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Zalecenia w zwiazku z wydanym ostrzezeniem drugiego stopnia przed upalem dla
wojewodztwa lodzkiego

W zwigzku z wydaniem przez Instytut Meteorologii i Gospodarki Wodnej ostrzezenia
meteorologicznego drugiego stopnia nr 91 prognozujgcego wystgpienie na terenie calego
wojewodztwa todzkiego od godz. 13:00 dnia 02.07.2025 do godz. 20:00 dnia 03.07.2025silnego
upatu Temperatura maksymalna od 30°C do 36°C. Temperatura minimalna w nocy od 15°C do
18°C. W obliczu powstania sytuacji nadzwyczajnej zaleca sig, wykonanie nastepujacych zadan:

1) dystrybuowanie ostrzezen meteorologicznych do  jak najszersze] liczby
os6b/odbiorcow/instytucii na administrowanych przez Pafistwa obszarze.

2) uruchomienie lokalnych systeméw ostrzegania i alarmowania (komunikaty na stronach
internetowych, w mediach spotecznosciowych, kontakt z lokalnymi mediami 1 in.).

3) wzmocnienie obsady stanowiska dyzurnego w MCZK/GCZK - niezwloczne przestanie
informacji (drogg elektroniczng na skrzynke e-mail pezk@powiatzdunskowolski.pl)
0 wyznaczonej osobie do utrzymania statego kontaktu w trybie 24h — (imig nazwisko nr tel.) ;

4) zapewnienie stalej tacznosci MCZK/GCZK ze stanowiskami kierowania Policji i Pafistwowej
Strazy Pozarnej oraz PCZK (sprawdzenie facznoscei);
5) sprawdzenie gotowosci zasobow magazynowych - dostgpnosc 0s6b wydajacych sprzet;

6) informowanie mieszkaficéw na temat zasad postgpowania podczas upatow.

Jednoczeénie informuje Panstwa, ze funkcjonujace w trybie catodobowym Wojewodzkie
Centrum Zarzadzania Kryzysowego na biezaco monitoruje zagrozenia wystepujace na terenie
naszego wojewodztwa i pozostaje w cigglej gotowosci do wsparcia lokalnych dziatan.
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Zalgcznik — zasady postgpowania podczas upatéw
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ZASADY POSTEPOWANIE PODCZAS UPALOW

Ogranicz do niezbednego minimum przebywanie w sloncu zwlaszcza w  okresie
najintensywniejszego dziatania jego promieni.

Zawie$ zacienienia, markizy, zastony lub zaluzje na okna, ktore sq oSwietlane przez poranne
i popotudniowe stonce. Zewngtrzne markizy i Zaluzje mogg zredukowaé ilos¢ ciepla
stonecznego docierajgcego do domu przez okna nawet do 80%.

Oszczedzaj elektrycznosé. W okresie duzych upaldow ludzie majg tendencie do znacznie
wiekszego zuzycia energii elektrycznej na potrzeby urzgdzen klimatyzacyjnych, co prowadzi do
niedoboru mocy lub przerw w dopltywie prgdu.

Przebywaj wewngtrz pomieszczen tak diugo, jak to mozliwe. Jesli jest brak klimatyzacyi,
przebywaj w najnizszym poziomie budynku poza zasiegiem $wiatla stonecznego.

Pamietaj, ze wentylatory elektryczne nie chlodzg, powodujg tylko ruch powietrza.

. Spozywaj zbilansowane, lekkie positki.

Regularnie pij duze ilosci wody. Osoby cierpigce na epilepsje oraz schorzenia serca, nerek,
wagtroby, bedgce na nisko-wodnej diecie, oraz majgce problemy z utrzymaniem plynow,
powinny skontaktowaé sig z lekarzem przed zwiekszonym przyjmowaniem plynow.

Ogranicz przyjmowanie napojow alkoholowych. Mimo, ze piwo i napoje alkoholowe zdajg sie
zaspokajaé pragnienie, to zazwyczaj powodujq dalsze odwodnienie organizimu.

Ubieraj sie w luzno dopasowane rzeczy, zakrywajgce mozliwie najwiekszg powierzchni skory.
Lekka, o jasnych kolorach odziez, odbija cieplo i promieniowanie slovica oraz pomaga
utrzymac normalng temperature ciala.

Chron twarz i glowe poprzez noszenie kapelusza z szerokim rondem.

Pozwdl swojemu organizmowi przystosowac sie do wysokich temperatur w ciggu pierwszych 2-
ch, 3-ch dni upalow.

Unikaj zbytniego nastonecznienia. Opalenizna spowalnia zdolnos¢ do samoczynnego
chiodzenia sig. Uzyj Srodka ochrony przed promieniami stonecznymi o wysokim wspotczynniku
skutecznosci ochrony.

Unikaj skrajnych zmian temperatur. Chiodny prysznic natychmiast po przebywaniu w upale,
moze spowodowac wystgpienie efektu hipotermii, zwlaszcza u starszych i bardzo miodych ludzi.
Zwolnij tryb zycia. Zredukuj, wykresl lub przeorganizuj wyczerpujqgce zajecia. Osoby wysokiego
ryzyka powinny przebywac¢ w chlodnych miejscach. Zazywaj duzo wypoczynku, aby umozliwic¢
dzialanie naturalnego systemu chliodzenia twego organizmu. Poznaj objawy dolegliwosci
termicznych i dowiedz sig, jak udziela¢ pierwszej pomocy.

W przypadku stwierdzenia oparzen lub innych dolegliwosci skontaktuj sie z lekarzem.



