Warszawa, 01.07.2025 r.

Ekstremalne upaly juz w Polsce! IMGW ostrzega przed wysokimi
temperaturami w t6dzkim

Przed nami fala upatow, ktéra moze powaznie zagrozi¢ zdrowiu i zyciu. IMGW
wydat ostrzezenia | i Il stopnia niemal dla catej Polski. Cho¢ stonce moze
wydawacé sie tagodne, ekstremalne temperatury sa niebezpieczne — zwlaszcza
dla dzieci, seniorow i oséb chorych. Sprawdz, jak sie chroni¢ i co zrobi¢, by
przetrwacé najgoretsze dni bezpiecznie.

Instytut Meteorologii i Gospodarki Wodnej (IMGW) wydat ostrzezenia przed upatami |
i Il stopnia dla catej Polski. W nadchodzgcych godzinach spodziewane sg
szczegolnie wysokie temperatury w zachodniej Polsce, jednak w srode i czwartek
upat doskwiera¢ bedzie juz w catej Polsce. Mieszkancy wojewoédztwa tédzkiego
beda musieli sie zmierzy¢é z ponad 30 stopniowymi upatami. Tak wysokie
temperatury sg szczegolnie niebezpieczne dla oséb starszych, schorowanych,
oraz dzieci. Sprawdz jak sie chroni¢ podczas upatéw!

Unikaj stonca w godzinach 11:00-17:00

W tym czasie promieniowanie UV jest najsilniejsze, a temperatura osigga najwyzsze
wartosci. Przebywanie na stoncu moze prowadzi¢ do przegrzania organizmu i
powaznych probleméw zdrowotnych. Jesli musisz wyjs¢ — wybieraj zacienione trasy,
uzywaj parasola przeciwstonecznego, a skére chron kremem z wysokim filtrem.



Pij wode, zanim poczujesz pragnienie

Wysokie temperatury sprawiajg, ze tracimy wode szybciej, niz zdajemy sobie z tego
sprawe. Pragnienie to juz sygnat odwodnienia — dlatego warto pi¢ regularnie, matymi
tykami. Zadbaj, by zawsze mie¢ przy sobie butelke wody, zwtaszcza w podrozy, w
pracy i podczas dtuzszych spacerow.

Nie zostawiaj nikogo w aucie

Wystarczy kilka minut, by wnetrze samochodu zamienito sie w piekarnik — nawet jesli
szyby sg uchylone. Dziecko czy zwierze uwiezione w rozgrzanym aucie moze
dozna¢ udaru cieplnego, a nawet straci¢ zycie. Zawsze sprawdzaj, czy nikogo nie
zostawites w srodku — i reaguj, jesli zobaczysz takg sytuacje u kogos innego.

Schiadzaj organizm

W upalne dni warto regularnie chtodzi¢ cialo — np. poprzez polewanie karku i
nadgarstkéw chtodng wodg. W domu staraj sie utrzymywac nizszg temperature,
zastaniajgc rolety i wietrzgc mieszkanie nocg. Mozesz tez skorzysta¢ z chtodnych
kapieli stop lub oktadoéw — nawet prosty recznik zmoczony w zimnej wodzie moze
przynies¢ ulge.

Zadbaj o osoby najbardziej narazone

Nie kazdy ma mozliwos¢ samodzielnie zadba¢ o siebie w czasie upatu. Starsi sg
czesto mniej wrazliwi na uczucie pragnienia i szybciej sie odwadniajg. Zadzwon do
babci, sasiadki, sprawdz, czy majg wode, wentylator lub chociaz mozliwosé
schronienia sie przed storicem. Taka troska moze komus uratowaé zdrowie, a nawet
zycie.

Nie zapominaj o zwierzetach

Upat jest niebezpieczny takze dla psow, kotéw i innych zwierzat domowych. Zadbaj,
by miaty dostep do sSwiezej wody i chtodnego miejsca. Nie wyprowadzaj psa w

najgoretszych porach dnia — asfalt moze poparzy¢ jego tapy, a intensywny spacer
grozi przegrzaniem. Zostawiajgc zwierzeta w domu, uchyl okno i zaston zastony.

Obserwuj objawy przegrzania

Zawroty gtowy, nudnosci, ostabienie, przyspieszony puls czy zaczerwieniona skora
moga by¢ pierwszymi sygnatami udaru cieplnego. W takiej sytuacji nalezy
niezwtocznie przenies¢ osobe w chtodne miejsce, podac¢ wode i ochtodzi¢ ciato. Jesli
stan sie nie poprawia — wezwij pomoc medyczng.

W sytuacji kryzysowej siegnij po pomoc

Jesli kto§ w Twoim otoczeniu zastabnie, ma objawy udaru cieplnego lub traci
przytomnos¢ — nie czekaj. Natychmiast udziel mu pierwszej pomocy i wezwij



pogotowie, dzwonigc pod numer 112. W takich sytuacjach liczy sie kazda minuta —
szybka reakcja moze uratowac zycie. Jesli widzisz dziecko lub zwierze zamkniete
w aucie — dzwon po pomoc i interweniu;.

Upal spowodowat zniszczenia? Zaléz darmowa zbioérke

Upat moze nie tylko doprowadzi¢ do pozaru, zniszczen w domu lub utraty sprzetu,
ktéry pomaga w codziennym funkcjonowaniu — np. lodéwki czy klimatyzatora, ale
takze zniszczy¢ uprawy, czy naraziCc na niebezpieczenstwo zwierzeta. Jesli
potrzebujesz wsparcia, nie jestes sam.

Stworz zbiérke - za darmo Zaloguj

Pomagampl

Zbieraj na to, co wazne

Zatéz darmowa zbiodrke pieniedzy dla 425 600 zt

siebie, swoich bliskich lub potrzebujacych! Poméi ratowat zycie Jasia!

Stwérz zbidrke - za darmo

Zobacz, jak to dziata

119 600 zt

Potar strawit nasz caly dobytek!

1400 000 zt

Pomoc humanitarna

W serwisie Pomagam.pl mozesz zatozyC bezptatng zbiorke i poprosi¢ o pomoc —
btyskawicznie, bez prowizji, z realnym wsparciem od tysiecy ludzi. Spotecznos$c¢
Pomagam.pl juz wielokrotnie udowodnita, ze w chwilach kryzysu potrafi dziata¢
razem i btyskawicznie reagowac na ludzkie potrzeby.

Zatéz darmowag zbidrke na Pomagam.pl: https://pomagam.pl/nowa-zbiorka
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