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Upat w potaczeniu z wysoka
wilgotnoscia powietrza jest nie
tylko uciazliwym, ale tez najbardziej
zaboéjczym zjawiskiem pogodowym
w miescie Nowy Jork. Wskutek
zmian klimatu w miescie Nowy
Jork coraz czesciej wystepuja
niebezpieczne upaty i ekstremalnie
wysokie temperatury. Przygotuj sie
i zadbaj o bezpieczenstwo wtasne
oraz innych oséb, korzystajac z porad
podanych w tej broszurze.

Objawy choroby zwigzanej z upatem

Jeéli odczuwasz objawy choroby zwigzanej z upatem,
np. udaru cieplnego lub wyczerpania, zadzwori pod
numer 911 i niezwlocznie udaj sie w chfodne miejsce,
zdejmij zbedne ubrania oraz wypij duzo wody. Doradz to
samo innym osobom, ktére majqg takie objawy:

® Skurcze mig$ni
* Niezwykle obfite pocenie sie
® Dusznos¢

® Zawroty gtowy

* Bl glowy
® Ostabienie
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Osoby najbardziej zagrozone
chorobami zwigzanymi z upatem

® Osoby, ktére nie majq lub nie uzywajq klimatyzacji
® Dorodli w wieku 60 lat i starsi

® Osoby z przewleklymi schorzeniami, takimi
jak choroby serca, zaburzenia psychiczne lub
poznawcze czy cukrzyca

* Osoby zazywajgce narkotyki lub pijgce
duzo alkoholu

® Osoby przyjmujgce leki, ktére utrudniajq utrzymanie
niskiej temperatury ciafa (np. leki moczopedne,
niektére leki przeciwdepresyine i leki regulujgce
ci$nienie krwi)

® Osoby o ograniczonej sprawnosci ruchowej lub nie
sq w stanie opusci¢ swojego domu

* Niemowleta i dzieci do lat 4

® Osoby pracujgce na zewngtrz lub w
gorqcych pomieszczeniach

® Osoby w cigzy

® Czarnii ubodzy mieszkaicy Nowego Jorku (ze
wzgledu na systemowe nieréwnoéci, ktére powodujq
dysproporcje w dostepie do takich zasobéw jak tanie
mieszkania, klimatyzacja i
opieka zdrowotna)
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Dbanie o ochtode na zewnatrz
® Unikaj forsownej aktywnosci fizycznej (takiej jak
¢wiczenia rekreacyine i ciezka praca fizyczna).
® Pij duzo wody, nawet jesli nie odczuwasz pragnienia.

® Unikaj napojéw zawierajqcych alkohol, kofeine
lub cukier.

® Unikaj bezposredniego dziatania storica i pozostawaj
w cieniu.

® Nos lekkg odziez i nakrycie gtowy, aby chronié twarz
oraz glowe.

® Stosuj krem z filtrem przeciwsfonecznym SPF 15
lub mocniejszym.

® Ogranicz aktywno$¢ na $wiezym powietrzu do
wczesnych godzin porannych i wieczora, gdy storice
nie grzeje juz tak mocno.

Jesli regularnie pracujesz na zewnatrz,
bardziej zagrazaja Ci choroby zwigzane
z upatem. Aby zminimalizowac ryzyko dla
siebie i swoich wspotpracownikow:
Jedli poczujesz sie stabo, przerwij wszelkq aktywnosé
i udaj sie w chfodne miejsce.

Pij wode co 15 minut.

R&b czeste przerwy w zacienionych lub
klimatyzowanych miejscach.

Nos lekkg, jasng i luzng odziez.

Unikaj napojéw zawierajgcych kofeine lub cukier.




Dbanie o ochtode w pomieszczeniu

® Ustaw klimatyzacje na 78°F (25°C) lub ,niskie
chtodzenie”, aby zachowaé bezpieczeristwo i komfort
oraz zaoszczedzié pienigdze. Podczas duzych
upatéw wigczenie wentylatora lub otwarcie okien nie
zapewni odpowiedniego chfodzenia.

® Zasur rolety i zastony.

® Postaraj sie nie uzywa¢ kuchenki ani piekarnika.

*  Wez chtodny prysznic lub kgpiel.

® Pij duzo wody, nawet jeéli nie odczuwasz pragnienia.

* Unikaj napojéw zawierajgcych alkohol, kofeing
lub cukier.

Jesli nie masz klimatyzatora:

® Ziéz wniosek o bezpfatny klimatyzator w ramach
Programu pomocy w opfaceniu kosztéw energii
(Home Energy Assistance Program, HEAP) pod
adresem on.nyc.gov/3u@QXwMo. Zapisz si¢
do programu pomocy finansowej Con Edison, aby
uzyskaé znizke na opfaty za media, pod adresem

bit.ly/3juNAAs.

Znajdz klimatyzowane miejsce w poblizu, np. dom

znajomego, muzeum lub biblioteke.

Zadzwor pod numer 311 lub odwiedz strone
finder.nyc.gov/ coolingcenters, aby znalez¢
pobliskie miejsce, w ktérym mozna sie ochtodzié
w miescie Nowy Jork.



https://www.nyc.gov/site/hra/help/energy-assistance.page
https://www.coned.com/en/accounts-billing/payment-plans-assistance/help-paying-your-bill
http://finder.nyc.gov/coolingcenters

Kiedy na zewnatrz jest bardzo goraco, nie
zapomnij zadbac o innych! Sprawdzaj, czy Twoi
znajomi, rodzina, sasiedzi oraz wspdtpracownicy
sg bezpieczni i czujg sie dobrze.

W celu uzyskania
dodatkowych informacji
zeskanuj kod QR lub odwiedz
strone nyc.gov/health/heat.
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https://www.nyc.gov/site/doh/health/emergency-preparedness/emergencies-extreme-weather-heat.page

