Przestrzegaj nast epujacych zasad post epowania:

uprzatnij z obejscia przedmioty, ktGre porwane przez wiatr mogtyby
narobi¢ szkod;

pozamykaj okna, drzwi, wtazy dachowe;

zabezpiecz rynny i inne czesci budynku;

usuh z parapetow i balkonéw przedmioty, ktére mogg zagrazaé
przechodniom,;

schowaj sie w $rodkowych i najnizszych partiach budynku z dala od
oszklonych okien, sufitow i drzwi;

nie parkuj pojazdow w poblizu drzew, stupow, plansz reklamowych i
trakcji elektrycznych, sam tez unikaj tych miejsc;

nie spaceruj pod balkonami - spadajgce doniczki, kwietniki lub szyby
okienne moge dotkliwie poranic;

wytacz gtowny wytacznik prgdu - ograniczy to mozliwosé powstania
pozaru;

nie wychodz na zewnatrz i nie korzystaj z pojazdéw samochodowych, jesli
nie jest to absolutnie konieczne;

stuchaj komunikatow radiowych i telewizyjnych oraz przestrzegaj
przekazywanych w nich zasad zachowania sie;

unikaj zbednego Ilub nadmiernego wysitku (np. odgarnianie $niegu,
pchanie samochodu) - zimne otoczenie powoduje dodatkowe obcigzenie
dla serca;

jezeli musisz wyjsS€C na zewnatrz ubierz sie w cieptg odziez
wielowarstwowg i powiadom kogokolwiek o docelowym miejscu podrozy
oraz o przewidywanym czasie dotarcia na miejsce przeznaczenia;

zachowa] ostroznos¢ poruszajgc sie po zasniezonym i oblodzonym
terenie, zwré¢ uwage na zwisajgce sople, zwaly $niegu na dachach
budynkdw i drzewach;

jesli musisz wyruszy¢é w podréz, rozwaz wykorzystanie publicznych
SrodkOw transportu;

jesli wybierasz sie w podr6z samochodem sprawdz jego stan techniczny
(akumulator, ptyn chtodzacy, ukiad ogrzewania, wycieraczki i ptyn do
spryskiwania szyb, oswietlenie pojazdu, hamulce, poziom oleju w silniku,
poziom paliwa, ogumienie) oraz wyposazenie (migajgce sSwiatto
przenosne, skrobaczke do szyb, topatke do sniegu, line holownicza,
pojemnik z solg kamienna, apteczke pierwszej pomocy, koc lub Spiwdr,
torbe plastikowg do celéw sanitarnych, zapalniczke, podstawowe
narzedzia, przewody do rozruchu silnika, tancuchy lub siatki do opon,
jaskrawo kolorowg tkanine np. koloru czerwonego do uzycia jako flagi
sygnalizacyjnej);



— podrozuj w dzien i w towarzystwie przynajmniej jednej osoby oraz
korzystaj z gtdwnych drég i unikaj bocznych drog i skrotow;

— jesli utknagtes na trasie: wezwij pomoc, pozostan w samochodzie (nie
szukaj sam pomocy w odlegtosci powyzej 100 m), umocuj na antenie lub
dachu samochodu flage sygnalizacyjng lub jaskrawg czesc¢ ubrania tak,
aby widoczna byta dla ratownikow, popraw izolacje samochodu, utrzymuj
rure wydechowg wolng od sniegu, uruchamiaj silnik co godzine na 10
minut - w tym czasie wigcz ogrzewanie i zewnetrzne swiatta samochodu
oraz lekko uchyl okna, staraj sie nie przebywa¢ w jednej pozycji zbyt
diugo - wykonuj lekkie ¢wiczenia dla utrzymania krgzenia krwi (klaskanie
w dtonie, ruchy ramion i nog), zwracaj uwage na oznaki odmrozen
(znaczne wychtodzenie, zaczerwienienie, utrata czucia oraz blados¢
palcow nog, nosa, matzowin usznych) lub wychtodzenia organizmu
(zaburzenia swiadomosci - do $pigczki wigcznie, powolna mowa,
poczucie wyczerpania, zaburzenia mowy, sennosc¢);

— jezeli u kogos wystgpity oznaki odmrozenia lub wychtodzenia poszukaj
natychmiastowe] pomocy medycznej i rozpocznij powolne ogrzewanie
osoby: rozpocznij od ogrzewania torsu, zdejmij przemarzniete ubranie,
utdéz osobe na suchej tkaninie i okryj cate ciato kocem, folig aluminiowg -
ogrzewaj jg wiasnym ciatem, przy odmrozeniach konczyn, zanurz je w
letniej wodzie o temperaturze ciata zdrowego cziowieka, na inne
odmrozone czesci ciata nakiadaj ciepte (nie gorace!) okitady, unikaj
podawania kawy ze wzgledu na zawartos¢ kofeiny, nie podawaj zadnych
lekébw, bez dodatkowych wskazan, nie podawaj osobie alkoholu, w
szczegolnosci gdy nie ma mozliwosci zapewnienia jej cieptego
schronienia, nie uznawaj pochopnie osoby wyziebionej za zmarta, przed
probg reanimaciji;

— nie zapominaj o obowigzku usuwania $niegu i lodu z obiektow
budowlanych.
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