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Ostrzezenie: w weekend upaly powyzej 30° C

Wojewddzkie Centrum Zarzadzania Kryzysowego ostrzega: w nadchodzacy weekend
temperatura powietrza na Mazowszu bedzie przekracza¢ 30 stopni Celsjusza. Moze
to stanowic¢ zagrozenie dla zdrowia ludzi i zwierzat. Warto przestrzega¢ podstawowych

zasad w czasie upaléw. Pamietajmy tez o bezpieczenstwie nad woda.

Wedtug prognoz Instytutu Meteorologii 1 Gospodarki Wodnej w Warszawie w sobotg 18 lipca
temperatura moze wynosi¢ 31 stopni Celsjusza. W niedziele stupki beda wskazywaé 27
stopni. Wysokie temperatury utrzymajg si¢ rowniez w nastepnym tygodniu — w srode 22 lipca
prognozowane sg 32 stopnie Celsjusza. Upaly sa szczegdlnie grozne dla os6b w podesztym
wieku, chorych na nadci$nienie, cukrzyce i majacych problem z sercem. W zwigzku z tym

warto przestrzega¢ nastepujacych zasad:

» unika¢ przebywania na stoncu w porze najwiekszego nastonecznienia; osoby
z dolegliwo$ciami uktadu krazenia nie powinny wychodzi¢ w godz. 11.00-17.00;

= chroni¢ bezwzglednie przed przebywaniem na stoncu niemowleta 1 mate dzieci,
nie zostawia¢ ich w samochodzie;

= oslania¢ glowe przed promieniowaniem stonecznym;

= pi¢ 2-3 litry napojow dziennie (woda, napoje niestodkie i niegazowane); osoby po
zawalach 1 cierpigce na chorobe niedokrwienng serca powinny pi¢ napoje z duza
iloscig mikroelementow, przede wszystkim magnezu i potasu;

* w miar¢ mozliwosci schladza¢ cialo (np. czesto ptuka¢ dlonie 1 nadgarstki pod
biezaca chlodng woda, przeciera¢ kark, skronie); unikaé¢ skrajnych zmian
temperatur;

= ubierac si¢ w przewiewna, luzng odziez w jasnych kolorach, z naturalnych tkanin;

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

= spozywac lekkostrawne, niezbyt obfite positki;
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Nie zapominajmy o zwierzetach — nie zamykajmy ich w matych nastonecznionych obiektach,

np. samochodach.

Gdy zauwazymy objawy udaru slonecznego, tzn.:

= bole i zawroty glowy

= ostabienie

* nudnosci

= zaburzenia widzenia, Swiadomosci, przytomnosci
= goraczke, dreszcze, czy drgawki

= przyspieszenie tgtna

= ulozy¢ poszkodowanego w cieniu
= poda¢ wodg (jesli jest przytomny)
* nalozy¢ zimne kompresy

= wezwac pomoc medyczng

Ostrzezenia pogodowe oraz szczegdlowa prognoza dla danego regionu sg dostgpne w serwisie
Instytutu Meteorologii i Gospodarki Wodnej www.pogodynka.pl. W zakladce Biometeo
mozna sprawdzi¢ takie informacje jak: obcigzenie termiczne organizmu, subiektywne

odczucie termiczne, straty wody z organizmu.

Nie zapominajmy tez o przestrzeganiu zasad bezpieczenstwa nad woda. Od poczatku roku na
Mazowszu utoneto 27 oséb, z czego az 20 od poczatku czerwca (!). Pamigtajmy, zeby kapaé
si¢ tylko w miejscach, gdzie sg ratownicy. W naszym wojewddztwie jest 41 miejsc
przeznaczonych do kapieli 1 5 kapielisk (na kapieliskach ratownicy maja wiecej sprzetu).
Wskazane akweny sa badane przez sanepid, ktory stworzyt specjalny serwis kapieliskowy
sk.gis.gov.pl, zawierajacy informacje m.in. o jakosci wody i infrastrukturze na terenie

wypoczynku.

Z raportu opracowanego przez Zespoét ds. utonigc, powotany przez wojewode mazowieckiego
wynika, ze w miejscach gdzie stuzb¢ pehili ratownicy WOPR nie bylo utoni¢¢. Rowniez
miejsca patrolowane przez policje¢ wodna czy straz miejska byly pod tym wzgledem
bezpieczne. Wypadki $miertelne majg miejsce na obszarach niestrzezonych, a ofiary

najczesciej byly pod wptywem alkoholu.
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