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v" Stuchaj prognoz pogody i komunikatéw lokalnych mediéw

v jesli jedziesz samochodem postaraj sie zatrzymac i przeczekac, omijajac miejsca pod
drzewami lub konstrukcjami, ktore moga zosta¢ przewrdcone lub uszkodzone,
zachowaj szczegdlng ostroznos¢ przy wyjezdzaniu na otwartg przestrzen z drogi
ostonietej ekranami, budynkami lub drzewami

v nie parkuj pojazdéw w poblizu drzew, rusztowan, stalowych konstrukcji, tablic
reklamowych, trakcji elektrycznych itp.

v unikaj przebywania na otwartej przestrzeni, szukaj schronienia w budynku a jeéli to

niemozliwe: postaraj sie przyja¢ bezpieczng pozycje (kucnij, zblizajgc stopy

maksymalnie do siebie)

jesli jestes w grupie osob: rozdzielcie sie, zeby nie tworzy¢ skupiska

nie rozmawiaj przez telefon komadrkowy (najlepiej go wytacz)

zejdz z roweru, zeby nie dotykac jego metalowych czesci

nie stawaj pod pojedynczym wysokim drzewem ani w poblizu wysokich konstrukgji,

linii wysokiego napiecia, przewoddow lub trakcji, unikaj kontaktu z metalowymi

przedmiotami

zejdz ze szczytdw wzniesien w obnizenie terenu;

na otwartych zbiornikach wodnych: natychmiast wyjdZz na brzeg z wody, todki lub

kajaka

v' w mieszkaniu i domu zamknij wszystkie okna i sprawdZ ich zamkniecia (w razie
koniecznosci odpowiednio je zabezpiecz)

v wyltacz z kontaktow urzgdzenia elektryczne, nie rozmawiaj przez telefon stacjonarny

v" z balkonu, tarasu, podworka i obejsécia usun lub zabezpiecz przedmioty, ktére mogtyby
zostac porwane przez wiatr (donice, suszarki do prania, karmniki, meble itp.)

v’ zapewnij bezpieczefstwo zwierzetom, ktére trzymasz na dworze, zamknij je
w odpowiednio przygotowanych pomieszczeniach

v' po burzy mogg by¢ przerwy w dostawie pradu - miej w domu, latarke na dynamo lub
na baterie, Swiece z zapatkami, radio na baterie, zapasowe baterie, zapasowe Zrddto
zasilania (powerbank) do natadowania telefonu komérkowego

N NN

<L

TELEFONY ALARMOWE W RAZIE NIEBEZPIECZENSTWA:

“» 112 - numer alarmowy

~» 999 - Pogotowie Ratunkowe
~» 998 - Straz Pozarna

= 997 - Policja
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Upaty sg szczegolnie niebezpieczne dla matych dzieci i oséb w podesztym wieku, chorych na
cukrzyce, nadcisnienie i majacych problemy z sercem

BEZPIECZNE ZACHOWANIA

unikaj wychodzenia na zewnatrz w najgoretszej porze dnia (miedzy 10:00 a 17:00)

unikaj nadmiernego nastonecznienia, opalania, uzywaj kremoéw ochronnych

chron dzieci przed nadmiernym przegrzaniem, nastonecznieniem i odwodnieniem

w upalne dni nie zostawiaj w samochodzie dzieci, zwierzat, materiatéw tatwopalnych

jesli musisz przebywac na zewngatrz no$ przewiewne ubranie, zakrywajgce mozliwie

najwieksza powierzchnie skéry, nakrycie gtowy, przewiewne obuwie, okulary stoneczne

pij regularnie duze ilosci ptynéw, unikajgc napojow zawierajacych cukier lub alkohol,

spozywaj lekkie positki, zwracajgc uwage na ich swiezo$¢ (zwtaszcza nabiatu, lodéw

mrozonek)

unikaj forsownego wysitku fizycznego

korzystaj z chtodnych (temperatura pokojowa) prysznicow i kapieli; pamietaj ze zimny

prysznic po przebywaniu w upale moze spowodowac szok termiczny

v" unikaj duzych réznic temperatur miedzy klimatyzowanymi pomieszczeniami i autami, a
temperaturg panujaca na zewnatrz

v utrzymuj chtéd w pomieszczeniach: w ciggu dnia zamykaj i zastaniaj okna po stronie

nastonecznionej, otwieraj okna, gdy temperatura jest nizsza; zamykaj drzwi i okna

w pomieszczeniach klimatyzowanych

przebywaj w najchtodniejszym pomieszczeniu mieszkania, szczegdlnie noca

dbaj o zwierzeta: zabezpiecz je przed bezposrednim nastonecznieniem, zapewnij

nieograniczony dostep do wody pitnej, wietrz pomieszczenia w ktorych przebywajg

v' obserwuj reakcje swojego organizmu podczas upatéw — w przypadku ztego
samopoczucia zwroc sie o pomoc do lekarza
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stuchaj prognoz pogody i komunikatow lokalnych mediow

unikaj przebywania na otwartej przestrzeni; najlepiej szukaj schronienia w budynku;

w mieszkaniu i domu zamknij okna i sprawd?Z ich zamkniecia (w razie koniecznosci

odpowiednio je zabezpiecz)

vz balkonu, tarasu, podworka i obejscia usun (lub zabezpiecz) przedmioty, ktére
mogtyby zosta¢ porwane przez wiatr (donice, suszarki do prania, karmniki, meble itp.)

v" silny wiatr grozi zerwaniem linii wysokiego napiecia i brakiem dostaw pradu — miej
w domu $wiece z zapatkami, latarke na dynamo lub na baterie, radio na baterie,
zapasowe baterie; nataduj telefony komdrkowe

v' postaraj sie nie sta¢ pod drzewami, nie podchodz blisko budynkéw, nie zatrzymuj sie
pod trakcjami elektrycznymi, szyldami, tablicami reklamowymi, rusztowaniami itp.

v nie parkuj pojazdéw w poblizu drzew, rusztowar, stalowych konstrukcji, tablic
reklamowych, trakeji elektrycznych itp.

v podczas jazdy samochodem zachowaj szczegdlng ostroznosé przy wyjezdzaniu
na otwartg przestrzen z drogi ostonietej ekranami, budynkami lub drzewami

v’ zapewnij bezpieczeristwo zwierzetom, ktére trzymasz na dworze, zamknij je
w odpowiednio przygotowanych pomieszczeniach

v’ pamietaj, 2e podczas silnego wiatru temperatura odczuwalna jest

o kilka stopni nizsza niz ta, ktérg wskazuje termometr
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