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ZJAWISKO/STOPIEN ZAGROZENIA:
Prognozuje sie upat. Temperatura maksymalna w dzien od 30°C do 31°C, w nocy z czwartku na
piatek (14/15.08) od 14°C do 16°C.

WAZNOSC:
od godz. 12:00 dnia 14.08.2025 do godz. 20:00 dnia 15.08.2025

Uwaga! W zwiazku z utrzymywaniem sie wysokich dobowych temperatur powietrza prosimy
mieszkancow gminy o zachowanie ostroznosci podczas przebywania na zewnatrz - w
szczegolnosci, jezeli pobyt poza budynkami wiaze sie z wysilkiem fizycznym! Ponizej
zamieszczamy porady jak bezpiecznie przetrwac fale upalu nie narazajac sie na utrate
zdrowia i zycia!

Upal (wysoka temperatura powietrza) moze by¢ grozny dla zdrowia i zycia!

Upal jest szczegolnie niebezpieczny dla osob starszych i dzieci oraz 0s6b z chorobami uktadu
krazenia. Nalezy rowniez zadbac o zwierzeta, gdyz wysoka temperatura takze u nich moze
prowadzi¢ do przegrzania organizmu. Upal moze doprowadzi¢ do wystapienia udaru stonecznego lub
cieplnego, ktory jest stanem zagrazajacym zdrowiu, a nawet zyciu. Jego objawy to: zmeczenie, silne
béle i zawroty gtowy, nudnosci, goraczka, szum w uszach, drgawki, wzrost temperatury ciata
zagrazajacy zyciu, wieksza czestotliwos¢ bicia serca i oddechu.

[Jak chronic¢ sie przed upalem?


https://wolamyslowska.com.pl/ostrzezenie-meteorologiczne-upal/

e W ciggu dnia zamknij w domu okna i zaluzje, by ograniczyé naptyw goracego powietrza do
pomieszczen. Okna otwieraj nocg, kiedy temperatura jest nizsza (jezeli to mozliwe).

e Nos lekka i przewiewna odziez z tkanin naturalnych (najlepiej w jasnych kolorach) - pomoze to
utrzymac wtasciwa termoregulacje organizmu. Dzieci i osoby starsze nie powinny wychodzi¢ z
domu, a jezeli jest to niezbedne, to koniecznie z nakryciem gtowy.

» Nalezy nawadniac organizm - pi¢ duzo wody (najlepiej niegazowanej) - nalezy unikac picia
kawy oraz napojow zawierajacych duze ilosci cukru (sprzyjaja one odwodnieniu organizmu).

» Osoby przyjmujace leki, powinny by¢ w kontakcie z lekarzem, aby sprawdzi¢ jaki wplyw maja
one na termoregulacje i rownowage wodno-elektrolitowa.

e Unikaj skrajnych temperatur - jezeli pracujesz w klimatyzowanych pomieszczeniach nie
wychodzZ od razu na zewnatrz - moze to spowodowac szok termiczny, zwlaszcza u starszych i
bardzo mtodych oséb.

» Ogranicz opalanie, gdyz zbyt diugie przebywanie na stoncu jest szkodliwe dla organizmu, ktory
latwo moze ulec przegrzaniu, a skéra poparzeniu. Przebywaj na stonicu nie dtuzej niz 2 godz.,
stosujac przy tym kremy ochronne (z filtrami UV).

¢ Unikaj forsownego wysitku fizycznego w najgoretszej porze dnia. Wysitek fizyczny moze
doprowadzi¢ do odwodnienia organizmu, skurczoéw miesni spowodowanych odwodnieniem i
utrata elektrolitow, przegrzania organizmu skutkujacego udarem cieplnym.

» Przebywajac nad woda pamietaj, ze nie wolno gwattownie wchodzi¢ do niej bezposrednio po
opalaniu - zanim zaczniesz ptywaé, schtodz ciato woda do ktorej wchodzisz i dopiero wtedy
powoli sie w niej zanurz.

e Podrozujac samochodem, czesciej rob przerwy i odpoczywaj w zacienionych miejscach, aby
ztagodzi¢ negatywny wplyw wysokiej temperatury na koncentracje. Pod zadnym pozorem nie
wolno zostawia¢ dzieci i zwierzat w zaparkowanym pojezdzie (temperatura we wnetrzu
zaparkowanego w pelnym stoncu pojazdu moze przekroczy¢ 50°C)!

PAMIETA]J!

« Jesli odczuwasz zawroty glowy, ostabienie, niepokoj lub dotkliwe pragnienie i bdl glowy
zasiegnij porady lekarza lub zadzwon pod numer alarmowy 112. Jesli to mozliwe przenies sie w
chtodne miejsce.

e Jesli posiadasz zwierzeta zapewnij im staly dostep do wody pitnej i ostone przed bezposrednim
stoncem!

Zobacz aktualna sytuacje pogodowa

Upat -poradnik


https://meteo.imgw.pl/dyn/?osmet=true
https://wolamyslowska.com.pl/wp-content/uploads/2021/06/upal-poradnik.pdf

