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Upat nie odpuszcza! Zadbaj o bezpieczenstwo
swoje i innych
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Lato w petni, a synoptycy ponownie ostrzegaja przed fala upatéw.
Temperatura w najblizszych dniach moze wzrosna¢ nawet do 38°C. Dla
powiatu piaseczynskiego obowiazuje ostrzezenie 3. stopnia. Sprawdz, jak
bezpiecznie przetrwac gorace dni i gdzie w Konstancinie-Jeziornie mozna
znalez¢ ochtode.

Do Polski wrocity upaty. Instytut Meteorologii i Gospodarki Wodnej wydat dla powiatu
piaseczynhskiego ostrzezenie 3. stopnia w trzystopniowej skali. W pigtek (31 lipca)
temperatura moze wzrosng¢ nawet do 36°C, a w sobote (1 sierpnia) wyniesie od
31°C do 33°C. W poniedziatek (3 sierpnia) prognozuje sie temperature od 30°C do
33°C. W kolejnych dniach bedzie jeszcze cieplej. Niewykluczone, ze peknie granica
gorgca - w srode (5 sierpnia) stupki na termometrach moga powedrowac do 38
kresek. Ucigzliwe beda takze noce - temperatura nie spadnie ponizej 18°C, co
utrudni organizmowi regeneracje po upalnym dniu. Tak wysokie wartosci mogg
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stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia i zycia, dlatego nalezy zachowac¢ szczegdlng
ostroznos¢ oraz stosowac sie do podstawowych zasad bezpieczenstwa.

Odwodnienie i przegrzanie organizmu

Wysokie temperatury zwiekszajg ryzyko odwodnienia i przegrzania. Moga
doprowadzi¢ do udaru stonecznego lub cieplnego - stanu bezposrednio
zagrazajgcego zdrowiu, a nawet zyciu. Objawami przegrzania sa m.in. silne
zmeczenie, bdl i zawroty gtowy, nudnosci, goraczka, szum w uszach,
przyspieszone tetno i oddech, dezorientacja, drgawki oraz utrata
przytomnosci.

Upat wptywa takze na uktad nerwowy. Moze powodowad sennosé, rozdraznienie oraz
pogorszenie koncentracji i refleksu, dlatego szczegdlna ostroznos¢ nalezy
zachowad podczas prowadzenia samochodu oraz wykonywania prac
wymagajacych skupienia.

Jezeli odczuwasz zawroty gtowy, silne ostabienie, niepokdj, silne
pragnienie lub bdl gtowy, jak najszybciej przenies sie do chtodnego miejsca
i uzupetnij ptyny. W przypadku utraty przytomnosci lub nasilajgcych sie objawéw
natychmiast zadzwon pod numer alarmowy 112.

Osoby przyjmujgce na state leki powinny skonsultowac z lekarzem lub farmaceutg
ich wptyw na gospodarke wodno-elektrolitowag oraz zdolnos¢ organizmu do
termoregulacji podczas wysokich temperatur.

Jak sie chronic?

Podczas fali gorgca warto pamietac o kilku podstawowych zasadach:

e pij duzo wody, najlepiej regularnie, nawet jesli nie odczuwasz pragnienia;
unikaj alkoholu oraz napojow z duzg iloscig cukru i kofeiny;

jedz lekkie positki bogate w owoce i warzywa;

ogranicz przebywanie na stoncu, szczegdlnie miedzy godz. 11.00 a 17.00;
nos jasna, przewiewnga odziez z naturalnych tkanin oraz nakrycie gtowy;



e stosuj krem z filtrem SPF oraz okulary przeciwstoneczne (po kapieli lub
intensywnym poceniu sie pamietaj o ponownym natozeniu kremu);

e unikaj intensywnego wysitku fizycznego w najgoretszych godzinach dnia;

e zamykaj okna, rolety i zaluzje po nastonecznionej stronie budynku, a
mieszkanie wietrz rano i wieczorem;

e unikaj gwattownego przechodzenia z klimatyzowanych pomieszczeh na
rozgrzane powietrze;

e podczas podrézy samochodem réb czeste przerwy i odpoczywaj w zacienionych
miejscach.

Wysokie temperatury sprzyjajg rowniez rozwojowi bakterii. Dbaj o wtasciwe
przechowywanie zywnosci, czesto myj rece i unikaj spozywania potraw
zawierajgcych surowe jaja.

Dzieci i seniorzy

Najmtodsi oraz osoby starsze najgorzej znoszg wysokie temperatury. Jesli nie ma
takiej potrzeby, dzieci nie powinny przebywad na stoncu w najgoretszych
godzinach dnia. Jezeli wyjscie jest konieczne, nalezy zadbac o lekka odziez,
nakrycie gtowy, regularne nawadnianie oraz ochrone przed
promieniowaniem stonecznym.

Seniorzy powinni ograniczy¢ wychodzenie z domu podczas najwiekszych
upatow. Jesli muszg wyjs¢, powinni pamieta¢ o nakryciu gtowy, odpowiednim
nawodnieniu i czestym odpoczynku w cieniu. Osoby starsze przyjmujgce leki
powinny szczegdlnie uwaznie obserwowac swdj organizm, poniewaz odwodnienie
moze zwiekszyc¢ stezenie niektérych preparatéw do poziomu zagrazajgcego zdrowiu.

Pamietaj o zwierzetach

Upaty sa réwnie niebezpieczne dla zwierzat. Psy i koty musza mieé przez caty
czas dostep do swiezej wody oraz zacienionego miejsca do odpoczynku, a
spacery najlepiej planowac rano lub wieczorem.

Nigdy nie wolno zostawiac dzieci ani zwierzat w zaparkowanym
samochodzie. Temperatura wewnatrz pojazdu moze w ciagu kilku minut



wzrosnaé nawet do 50-60°C.

Warto rowniez pamieta¢ o wystawianiu poidet z wodga dla ptakéw oraz zapewnieniu
odpowiednich warunkéw zwierzetom gospodarskim.

Bezpieczenstwo budynkdéw i ochrona
przeciwpozarowa

Podczas dtugotrwatych upatéw warto réwniez pamietac o bezpieczenstwie budynkdéw
oraz racjonalnym korzystaniu z wody:

e wiasciciele i zarzadcy budynkdéw, wspdlnot oraz spétdzielni mieszkaniowych
powinni wzmoc kontrole instalacji elektrycznych;

e W godzinach najwiekszego zapotrzebowania nalezy ograniczy¢ zuzycie wody;

e zaleca sie monitorowanie stanu oraz prawidtowego dziatania instalacji
fotowoltaicznych;

e Wraz ze wzrostem temperatur zwieksza sie zagrozenie pozarowe, dlatego
zabronione jest uzywanie otwartego ognia na terenach lesnych i przylegajacych
do laséw oraz na terenach uprawnych.

Kontrole Strazy Miejskiej

Wysokie temperatury to wyzwanie nie tylko dla mieszkancdéw, ale réwniez dla
miejskich stuzb. Straz Miejska w Konstancinie-Jeziornie podczas codziennych
patroli bedzie zwracad szczegdolna uwage na zaparkowane samochody,
sprawdzajac, czy nie pozostawiono w nich dzieci lub zwierzat.
Funkcjonariusze beda takze monitorowad miejsca przebywania oséb w
kryzysie bezdomnosci, zwraca¢ uwage na seniorow wymagajacych pomocy
oraz kontrolowaé miejsca, w ktorych dochodzi do nielegalnych kapieli.

Stupki zraszajace i miejskie zdroje

W zwiazku z prognozowanymi upatami Zaktad Gospodarki Komunalnej
ponownie uruchomit stupki zraszajace w kilku punktach Konstancina-
Jeziorny. Wodooszczedne urzgdzenia zuzywajg nawet o 90 proc. mniej wody niz



tradycyjne kurtyny wodne, a w najgoretsze dni dziatajg do zmroku. Mozna je znalez¢
przy:

pomniku sw. Jana Pawta Il (Park Zdrojowy);

pomniku taweczka Stefana Zeromskiego (Park Zdrojowy);
altanie Konstancinskiego Domu Kultury (Park Zdrojowy);
~reczowym Przedszkolu” (ul. Anny Walentynowicz 3).

Dodatkowo, przy sitowni plenerowej w Parku Zdrojowym, dziata bramka zraszajgca.
Ochtode zapewniaja takze miejskie zdroje z woda pitna, zlokalizowane:

e w alei gtéwnej Parku Zdrojowego, w poblizu pomnika sSw. Jana Pawta Il;
e W poblizu tezni solankowej;
e obok amfiteatru.

Przy poidetkach ustawiono takze miski dla pséw. Woda pochodzi z gminnego
wodociggu, spetnia wszystkie normy jakosci i jest regularnie badana.

W upalne dni warto takze odwiedzi¢ teznie solankowa. Wytwarzana przez nig
mgietka nie tylko przynosi przyjemne ochtodzenie, ale rdwniez korzystnie wptywa na
drogi oddechowe. W okresie letnim, od czerwca do sierpnia, teznia jest
czynna codziennie w godz. 10.00-20.00.

Brak kapielisk

Upalne dni zachecajg do szukania ochtody nad woda. Na Mazowszu dziatajg 32
legalne kapieliska, ktdre sg objete statym nadzorem i regularnymi badaniami jakosci
wody. Ich wykaz znajduje sie w Serwisie Kgpieliskowym Gtéwnego Inspektoratu
Sanitarnego.

Przypominamy, ze w gminie Konstancin-Jeziorna nie ma zadnego legalnego
kapieliska ani miejsca okazjonalnie wykorzystywanego do kapieli. Zakaz
kgpieli obowigzuje m.in. w Wisle, Jeziorce oraz innych lokalnych zbiornikach
wodnych. Miejsca te sg odpowiednio oznakowane, a silne prady, wiry i nagte zmiany
gtebokosSci moga stanowié Smiertelne zagrozenie. Zignorowanie zakazu kgpieli moze
zakohczy¢ sie tragedia.
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Pamietajmy, ze przestrzeganie podstawowych zasad bezpieczenstwa oraz
troska o siebie, swoich bliskich i zwierzeta pozwola bezpiecznie przetrwac
nawet najbardziej upalne dni.
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