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Jest ciepto, a bedzie gorgco. Wojewddzkie Centrum Zarzadzania Kryzysowego ostrzega, ze do
najblizszej soboty temperatura powietrza na Mazowszu bedzie przekraczac 30 stopni
Celsjusza. Upaty sg szczegdlnie niebezpieczne dla matych dzieci i starszych osdb.

Ostrzezenie: upaty powyzej 30° C

Jest ciepto, a bedzie gorgco. Wojewddzkie Centrum Zarzadzania Kryzysowego ostrzega, ze do
najblizszej soboty temperatura powietrza na Mazowszu bedzie przekraczac 30 stopni Celsjusza. Upaty
s szczegdlnie niebezpieczne dla matych dzieci i starszych oséb.

Wedtug prognoz Instytutu Meteorologii i Gospodarki Wodnej w Warszawie dzisiaj stupki bedg
wskazywac 32 stopnie. W kolejnych dniach wysoka temperatura bedzie utrzymywac sie, w Srode i
czwartek prognozowane s3 33 stopnie, a w pigtek i sobote ok. 35 stopni.

Upaty mogaq zagraza¢ naszemu zdrowiu, a czasem zyciu. Wraz ze wzrostem temperatur, znaczaco
wzrasta ryzyko odwodnienia oraz przegrzania organizmu. Upat moze doprowadzi¢ nawet do udaru
stonecznego lub cieplnego. Rozpoznac go mozna po takich objawach jak: zmeczenie, silne béle i
zawroty gtowy, nudnosci, gorgczka, szum w uszach, drgawki, znaczny wzrost temperatury ciata,
szybsze bicie serca i przyspieszony oddech. Upaty sg bardzo niebezpieczne dla matych dziecii oséb w
podesztym wieku. Muszg tez uwaza¢ wszyscy, ktdrzy chorujg na cukrzyce i nadcisnienie lub majg
problemy z sercem.



Jak nalezy sie zachowywac w czasie upatéw?

* unikajmy wychodzenia na zewnatrz miedzy godz. 10.00 a 17.00, czyli wtedy, gdy temperatura jest
najwyzsza,

* unikajmy nadmiernego nastonecznienia i opalania,

* uzywajmy kreméw ochronnych,

* chronmy dzieci przed nadmiernym przegrzaniem, nastonecznieniem i odwodnieniem,

* w upalne dni nie zostawiajmy w samochodzie dzieci, zwierzat, a takze materiatéw fatwopalnych,
* jesli musimy przebywac na zewnatrz, pamietajmy o przewiewnym, ale zakrywajgcym mozliwie
najwiekszg powierzchnie skdry ubraniu oraz o nakryciu glowy, przewiewnym obuwiu i okularach
przeciwstonecznych,

* pijmy regularnie duze ilosci ptyndw, ale unikajmy napojéw zawierajacych cukier lub alkohol,

* spozywajmy lekkie positki i zwracajmy uwage na ich Swiezos¢ (zwiaszcza w przypadku nabiatu,
lodéw i mrozonek),

* unikajmy forsownego wysitku fizycznego,

* korzystajmy z chtodnych prysznicéw i kapieli - ale nie zapominajmy, ze zimny prysznic po
przebywaniu w upale moze spowodowac szok termiczny,

* unikajmy duzych réznic temperatur miedzy klimatyzowanymi pomieszczeniamii autami, a
temperaturg panujgca na zewnatrz,

* utrzymujmy chidéd w pomieszczeniach: w ciggu dnia zamykajmy i zastaniajmy okna po stronie
nastonecznionej, zamykajmy drzwi i okna w pomieszczeniach klimatyzowanych; otwierajmy okna, gdy
temperatura jest nizsza,

* przebywajmy w najchtodniejszym pomieszczeniu mieszkania, szczegdlnie noca,

» dbajmy o zwierzeta: zabezpieczmy je przed bezposrednim nastonecznieniem, zapewnijmy
nieograniczony dostep do wody pitnej, wietrzmy pomieszczenia, w ktérych przebywaja,

* obserwujmy reakcje swojego organizmu podczas upatéw - w przypadku zlego samopoczucia
zwré¢my sie o pomoc do lekarza.
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