- Od godz. 10:40 w czwartek 5 wrze?nia do godz. 19:00 w poniedzia?ek 9 wrze?nia 2024 r.
prognozowane s? upa?y. Temperatura maksymalna w dzie? wyniesie od 29°C do 32°C,
temperatura minimalna w nocy od 15°C do 17°C - informuje Toru?skie Centrum Zarz?dzania

Kryzysowego.

Ostrze?enie wyda? Wydzia? Bezpiecze?stwai Zarz?dzenia Kryzysowego Kujawsko — Pomorskiego
Urz?du Wojewddzkiego w Bydgoszczy.

Wysokie temperatury mog? powodowa? dla 0sob niepr zygotowanych lub wykazuj?cych
nieodpowiednie zachowania zwi?kszenie ryzyka negatywnych skutkéw zdrowotnych (np.
udaru cieplnego oraz r 6?nych skutkéw przegr zania or ganizmu).

Uwaga! Wysokie temperatury maj? wp?yw na samopoczucie ludz — szczegdlnie podatne s? osoby w
wieku podesz?ym, ma?e dzieci i osoby os?abione, osoby ze schorzeniami serca i uk?adu kr??enia
krwi, rekonwalescenci, niepe?nosprawni oraz wykonuj?cy prace wymagaj ?ce wysi ?ku fizycznego.

W zwi?zku z prognozowanymi wysokimi temperaturami powietrza przypominamy
najwa?nigj sze zasady funkcjonowania cz?owieka w warunkach upa?ow:

1. Unika? d?ugotrwa?ego przebywania na wolnym powietrzu, w miegjscach nas?onecznionych, w
czasie ngjwi?kszego operowania s?07ca, zw?aszcza mi?dzy godzin? 10:00 a 15:00. W sposob
szczegolny dotyczy to osob w wieku podesz?ym, ma?ych dzieci i 0sob os?abionych, osob ze
schorzeniami sercai uk?adu kr??enia krwi, rekonwal escentéw, niepe?nosprawnych oraz
wykonuj?cych prace wymaga ?ce wysi ku fizycznego.
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2. Nale?y przebywa? w ch?odnigjszych pomieszczeniach domu, zamyka? oraz zas?ania? okna -
przebywa ?c w migjscach publicznych mo?na wykorzystywa? do och?odzenia si? migjsca
klimatyzowane — np. budynki u?yteczno?ci publicznej, galerie handlowe itp. lub rozstawiane
na ulicach deszczownice, natryski itp. urz?dzenia. Przy wysokich temperaturach zalecasi? nie
opuszczanie ch?odnych pomieszcze? budynkow osobom, ktére spo?ywa?y alkohol i ca?kowit?
rezygnacj? ze spo?ywania akoholu na wolnym powietrzu.

3. Osoby maj ?ce d?ugotrwal e przebywa? na wolnym powietrzu powinny pami2a? o:

e nakryciu g?owy chroni?cym przed promieniami s?onecznymi,

e stosowaniu kosmetykdw z wysokim filtrem UV,

e noszeniu lekkich, lu?nych ubra? z materia?6w naturalnych (np.: len, bawe?na), wygodnego,
przewiewnego obuwia,

e W miar? mo?iwo?ci cz?stym sch?adzaniu si? ch?odnymi prysznicami lub k?pielami.

4. Przyjmowa? wi?cej ni? zwykle p?ynow, unika? napojow alkoholowych, spo?ywa? lekkie,
ch?odne, lekko solone potrawy.

5. Kierowcy:

e powinni cz??cig robi? odpoczynki,

e pami?ta?, 7e w czasie upa?0w zm?czeniei znu?enie pojawiasi? szybcig ni? zwykle, ro?nie
sk?0nno?? do zdenerwowania, rozdra?nienia, uczucia zm?czenia, obni?asi? koncentracja, a
czas reakcji wyd?u?a si? znacz?co,

e Zmieniasi? przyczepno?? kd? samochodu, podczas jazdy po bardzo rozgrzanym asfalcie
samochdd mo?e zachowywa? si? tak jakby znajdowa? si? nalodzie.
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