
1

Zasady dotyczące postępowania w przypadku, przerwy w dostawie energii elek-
trycznej

Bezpieczeństwo przechowywania żywności
Jeśli przerwa w dostawie prądu nie przekracza 2 godzin, to żywność przechowywana w lodówce i 
zamrażalniku jest bezpieczna do konsumpcji. Podczas przerwy w dostawie energii, drzwi od lodówki i 
zamrażalnika powinny być szczelnie zamknięte, aby dłużej utrzymać żywność w chłodzie.

Jeśli nie ma prądu dłużej niż 2 godziny, należy trzymać się następujących wskazówek:
„Zamrażarka”: Zamrażalnik w połowie pełny utrzyma bezpiecznie żywność do 24 godzin. •	
Pełny zamrażalnik utrzyma bezpiecznie żywność do 48 godzin. Nie należy otwierać drzwi 
zamrażalnika, o ile można tego uniknąć.
W dziale chłodniczym: mleko i inne produkty mleczne, a także mięso, ryby, jaja, sos, i inne •	
pozostałości należy umieścić w lodówce i otoczyć lodem. Niedrogie styropianowe lodówki 
świetnie nadają się do tego celu.
W celu sprawdzenia temperatury żywności bezpośrednio przed gotowaniem lub spożyciem, •	
należy użyć cyfrowy termometr szybkiego reagowania. Żywność o temperaturze wyższej niż 40 
stopni Fahrenheit’a powinna zostać wyrzucona.

Bezpieczeństwo przechowywania żywności
Jeżeli zasilanie jest wyłączone, system oczyszczania wody może nie funkcjonować.
Woda zdatna do picia, gotowania, i higieny osobistej to woda butelkowana, gotowana lub uzdatniana.
Stanowy lub lokalny Wydział Zdrowia może wydać konkretne wytyczne, co do gotowania i uzdatni-
ania wody na danym obszarze. Oto kilka ogólnych zasad dotyczących wody pitnej, do gotowania i 
higieny osobistej.

Proszę pamiętać, aby:
Nie używać zanieczyszczonej wody do mycia naczyń, zębów, mycia się i przygotowania •	
posiłków, do mycia rąk, przygotowania lodu lub mleka modyfikowanego dla niemowląt.
Jeżeli to możliwe, należy użyć gotowego mleka modyfikowanego, które nie wymagania dodania •	
wody.
Do mycia rąk można użyć mydła odkażającego na bazie alkoholu.•	
Przy korzystaniu z butelkowanej wody, należy upewnić się, że pochodzi z bezpiecznego źródła. •	
Jeśli nie wiesz, czy woda pochodzi z bezpiecznego źródła, należy ją zagotować lub uzdatnić 
przed użyciem. Używaj tylko wodę butelkowaną, przegotowaną lub uzdatnioną do czasu, kiedy 
woda nie zostanie przetestowana i uznana za bezpieczną.
Gotowanie wody jest najlepszym sposobem zabicia bakterii pasożytów. Gotowanie wody przez •	
1 minutę zabije większość organizmów.
Gdy użycie wrzącej wody nie jest możliwe, można uzdatnić wodę dodając chloru w tabletkach, •	
tabletek jodu lub bezzapachowego domowego wybielacza chlorowego (5,25% sodu):

Przy użyciu tabletek chloru lub jodu, postępuj zgodnie ze wskazówkami na opakow-•	
aniach.
Jeśli używasz domowego wybielacza chlorowego, dodaj 1/8 łyżeczki (0,75 ml) wybie-•	
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lacza na galon wody, jeśli woda jest czysta. Do wody mętnej, dodać ¼ łyżeczki (1,50 
ml) wybielacza na galon. Wymieszać roztwór dokładnie i pozostawić na około 30 minut 
przed użyciem.
Uwaga: Uzdatnianie wody tabletkami chloru, jodu, wybielacza w płynie nie zabije •	
pasożytów.. 

Użyj wybielacza do płukania pojemników na wodę przed ich ponownym użyciem.. Pojem-
ników na wodę oraz innego rodzaju pojemników należy używać ostrożnie. Na przykład, zbiorniki 
przeciwpożarowe, poprzednio używane puszki lub butelki mogą być zanieczyszczone mikroorganiz-
mami lub chemikaliami. Nie należy polegać na niesprawdzonych urządzeniach do odkażania wody. 

Nadmierne przegrzanie
Należy być świadomym ryzyka udaru cieplnego, wyczerpania organizmu z powodu ciepła, kurczów 
cieplnych oraz omdleń.  Aby uniknąć stresu związanego z przegrzaniem organizmu, należy:

Pić szklankę płynu, co 15 do 20 minut i co najmniej jeden galon każdego dnia.•	
Unikać alkoholu i kofeiny. Zarówno jedno jak i drugie odwadnia organizm.•	
Nosić odzież luźną i w jasnych kolorach.•	
Brać częste chłodne prysznice lub kąpiele.•	
Jeśli czujesz zawroty głowy, osłabienie, lub przegrzanie, przejdź do chłodnego miejsca. Usiądź •	
lub połóż się, napij się wody i umyj twarz zimną wodą. Jeżeli nie poczujesz się lepiej, zgłoś się 
po pomoc medyczną.
O ile to możliwe pracuj podczas chłodniejszych godzin w ciągu dnia, lub rozłóż pracę równomi-•	
ernie przez cały dzień.

Udar cieplny jest najbardziej poważną chorobą cieplną. Dochodzi do niego, kiedy organizm nie może 
kontrolować własnej, gwałtownie wzrastającej temperatury. 
Dochodzi do zatrzymania wydzielania potu i ciało nie może się „schłodzić”. W ciągu 10 do 15 minut 
temperatura ciała może wzrosnąć do 106 ° F lub wyżej Udar cieplny może spowodować śmierć lub 
trwałe kalectwo, jeśli natychmiastowa pomoc medyczna nie zostanie udzielona.  Objawy ostrzegaw-
cze przed udarem cieplnym są różne, ale mogą obejmować: 

Czerwoną, gorącą i suchą skórę (brak wydzielania potu) •	
Szybki, silny puls•	
Pulsujący ból głowy•	
Zawroty głowy, nudności, dezorientacją lub utratę przytomności. Niezwykle wysoką temperaturę •	
ciała (powyżej 103 ° F)

Jeśli podejrzewasz, że ktoś ma udar cieplny, postępuj zgodnie z poniższymi instrukcjami:
Natychmiast zadzwoń po pomoc medyczną.•	
Przenieś osobę w chłodniejsze miejsce•	
Schłodź szybko ciało zanurzając je w zimnej wodzie lub pod chłodnym prysznicem albo •	
spryskując lub myjąc je gąbką zamoczoną w zimnej wodzie. Jeśli wilgotność jest niska, zawiń 
osobę w chłodne, mokre prześcieradło i energicznie wachluj.
Sprawdzaj temperaturę ciała i kontynuuj wysiłki schłodzenia, by temperatura ciała opadła do •	
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101-102 ° F. 
Nie podawaj osobie alkoholu do picia. Uzyskaj jak najszybciej pomoc medyczną.•	
Jeżeli ratownicy medyczni nie dotrą szybko, zadzwoń do pogotowia ratunkowego w celu uzys-•	
kania dalszych instrukcji. 

Nadmierne wyziębienie
Do hipotermii dochodzi, kiedy podstawowa temperatura ciała człowieka jest niższa niż 35 ° C (95 ° F). 
Hipotermia przebiega na trzech poziomach: ostrym, podostrym lub przewlekłym. 

Ostra hipotermia jest spowodowana szybką utratą temperatury ciała, spowodowanej zwykle •	
działaniem zimnej wody.
Podostra hipotermia często zdarza przy chłodnej pogodzie na zewnątrz (poniżej 10 ° C lub 50 •	
° F), podczas wiatru, mokrej odzieży lub zbyt skąpym odzieniu, zmęczenie i/lub niedożywienie 
obniża zdolność ciała do radzenia sobie z zimnem.
Chroniczna hipotermia jest skutkiem trwałego wychłodzenia organizmu w pomieszczeniach o •	
niskich temperaturach (poniżej 16 ° C lub 60 ° F). Ludzie ubodzy, starsi, z niedoczynnością tarc-
zycy, ludzie zażywający środki uspokajająco-nasenne, nadużywający alkoholu i narkotyków są 
podatni na chroniczną hipotermię, i zazwyczaj:

błędnie osądzają poziom wychłodzenia•	
powoli się poruszają•	
słabo się odżywiają•	
noszą za mało odzieży•	
posiadają słabe systemy grzewcze•	

Przyczyny hipotermii:
Niskie temperatury •	
Niewłaściwa odzież, schronienie, lub ogrzewanie•	
Wilgotność•	
Zmęczenie, wyczerpanie•	
Mała ilość przyjmowanych płynów (odwodnienie)•	
Niedożywienie•	
Spożywanie alkoholu•	

Zapobieganie hipotermii:
Wszyscy, a szczególnie osoby starsze i chore, powinny mieć zapewnione odpowiednie •	
pożywienie, odzież, schronienie i źródło ciepła.
Koce mogą być pomocne, nawet w słabo ogrzewanych pomieszczeniach.•	
Należy nosić kilka warstw odzieży oraz czapki, pomocne w utrzymaniu temperatury ciała.•	
Ruszać się. Aktywność fizyczna podnosi temperaturę ciała. •	

Woda chłodniejsza niż 75°F (24°C) pozbawia ciało ciepła szybciej niż można je uzupełnić. W wyniku, 
czego dochodzi do hipotermii. 
 
Aby uniknąć hipotermii należy:
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Unikać pływania i brodzenia w wodzie, jeśli to możliwe. •	
Jeśli wejście do wody jest konieczne, należy założyć•	
wysokie buty gumowe•	
Zapewnić odzieży i butom odpowiednią izolację.•	
Unikać pracy/gry w pojedynkę.•	
Często wychodzić z wody.•	
Zmienić odzież na suchą, o ile to możliwe.•	

Jak udzielić pomocy wyziębionej osobie: 
Ponieważ temperatura ciała spada, osoba będzie mniej czujna i świadoma, może mieć mylne odc-
zucia i być zdezorientowana. Z tego powodu, nawet umiarkowanie wyziębiona osoba może nie 
odczuwać, że potrzebuje pomocy.

Nawet ktoś, kto nie wykazuje żadnych oznak życia, powinien zostać szybko i ostrożnie odwiezi-•	
ony do szpitala lub innej placówki medycznej.
Nie wolno pocierać lub masować skóry. •	
Osoby cierpiące na poważną hipotermię muszą zostać starannie ogrzane, a ich temperatura •	
musi być monitorowana.
Nie używać bezpośredniego ciepła i ciepłej wody do ogrzania danej osoby•	
Podać wyziębionej osobie ciepłe napoje do picia. •	
Nie podawać osobie przechłodzonej alkoholu lub papierosów. Powolny przepływ krwi powinien •	
być pobudzony a używki go spowalniają.

Zapobieganie zatruciu tlenkiem węgla w sytuacjach kryzysowych

Tlenek węgla (CO) jest bezwonnym, bezbarwnym gazem, który, jeśli jest wdychany, może 
spowodować nagłą chorobę i śmierć. 

Kiedy nastąpi przerwa w dostawie energii elektrycznej spowodowana sytuacjami kryzysowymi, ta-
kimi jak huragany lub burze śnieżne, korzystanie z alternatywnych źródeł energii lub paliwa do ogrz-
ewania, chłodzenia, lub do gotowania może spowodować zgromadzenie się tlenku węgla w domu, 
garażu lub przyczepie campingowej i zatrucie ludzi i zwierząt znajdujących się w tych pomieszcze-
niach.

Generatory, grille, kuchenki obozowe lub inne urządzenia na gaz, benzynę, propan, gaz ziemny, 
węgiel drzewny nie powinny być nigdy używane wewnątrz domu, piwnicy, garażu lub w przyczepie 
campingowej - ani nawet w pobliżu otwartego okna.

Każdego roku w USA umiera ponad 500 osób z powodu przypadkowego zatrucia tlenkiem węgla. Tle-
nek węgla wchodzi w skład spalin wydalanych przez małe silniki benzynowe, piece, generatory, latar-
nie, lub w trakcie spalania węgla i drewna. Tlenek węgla, pochodzący z tych źródeł może powstać w 
zamkniętych lub częściowo zamkniętych pomieszczeniach. Ludzie i zwierzęta w tych miejscach mogą 
ulec zatruciu i umrzeć z powodu wdychania tlenku węgla.
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Jak rozpoznać zatrucie tlenkiem węgla? 
Kontakt z tlenkiem węgla może być przyczyną utraty przytomności i śmierci. Najczęstsze objawy 
zatrucia tlenkiem węgla to bóle głowy, zawroty głowy, osłabienie, nudności, wymioty, ból w klatce pier-
siowej i dezorientacja.
Osoby śpiące lub te po wypiciu alkoholu mogą umrzeć z powodu zatrucia tlenkiem węgla, nawet 
przed odczuciem objawów.

Ważne środki zapobiegające zatruciu tlenkiem węgla
Nigdy nie używaj kuchenek gazowych lub piekarników do ogrzewania domu. •	
Nigdy nie używaj węgla grillowego, hibachi, latarni lub przenośnych kuchenek campingowych •	
wewnątrz domu, namiotu czy przyczepie campingowej.
Nie należy nigdy uruchamiać generatora, myjki ciśnieniowej, lub wszelkich silników benzynow-•	
ych wewnątrz piwnicy, garażu lub w innych zamkniętych pomieszczeniach, nawet wtedy, gdy 
drzwi lub okna są otwarte, chyba że urządzenie jest profesjonalnie zainstalowane i wentylow-
ane. Utrzymuj otwory wentylacyjne i odprowadzające spaliny wolne od zanieczyszczeń, szc-
zególnie podczas silnych wiatrów. Latające resztki gruzu mogą blokować przewody wentyla-
cyjne. 
Nie należy nigdy uruchamiać pojazdu silnikowego, generatora myjki ciśnieniowej lub silników z •	
apędem spalinowym pod otwartym oknem, drzwiami, otworami wentylacyjnymi, kiedy spaliny 
mogą zostać wciągnięte do środka pomieszczenia.
Nigdy nie zostawiaj uruchomionego silnika w samochodzie zaparkowanym w zamkniętym lub •	
częściowo zamkniętym miejscu, takim jak garaż.
Jeśli jest zbyt gorąco lub zbyt zimno, należy poszukać schronienia u przyjaciół lub w schronisku.•	
Jeżeli istnieje podejrzenie zatrucia tlenkiem węgla, należy natychmiast skonsultować się z pra-•	
cownikami służby zdrowia.

Każdy dom powinien mieć przynajmniej jeden czynny wykrywacz tlenku węgla. Baterie wykrywacza 
powinny być sprawdzane dwa razy w roku, w tym samym czasie, kiedy sprawdzane są baterie 
wykrywacza dymu.

Po więcej informacji:
Michigan Department of Community Health www.michigan.gov/prepare wciśnij Natural •	
Disasters
The Centers for Disease Control and Prevention •	

Power Outages http://www.bt.cdc.gov/disasters/poweroutage/  ɶɶ
Carbon Monoxide Poisoning   http://www.bt.cdc.gov/disasters/carbonmonoxide.asp  ɶɶ
CDC Gorąca Linia (1-800-232-4636) dostępny w języku angielskim i hiszpańskim, 24 ɶɶ
godziny na dobę, 7 dni w tygodniu.


