Przed nami gorace dni. Jak zadbac o siebie w
czasie upatow?

Torunskie Centrum Zarzadzania Kryzysowego informuje o
wydaniu ostrzezenia meteorologicznego Il stopnia przed
wystepujacymi i prognozowanymi wysokimi temperaturami.

Od wtorku 4 sierpnia (od godz. 12:00) do czwartku 6 sierpnia
2026 roku (do godz. 20:00) w Toruniu i na terenie powiatu
torunskiego spodziewane sa upaty. Temperatura maksymalna
w ciagu dnia osiagnie od 31°C do 34°C, tylko w srode od 35°C
do 38°C. Temperatura minimalna w nocy wyniesie od 18°C do
23°C.

Stuzby miejskie przypominajg, ze panujgce warunki atmosferyczne mogg nies¢ za
sobg zwiekszone ryzyko negatywnych skutkéw zdrowotnych, takich jak udar
cieplny czy ogdélne przegrzanie organizmu. Szczegdlng ostroznos¢ powinny
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zachowad osoby w wieku podesztym, mate dzieci, osoby ostabione,
niepetnosprawne, rekonwalescenci, osoby cierpigce na schorzenia uktadu
krazenia i serca, a takze wszyscy wykonujgcy ciezka prace fizyczna.

W czasie najwiekszego operowania stonca, zwtaszcza pomiedzy godz. 10:00 a
15:00, zaleca sie unikania dtugotrwatego przebywania na wolnym powietrzu.
Najlepiej przebywac w chtodniejszych pomieszczeniach, dbajac o zamykanie i
zastanianie okien w ciggu dnia. Osoby przebywajgce w przestrzeni publicznej
moga korzystac do ochtodzenia z miejsc klimatyzowanych, takich jak budynki
uzytecznosci publicznej czy galerie handlowe, a takze z rozstawianych na ulicach
miasta deszczownic i natryskow wodnych.

Podczas przebywania na zewnatrz nalezy pamieta¢ o nakryciu gtowy, stosowaniu
kreméw z wysokim filtrem UV, noszeniu wygodnego, przewiewnego obuwia oraz
lekkich i luznych ubrah z materiatéw naturalnych, takich jak len czy bawetna.
Pamietajmy réwniez o regularnym schtadzaniu ciata oraz przyjmowaniu wiekszej
niz zazwyczaj ilosci ptyndéw i spozywaniu lekkich, chtodnych potraw. Stuzby
apelujg o catkowitg rezygnacje ze spozywania alkoholu na wolnym powietrzu, a
osoby, ktére go spozywaty, nie powinny opuszczac chtodnych pomieszczen.

Wazny apel skierowany jest takze do kierowcdw, u ktérych w trakcie upatow
szybciej pojawia sie zmeczenie, znuzenie, rozdraznienie oraz obnizenie
koncentracji, co znaczgco wydtuza czas reakcji. Zwalniajgc tempo jazdy, nalezy
pamietac o czestszych odpoczynkach oraz o tym, ze bardzo rozgrzana
nawierzchnia asfaltowa zmienia przyczepnos$¢ két, przez co pojazd moze
zachowywac sie podobnie jak na lodzie.

Zasady bezpieczenstwa (zalecenia Torunskiego Centrum Zarzadzania
Kryzysowego)

e unikanie stonca: ogranicz przebywanie na wolnym powietrzu w miejscach
nastonecznionych, zwtaszcza w godzinach 11:00-17:00,

e ochrona osobista: pamietaj o nakryciu gtowy, okularach przeciwstonecznych,
kosmetykach z filtrem UV oraz luznych ubraniach z naturalnych materiatéw
(len, bawetna),

e nawadnianie i dieta: pij znacznie wiecej ptyndw niz zwykle. Spozywaj lekkie
potrawy i catkowicie zrezygnuj z alkoholu, ktéry przyspiesza odwodnienie,

e warunki w domu: zamykaj i zastaniaj okna w ciggu dnia, aby nie wpuszczac
gorgcego powietrza do pomieszczen,

e wskazéwki dla kierowcodw: upat obniza koncentracje i wydtuza czas reakcji.
Rob czestsze przerwy. Pamietaj, ze rozgrzany asfalt moze drastycznie



zmniejszy¢ przyczepnosc kot.
Troska o zwierzeta w czasie upatéow

Wysokie temperatury sg niezwykle niebezpieczne rowniez dla czworonogdéw.
Apelujemy do wszystkich wtascicieli o szczegdlng dbatos¢ o swoje zwierzeta:

e nigdy nie zostawiaj zwierzecia w samochodzie: nawet przy uchylonej szybie
auto zaparkowane na stohcu zamienia sie w Smiertelng putapke w zaledwie
kilka minut. Jesli zauwazysz zamkniete zwierze w pojezdzie, niezwtocznie
alarmuj stuzby,

e staty dostep do wody i cienia: zapewnij zwierzetom nielimitowany dostep do
sSwiezej, chtodnej wody oraz zacienionego, przewiewnego miejsca do
odpoczynku,

e ograniczenie aktywnosci: spacer z psem planuj wczesnym rankiem lub
poéZnym wieczorem, unikajac godzin najwiekszego upatu. Pamietaj, ze
rozgrzany asfalt i chodniki moga dotkliwie poparzy¢ psie tapy.

Stacjonarne zraszacze wodne w centrum:

e Rynek Staromiejski,

e Rynek Nowomiejski,

e Al. Solidarnosci (przy wezle przesiadkowym),

e Bulwar Filadelfijski (na wysokosci ul. Laziennej).

Zdroje z woda pitna w centrum (czynne codziennie):

e Rynek Staromiejski,
e Rynek Nowomiejski.

Numery kontaktowe i alarmowe

W sytuacji zagrozenia zdrowia, zauwazenia objawdw przegrzania u siebie lub
innych osdéb, a takze w sprawach zwigzanych z ucigzliwosciami upatéw, prosimy o
kontakt pod numerami:

e 112 - ogdlnopolski numer alarmowy (wypadki, zagrozenie zycia)

e 56 611 93 10 - dyzurny Torunskiego Centrum Zarzadzania Kryzysowego
(TCZK)

e 608 668 986 - kontakt SMS z Dyzurnym Strazy Miejskiej w Toruniu
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