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Bedzie naprawde goraco. Alert drugiego stopnia dotyczy m.in. powiatu
piaseczynskiego i obowiagzuje od godz. 11.30 wtorek (9 lipca) do godz.
20.30 w piatek (13 lipca). Apelujemy o ostroznosc i czujnos¢ - unikajmy
stonca i pijmy duzo wody.

Afrykanski zar zaleje Polske. W zwigzku z tym Instytut Meteorologii i Gospodarki
Wodnej wydat ostrzezenie drugiego stopnia przed upatem.

Ekstremalne temperatury

Synoptycy prognozujg na wtorek i Srode (9 i 10 lipca) wystgpienie upatow,
temperatura maksymalna w dzieh wyniesie od 28 st. C do 31 st. C. Natomiast w
czwartek i pigtek (11 i 12 lipca) od 32 st. C do do 35 st. C. W nocy temperatura
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minimalna wahac sie bedzie od 17 st. C do 23 st. C. Ostrzezenie drugiego stopnia
obowigzuje od godz. 11.30 we wtorek (9 lipca) do godz. 20.30 w pigtek (13 lipca).
Prawdopodobiehstwo wystgpienia zjawiska wynosi 80 proc.

Zachowaj ostroznos¢

Podczas upatéw, gdy temperatura powietrza przekracza 30 st. C, wzrasta ryzyko
udaru cieplnego i przegrzania organizmu. W tym czasie nalezy zachowac szczegdlne
srodki ostroznosci. Pamietajmy zatem o kilku podstawowych, ale bardzo waznych
zasadach:

e po pierwsze woda - musimy zadbac o nawodnienie organizmu (zaleca sie picie
2-3 litréw ptynéw, z czego gtéwnie powinna to by¢ woda wysoko
zmineralizowana, a w jej uzupetnieniu np. staba herbata oraz soki owocowo-
warzywne);

e odpoczynek w cieniu i unikanie stonca w godzinach najwyzszego
promieniowania (11.00-16.00);

o lekka dieta;

e noszenie nakrycia glowy w czasie przebywania na stofcu;

e stosowanie kremoéw z filtrem UV;

e powstrzymanie sie od picia alkoholu, ktéry odwadnia organizm.

Te proste zasady dotyczg zwtaszcza oséb starszych, ktére powinny szczegélnie
zadbac o siebie, a w przypadku objawdw przegrzania niezwtocznie wezwac lekarza
lub pogotowie (telefon: 112 lub 999). Nie zapominajmy réwniez o zwierzetach,
zaréwno tych domowych jaki dzikich zapewniajgc im dostep do wodly.
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