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INFORMACIA

Pismo

Wg rozdzielnika

W zwiazku z prognozowang na wiele dni fala upatkdw w Polsce, i zawigzanych z tym
zagrozen dla zdrowia i zycia, prosba o podjecie wszechstronnych dziatarn majacych na celu
minimalizacje potencjalnego zagrozenia,

Zatgcznik: Upat - poradnik

Rozdzielnik:

1. Komendant Wojewddzki Policji

2. Komendant Wojewodzki PSP

3. SCRMITS

4. Starostowie

5. Wojtowie, Burmistrzowie, Prezydenci Miast poprzez Starostow

Zatgczniki:
1. Rekomendacje do administracji publicznej w sprawie przeciwdziatania skutkom upatéw.(2941032_3278513).pdf
2. poradnik na upat.(2941079_3277997).pdf

Dokument zostat podpisany, aby go zweryfikowad nalezy uzy¢ oprogramowania do weryfikacji podpisu
Data zlozenia podpisu: 2019-06-11T07:35:04,3267

Podpis elektroniczny



SWIETOKRZYSKI URZAD WOJEWODZKI w KIELCACH
Wydziat Bezpieczeristwa i Zarzgdzania Kryzysowego
tel. 41 342 16 88; fax 41 342 14 03
e-mail: sekretariat.wbizk@kielce.uw.gov.pl

Kielce, dnia 10-06-2019

Znak: BiZK.1.6352.44.2019

Wg rozdzielnika

W zwigzku z prognozowana na wiele dni falg upatow w Polsce, i zawigzanych z tym

zagrozefi dla zdrowia i Zycia, zwracam o podjecie wszechstronnych dzialan majacych na celu
minimalizacj¢ potencjalnego zagrozenia, rekomendujac ze swej strony podjecie dziatan
w zakresie:

1:

2.
3.

Prowadzenia akcji informacyjnej dla spoteczefnstwa — jak bezpiecznie przetrwaé upaly
i bezpiecznie korzystac z kapielisk.

Zabezpieczenia kapielisk.

Informowania spoteczenistwa z wykorzystaniem srodkéw masowego przekazu o zagrozeniu
pozarowym laséw i wprowadzonych w zwigzku z tym zakazach wstepu do laséw oraz
o bezpieczenstwie na szlakach komunikacyjnych.

Utrzymania ciggtosci pracy sieci wodociggowych.

Uruchomienia dziatai doraznych poprzez udostgpnianie ludnosci klimatyzowanych
pomieszczen, kurtyn wodnych i rozdawanie chfodnych napojéw itp.

Organizowania dla podrézujacych pomocy w  sytuacji wystgpienia utrudnien
komunikacyjnych w poprzez podawanie szybkich i wiarygodnych komunikatéw oraz
zabezpieczenia w chiodne napoje.

Zintensyfikowania kontroli przez osrodki opieki spolecznej warunk6éw zycia 0s6b objetych ich
opieka. ‘

Monitorowania miejsc gromadzenia sig 0sob (plaze, centra miast, miejsca imprez masowych).

Zatgcznik: Upal - poradnik

Rozdzielnik:

1. Komendant Wojewddzki Policji
2. Komendant Wojewddzki PSP

3. SCRMITS

4. Starostowie

L

Wéjtowie, Burmistrzowie, Prezydenci Miast poprzez Starostéw

Podpis
Michat Warszawski
Dyrektor
Wydzial Bezpieczenstwa i Zarzadzania
Kryzysowego
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INFORMACJE

KIEDY

SKUTKI

Upat to stan pogody, gdy temperatura powietrza przy
powierzchni ziemi przekracza 30 st. C. W ciagu dnia, najwyzsza
temperatura wystepuje pomiedzy godzing 15 a 18, a nie jak sie
powszechnie sadzi - w poludnie, za$ najwicksze
promieniowanie UV notowane jest w godzinach 12 - 13.

Wraz ze wzrostem temperatur znaczaco wzrasta ryzyko
odwodnienia oraz przegrzania organizmu. Upat moze doprowadzié
do wystgpienia udaru stonecznego lub ciepinego, ktéry jest stanem
zagrazajacym zdrowiu, a nawet zyciu. Jego objawy to: zmeczenie,
silne béle i zawroty gtowy, nudnosci, goraczka, szum w uszach,
drgawki, wzrost temperatury ciata zagrazajgcy zyciu, wicksza
czestotliwosé bicia serca i oddechu.

Niewatpliwie, upat wplywa réwniez na uktad nerwowy cziowieka.
Wysokie temperatury moga powodowaé ospatoscé, zdenerwowanie,
a takze wptywaja na poziom koncentracji i efektywnosé pracy.

Nalezy pamigta¢, ze upat jest szczegoinie niebezpieczny dia osob
starszych i dzieci. Trzeba réwniez zadbac o zwierzeta, gdyz wysokie
temperatury réwniez u nich moga prowadzi¢ do przegrzania
organizmu.

Jak upat wptywa na ludzki organizm:

Temperatura powietrza

Zagrozenie zycia 41 °C
Grozba udaru 39 “C
Wysychanie gruczotéw potowych 38 °C
Reakcja systemu termoregulacji 36¢C
Prog upatu 30C

www.rch.gov.pl
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= nalezy ograniczy¢ opalanie, poniewaz zbyt diugie przebywanie na

storicu jest szkodliwe dla organizmu, ktéry tatwo moze ulec
przegrzaniu, a skéra poparzeniu. Nalezy przebywaé na stofcu nie
dtuzej niz maksymalnie 2 godz. stosujac przy tym kremy
ochranne;

= dzieci i osoby starsze nie powinny wychodzié z domu, a

jezeli jest to niezbedne, to koniecznie z nakryciem glowy;

= w ciggu dnia nalezy zamyka¢ w domu okna i zaluzje, by
ograniczy¢ naptyw gorgcego powietrza do pomieszczen
(szczegdlnie po stronie nastonecznionej). Okna nalezy oiwicraé
nocag, kiedy temperatura jest nizsza — jezeli oczywiscie warunki
bezpieczenstwa na to pozwalaja;

= nalezy unikac forsownego wysitku fizycznego w najgoretsze;

porze dnia. Wysitek fizyczny, jak np. bieganie moze doprowadzi¢
do odwodnienia, skurczdw migsni spowodowanych
odwodnieniem i utratg mineratéw, przegrzaniem organizmu lub
udaru ciepinego;

= pod zadnym pozorem nie wolno zostawiaé dzieci i zwierzat w
zaparkowanym pojezdzie. Temperatura w nagrzanym
samochodzie moze dochodzié¢ do 50 - 60°C;

= nalezy nosic¢ lekkg i przewiswng odziez z tkanin naturalnych, w
jasnych kolorach. Wspomoze to wiasciwg termoregulacje
organizmu;

* nalezy nawadniac¢ organizm ~ pi¢ duzo wody, najlepiej
niegazowanej;

= nalezny unika¢ picia kawy oraz napojéw zawierajgcych duze ilosci
cukru — sprzyjajg one odwodnieniu organizmu;

" osoby przyjmujgce leki, powinny by¢ w kontakcie z lekarzem, aby
sprawdzi¢ jaki wptyw majg one na termoregulacje i réwnowage
wodno-elektrolitows;

* jesli odczuwamy zawroty glowy, ostabienie, niepokdj lub dotkliwe
pragnienie i bél glowy. nalezy skontaktowac sie z dyspozytorem
medycznym, dzwonigc pod numer alarmowy. Jesli to mozliwe
nalezy przenie$¢ sie w chtodne miejsce;

= nalezny unika¢ skrajnych temperatur — osoby, ktére pracujg w
klimatyzowanych pokojach nie powinny od razu wychedzié na
zewnatrz, gdzie panuje upat — moze to spowodowaé szok
termiczny, zwtaszcza u starszych i bardzo mtodych ludzi;

® bedac nad woda nalezy pamietaé, ze nie wolno gwattownie
wchodzi¢ do niej bezpos$rednio po opalaniu — zanim zaczniemy
ptywac, nalezy optukac ciato woda, do ktdrej wehodzimy i dopiero
wtedy powoli sie w niej zanurzy¢;

www.rchb.gov.pl
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DZIECI

STARSI

bedgc w podrozy, nalezy czescie] robic przerwy i odpoczywad w
zacienionych miejscach, by ztagodzi¢ negatywny wplyw
wysokich temperatur na koncentracje;

w upalne dni nalezy przygotowywac lekkie positki, bazujace na
owocach i warzywach, ktore dostarczajg organizmowi
niezbednych skfadnikoéw mineralnych i witamin, a unikaé
ttustych, smazonych i wysokokalorycznych dan, ktére
dodatkowo obcigzajg i tak zmeczony upatem organizm:

nalezy unikac spozywania alkoholu, poniewaz sprzyja to
odwodnieniu organizmu.

nalezy ubiera¢ dziecko w lekkg. przepuszczajgca powietrze,
jasng odziez oraz zaktada¢ mu czapeczke z daszkiem;

nalezy chroni¢ dziecko przed storicem, m.in. uzywajac parasolki
nad wozkiem nawet wtedy, kiedy ten stoi w ocienionym miejscu;

nalezy podawac¢ dziecku letnie, lecz nie zimne napoje, w
szczegolnosci ziofowe iflub owocowe herbatki, a takze wode
mineralng lub sok;

nalezy kapac¢ dziecko w letniej (nie zimnej) wodzie;

nie nalezy nosi¢ dziecka w nosidetku, gdyz w upalne dni moze
byé mu niewygodnie i goraco;

przed wyjsciem z dzieckiem na spacer, nalezy zabrac ze sobg
nawilzone chusteczki oraz butelke z napojem:

nalezy smarowac dziecko kremaini z wysokim filtrem:

nie nalezy wychodzi¢ z dzieckiem na zewnatrz w porze, kiedy
iest najbardziej gorgco;

wysokie temperatury sprzyjaja rozwojowi bakterii saimenelli,
dlatege tez nalezy unika¢ pokarmdéw z surowych jajek, a takze
czesto my¢ doktadnie rece.

osoby starsze zwykle przyjmujg wigksze ilosci lekow. Podczas
upatdw, gdy organizm sig odwadnia, stezenie lekow w
organizmie moze sie zwigkszy¢ nawet do zagrazajgcego zyciu.
W zwigzku z tym powinny one bardzo uwaznie monitorowad
swoje samopoczucie, a przede wszystkim stosowaé sie do
zalecen zwigzanych z postepowanie podczas upatow.

www.rch.gov.pl



