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Najbardziej upalny tydzien w tym roku przyniesie ze sobg nie tylko wysokie temperatury, ale réwniez gwattowne burze. Tylko w dniu
dzisiejszym prawdopodobienstwo wystgpienia burz z gradem dla naszego wojewddztwa wynosi az 80%. Prosimy o ostroznos¢ zaréwno
podczas goracych, jak i burzowych czesci dnia.

Prosimy o przestrzeganie najwazniejszych zasad postepowania podczas upatow:

- Spozywaj zbilansowane, lekkie positki.

- Regularnie pij duze ilosci wody. Osoby cierpiace na epilepsje oraz schorzenia serca, nerek lub watroby, bedace na nisko-wodnej diecie,
oraz majace problemy z utrzymaniem ptynéw, powinny skontaktowac sie z lekarzem przed zwiekszonym przyjmowaniem ptynéw.

- Ogranicz przyjmowanie napojow alkoholowych. Mimo, ze piwo i napoje alkoholowe zdajg sie zaspakaja¢ pragnienie, to zazwyczaj
powodujg dalsze odwodnienie organizmu.

- Ubieraj sie w luzno dopasowane rzeczy, zakrywajgce mozliwie najwieksza powierzchnie skéry. Lekka, o jasnych kolorach odziez, odbija
ciepto i promieniowanie stoica oraz pomaga utrzymac normalna temperature ciata.

- Nos okrycia gtowy, ktére skutecznie beda chroni¢ twarz i gtowe przed nadmiernym nagrzaniem.

- Unikaj zbytniego nastonecznienia. Opalenizna spowalnia zdolno$¢ do samoczynnego chtodzenia sie. Uzyj srodkéw ochrony przed
promieniami stonecznymi o wysokim wspétczynniku skutecznosci ochrony.

- Przebywaj wewnatrz pomieszczen tak dtugo, jak to mozliwe. Jesli jest brak klimatyzacji, przebywaj na najnizszym poziomie budynku,
poza zasiegiem $wiatta stonecznego.

- Utrzymuj chtodne powietrze wewnatrz pomieszczen poprzez stosowanie zaluzji w drzwiach i oknach.

- Oszczedzaj elektrycznosé. W okresie duzych upatéw, ludzie maja tendencje do znacznie wiekszego zuzycia energii elektrycznej na
potrzeby urzadzen klimatyzacyjnych, co prowadzi do niedoboru mocy lub przerw w doptywie pradu.

Pamietaj, ze podczas upatéw wystepuje zwiekszone zagrozenie przeciwpozarowe. Przebywajac w lesie, na podsuszonych tgkach czy
Scierniskach, zachowaj szczegdlng ostroznos¢ i staraj sie nie zaprészy¢ ognia.
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