
Dowiedz się, kto jest 
narażony na ryzyko.
Niektóre osoby są narażone na większe ryzyko problemów 
zdrowotnych w wyniku niskiej temperatury. Osoby 
najbardziej narażone na zimne temperatury to m.in.:

    Bezdomni lub osoby przebywające poza schronieniem

    Osoby nadmiernie spożywające alkohol lub zażywające 
środki odurzające

    Osoby mieszkające w domach bez ogrzewania ORAZ:

      Osoby po 65 roku życia

      Osoby cierpiące na przewlekłe choroby, 
takie jak choroba serca, problemy 
z oddychaniem lub cukrzyca

      Osoby cierpiące na poważne choroby 
psychiczne lub zaburzenia rozwoju

      Osoby odizolowane społecznie, o ograniczonej 
mobilności lub niezdolne do opuszczenia domu

Skontaktuj się.
    Jeśli podejrzewasz, że ktoś cierpi na odmrożenia lub hipotermię, przenieś tę osobę do ciepłego 

miejsca i zadzwoń pod nr 911. Rozgrzej tę osobę, zdejmując wilgotną odzież i przykrywając ją 
ciepłymi kocami. 

    Skontaktuj się z sąsiadami, przyjaciółmi i krewnymi, którzy są narażeni na ryzyko i pomóż im  
znaleźć ciepłe miejsce.
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Podczas burz śnieżnych mogą wystąpić niebezpiecznie niskie temperatury, intensywne opady śniegu, silne wiatry, 
oblodzenia, śnieg z deszczem i marznący deszcz. Niskie temperatury mogą powodować problemy zdrowotne, 
takie jak odmrożenia i hipotermia. Hipotermia to zagrażający życiu stan, w którym temperatura ciała spada 
do niebezpiecznie niskiego poziomu. Objawy hipotermii obejmują dreszcze, bełkotanie, powolność, senność, 
odbiegające od normy zachowanie, oszołomienie, zawroty głowy i spłycony oddech. Odmrożenie to poważne 
obrażenie części ciała spowodowane przez zamarznięcie. Odmrożenie zazwyczaj dotyka palców u rąk lub nóg 
i odkrytych części ciała, takich jak uszy lub części twarzy. Objawy obejmują zaczerwienienie, ból, drętwienie, utratę 
barwy, twardość lub woskowatość skóry.

WYTYCZNE OGÓLNE
  Informacje dotyczące 

zdrowia należy pozyskiwać 
z wiarygodnych źródeł  
(nyc.gov, cdc.gov oraz 311).

  W celu otrzymywania 
informacji o zdarzeniach 
awaryjnych należy 
subskrybować usługę 
Notify NYC (powiadomienia 
miasta Nowy Jork).

  W przypadku jakichkolwiek 
trudności należy odwiedzić 
stronę lifenet.nyc w celu 
uzyskania pomocy w swoim 
języku.

  W sytuacji awaryjnej należy 
zawsze dzwonić pod nr 911. 
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Zachowaj bezpieczeństwo na zewnątrz.
    Przykryj odsłoniętą skórę. Noś czapki, rękawice i wiele warstw suchej odzieży.

    Poruszaj się ostrożnie, aby uniknąć poślizgnięcia i upadku podczas gołoledzi.

    Zachowaj ostrożność podczas odśnieżania. Najpierw się rozciągnij, aby zapobiec urazom, 
rób przerwy i pij dużo wody.

    Unikaj prowadzenia pojazdów podczas dużych opadów śniegu lub zamieci.

Zapobiegaj zatruciu tlenkiem węgla.
    Upewnij się, że posiadasz sprawny wykrywacz tlenku węgla oraz alarm przeciwpożarowy w domu.  

Jeśli właściciel budynku nie zapewnia wykrywacza tlenku węgla oraz alarmu przeciwpożarowego,  
zadzwoń pod nr 311.

      W celu uzyskania dodatkowych informacji dotyczących sprawdzania wykrywacza tlenku 
węgla, odwiedź stronę http://www.nyc.gov/health i wyszukaj „Prevent Carbon Monoxide 
Poisoning” (Zapobiegaj zatruciu tlenkiem węgla). 

    Nigdy nie korzystaj z piecyków gazowych lub piekarników do ogrzewania domu. Grzejniki naftowe 
oraz propanowe są nielegalne w mieście Nowy Jork. 

    Usuń śnieg z rury wydechowej samochodu przed uruchomieniem silnika. NIGDY nie pozostawiaj 
uruchomionego samochodu wewnątrz garażu lub na przeciwko zaspy śnieżnej.

    Jeśli wyczujesz gaz lub wykrywacz tlenku węgla wyłączy się, otwórz okna, wyjdź na zewnątrz 
i zadzwoń pod nr 911.

      Nie wchodź do domu do czasu uzyskania potwierdzenia bezpieczeństwa.

      Nie używaj świec, zapałek ani innych źródeł otwartych płomieni do sprawdzania szczelności 
przewodów gazowych.

Ogrzewaj dom w bezpieczny sposób.
    Jeśli dom nie posiada ogrzewania lub brakuje ciepłej wody, porozmawiaj z właścicielem, 

menedżerem lub kierownikiem budynku. Zadzwoń pod nr 311, jeśli problem nie zostanie rozwiązany.

       Jeśli jesteś właścicielem domu i masz trudności z opłaceniem ogrzewania lub sprzętu 
naprawczego, możesz kwalifikować się do programu Home Energy Assistance Program 
(Program pomocy w zakresie dostarczania energii do mieszkań), w ramach którego 
oferowana jest pomoc w awaryjnym ogrzewaniu dla osób spełniających kryteria 
wysokości dochodu. Zadzwoń pod nr 311, aby uzyskać więcej informacji.

      Jeśli to możliwe, udaj się do ciepłego miejsca.

    Podłącz grzejniki elektryczne bezpośrednio do gniazdek ściennych i nigdy nie pozostawiaj ich bez 
nadzoru, w szczególności w obecności dzieci.
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Know who is at risk.
Some people are at greater risk for health problems 
from cold weather. People most likely to be affected by 
cold weather include:

    People who are homeless and not in shelters

   People who drink heavily or use drugs

    People who live in homes without heat AND:

      Are 65 years or older

      Have chronic medical problems such as 
heart disease, breathing problems  
or diabetes

      Have serious mental illness or 
developmental disabilities

      Are socially isolated, have limited mobility 
or are unable to leave the house

Reach out.
    If you suspect a person is suffering from frostbite or hypothermia, take him or her to a 

warm place and call 911. Help keep the person warm by removing any damp clothing and 
covering him or her with warm blankets. 

    Check on neighbors, friends and relatives who may be at risk and help them  
find a warm place.

RESPONSE GUIDE
COLD WEATHER

INDIVIDUALS 
& FAMILIES

During winter storms, there may be dangerously low temperatures, heavy snowfall, strong winds, icing, 
sleet and freezing rain. Low temperatures can cause health problems such as frostbite and hypothermia. 
Hypothermia is a life-threatening condition in which the body’s temperature gets dangerously low. Signs 
of hypothermia include shivering, slurred speech, sluggishness, drowsiness, unusual behavior, confusion, 
dizziness and shallow breathing. Frostbite is a serious injury to a body part caused by freezing. Frostbite 
usually affects fingers and toes or exposed areas such as ears or parts of the face. Symptoms include 
redness; pain; numbness; or pale, firm or waxy skin.

GENERAL GUIDELINES

  Get health information 
from credible sources  
(nyc.gov, cdc.gov and 311).

  Sign up for Notify NYC 
for information about 
emergency events.

  If you or anyone you know 
feels overwhelmed or 
needs help coping, visit 
lifenet.nyc for free help in 
your language.

  In an emergency, always 
call 911. 
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Be safe outdoors.
    Cover exposed skin. Wear hats, gloves and multiple layers of dry clothing.

    Walk carefully to avoid slips and falls during icy or slippery conditions.

    Be careful when shoveling snow. Stretch first to prevent injuries, and remember to take 
breaks and drink plenty of water.

    Avoid driving during heavy or blowing snow conditions.

Prevent carbon monoxide poisoning.
    Make sure you have a working carbon monoxide detector and smoke alarm in your home.  

If your building owner does not provide a carbon monoxide detector and smoke alarm,  
call 311.

      For more information on how to test your carbon monoxide detector, visit  
http://www.nyc.gov/health and search “Prevent Carbon Monoxide Poisoning.” 

    Never use gas stoves or ovens to heat your home. Kerosene heaters and propane space 
heaters are illegal in New York City. 

    Clear snow from your car’s tailpipe before running the engine. NEVER keep your car 
running inside a garage or against a snowbank.

    If you smell gas or your carbon monoxide detector goes off, open the windows, go outside 
and call 911.

      Do not re-enter until your home is declared safe.

      Do not use candles, matches or other open flames to check for leaking gas lines.

Heat your home safely.
    If your home is not heated or if you do not have hot water, speak to the building owner, 

manager or superintendent. Call 311 if the problem is not fixed.

       If you are a home owner and are having difficulty paying for heat or repairing 
equipment, you may qualify for the Home Energy Assistance Program, which 
provides emergency heating assistance for those who meet income guidelines.  
Call 311 for more information.

      If possible, go to a warm place.

    Plug space heaters directly into a wall outlet and never leave them unattended, especially  
around children.
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