EKSTREMALNIE WYSOKIE TEMPERATURY
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Zagrozenie w wyniku ciepta ma miejsce, gdy wskaznik ciepta — pomiar obejmujgcy temperature i wilgotnos¢ —
przekracza 38°C (100°F) przez jeden dzien lub powyzej 35°C (95°F) przez co najmniej dwa dni. Jednakze choroby
zwigzane z przegrzaniem lub $mier¢ mogg mie¢ miejsce w nizszych temperaturach. W miescie Nowy Jork wiekszo$¢
zgondw w wyniku przegrzania ma miejsce wewnatrz gorgcych domoéw. Obawy choroby w wyniku przegrzania obejmujg
goracy, suchg skore LUB zimng, lepkg skore; oszotomienie; halucynacje; brak reakcji; nudnosci lub wymioty; trudnosci
z oddychaniem; szybkie, mocne tetno; stabos¢ lub zawroty gtowy.
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Dowiedz sie, kto jest !
& _ & J WYTYCZNE OGOLNE
narazo ny na ryzy ko " » Informacje dotyczace
Niektére osoby sg narazone na wigksze ryzyko probleméw zdr?wia nalezy p’oz’yskiwaé
zdrowotnych w wyniku ekstremalnie wysokiej temperatury. z wiarygodnych zrédet

Osoby najbardziej narazone na ekstremalnie wysokg (nyc.gov, cdc.gov oraz 311).
temperature to osoby, ktére nie posiadajg sprawnej
klimatyzacji ORAZ:

» W celu otrzymywania
informaciji o zdarzeniach

> Osoby po 65 roku zycia awaryjnych nalezy
subskrybowac¢ ustuge
> Osoby cierpigce na przewlekte choroby, takie jak Notify NYC (powiadomienia
choroba serca, problemy z oddychaniem, cukrzyca miasta Nowy Jork).
lub otytosc¢
» W przypadku jakichkolwiek
» Osoby cierpigce na powazne choroby psychiczne lub trudnosci nalezy odwiedzi¢
zaburzenia rozwoju strone lifenet.nyc w celu
» Osoby zazywajace leki, ktore wptywajg na zdolnosé jt:?zz);skl:ja.nla et
organizmu do utrzymania normalnej temperatury. Nalezy
skonsultowac sie z lekarzem odnosnie wszelkich » W sytuacji awaryjnej nalezy
zazywanych lekow. zawsze dzwoni¢ pod nr 911.

» Osoby zazywajgce srodki odurzajgce lub spozywajgce
nadmiernie alkohol

» Osoby odizolowane spotecznie, o ograniczonej mobilnosci lub niezdolne do opuszczenia domu

o o+ | Skontaktuj sie.

II II » Jesli odczuwasz lub znana Ci osoba odczuwa objawy przegrzania, zadzwon pod nr 911 lub udaj sie
do szpitala.

» Skontaktuj sie z sgsiadami, przyjaciétmi i krewnymi, ktdrzy sg narazeni na ryzyko i pomoz im znalez¢

chtodne miejsce.
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Unikaj przegrzania.

>

>

>

>

Jesli posiadasz klimatyzacje, ustaw jg na 25°C (78°F), aby zapewni¢ chiéd i oszczedzac¢ energie.
Jesli na zewnatrz jest gorgco, wewnatrz moze byc¢ jeszcze cieplej!

Jesli nie masz klimatyzaciji:

» Udaj sie do miejsca publicznego, takiego jak biblioteka, centrum handlowe lub punktu
chtodzenia (cooling center). Nawet kilka godzin w klimatyzowanym wnetrzu moze pomoc
unikngc¢ przegrzania. Zadzwon pod nr 311, aby znalez¢ najblizszy punkt chtodzenia.

> Wez letni prysznic, aby sie schtodzi¢. (W przypadku uzycia zimnej wody gwattowna zmiana
temperatury moze wywotaé zawroty gtowy lub wymioty).

» Zaston zastony lub zamknij rolety, aby zablokowaé dostep stonca.

» Mozesz kwalifikowa¢ sie do programu Home Energy Assistance Program (Program pomocy
w zakresie dostarczania energii do mieszkan), w ramach ktérego oferowane sg bezptatne
klimatyzatory oraz ustugi montazu dla oséb spetniajgcych kryteria wysokosci dochodu.
Zadzwon pod nr 311, aby uzyskac¢ wiecej informaciji.

Pij duze ilosci wody, nawet jesli nie odczuwasz pragnienia.

Unikaj napojow alkoholowych lub zawierajgcych kofeine.

Zachowaj bezpieczenstwo na zewnatrz.

>
>
>
>
>
>
>

Pij wode co 15 minut.

Pozostan w cieniu, z dala od bezposrednich promieni stonecznych.
Czesto odpoczywaj w zacienionych lub wentylowanych miejscach.
Nos lekka, jasng i luzng odziez.

Nos czapke, aby chroni¢ twarz i gtowe.

Stosuj krem z filtrem przeciwstonecznym SPF 15 lub wyzszym.

Ogranicz aktywno$¢ na zewnatrz do godzin porannych i wieczornych.
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& FAMILIES

A heat emergency is triggered when the heat index, a measure combining temperature and humidity,
is above 100°F for one day or above 95°F for two or more days. However, heat-related illness and
death can occur at lower temperatures. In New York City, most heat-related deaths happen inside hot
homes. Symptoms of heat iliness include hot, dry skin OR cold, clammy skin; confusion; hallucinations;
unresponsiveness; nausea or vomiting; trouble breathing; rapid, strong pulse; weakness; or dizziness.

GENERAL GUIDELINES

& Know who is at risk.

Some people are at greater risk for health problems
from extreme heat. People most likely to be affected » Get health information

by extreme heat include those who do not have a from credible sources
(nyc.gov, cdc.gov and 311).

working air conditioner AND:
» Sign up for Notify NYC
for information about
» Suffer from chronic medical problems such as emergency events.
heart disease, breathing problems, diabetes
or obesity

>» Are 65 or older

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

» Have serious mental illness or
developmental disabilities

» Take medications that affect the body’s ability to
maintain a normal temperature. Check with your
doctor for information and advice about any
medicines you may be taking.

» In an emergency, always
call 911.

» Use drugs or drink heavily

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

e o« | Reach out.
II T » If you or someone you know has symptoms of heat iliness, call 911 or go to a hospital.

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

English/Polish Health



English/Polish

Stay cool.

» If you have an air conditioner, set it to 78°F to stay cool and save energy. When it is hot
outside, it can be even hotter inside!

> If you do not have air conditioning:

» Go to a public place like a library, mall or cooling center. Even a few hours in an
air-conditioned environment can help you stay cooler. Call 311 to find a cooling
center near you.

>» Take a shower with lukewarm water to cool off. (If you use cold water, the sudden
temperature change could make you dizzy or sick.)

>» Close shades or curtains to block the sun.

» You may qualify for cooling assistance from the Home Energy Assistance Program,
which provides free air conditioners and installation services for people who meet
income requirements. Call 311 for more information.

» Drink plenty of water, even if you are not thirsty.

>» Avoid drinks with alcohol or caffeine.

Be safe outdoors.

Drink water every 15 minutes.
Stay in the shade and out of direct sunlight.

Take frequent rest breaks in shaded or air-conditioned areas.

Wear a hat to protect your face and head.

>
>
>
> Wear lightweight, light-colored and loose-fitting clothing.
>
» Use sunscreen with SPF 15 or higher.

>

Limit activity to early morning and late evening.
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