wysoka temperature

ciata (powyzej 103 ° F)

Jesli podejrzewasz, ze kto$ ma udar cieplny, postepuj zgodnie z ponizszymi instrukcjami:
* Natychmiast zadzwon po pomoc medyczna.
* Przenies osobe w chiodniejsze miejsce
» Schiodz szybko ciato zanurzajgc je w zimnej wodzie lub pod chtodnym prysznicem albo
spryskujac lub myjac je ggbkg zamoczong w zimnej wodzie. Jesli wilgotnos¢ jest niska, zawin
osobe w chtodne, mokre przescieradto i energicznie wachluj.
» Sprawdzaj temperature ciata i kontynuuj wysitki schtodzenia, by temperatura ciata opadfa do
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101-102 ° F.

* Nie podawaj osobie alkoholu do picia. Uzyskaj jak najszybciej pomoc medyczna.

» Jezeli ratownicy medyczni nie dotrg szybko, zadzwon do pogotowia ratunkowego w celu uzys-
kania dalszych instrukcji.

Office of Public Health Preparedness

Nadmierne wyziebienie
Do hipotermii dochodzi, kiedy podstawowa temperatura ciata cztowieka jest nizsza niz 35 ° C (95 ° F).
Hipotermia przebiega na trzech poziomach: ostrym, podostrym lub przewlektym.

» Ostra hipotermia jest spowodowana szybkg utratg temperatury ciata, spowodowanej zwykle
dziataniem zimnej wody.

» Podostra hipotermia czesto zdarza przy chtodnej pogodzie na zewnatrz (ponizej 10 ° C lub 50
° F), podczas wiatru, mokrej odziezy lub zbyt skgpym odzieniu, zmeczenie i/lub niedozywienie
obniza zdolnos¢ ciata do radzenia sobie z zimnem.

« Chroniczna hipotermia jest skutkiem trwatego wychtodzenia organizmu w pomieszczeniach o
niskich temperaturach (ponizej 16 ° C lub 60 ° F). Ludzie ubodzy, starsi, z niedoczynnoscig tarc-
zycy, ludzie zazywajacy srodki uspokajajgco-nasenne, naduzywajacy alkoholu i narkotykow sg
podatni na chroniczng hipotermie, i zazwyczaj:

* btednie osgdzajg poziom wychtodzenia
* powoli sie poruszajg

» stabo sie odzywiajg

* Noszg za mato odziezy

* posiadajg stabe systemy grzewcze

Przyczyny hipotermii:
* Niskie temperatury
» Niewtasciwa odziez, schronienie, lub ogrzewanie
»  Wilgotnosc¢
+ Zmeczenie, wyczerpanie
* Mata ilo$¢ przyjmowanych ptynéw (odwodnienie)
* Niedozywienie
« Spozywanie alkoholu

Zapobieganie hipotermii:
+ Wszyscy, a szczegolnie osoby starsze i chore, powinny mie¢ zapewnione odpowiednie
pozywienie, odziez, schronienie i zrodto ciepta.
+ Koce mogg by¢ pomocne, nawet w stabo ogrzewanych pomieszczeniach.
* Nalezy nosi¢ kilka warstw odziezy oraz czapki, pomocne w utrzymaniu temperatury ciata.
* Ruszac sie. Aktywnos¢ fizyczna podnosi temperature ciata.

Woda chtodniejsza niz 75°F (24°C) pozbawia ciato ciepta szybciej niz mozna je uzupetni¢. W wyniku,
czego dochodzi do hipotermii.

Aby unikng¢ hipotermii nalezy:
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* Unikac¢ ptywania i brodzenia w wodzie, jesli to mozliwe.
« Jesli wejscie do wody jest konieczne, nalezy zatozy¢

* wysokie buty gumowe

« Zapewni¢ odziezy i butom odpowiednig izolacje.

« Unikac¢ pracy/gry w pojedynke.

» Czesto wychodzi¢ z wody.

* Zmieni¢ odziez na suchg, o ile to mozliwe.

Office of Public Health Preparedness

Jak udzieli¢ pomocy wyziebionej osobie:
Poniewaz temperatura ciata spada, osoba bedzie mniej czujna i Swiadoma, moze mie¢ mylne odc-
zucia i by¢ zdezorientowana. Z tego powodu, nawet umiarkowanie wyziebiona osoba moze nie
odczuwac, ze potrzebuje pomocy.
* Nawet kto$, kto nie wykazuje zadnych oznak zycia, powinien zosta¢ szybko i ostroznie odwiezi-
ony do szpitala lub innej placowki medyczne;.
* Nie wolno pociera¢ lub masowac skory.
» Osoby cierpigce na powazng hipotermie muszg zosta¢ starannie ogrzane, a ich temperatura
musi by¢ monitorowana.
* Nie uzywac bezposredniego ciepfa i cieptej wody do ogrzania danej osoby
* Podac wyziebionej osobie ciepte napoje do picia.
* Nie podawac osobie przechtodzonej alkoholu lub papieroséw. Powolny przeptyw krwi powinien
by¢ pobudzony a uzywki go spowalniaja.

Zapobieganie zatruciu tlenkiem wegla w sytuacjach kryzysowych

Tlenek wegla (CO) jest bezwonnym, bezbarwnym gazem, ktory, jesli jest wdychany, moze
spowodowac nagtg chorobe i Smierc.

Kiedy nastgpi przerwa w dostawie energii elektrycznej spowodowana sytuacjami kryzysowymi, ta-
kimi jak huragany lub burze sniezne, korzystanie z alternatywnych zrodet energii lub paliwa do ogrz-
ewania, chtodzenia, lub do gotowania moze spowodowac zgromadzenie sie tlenku wegla w domu,
garazu lub przyczepie campingowej i zatrucie ludzi i zwierzat znajdujgcych sie w tych pomieszcze-
niach.

Generatory, grille, kuchenki obozowe lub inne urzadzenia na gaz, benzyne, propan, gaz ziemny,
wegiel drzewny nie powinny by¢ nigdy uzywane wewnatrz domu, piwnicy, garazu lub w przyczepie
campingowej - ani nawet w poblizu otwartego okna.

Kazdego roku w USA umiera ponad 500 os6b z powodu przypadkowego zatrucia tlenkiem wegla. Tle-
nek wegla wchodzi w sktad spalin wydalanych przez mate silniki benzynowe, piece, generatory, latar-
nie, lub w trakcie spalania wegla i drewna. Tlenek wegla, pochodzacy z tych zrédet moze powstac w
zamknietych lub czesciowo zamknietych pomieszczeniach. Ludzie i zwierzeta w tych miejscach mogg
ulec zatruciu i umrze¢ z powodu wdychania tlenku wegla.
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Jak rozpoznaé zatrucie tlenkiem wegla?

Kontakt z tlenkiem wegla moze by¢ przyczyng utraty przytomnosci i Smierci. Najczestsze objawy
zatrucia tlenkiem wegla to bole gtowy, zawroty gtowy, ostabienie, nudnosci, wymioty, bol w klatce pier-
siowej i dezorientacja.

Osoby spigce lub te po wypiciu alkoholu mogg umrze¢ z powodu zatrucia tlenkiem wegla, nawet
przed odczuciem objawdw.

Office of Public Health Preparedness

Wazne srodki zapobiegajace zatruciu tlenkiem wegla

» Nigdy nie uzywaj kuchenek gazowych lub piekarnikéw do ogrzewania domu.

* Nigdy nie uzywaj wegla grillowego, hibachi, latarni lub przenosnych kuchenek campingowych
wewnatrz domu, namiotu czy przyczepie campingowe;j.

* Nie nalezy nigdy uruchamia¢ generatora, myjki cisnieniowej, lub wszelkich silnikow benzynow-
ych wewnatrz piwnicy, garazu lub w innych zamknietych pomieszczeniach, nawet wtedy, gdy
drzwi lub okna sg otwarte, chyba ze urzadzenie jest profesjonalnie zainstalowane i wentylow-
ane. Utrzymuj otwory wentylacyjne i odprowadzajgce spaliny wolne od zanieczyszczen, szc-
zegolnie podczas silnych wiatrow. Latajgce resztki gruzu mogg blokowac¢ przewody wentyla-
cyjne.

* Nie nalezy nigdy uruchamia¢ pojazdu silnikowego, generatora myjki ci$nieniowej lub silnikow z
apedem spalinowym pod otwartym oknem, drzwiami, otworami wentylacyjnymi, kiedy spaliny
mogaq zostac¢ wciggniete do srodka pomieszczenia.

* Nigdy nie zostawiaj uruchomionego silnika w samochodzie zaparkowanym w zamknietym lub
czesciowo zamknietym miejscu, takim jak garaz.

« Jesli jest zbyt gorgco lub zbyt zimno, nalezy poszukac schronienia u przyjaciot lub w schronisku.

« Jezeli istnieje podejrzenie zatrucia tlenkiem wegla, nalezy natychmiast skonsultowac sie z pra-
cownikami stuzby zdrowia.

Kazdy dom powinien mie¢ przynajmniej jeden czynny wykrywacz tlenku wegla. Baterie wykrywacza
powinny by¢ sprawdzane dwa razy w roku, w tym samym czasie, kiedy sprawdzane sg baterie
wykrywacza dymu.

Po wiecej informaciji:
* Michigan Department of Community Health www.michigan.gov/prepare wcisnij Natural
Disasters

« The Centers for Disease Control and Prevention
O Power Outages http://www.bt.cdc.gov/disasters/poweroutage/
O Carbon Monoxide Poisoning http://www.bt.cdc.gov/disasters/carbonmonoxide.asp
O CDC Gorgca Linia (1-800-232-4636) dostepny w jezyku angielskim i hiszpanskim, 24

godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.



