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Wojewddzkie Centrum Zarzadzania Kryzysowego ostrzega: w nadchodzacy weekend
temperatura powietrza na Mazowszu bedzie przekraczac 30 stopni Celsjusza. Moze to
stanowic zagrozenie dla zdrowia ludzi i zwierzat. Warto przestrzegac podstawowych zasad w
czasie upatow.

W weekend upaty powyzej 30° C

Wojewodzkie Centrum Zarzadzania Kryzysowego ostrzega: w nadchodzacy weekend temperatura
powietrza na Mazowszu bedzie przekraczac 30 stopni Celsjusza. Moze to stanowi¢ zagrozenie dla
zdrowia ludzi i zwierzat. Warto przestrzega¢ podstawowych zasad w czasie upatdw.

Wedtug prognoz Instytutu Meteorologii i Gospodarki Wodnej w Warszawie w sobote
18 lipca temperatura moze wynosi¢ 31 stopni Celsjusza. W niedziele stupki beda
wskazywac 27 stopni. Wysokie temperatury utrzymajg sie rowniez w nastepnym
tygodniu - w $rode 22 lipca prognozowane sg 32 stopnie Celsjusza. Upaty sg
szczegodlnie grozne dla oséb w podesztym wieku, chorych na nadcisnienie, cukrzyce i
majacych problem z sercem. W zwigzku z tym warto przestrzega¢ nastepujacych
zasad:

P unikac przebywania na stocu w porze najwiekszego nastonecznienia;



P osoby z dolegliwosciami ukfadu krgzenia nie powinny wychodzi¢ w godz.
11.00-17.00;

b chroni¢ bezwzglednie przed przebywaniem na stohcu niemowleta i mate
dzieci, nie zostawiac ich w samochodzie;

> ostaniac gtowe przed promieniowaniem stonecznym;

b pi¢ 2-3 litry napojow dziennie (woda, napoje niestodkie i niegazowane); osoby
po zawatach i cierpigce na chorobe niedokrwienng serca powinny pi¢ napoje z
duzg iloscig mikroelementdw, przede wszystkim magnezu i potasu;

P w miare mozliwosci schtadza¢ ciato (np. czesto ptukac dtonie i nadgarstki pod
biezacg chtodng wodg, przecieraC kark, skronie); unika¢ skrajnych zmian
temperatur;

b ubierac sie w przewiewng, luzng odziez w jasnych kolorach, z naturalnych
tkanin;

P unika¢ picia alkoholu (do spalenia alkoholu organizm wykorzystuje zasoby
wody);

b spozywac lekkostrawne, niezbyt obfite positki;

Nie zapominajmy o zwierzetach - nie zamykajmy ich w matych nastonecznionych
obiektach, np. samochodach.

Gdy zauwazymy objawy udaru stonecznego, tzn.:

b bdle i zawroty gtowy

b ostabienie

P nudnosci

I zaburzenia widzenia, Swiadomosci, przytomnosci
P gorgczke, dreszcze, czy drgawki

P przyspieszenie tetna

nalezy:

P utozyC poszkodowanego w cieniu



P podac wode (jesli jest przytomny)
P natozy¢ zimne kompresy

P wezwac pomoc medyczng

Ostrzezenia pogodowe oraz szczegdtowa prognoza dla danego regionu sy dostepne
w serwisie Instytutu Meteorologii i Gospodarki Wodnej www.pogodynka.pl. W
zaktadce Biometeo mozna sprawdzi¢ takie informacje jak: obcigzenie termiczne
organizmu, subiektywne odczucie termiczne, straty wody z organizmu.
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