Urzad Gminy w Zabrodziu

Ostrzezenie: upaty powyzej 30° C

Wojewddzkie Centrum Zarzadzania Kryzysowego ostrzega: w najblizszych dniach temperatura powietrza
na Mazowszu bedzie przekracza¢ 30 stopni Celsjusza. Moze to stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia ludzi i
zwierzat. Warto przestrzegac podstawowych zasad w czasie upatéw. Pamietajmy tez o bezpieczenstwie
nad woda.

Wedtug prognoz Instytutu Meteorologii i Gospodarki Wodnej w Warszawie we wtorek stupki beda wskazywac 32
stopnie. W kolejnych dniach wysoka temperatura bedzie sie utrzymywa¢, w srode i czwartek prognozowane sa 33
stopnie, a w piatek i sobote ok. 35 stopni. Upaty sa szczegélnie grozne dla oséb w podesztym wieku, chorych na
nadcisnienie, cukrzyce i majacych problem z sercem. W zwigzku z tym warto przestrzega¢ nastepujacych zasad:

- unika¢ przebywania na stohcu w porze najwiekszego nastonecznienia;

- 0soby z dolegliwosciami uktadu krgzenia nie powinny wychodzi¢ w godz. 11.00-17.00;

- chroni¢ bezwzglednie przed przebywaniem na stoficu niemowleta i mate dzieci, nie zostawia¢ ich w samochodzie;

- ostania¢ gtowe przed promieniowaniem stonecznym;

- pi¢ 2-3 litry napojéw dziennie (woda, napoje niestodkie i niegazowane); osoby po zawatach i cierpigce na chorobe
niedokrwienng serca powinny pi¢ napoje z duza iloScig mikroelementéw, przede wszystkim magnezu i potasu;

- W miare mozliwosci schtadzac ciato (np. czesto ptukac dtonie i nadgarstki pod biezaca chtodng woda, przecierac kark,
skronie); unika¢ skrajnych zmian temperatur;

- ubierac sie w przewiewna, luzng odziez w jasnych kolorach, z naturalnych tkanin;

- unikac picia alkoholu (do spalenia alkoholu organizm wykorzystuje zasoby wody);

- spozywac lekkostrawne, niezbyt obfite positki;

Nie zapominajmy o zwierzetach - nie zamykajmy ich w matych nastonecznionych obiektach, np. samochodach.
Gdy zauwazymy objawy udaru stonecznego:

- bdle i zawroty gtowy

- ostabienie

- nudnosci

- zaburzenia widzenia, Swiadomosci, przytomnosci
- gorgczke, dreszcze, czy drgawki

- przyspieszenie tetna

Nalezy:

- utozy¢ poszkodowanego w cieniu
- podac¢ wode (jesli jest przytomny)
- natozy¢ zimne kompresy

- wezwa¢ pomoc medyczng

Ostrzezenia pogodowe oraz szczegétowa prognoza dla danego regionu sg 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.

Bezpieczenstwo nad woda

Nie zapominajmy tez o przestrzeganiu zasad bezpieczenstwa nad woda. Od poczatku roku na Mazowszu utoneto 31
0s06b, z czego az 24 od poczatku czerwca (!). Pamietajmy, zeby kapac sie tylko w miejscach, gdzie sa ratownicy. W
naszym wojewddztwie jest 41 miejsc przeznaczonych do kapieli i 5 kapielisk (na kapieliskach ratownicy maja wiecej
sprzetu). Wskazane akweny sg badane przez sanepid, ktéry stworzyt specjalny serwis kapieliskowy, zawierajacy
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informacje m.in., o jakosci wody i infrastrukturze na terenie wypoczynku.



