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Co mozesz zrobic aby chronic siebie w razie awarii jagdrowej (zagrozenia skazeniem
promieniotwodrczym)

Wiadze (stuzby ratownicze) wydadzg zalecenia badz instrukcje jak powinienes sie zachowac by
chronic siebie:

Pozostan w domu

Zamknij drzwi, okna,wytacz klimatyzacje, wentylacje i ogrzewanie nawiewowe. Pompy ciepta moga
pozostacé wtgczone. Czas jaki bedziesz musiat pozosta¢ w domu nie jest dtugi, nie wiecej niz 48 godzin.
Pobyt wewnatrz zminimalizuje ilos¢ promieniowania, na ktére mozesz zostac narazony. Pozostanie w
domu uchroni Cie tez przed bezposrednim wdychaniem radionuklidéw i osadzaniem sie ich na ciele.

Tabletki jodu wez tylko wtedy, kiedy wtadze wydadza stosowne zalecenie.

Zakup tabletki jodu w aptece i przechowuj je w domu. Powinienes to zrobi¢ wczesniej, na wypadek
wystgpienia skazenia badz awarii jadrowej. Uzyj tabletek wytgcznie na wyrazne polecenie ze strony
wtadz.Tabletki jodu powinny przyja¢ tylko dzieci i mtodziez ponizej 18 roku zyciu, dorosli w wieku 18
do 40 lat, kobiety w cigzy i kobiety karmigce piersig. Tabletki jodu chronig przed ryzykiem
wystagpienia raka tarczycy jako nastepstwa awarii jgdrowej.

Miate$ bezposredni kontakt i zostates skazony, weiz prysznic.

Umyj sie doktadnie wodg z mydtem, nie szoruj skéry. Uzyj szamponu do wtoséw, nie uzywaj odzywki,
ktora moze utrwali¢ skazenie na wtosach. Upierz ubrania w pralce. Buty wytrzyj wilgotng szmatka, a
nastepnie jg wyrzuc.

Stosuj zalecenia dietetyczne

Wtadze mogg zaleci¢ unikanie spozywania produktéw zywnosciowych i napojow, ktére nie podlegaja
kontroli sanitarnej. Moze to dotyczyé owocdw i warzyw z wtasnego ogrodu, uzywania deszczéwki,
jak réwniez zywnosci, ktérg mozesz pozyska¢ samodzielnie takiej jak dziczyzna, ryby, grzyby i owoce
le$ne. Zywno$¢ zakupiona w sklepie oraz woda z kranu sg bezpieczne.

Przestrzegaj przepisow dot. kordonéw bezpieczenstwa, odkazania i ewakuaciji.

Stuchaj radia, ogadaj telewizje, sprawdzaj internet zeby zna¢ najswiezsze komuniaty i zalecenia
wiadz.

Przeczytaj wiecej o zaleceniach na dsa.no/atomberedskap (w jezyku norweskim/angielskim)



