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WOJEWODZKIE CENTRUM ZARZADZANIA KRYZYSOWEGO
PODLASKI URZAD WOJEWODZKI W BIALYMSTOKU

tel. (85) 74 39 535, fax (85) 7322 492, e-mail czk@bialystok.uw.gov.pl/

Upal
- zalecenia dla ludnosci

Upal - stan pogody, gdy temperatura maksymalna powietrza, jest wigksza lub rowna 30°C.

Przed wystapieniem upaléw:

Zaopatrz si¢ w okulary przeciwstoneczne oraz nakrycie glowy.

W okresie letnim naktadaj ubrania w jasnych barwach — ciemne przyciagaja stonce.
Zadbaj o zapas wody pitne;j.

Kup balsam z filtrem.

Sprawdz w jakich temperaturach powinny by¢ przechowywane Twoje lekarstwa.
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Podczas wystapienia upalow:

1. Przebywajac w domu, zaston okna. Odpowiednia wentylacja zamknigtych pomieszczen,

zapewni komfort przebywania w pomieszczeniach podczas upatow.

2. W miar¢ mozliwosci staraj si¢ przebywa¢ w cieniu. W godzinach popotudniowych, unikaj

dtugiego przebywania na stoncu.

3. No$ okulary przeciwstoneczne, nakrycia glowy oraz luzne ubrania, zakrywajace jak

najwicksza powierzchnig¢ ciata.
4. W celu ochrony skory, stosuj balsamy z filtrem.

5. Spozywaj lekkie positki, pij duze ilosci ptynow. Ogranicz spozywanie stodkich napoi, kawy

i alkoholu (powodujg odwodnienie organizmu).
6. Ogranicz wysitek fizyczny, ktory podczas upatdéw moze stwarza¢ zagrozenie.

7. Zwrd¢ szczegdlng uwage na rzeczy i materialy pozostawione w samochodzie. Latwopalne

(kanistry z benzyna, butle gazowe) moga stwarza¢ niebezpieczenstwo.
8. Nie zostawiaj w samochodzie dzieci oraz zwierzat.

9. Zadbaj o zwierzeta. Zapewnij im nieograniczony dostep do wody pitnej oraz zacienionego

miejsca.
10. Zadbaj o prawidtowe nawodnienie roslin.
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Skutki upatow:

1. Upaly negatywnie wptywaja na przyrode, cztowieka oraz infrastrukture. Wysoka temperatura
powietrza niszczy nawierzchnie drog, tory kolejowe oraz linie energetyczne. Powoduje
znaczny spadek wilgotno$ci terenow zielonych co prowadzi do pozarow. Potgguje zjawisko
suszy atmosferycznej, gruntowej i hydrologicznej.

2. Upatl najbardziej zagraza osobom chorym, starszym, dzieciom i kobietom w cigzy. Skutkiem
przegrzania i odwodnienia organizmu sg zawroty glowy, ostabienie, problemy zotadkowe,
goraczka 1 bole migsni, omdlenia, problemy z kragzeniem krwi

3. Wskutek zbyt dlugiego przebywania na sloficu lub w goracym pomieszczeniu, moze
takze dojs¢ do udaru cieplnego. Objawami udaru sa: silne bole glowy wraz
z zawrotami, zmeczenie, nudno$ci, goraczka, szum w uszach, drgawki, wzrost
temperatury ciala zagrazajacy zyciu, wigksza czestotliwos¢ bicia serca i oddechu.

4. Kolejnym nastgpstwem upatu i przegrzania organizmu jest szok termiczny, gdy nastapi
kontakt rozgrzanego ciata z zimnym srodowiskiem.

JEZELI WIDZISZ
POTRZEBUJACEGO POMOCY
NIE BADZ OBOJETNY
MOZESZ PRZEKAZAC INFORMACJE
O JEGO MIEJSCU PRZEBYWANIA
ZADZWON!
pod jeden z ponizszych bezptatnych numeréw
czynnych calg dobe:

112 Numer Alarmowy
997 Policja

998 Straz Pozarna
999 Pogotowie Ratunkowe

Nie stron od udzielania pomocy osobom potrzebujgcym !!!

Opracowano na podstawie informacji www.imgw.pl oraz www.bezpieczna.um.warszawa.pl
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