UPALY - jak sie przygotowac?

Grzegorz Walijewski / IMGW-PIB

24/06/2026, Warszawa




BEZPIECZNY WYPOCZYNEK Z IMGW-PIB

bezpiecznywypoczynek.imgw.pl

» pogodowym przewodnikiem
»d IMGW-PIB

d praygotowany na kazde zjawisko!
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“Kodeks pogodowy” dla
organizatoréw
wypoczynku dla dzieci i
mtodziezy

Kolonie szkolne, obozy mtodziezowe
i inne zorganizowane formy
wypoczynku dla najmtodszych
wymagajg szczegodlnej uwagi, jesli
chodzi o bezpieczenstwo zwigzane z
pogoda.

Dlatego tak wazna jest znajomosc
zagadnien meteorologicznych - jak
“czytad” niebo, gdzie szukaé
informacji i ostrzezen, jak wtasciwie
przekaza¢ wiedze podopiecznym i co
robi¢ podczas wystepowania
ekstremalnych zjawisk
atmosferycznych.
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* Sprawdzaj prognozy pogody przed kazdym
wyjsciem w gory czy nad wode.

* Kap sie tylko w miejscach strzezonych
przez ratownikow WOPR.

* Chron ciato przed upatem pijac minimum D E KA Lo
2-3 litry wody dziennie.

e Stosuj kremy z filtrem UV oraz pamietaj o
nakryciu gtowy.

* Nigdy nie wchodz do wody po spozyciu
alkoholu.

* Dostosuj ubior do warunkdéw panujgcych
na szlakach turystycznych.

* Zabezpiecz dom przed wyjazdem i zamknij
wszystkie okna.

* Szanuj przyrode i nie rozpalaj ognia w
miejscach niedozwolonych.

* Informuj bliskich o trasie swojej wycieczki
i planowanej godzinie powrotu.

» Zapisz w telefonie numery alarmowe
(112, GOPR/TOPR 601 100 300).

METEO
IMGW-PIB

meteo.imgw.pl




VADEMECUM ZACHOWAN. UPAL
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1. Ekstremalna ochrona ciata i ekspozycji
*Ograniczaj przebywanie na otwartym terenie

*Dobieraj ubidr i kremy z filtrem UV
*Unikaj zbednego wysitku fizycznego

2. Schtadzanie bez szoku termicznego
*Schfadzaj organizm z rozwaga

*Bierz letnie kagpiele

*Kontroluj klimatyzacje

3. Bilans ptynéw i strat wody
*Uzupetniaj ptyny na biezaco
*Sledz wskazniki biometeorologiczne

4. Wazne ostrzezenie medyczne
*Sprawdz swoje leki
*Skonsultuj sie z lekarzem

5. Zwierzeta i rosliny
*Chron swoje otoczenie
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VADEMECUM ZACHOWAN. BURZA

1. Gdy burza zaskoczy Cie poza domem

*Znajdz bezpieczne schronienie Burza - jak SiQ zachowac
Vadamecum IMGW

*Unikaj otwartej przestrzeni
*Przykucnij ze ztgczonymi nogami
*Nigdy nie stdj pod drzewami
*Rozproszcie sie w grupie
*Uciekaj z wody

2. Gdy jeste$s w samochodzie
*Zostan w aucie

*Zjedz na bezpieczne pobocze
*Unikaj obnizen terenu

3. Gdy burza zastanie Cie w domu
*Zabezpiecz okna i drzwi

*Usun przedmioty z balkonu

*Odtacz sprzet elektroniczny

*Unikaj dotykania metalowych elementéw

4. Gdzie $ledzi¢ ostrzezenia i radary? METEO
IMGW-PIB

*w serwisach IMGW-PIB! RS,
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SERWISY INFORMACYJNE IMGW-PIB

Aplikacja pogodowa IMGW-PIB na urz. mobilne:
* aplikacjameteo.imgw.pl

Serwis hydrologiczny IMGW-PIB:
* hydro.imgw.pl
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Serwis pogodowy IMGW-PIB:
* meteo.imgw.pl

Serwis biometeorologiczny IMGW-PIB:
* biometeo.imgw.pl




PROGNOZA ZAGROZEN METEOROLOGICZNYCH - UPAL

Do Polski naptywa gorgce powietrze pochodzenia
zwrotnikowego, ktdre w najblizszych dniach przyniesie
wyrazny wzrost temperatury. Juz przed weekendem w
wielu regionach kraju bedzie bardzo goraco, a podczas
weekendu prognozowany jest upat. Temperatura
maksymalna lokalnie moze przekraczac 30°C, a
miejscami zbliza¢ sie nawet do 35°C.

I' W zwigzku z prognozowanymi wysokimi wartosciami
temperatury dla woj. mazowieckiego wydane zostang
ostrzezenia meteorologiczne 2. stopnia przed
upatem. Najcieplej bedzie w centralnej, zachodniej i
potudniowej czesci kraju, gdzie wysoka temperatura
utrzymywac sie bedzie przez kilka dni !

Od poniedziatku sytuacja pogodowa zacznie sie
zmieniac. Nad Polske wkroczy chtodniejsza masa
powietrza, a na styku goracego i chtodniejszego
powietrza wzrosnie prawdopodobienstwo
wystepowania gwattownych zjawisk burzowych.
Burzom moggq towarzyszy¢ intensywne opady deszczu,
silne porywy wiatru, lokalnie grad oraz gwattowne
wzrosty natezenia opaddw, moggce prowadzi¢ do
podtopien. Szczegdty dotyczace zasiegu i
intensywnosci burz bedg doprecyzowywane w
kolejnych prognozach i ostrzezeniach
meteorologicznych.
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PROGNOZA NA KOLEJNE DNI - UPAL

MODELE Model: ECMWF AIFS 0.25°
il Start:  23.06.2026 14:00

Maksymalna temperatura powietrza (°C)
40 -35 -30 -25 -20 -15 -10 -5 0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

—

-l

Sr. 24.06 Czw. 25.06 6.06 Sob. 27.06 Niedz. 28.06 Rekord czerwca i absolutne max [oc]:

Warszawa 35,3 (2019), abs. 37,0 (VI 2013)
Ptock 34,3 (2019), abs. 37,3 (VIII 2013)
Siedlce 33,9 (2000), abs. 35,5 (VII 1994)
Mitawa 34,1 (2019), abs. 36,6 (VII 1994)
Kozienice 35,6 (2022), abs. 37,3 (VIII 2013)
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PROGNOZA NA KOLEJNE DNI - UPAL

Gorgcym dniom towarzyszy¢
bedg réwniez ciepte noce,
ktére miejscami bedg miaty EGWJ

charakter nocy tropikalnych. Minimalna temperatura powietrza (°C)
40 -35 -30 25 -20 15 -10 -5 0 5 10 15 20 25 30 35 40

MODELE Model: ECMWE AIFS 0.25°
IMGW-PIB Start:  23.06.2026 14:00

W najblizszych dniach, wraz z
naptywem gorgcego powietrza
zwrotnikowego i wystepowaniem
upatu, wzrosnie ryzyko stresu
termicznego. Oznacza to, ze warunki
atmosferyczne mogg stanowic znaczne
obcigzenie dla organizmu, utrudniajac
jego naturalne mechanizmy chtodzenia.
Szczegdlng ostroznosé powinny
zachowac osoby starsze, dzieci, osoby
przewlekle chore oraz wszyscy
przebywajacy przez dfuzszy czas na
storicu lub wykonujacy wysitek fizyczny
na otwartej przestrzeni. Zaleca sie
odpowiednie nawodnienie, unikanie
przebywania na stoncu w najgoretszej
czesci dnia oraz ograniczenie
intensywnej aktywnosci fizycznej.

Czw. 25.06 Pt. 26.06 Sob. 27.06 Niedz. 28.06




AKTUALNA SYTUACJA HYDROLOGICZNA - NISKI STAN WODY | SUSZA
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Dziekuje / Thank you
Grzegorz Walijewski / IMGW-PIB

24/06/2026, Warszawa

Instytut Meteorologii i Gospodarki Wodnej — Panstwowy Instytut Badawczy

Institute of Meteorology and Water Management — National Research Institute

01-673 Warszawa, ul. Podlesna 61 | tel.: +48 22 569 41 00 | fax: +48 22 834 18 01 | e-mail: imgw@imgw.pl | www.imgw.pl
Regon: 000080507 | NIP: 525-000-88-09
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