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Podczas lata mieszkancy
Nowego Jorku sg szczegdlnie
narazeni na niebezpieczenstwa
Zwigzane z upatami.
Temperatury w Nowym Jorku
mogqa by¢ nawet o 10 stopni
wyzsze niz w jego okolicach,
gdyz infrastruktura miasta,

w wiekszosci zbudowana

z asfaltu, betonu i metalu,
zatrzymuje ciepto. Dowiedz sie,
jak mozna przygotowac sie na
letnie upaty.







ZROB PLAN WCZESNIE)J

Poznaj czynniki zwiekszajace ryzyko:

Do grupy 0s6b, dla ktorych zagrozenie w czasie
ekstremalnych upatow jest najwieksze naleza:

B osoby, ktére ukonczyty 65 lat lub wiecej

B osoby cierpigce na choroby przewlekte lub
przyjmujace leki psychotropowe i inne

B osoby, ktérych poczytalnos¢ jest ograniczona
z powodu demencji lub powaznej choroby
psychicznej

B osoby uzywajace narkotykéw lub naduzywajace
alkoholu

B osoby wyizolowane ze spoteczenstwa
B osoby otyte

Jezeli masz problem zdrowotny, zapytaj lekarza,
jakie srodki ostroznosci nalezy stosowac¢ w czasie
upatow.

Jezeli masz sasiaddéw, cztonkdw rodziny lub przyjaciét,
u ktérych ryzyko jest zwiekszone, a szczegdlnie takich,
ktorzy mieszkajg samotnie, upewnij sie, ze majg oni
dostep do klimatyzacji, a jezeli powstanie taka
potrzeba, zaproponuj im pomoc w znalezieniu
chtodnego miejsca, w ktérym mogliby przebywac.

W przypadku prognozowanej fali upatow:

B Utrzymuj chtéd w domu przez zainstalowanie rolet
lub markiz zastaniajacych stonce.

B Jezeli masz klimatyzacje, upewnij sie, ze dziata
ona w sposéb prawidtowy.

B Jezeli nie masz klimatyzacji, otwieraj okna, zeby
przez mieszkanie przeptywato swieze powietrze.

B Jezeli nie mozesz ochtodzi¢ swojego mieszkania,
wez pod uwage pojscie do klimatyzownego
centrum handlowego, biblioteki, domu
przyjaciot lub rodziny albo tez centrum ochrony
przed upatami w Nowym Jorku.



CENTRA OCHRONY PRZED UPALAMI

Jezeli przewiduje sie niebezpiecznie wysoka
temperature odczuwalng, Miasto Nowy Jork

otwiera centra ochrony przed upatami w
pomieszczeniach klimatyzowanych, takze w
$wietlicach srodowiskowych i osrodkach dla oséb
starszych. Osoby szukajace ulgi od upatu powinny
podczas zagrozenia spowodowanego upatem
dzwoni¢ pod numer 311 (212-639-9675, zeby uzyskac
potaczenie

z Video Relay Service (serwis wideo dla os6b
niestyszacych) lub TTY (potaczenie tekstowe):
212-504-4115), albo tez odwiedzi¢ strone
NYC.gov/emergencymanagement, zeby zlokalizowa¢
najblizsze centrum ochrony przed upatami.

POSZUKAJ INFORMACJI

NYC Emergency Management na Facebooku
i Twitterze
www.facebook.com/NYCemergencymanagement
@nycoem

Notify NYC

Aby otrzymywa¢ komunikaty w sytuacjach
kryzysowych nalezy zarejestrowac sie przez strone
NYC.gov/notifynyc, dzwonigc pod numer 311 albo
$ledzi¢ @NotifyNYC na Twitterze.




PODCZAS FALI UPALOW

JAK POKONAC UPALY

B Pozostawaj jak najdtuzej w chtodnym miejscu.
Wiacz klimatyzacje, jezeli ja masz i ustaw termostat
na nie mniej niz 78 stopni (25 st. C).

B Jezeli nie masz klimatyzacji, sprébuj ochtodzi¢ sie
w basenie, w klimatyzowanym sklepie, centrum
handlowym, kinie lub centrum ochrony przed
upatami..

Zadzwon pod numer 311 (212-639-9675, zeby
potaczyc sie z Video Relay Service lub TTY:
212-504-4115) badz tez wejdz na strone
NYC.gov/emergencymanagement, zeby

znalez¢ najblizsze centrum ochrony przed upatami.

B Sprawdz, co sie dzieje z sasiadami, rodzing i
przyjaciotmi, szczegdlnie, jezeli sg wrazliwi
na upat.*

B Wentylatory dziatajg najlepiej w nocy, kiedy moga
wprowadzac do mieszkania chtodniejsze powietrze
z zewnatrz.

B Pij duzo ptynéw - zwtaszcza wody- nawet jezeli
nie czujesz pragnienia.** Unikaj napojow
zawierajacych alkohol, kofeine lub duzo cukru.

B Ubieraj sie w rzeczy lekkie, jasne i luzne, ktére
przykrywajq jak najwieksza powierzchnie ciata.

B Nigdy nie pozostawiaj dzieci, zwierzat lub osob,
ktore wymagaja szczegodlnej opieki, w
zaparkowanym samochodzie podczas okreséw
intensywnych upatéw.

* Na odwrocie znajdziesz informacje o osobach najbardziej
narazonych na niebezpieczenstwa zwiazane z upatem.

** Osoby z chorobami serca, nerek lub watroby lub na dietach
ograniczajacych ptyny powinny przed zwiekszeniem ilosci
pobieranych ptynéw skontaktowac sie z lekarzem.



Chtodny prysznic lub kapiel moze by¢ pomocna,
ale unikaj ekstremalnych zmian temperatury.

Unikaj czynnosci wymagajacych wysitku,
szczegdlnie w najgoretszych godzinach dnia.

Bedac na powietrzu unikaj miejsc
nastonecznionych, posmaruj sie kremem
ochronnym (co najmniej SPF 15) i zat6z kapelusz
w celu ochrony twarzy i gtowy.

Ogladaj telewizje i stuchaj radia, wchodz na
strone NYC.gov lub dzwon pod numer 311
(212-639-9675, zeby potaczyc sie z Video Relay
Service lub TTY: 212-504-4115) w celu $ledzenia
sytuacji pogodowej. Temperatura odczuwalna
powyzej 95 stopni (35 st. C) jest szczegdlnie
niebezpieczna dla oséb wrazliwych na goraco.



CHOROBY ZWIAZANE

Z PRZEGRZANIEM

Stan chorobowy spowodowany przegrzaniem powstaje
wtedy, kiedy ciato nie jest w stanie sie schtodzic.
Najpowazniejsze stany chorobowe zwigzane z
przegrzaniem to wycienczenie upatem i udar cieplny
(zwany czasem udarem stonecznym). Ekstremalnie
wysokie temperatury sg szczegodlnie niebezpieczne dla
0sOb starszych, dzieci oraz dla 0s6b z istniejacymi
problemami zdrowotnymi takimi jak choroby serca i ptuc.

UMIEJ ROZPOZNAC OBJAWY STANOW
CHOROBOWYCH SPOWODOWANYCH
PRZEGRZANIEM

Zadzwon pod numer 911 albo natychmiast udaj sie do
szpitalnego oddziatu ratunkowego, jezeli ty lub ktos
znajomy ma nastepujace objawy powaznego stanu
chorobowego, spowodowanego przegrzaniem:

Goraca, sucha skora LUB zimna, lepka skora
Dezorientacja, halucynacje, zagubienie
Utrata przytomnosci lub brak reakgji
Mdtosci, wymioty

Problemy z oddychaniem

Gwattowny, silny puls

Ostabienie

Zawroty gtowy

Nie ignoruj nastepujacych objawow ostrzegawczych
stanu zwigzanego z przegrzaniem. Jezeli ty lub kto$
znajomy ma objawy przegrzania, udaj sie w miejsce
chtodne, zdejmij cze$¢ ubrania i pij duzo wody.

Silne pocenie sie

Skurcze miesni

Bol gtowy

|
|
B Zawroty gtowy, ostabienie
[ |
M Utrata sit

[ |

Brak apetytu, mdtosci



PROBLEMY Z ODDYCHANIEM

Wysoki poziom ozonu, ktéry moze wystepowac
przy fali upatéw, powoduje zt3 jakos¢ powietrza.
Ozon moze spowodowac problemy z oddychaniem,
szczegolnie u 0séb z chorobami uktadu
oddechowego.

Zaobieganie

Osoby, ktore ¢wicza lub pracujg na powietrzu, osoby
z chorobami uktadu oddechowego oraz osoby
szczegolnie podatne powinny ograniczy¢ czynnosci
zwigzane z wysitkiem na zewnatrz, zwfaszcza po
potudniu i we wczesnych godzinach wieczornych.
Aktualne informacje o jakosci powietrza mozna
uzyskac na stronie www.dec.ny.gov lub dzwoniac na
goraca linie informujaca o stanie powietrza w stanie
Nowy Jork (1-800-535-1345).

Wiecej informacji na temat choréb spowodowanych
przegrzaniem mozna uzyskac na stronie
Departamentu Zdrowia i Higieny Psychicznej
NYC.gov/health oraz na stronie Departamentu

ds. Osob Starszych NYC.gov/aging.




OSZCZEDZAJ ZASOBY

W CZASIE UPALOW

0SZCZEDZAJ WODE

W czasie upatéw zuzycie wody jest zwykle wysokie,

co powoduje wahania cisnienia wody i susze w miescie.
Kiedy miasto znajduje sie w sytuacji kryzysowe;j z
powodu suszy, jest bardzo wazne, zeby stosowac sie

do ograniczen w uzywaniu wody, wprowadzonych przez
Departament Ochrony Srodowiska.

Sposoby konserwowania wody
B Napraw cieknace krany i mocno je zakrec.

M Bierz krotkie prysznice, w czasie kapieli
napetniaj wanne tylko do potowy.

B Wiaczaj maszyne do mycia naczyh i i pralke tylko
wtedy, gdy sg petne.

B Zakrecaj wode w czasie mycia naczyn, golenia sie lub
mycia zebdéw.

B Przestrzegaj ograniczen w podlewaniu trawnika
i roslin.

DYSZA ROZPRYSKUJACA | HYDRANTY
PRZECIWPOZAROWE

Odkrecanie hydrantéw przeciwpozarowych
niewyposazonych w specjalne nasadki jest
niebezpiecznym marnotrawstwem. Cisnienie wody
moze zepchna¢ ludzi, a szczegdlnie dzieci, na jezdnie.
Otwarty hydrant powoduje zalanie ulic i spadek ci$nienia
wody, utrudniajac jednoczes$nie strazakom bezpieczng
walke z pozarami.

Nielegalnie otwarte hydranty lub inne problemy z
woda i kanalizacjg nalezy zgtasza¢ pod numery 311
(212-639-9675, zeby potaczyc sie z Video Relay Service,
lub TTY: 212-504-4115). Zeby otrzymac¢ dysze
rozpryskujaca (spray cap), skontaktuj sie z lokalnym
oddziatem strazy pozarnej.

Dodatkowe informacji o oszczedzaniu wody
zamieszczono na stronie NYC.gov/dep.



OSZCZEDZAJ ENERGIE

Podczas upatow wzrasta zuzycie energii elektrycznej.
Oszczedzanie elektrycznosci pomaga w zapobieganiu
przerwom w dostawie pradu.

Oszczedzanie energii

B Ustaw termostat klimatyzacji na nie mniej niz
78 stopni (25 st. Q).

B Uzywaj klimatyzacji tylko wtedy, kiedy jeste$
w domu, w pomieszczeniach, ktorych uzywasz.
Jezeli chcesz ochtodzi¢ swoje mieszkanie przed
powrotem do domu, ustaw programator czasu tak,
aby chtodzenie wiaczyto sie nie wczesniej niz
30 min. przed twoim powrotem

B Wylacz urzadzenia, ktére nie sg niezbedne.



OSZCZEDZAJ ZASOBY W CZASIE
EKSTREMALNYCH UPALOW

PRZERWY W DOSTAWIE PRADU

W przewidywaniu mozliwych przerw i zaktocen w
dostawie pradu elektrycznego zaopatrz sie w zestaw
kryzysowy, ktory powinien zawierac latarke, radio
AM/FM na baterie, zestaw pierwszej pomocy, wode
w butelkach i dodatkowe baterie. Zestaw ten nalezy
przechowywa¢ w miejscu tatwo dostepnym. Jezeli
wystapig problemy z dostawg pradu, otworz okna,
zeby zapewnic¢ odpowiednig wentylacje.

Jezeli musisz uzywac urzadzenia podtrzymujacego
zycie, zwroc sie do swojego dostawcy energii, zeby
zarejestrowat cie jako klienta uzywajacego urzadzenia
niezbednego do podtrzymania zycia. Taka rejestracja
jest bardzo wazna, nalezy miec takze dodatkowe
zrodto energii, jak np. baterie albo butle z tlenem,
ktéra nie wymaga elektrycznosci.



Jezeli wystapi przerwa w dostawie pradu,
skontaktuj sie ze swoim dostawca:

B Con Edison, numer 1-800-75-CONED
(1-800-752-6633), (TTY: 1-800-642-2308),
www.coned.com

B PSEG LI, numer 1-800-490-0075,
(TTY:631-755-6660), www.psegliny.com

B National Grid, numer 718-643-4050,
(TTY: 718-237-2857), www.nationalgridus.com



DZIEKUJEMY, ZE JESTES
PRZYGOTOWANYM
NOWOJORCZYKIEM!



OTRZYMU)
POWIADOMIENIA!

Zarejestruj sie teraz w
bezptatnym, oficjalnym,
miejskim systemie
powiadamiania
dzwonigc pod nr 311
lub wchodzac na
@NotifyNYC.

EMAIL PHONE SMS (wiadomos¢ tekstowa) TWITTER
FAKS BBM (wiadomos¢ BlackBerry) KOMUNIKATOR INTERNETOWY



Przewodnik ten jest takze dostepny w formie ,audio”
i w jezykach wymienionych ponizej.

Arabic
Ui oo doy=ll &2l s e Jgasl) NYC.gov/readyny )}

Bengali
@2 fmfiee et FH@ w5 NYC.gov/readyny ¢igw

Chinese
HIEFIT3115EARINY C.gov/readyny » EBAIEEHPXHRES

English
Call 311 or visit NYC.gov/readyny for copies of this guide in English.

French
Visitez NYC.gov/readyny pour obtenir des exemplaires de ce guide
en francais.

Haitian Creole
Ale nan sitweb NYC.gov/readyny pou jwenn kopi gid sa a nan lang
Kreyol Ayisyen.

Italian
Visita il sito NYC.gov/readyny per ricevere una copia di questa
guida in italiano.

Korean
S0 2 =l OHHM AFE 2 NYC.gov/readynyS HUE5HIAI 2.

Polish
Kopia w jezyku polskim jest opublikowana pod adresem
NYC.gov/readyny.

Russian
Noseonute no Homepy 311 uam nocetute cant NYC.gov/readyny, utobbi
NOAYUUTb 3Ty BpoLLIOpPY Ha PYCCKOM A3bIKE.

Spanish
Llame al 311 o visite NYC.gov/readyny para obtener acceso a este
folleto en espafiol.

Urdu
—0)yS dhasMe NYC.gov/readyny c.l_i 23S Jrol> G L) 93l d[f S % Loioy ol

Yiddish

TR 'R 1or Dy T 19 oorj? ko NYC.gov/readyny irxa

910¢ a1uepAm



