Niedziela 6 lipca 2025 r. bedzie upalna - informuje Torunskie Centrum
Zarzadzania Kryzysowego.

W Toruniu i powiecie toruhskim w niedziele 6 lipca 2025 r. w godz. 12:00-20:00
prognozowany jest upat. Temperatura maksymalna w dzieh wyniesie od 28°C do
31°C.

Zrédto informacji: Kujawsko Pomorski Urzad Wojewddzki w Bydgoszczy, Wydziat
Bezpieczenstwa i Zarzgadzania Kryzysowego.

Torunskie Centrum Zarzadzania Kryzysowego rekomenduje w czasie
upatow:

Unika¢ dtugotrwatego przebywania na wolnym powietrzu, w miejscach
nastonecznionych, w czasie najwiekszego operowania stonca, zwtaszcza miedzy
godzing 10:00 a 15:00. W sposbb szczegdlny dotyczy to oséb w wieku podesztym,
matych dzieci i 0séb ostabionych, oséb ze schorzeniami serca i uktadu krgzenia krwi,
rekonwalescentdéw, niepetnosprawnych oraz wykonujacych prace wymagajace
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wysitku fizycznego.

Nalezy przebywac¢ w chtodniejszych pomieszczeniach domu, zamykac oraz zastaniac
okna. Przebywajgc w miejscach publicznych mozna wykorzystywac¢ do ochtodzenia
sie miejsca klimatyzowane - np. budynki uzytecznosci publicznej, galerie handlowe
itp. lub rozstawiane na ulicach deszczownice, natryski itp. urzgdzenia.

Przy wysokich temperaturach zaleca sie nie opuszczanie chtodnych pomieszczen
budynkéw osobom, ktére spozywaty alkohol i catkowitg rezygnacje ze spozywania
alkoholu na wolnym powietrzu.

Osoby majgce dtugotrwale przebywac na wolnym powietrzu powinny pamietac o:

e nakryciu gtowy chronigcym przed promieniami stonecznymi,

e stosowaniu kosmetykéw z wysokim filtrem UV,

e noszeniu lekkich, luznych ubran z materiatéw naturalnych (np.: len, bawetna),
wygodnego, przewiewnego obuwia,

e W miare mozliwosci czestym schtadzaniu sie chtodnymi prysznicami lub
kgpielami.

Pamietajmy, aby przyjmowad wiecej niz zwykle ptynéw, unika¢ napojéw
alkoholowych, spozywac lekkie, chtodne, lekko solone potrawy.

Kierowcy:

e powinni czesciej robi¢ odpoczynki,

e pamietad, ze w czasie upatéw zmeczenie i znuzenie pojawia sie szybciej niz
zwykle, rosnie sktonnos¢ do zdenerwowania, rozdraznienia, uczucia zmeczenia,
obniza sie koncentracja, a czas reakcji wydtuza sie znaczaco,

e zmienia sie przyczepnosc¢ két samochodu, podczas jazdy po bardzo rozgrzanym
asfalcie samochéd moze zachowywac sie tak jakby znajdowat sie na lodzie.
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