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English
Call 311 or visit NYC.gov/readyny for copies of this guide in English.
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Visitez NYC.gov/readyny pour obtenir des exemplaires de ce guide
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Latem nowojorczycy sa
szczegolnie narazeni na upaty.

‘W-Nowym Jorku moze by¢

nawet o 10 stopni cieplej

niz.w okolicach, poniewaz
infrastruktura miasta - w
‘duzej mierze sktadajaca sie
z asfaltu, betonu'i metalu -
zatrzymuje ciepto. Dowiedz
sie, w jaki.sposob mozesz
pokonac letnie upaty.

ZAPLANUJ WCZESNIEJ

Zrozum czynnik ryzyka:

Do os6b narazonych na najwieksze zagrozenie w okresach
najwiekszych upatéw naleza:
m 0soby, ktére ukonczyty 65 lat;
= 0soby cierpigce na przewlekte schorzenia badz
przyjmujace leki psychotropowe lub inne;
m 0soby z zaburzeniami oceny sytuacji w wyniku
demencji lub innej powaznej choroby psychicznej;
= 0soby naduzywajace narkotykéw lub alkoholuy;
= 0soby, ktére sg wyizolowane spotecznie lub nie
wychodza z domu;
= osoby z nadwaga.

Jesli cierpisz na dowolne schorzenia, zapytaj lekarza, jakie
srodki ostroznosci nalezy stosowac podczas upatéw.

Jesli masz sgsiaddw, rodzine lub znajomych, ktérzy sg w
grupie podwyzszonego ryzyka, zwtaszcza takich, ktérzy
Zyja samotnie, upewnij sie, ze maja klimatyzacje i w razie
potrzeby zaoferuj pomoc w dotarciu do chtodnego miejsca.

W przypadku prognozy zblizajacej sie fali upatow:

B Zamontowanie rolet lub markiz chronigcych przed
stoicem pomoze schtodzi¢ dom.

m Jesli masz klimatyzacje sprawdZ, czy dziata prawidtowo.

m Jesli nie masz klimatyzacji, otwieraj okna, aby Swieze
powietrze przeptywato przez dom.

m Jesli nie mozesz ochtodzi¢ domu, mozesz péj$¢é do
klimatyzowanej galerii handlowej, biblioteki, mieszkania
znajomego lub krewnego, albo udac¢ sie do nowojorskiego
centrum ochtody - New York Cooling Center.

Centra ochtody

Przy zapowiedziach niebezpiecznych upatéw Nowy Jork
otwiera centra ochtody w klimatyzowanych obiektach, w
tym w okolicznych miejscach zgromadzen osiedlowych i
domach dla oséb starszych. Osoby potrzebujace pomocy
podczas upatéw moga dzwoni¢ pod numer 311

(TTY: 212-504-4115) lub w witrynie NYC.gov/oem
sprawdzi¢, gdzie znajduje sie lokalne centrum ochtody.

Gdzie szukaé

OEM na Facebooku i Twitterze
www.facebook.com/NYCemergencymanagement
@nycoem

Notify NYC

Aby na biezaco by¢ informowanym o sytuacjach
kryzysowych, mozna odwiedzac strone
NYC.gov/notifynyc, zadzwoni¢ pod numer 311 lub
sprawdzac na Twitterze - @NotifyNYC Visit NYC.



PODCZAS
FALI UPALOW

Jak pokona¢ upaty:

Jak najdtuzej przebywaj w chtodnym miejscu. Uzywaj
klimatyzacji, jesli ja masz, i ustawiaj termostat na
temperature nie nizsza niz 78 stopni.

Jesli nie masz klimatyzacji, schtadzaj sie przy basenie
lub w klimatyzowanym sklepie, galerii handlowej, kinie
badZ w centrum ochtody. Zadzwor pod numer 311
(TTY:212-504-4115) lub w witrynie NYC.gov/oem znajdZ
najblizsze centrum ochtody.

Zapytaj swoich sasiadéw, cztonkéw rodziny i
znajomych, czy sa zagrozeni upatami.*

Wentylatory dziataja najlepiej w nocy, gdy powietrze na
zewnatrz jest chtodniejsze.

Pij ptyny - szczegdlnie wode - nawet jesli nie czujesz
pragnienia.** Unikaj picia napojéw zawierajacych
alkohol, kofeine lub duze ilosci cukru.

Nos lekka, jasna i luZng odziez, zastaniajaca jak
najwiecej ciata.

Nigdy nie zostawiaj dzieci, zwierzat ani oséb
wymagajacych szczegdlnej opieki w zaparkowanym
samochodzie.

Ochtode moze przynies¢ chtodny prysznic lub kapiel w
wannie, ale unikaj znacznych zmian temperatury.

m Unikaj wysitkdw, szczegdlnie w najgoretszej porze dnia.

m Przebywajgc na zewnatrz unikaj bezposredniego Swiatta
stonecznego, uzywaj ochrony przeciwstonecznej (SPF co
najmniej 15) i nos kapelusz, aby chroni¢ twarz i gtowe.

Ogladaj telewizje i stuchaj radia, odwiedzaj witryne
NYC.gov, lub dzwonr pod numer 311 (TTY: 212-504-4115)
i sprawdzaj prognozy pogody. Temperatury powyzej
95 stopni sa szczegdlnie niebezpieczne dla oséb
wrazliwych.

*Na odwrocie podano wiecej informacji o osobach, ktére sg najbardziej wrazliwe na zagrozenia zwigzane
Z upatem.
** Osoby cierpigce na choroby serca, nerek lub watroby badZ bedace na diecie z ograniczeniem
przyjmowania ptynéw powinny skonsultowac sie ze swoim lekarzem przed zwiekszeniem ilosci ptynéw.

Spencer T. Tucker
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CHOROBY ZWIAZANE Z UPALAMI

Ditugotrwate narazenie organizmu na upaty moze by¢
szkodliwe i potencjalnie $miertelne. Osoby starsze, dzieci
i osoby, ktérych stan zdrowia moze by¢ zagrozony sa
szczegodlnie podatne na dziatanie wysokich temperatur.
Nalezy wiedzieé, ktére choroby sg wynikiem upatéw i jak
je leczyd.

WYCZERPANIE UPALEM

Objawy: obfite pocenie sig, ostabienie, staby puls,
omdIlenia lub wymioty, zimna, blada i wilgotna skéra.
Temperatura ciata moze wydawac sie normalna.

Reagowanie:
m Przenie$¢ ofiare w chtodne miejsce.

m RozluZni¢ ubranie i przyktadac chtodne, mokre oktady do
szyi, twarzy i ramion.

m Jesli ofiara jest przytomna poda¢ powoli wode, o ile nie
wystapia nudnosci. Podawac po p6t szklanki wody co 15 minut.

m Zadzwoni¢ pod numer 911, aby uzyska¢ pomoc medyczna.
Nieleczone wyczerpanie upatem moze spowodowac
pogorszenie sie stanu ofiary i doprowadzi¢ do wystgpienia
udaru.

UDAR CIEPLNY (UDAR SLONECZNY)

Objawy: Goraca, sucha skéra, szybkie tetno, wysoka
temperatura ciata, brak pocenia sie i ewentualnie utrata
$wiadomosci. Przy braku natychmiastowej pomocy
medycznej wystapienie bardzo wysokiej temperatury ciata
moze doprowadzi¢ do uszkodzenia mézgu lub zgonu w
niespetna 10 minut.

Co nalezy zrobi¢:

m Natychmiast zadzwon pod numer 911, aby uzyska¢ pomoc
medyczna.

W Zdejmij ubranie z ofiary i owin ciato chtodnymi, wilgotnymi
przescieradtami.

m Przenies$ ofiare w chtodne miejsce i postaraj sie wtozy¢
ja do chtodnej kapieli lub oklepuj gabka nasaczong zimna
woda. Wiacz wentylator lub klimatyzator.

m Ofiara musi lezec.

m NIE podawaj zadnych ptynéw.

PROBLEMY ZWIAZANE Z UKLADEM ODDECHOWYM

Fali upatéw moze towarzyszy¢ wysoki poziom ozonu, co
prowadzi do pogorszenia jakosci powietrza. Ozon moze
powodowac problemy z oddychaniem, zwtaszcza u 0séb
z chorobami drég oddechowych.

Zapobieganie:

Osoby, ktére ¢wicza lub pracuja na zewnatrz, osoby z
chorobami uktadu oddechowego i inne osoby wrazliwe
powinny ograniczy¢ wytezong aktywnos¢ na swiezym
powietrzu, szczegdlnie w godzinach popotudniowych i
wczesnych godzinach wieczornych. Informacje o jakosci
powietrza mozna uzyskaé w witrynie www.airnow.gov
lub dzwonigc do New York State Air Quality Hotline,
pod numer (800-535-1345).

Wiecej informacji na temat choréb zwigzanych z upatem
uzyskasz w witrynie Department of Health and Mental
Hygiene, pod adresem NYC.gov/health lub w witrynie
Department for the Aging - NYC.gov/aging.

OSZCZEDZAJ ZASOBY

PODCZAS UPALOW
(0SZCZEDZAJWODE |

0SZCZEDZAJ WODE

Zuzycie wody czesto osigga wysoki poziom w okresie upatéw,
powodujac wahania cisnienia wody i susze w miescie. Gdy
miasto przezywa kryzys w zwigzku z susza, wazne jest, aby
postepowac zgodnie z ograniczeniami naktadanymi przez
Department of Environmental Protection.

Porady dotyczace oszczedzania wody:

m Napraw nieszczelne kurki; szczelnie je dokrecaj;

m Bierz krétkie prysznice; podczas kapieli napetniaj wanne
woda tylko do potowy;

m Wiaczaj zmywarki do naczyn i pralki tylko wtedy, gdy sa
petne;

m Podczas mycia naczyn, golenia sie lub mycia zebéw
zakrecaj kurki;

m Przestrzegaj ograniczen dotyczacych podlewania
trawnikéw lub roslin.

a
.

. Daniel Avila, NYC Parks Department
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ZASLEPKI ZAWOROW | HYDRANTY

Otwieranie hydrantu bez zaslepki zaworu jest
nieekonomiczne i niebezpieczne. Ci$nienie wody moze
wypchna¢ ludzi - zwtaszcza dzieci - na jezdnie. Otwarty
hydrant powoduje powodzie na ulicach i obniza ci$nienie
wody, oraz ogranicza zdolno$¢ strazakéw do bezpiecznej
walki z pozarami.

Nielegalnie otwarte hydranty lub inne problemy z woda
badz kanalizacjg nalezy zgtasza¢ pod numerem 311

(TTY: 212-504-4115). Zaslepke zaworu otrzymasz u lokalnej
strazy pozarnej.

Wiecej informacji na temat oszczedzania wody uzyskasz w
witrynie NYC.gov/dep.

0SZCZEDZAJ ENERGIE

Podczas upatéw znacznie wzrasta zuzycie energii.
Oszczedzanie energii zapobiega przerwom w dostawie
pradu.

Porady dotyczace oszczedzania energii:

m Ustawiaj termostat na temperature nie nizsza niz 78
stopni;

m Uzywaj klimatyzatora tylko wtedy, gdy jestes w domu,
w pomieszczeniach, w ktérych przebywasz; jesli chcesz
schtodzi¢ dom przed powrotem, ustaw czasomierz, tak aby
nie wigczat sie wczesniej niz 30 minut przed powrotem do
domu;

m Wytacz urzadzenia, ktére nie sg niezbedne.

PRZERWY W DOSTAWIE PRADU

Aby przygotowac sie na ewentualne przerwy i zaktécenia
w dostawie pradu, musisz mie¢ zestaw zasilania
awaryjnego: latarke, radio AM/FM zasilane bateriami,
zestaw pierwszej pomocy, wode butelkowang oraz
dodatkowe baterie - w tatwo dostepnym miejscu. W
przypadku problemdéw z pradem otwieraj okna, aby
utrzymaé odpowiednig wymiane powietrza.

Po wytaczeniu pradu zadzwon do swojego
dystrybutora pradu:

m Con Edison, numer 800-752-6633 (TTY: 800-642-2308)
m National Grid, numer 718-643-4050 (TTY: 718-237-2857)
m PSEG LI, numer 800-490-0075 (TTY: 631-755-6660)



