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OSTRZEZENIE METEOROLOGICZNE
Nr 84/07/2025

Zjawisko: Upat
Stopien zagrozenia: 1
Wazno$é: od godz. 12.00 dnia 21.07.2025 r. do godz. 20.00 dnia 21.07.2025 r.

Obszar: Miasto Torun; powiat torunski.

Przebieg : Prognozuje si¢ upat. Temperatura maksymalna w dzien od 29°C do 32°C.

Zrédlo informacji: Kujawsko Pomorski Urzqd Wojewédzki w Bydgoszczy, Wydzial

Bezpieczenstwa i Zarzgdzania Kryzysowego.

Informacja Torunskiego Centrum Zarzadzania Kryzysowego (TCZK)

Wysokie temperatury moga powodowaé dla osob nieprzygotowanych lub wykazujacych
nieodpowiednie zachowania zwigkszenie ryzyka negatywnych skutkow zdrowotnych (np. udaru
cieplnego oraz roznych skutkow przegrzania organizmu).

Uwagal

Wysokie temperatury majg wplyw na samopoczucie ludzi — szCzegolnie podatne sq
osoby w wieku podeszlym, male dzieci i osoby ostabione, osoby ze schorzeniami
serca i uktadu krgZenia krwi, rekonwalescenci, niepetnosprawni oraz wykonujgcy
prace wymagajgce wysitku fizycznego.

W zwigzku z prognozowanymi wysokimi temperaturami powietrza
przypominamy najwazniejsze zasady funkcjonowania czlowieka w warunkach
upalow.

Torunskie Centrum Zarzadzania Kryzysowego rekomenduje:
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1. Unika¢ dlugotrwalego przebywania na wolnym powietrzu, w miejscach nastonecznionych,
w czasie najwi¢kszego operowania slofica, zwlaszcza miedzy godzing 10%° a 15%.
W sposob szczegbdlny dotyczy to osob w wieku podeszlym, matych dzieci 1 0séb ostabionych,
0s0b ze schorzeniami serca i uktadu krazenia krwi, rekonwalescentow, niepelnosprawnych oraz
wykonujacych prace wymagajace wysitku fizycznego.
2. Nalezy przebywaé w chlodniejszych pomieszczeniach domu, zamykaé oraz zastania¢ okna

- przebywajac w miejscach publicznych mozna wykorzystywaé do ochlodzenia si¢ miejsca
klimatyzowane — np. budynki uzytecznosci publicznej, galerie handlowe itp. lub rozstawiane
na ulicach deszczownice, natryski itp. urzadzenia.

Przy wysokich temperaturach zaleca si¢ nie opuszczanie chtodnych pomieszczen budynkow
osobom, ktore spozywaly alkohol i catkowita rezygnacje ze spozywania alkoholu na wolnym
powietrzu.

3. Osoby majace dlugotrwale przebywa¢ na wolnym powietrzu powinny pamigtac o:

- nakryciu glowy chronigcym przed promieniami stonecznymi,

- stosowaniu kosmetykow z wysokim filtrem UV,

- noszeniu lekkich, luznych ubran z materialtdow naturalnych (np.: len, baweina), wygodnego,
przewiewnego obuwia,

- w miar¢ mozliwosci czgstym schtadzaniu si¢ chtodnymi prysznicami lub kapielami.

4. Przyjmowac¢ wiecej niz zwykle plynow, unikaé¢ napojow alkoholowych, spozywaé lekkie,
chlodne, lekko solone potrawy.

5. Kierowcy:

- powinni czesciej robi¢ odpoczynki,

- pamigtac, ze w czasie upatdw zmeczenie i znuzenie pojawia si¢ szybciej niz zwykle, rosnie
sktonno$¢ do zdenerwowania, rozdraznienia, Uczucia zmeczenia, obniza si¢ koncentracja, a czas
reakcji wydtuza si¢ znaczaco,

- zmienia si¢ przyczepnos¢ kot samochodu, podczas jazdy po bardzo rozgrzanym asfalcie

samochod moze zachowywac si¢ tak jakby znajdowat si¢ na lodzie.

Marek Lochocki

(imig i nazwisko)
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Dyzurny TCZK
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