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Upalne dni przed nami!

Data publikacji: 29.08.2024 12:00

Co najmniej trzy najblizsze dni obowigzuje w powiecie cieszynskim (jak w catej Polsce
zresztg) ostrzezenie przed upatami. Dbajcie o nawodnienie i szukajcie cienia!

Upaty na nafblizsze dni zapowiadajg meteorolodzy, fot. Freepik.com

Meteorolodzy z IMGW PIB w Krakowie wydali ostrzezenia dla powiatu cieszynskiego na nadchodzace dni.
Ostrzegaja przed upatami do ok. 31 stopni.

OstrzeZenia meteorologiczne:
Upat

stopieri. 1

prawd. 80%

Przebieg: Prognozuje sie upaty. Temperatura maksymalna w dzieri od 29°C do 31°C. Temperatura minimalna w
nocy od 15°C do 18°C.

Uwagi: Ostrzezenie moze byc kontynuowane.

Wazne:

Od: 2024-08-28 13:00

Do: 2024-08-31 18:00

Czas wydania: 2024-08-28 12:10

Jak zachowywac sie w czasie upatow? (inf. Ministerstwa Zdrowia)

* chronic sie przed upatem;

* unika¢ wychodzenia z domu i wysitku fizycznego w trakcie szczegdlnie upalnych godzin
(jesli musisz wyjs¢, pozostawaj w cieniu);

* ograniczaj spacery z dzie¢mi w godzinach 10-16, staraj sie by nie wykonywaty
intensywnych wysitkow;

* nos$ nakrycie gtowy, luzne, bawetnie ubranie w jasnych kolorach;

* nos ze sobg butelke wody;

* zastaniaj okna eksponowane na stonce;

« zamykaj okna, jesli na zewnatrz jest cieplej niz we wnetrzu budynku, otwieraj je w nocy
wywotujgc przeptyw powietrza;

+ wdomu przebywaj w najchtodniejszych pomieszczeniach;

* jesli nie mozesz przebywac w domu, staraj sie wchodzi¢ czesto do chtodnych,
klimatyzowanych pomieszczen (jak supermarkety, kina, muzea itp.);

* regularnie bierz chtodng kapiel lub prysznic, zwilzaj skdre wielokrotnie w ciggu dnia;
* pij jak najwiecej wody, sokow owocowych;
* jedz zgodnie z przyzwyczajeniem ale potrawy lekkostrawne, duzo warzyw i owocow;



* nie pij alkoholu!
* nie wahaj sie zasiegna¢ rady lekarza lub farmaceuty zwtaszcza gdy przyjmujesz leki bez

recepty lub zamierzasz przyjmowac;

+ zgto$ sie do lekarza gdy zauwazysz u siebie nastepujgce objawy: bdl, zawroty, gtowy,
ostabienie, nudnosci, wymioty, kurcze miesni (zwtaszcza brzucha i nég);

* nie wahaj sie poprosi¢ o pomoc sgsiadéw;

+ dowiedz sie jak czuje sie osoba samotna lub chora mieszkajgca w Twoim sgsiedztwie.
Zachec je do jedzenia i picia;

* pamietaj o bezpiecznej kgpieli;

* nie skacz na gtowe do zbiornikdw wodnych;

* pamietaj o stopniowym schtodzeniu ciata przed ptywaniem.

NG/mat.pras.
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