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Upaly - 0 czym nalezy pamietac?
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W najblizszych dniach w wielu regionach kraju temperatura powietrza przekroczy 30
stopni Celsjusza. Podczas takich upatéw nalezy szczegdlnie pamietad o kilku waznych
zasadach bezpieczenstwa.
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Woczoraj (10.06.) Instytut Meteorologii i Gospodarki Wodnej ogtosit ostrzezenia drugiego stopnia przed upatem dla
11 wojewodztw. Upalne dni szczegdlnie niebezpieczne sg dla niemowlat, matych dzieci, a takze dla oséb starszych.
Pamietajmy, by ograniczy¢ przebywanie w petnym stoncu i jesli nie jest to konieczne, nie wychodzi¢ zdomu. Jesli
jednak wybierzemy sie juz na zewnatrz pamietajmy o nakryciu gtowy, co uchroni nas przed udarem stonecznym.

Zadbajmy tez o nasza skore, ktéra poddana nadmiernemu promieniowaniu stonecznym UVA i UVB moze zostac
podrazniona. Balsamy i kremy z filtrem ochronig skére przed negatywnym wptywem promieniowania. W upalne
dni zadbajmy takze o naszg diete. Pijmy sporo niegazowanej wody. W ten sposéb nasz organizm zostanie
odpowiednio nawodniony. Jedzmy wiecej matych i lekkostrawnych positkdw i unikajmy stodzonych napoii
alkoholu. Unikajmy takze wysitku fizycznego, ktéry moze powodowac odwodnienie organizmu.

Niezaleznie od pory roku nigdy nie pozostawiaj dziecka ani zwierzat w samochodzie. Przebywanie w
zaparkowanym i rozgrzanym samochodzie moze by¢ Smiertelnie niebezpieczne. Pamietajmy, ze wysoka
temperatura ostabia koncentracje, dlatego zachowajmy rozwage podczas jazdy samochodem. Ukojenie dla naszego
ciata podczas upatdéw przynosi ochtoda w wodzie. - MSWIA oraz stuzby apelujg o rozsgdek w czasie
wypoczynku nad wodg. Tylko od poczgtku czerwca br. w Polsce utonefo juz 27 osob. W ostatni weekend (8-
9 czerwca) zycie w wypadkach nad woda stracifo 8 osob. Przyczyny tragedii to najczesciej brak wyobrazni,
lekkomysinos¢ i brawura oraz niestety kapiel po spozyciu alkoholu. Dlatego wazne jest, aby kapac sie
tylko w miejscach strzeZonych, tam gdzie nad naszym bezpieczeristwem czuwajg ratownicy i pod Zadnym
pozorem nie wchodzi¢ do wody po spoZyciu alkoholu. Przede wszystkim pamietajmy o najmfodszych -
dzieci powinny bawic sie w wodZzie tylko pod opiek3a osob dorosfych. - informujg mundurowi.
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