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Wéjt Gminy w Wapielsku dziatajgc na podstawie art. 20 ust. 1 pkt 3. ustawy z dnia 26
kwietnia 2007 r. o zarzadzaniu kryzysowym (t.j. Dz.U. z 2013 r. poz. 1166 z pézn. zm.)
przedstawia informacje dotyczaca prognozowanych upatéw Nr BA-i.4140.1.1.2016.AS
Rzadowego Centrum Bezpieczenstwa.

Zgodnie z prognoz? IMGW w ci?gu najbli?szych dni (23-26 czerwca) na obszarze ca?ego kraju
b?dzie utrzymywa?a si? bardzo wysoka temperatura (od 30°C do 35°C). W weekend (25/26) mo?na

spodziewa? si? burz, miejscami z gradem, g?éwnie w po?udniowo-zachodniej cz??ci kraju.
Utrzymywanie si? wysokiej temperatury powietrza na obszarze ca?ego kraju przez niemal tydzie?

mo?e mie? negatywne skutki dla zdrowia i ?ycia ludzi, ruchu ko?owego i szynowego,
funkcjonowania systemu elektroenergetycznego i sieci wodoci?gowej, a tak?e dla zagro?enia

po?arowego w lasach.

Gminny Zesp6t Zarzadzania Kryzysowego przypomina jak zachowal sie podczas
upatéw:

PAMIETAJ!!!Wysokie temperatury wptywajg bezposrednio na wzrost ryzyka przegrzania
i odwodnienia organizmu, ktére w konsekwencji moze doprowadzi¢ do udaru cieplnego
lub stonecznego, zagrazajac naszemu zyciu i zdrowiu. Objawami tych stanéw sa: bdle
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gtowy i zawroty gtowy, zmeczenie, wzrost temperatury ciata, wieksza czestotliwosc
bicia serca i przyspieszony oddech. Ponadto wysokie temperatury wptywajg na uktad
nerwowy cztowieka i mogg powodowal zdenerwowanie, ospatos¢, pogorszenie
koncentracji i efektywnosci pracy.

PODCZAS UPALOW

- unikaj wychodzenia na zewnatrz w najgoretszej porze dnia (miedzy 10:00 a 17:00)

- unikaj nadmiernego nastonecznienia, opalania, uzywaj kremdéw ochronnych

- chron dzieci przed nadmiernym przegrzaniem, nastonecznieniem i odwodnieniem

- w upalne dni nie zostawiaj w samochodzie dzieci, zwierzat, materiatéw tatwopalnych

- jesli musisz przebywad na zewnatrz no$ przewiewne ubranie, zakrywajgce mozliwie
najwieksza powierzchnie skory, nakrycie gtowy, przewiewne obuwie, okulary stoneczne
- pij regularnie duze ilosci ptynéw, unikajac napojow zawierajgcych cukier lub alkohol,
spozywaj lekkie positki, zwracajgc uwage na ich swiezos¢ (zwtaszcza nabiatu, lodéw
mrozonek)

- unikaj forsownego wysitku fizycznego

- korzystaj z chtodnych (temperatura pokojowa) prysznicéw i kapieli; pamietaj ze zimny
prysznic po przebywaniu w upale moze spowodowac szok termiczny

- unikaj duzych réznic temperatur miedzy klimatyzowanymi pomieszczeniami i autami,
a temperaturg panujaca na zewnatrz

- utrzymuj chtéd w pomieszczeniach: w ciggu dnia zamykaj i zastaniaj okna po stronie
nastonecznionej, otwieraj okna, gdy temperatura jest nizsza; zamykaj drzwi i okna w
pomieszczeniach klimatyzowanych

- przebywaj w najchtodniejszym pomieszczeniu mieszkania, szczegdlnie nocg

- dbaj o zwierzeta: zabezpiecz je przed bezposrednim nastonecznieniem, zapewnij
nieograniczony dostep do wody pitnej, wietrz pomieszczenia w ktérych przebywajg

- obserwuj reakcje swojego organizmu podczas upatdow - w przypadku ztego
samopoczucia zwréc sie o pomoc do lekarza

- nie pij alkoholu!

- nie wahaj sie zasiegng¢ rady lekarza lub farmaceuty zwtaszcza gdy przyjmujesz leki
bez recepty lub zamierzasz przyjmowad;

- nie wahaj sie poprosi¢ o pomoc sgsiadéw;

- dowiedz sie jak czuje sie osoba samotna lub chora mieszkajgca w Twoim sasiedztwie.
- pamietaj o bezpiecznej kapieli;

- nie skacz na gtowe do zbiornikéw wodnych;

- pamietaj o stopniowym schtodzeniu ciata przed ptywaniem.

Pamietaj, aby podczas suszy:
- Zmniejszy¢ zuzycie wody:
- Podlewanie trawnikéw i mycie samochodéw marnotrawi wode.



- Gdzie tylko mozliwe uzywaj wielokrotnie tej samej wody.

Zrodto: Rzadowe Centrum Bezpieczenstwa, Poradnik jak przygotowa¢ sie na upat.
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