Unikaj przegrzania
tego lata

Upat w potaczeniu z wysoka wilgotnoscia
powietrza jest nie tylko ucigzliwym, ale
tez najbardziej zabdjczym zjawiskiem
pogodowym w miescie Nowy Jork.

Przygotuj sie i zadbaj o bezpieczenstwo
wiasne oraz innych osdb tego lata.

'

Objawy choroby zwiazanej z upaiem

Jesli odczuwasz objawy choroby zwigzanej z upatem,
niezwtocznie udaj sie w chtodne miejsce, zdejmij zbedne ubrania
oraz wypij duzo wody. Jesli wystepujg objawy udaru cieplnego,
zadzwon pod numer 911.

Wyczerpanie ciepine Udar ciepiny

Bdl gtowy
Zawroty gtowy lub
uczucie omdlenia "

Silne pocenie sie

Dezorientacja i halucynacje

Zawroty gtowy

Utrata przytomnosci
lub brak reakgc;ji

Zimna, lepka skora Uit eliese]
’ z oddychaniem

Nudnosci lub

wymioty
Szybkie, mocne

Mdtosci lub
utrata apetytu

Szybkie, stabe tetno !

J

Obnizona o
energia Ostabienie
Skurcze Goraca,
migsni sucha skéra

Udar cieplny moze

Wyczerpanie cieplne byé émiertelny bez

moze spowodowac
udar cieplny.

natychmiastowej
pomocy.




Ryzyko choroby zwigzanej
z upaiem zwieksza sie, jesli:

Pijesz duzo alkoholu lub zazywasz narkotyki
Nie masz dostepu do klimatyzaciji

Masz przewlekte schorzenie, takie jak choroba serca,
zaburzenia psychiczne lub poznawcze czy cukrzyca

Przyjmujesz leki, ktére utrudniajq utrzymanie niskiej
temperatury ciata (np. leki moczopedne, niektére leki
przeciwdepresyjne i leki regulujgce cisnienie krwi)

Masz ograniczong mobilnosc.

Jestes w ciqzy

* Ryzyko jest takze wieksze w przypadku

dzieci w wieku ponizej 4 lat oraz oséb
dorostych w wieku 60 lat i starszych.

Unikaj przegrzania na zewnatrz

Unikaj napojéw zawierajgcych alkohol, kofeine lub cukier.
Pij duzo wody, nawet jesli nie odczuwasz pragnienia.
Pozostawaj w cieniu.

Nos lekkq odziez i nakrycie gtowy.

Stosuj krem z filtrem przeciwstonecznym SPF 15 lub mocniejszym.
Unikaj wyczerpujqcej aktywnosci fizycznej.

Przenies aktywnosc na swiezym powietrzu na wczesne godziny
poranne i wieczor, gdy storice nie grzeje juz tak mocno.

Réb przerwy w klimatyzowanym pomieszczeniu.

W celu uzyskania dodatkowych informacji odwiedz
strone nyc.gov/health/heat.

Aby znalez¢ Chtodng Opcje w miescie Nowy

Jork, zadzwon pod numer 31 lub odwiedz strone
finder.nyc.gov/coolingcenters.

W celu uzyskania dodatkowych
informaciji o tym, jak zadbad

o bezpieczenstwo i zdrowie

w miescie Nowy Jork, odwiedz
strone nyc.gov/healthysummer
lub zeskanuj kod QR.
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https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/healthy-summer.page?utm_source=print&utm_medium=staycool&utm_campaign=healthysummer
https://www.nyc.gov/site/doh/health/emergency-preparedness/emergencies-extreme-weather-heat.page
https://finder.nyc.gov/coolingcenters/

