GORACE Kiedy temperatura osigga 82°F (28°C)
| powyzej, moze ona spowodowac udar
cleplny, wylew, a nawet Smierc.
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wiadomosci publicznej,

gdy prognozowany PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
indeks ciepta wynosi ﬁ
powyzej 95°F (35°C) AKTYWUJ SWéJ PLAN WALKI OTWARTE SA CENTRA

przez conajmniej Z UPALAMI CHLODZENIA
dwa dni pod rzad LUB
powyzej 100°F (37,7 °C)

— To odczuwanie temperatury, kiedy wilgotnosc tgczy
przez dowolny czas.

sie z temperaturg powietrza.

WAZNE WSKAZOWKI

® 7najdz chtodne pomieszczenie z klimatyzacjg (AC).
® Nawadniaj sie, pijgc wiecej wody niz zazwyczaj.
® Unikaj wyczerpujgcych aktywnosci ruchowych
w godzinach: 11:00 - 16:00.
® Nos luzne ubrania w jasnych kolorach.
® Ustaw kilmatyzacje na 78°F (25,5°C) lub opcje “Low Cool.

® Odwiedz przyjaciela lub cztonkéw rodziny, ktérzy majg
w domu klimatyzacje.

Odwiedz centrum chtodzenia.

Nawadniaj sie!

Wez chtodng kgpiel lub prysznic.

Zamknij zaluzje w oknach, by nie wpuszczac¢ promieni
stonecznych.

® Ogranicz korzystanie z piekarnika 1 kuchenki.

NIE MASZ BLISKO SIEBIE Odwiedz chtodzone obiekty biblioteki, sklepu, parku,
CENTRUM CHLODZENIA? muzeum, basenu lub centrum wspdlnotowego.
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DOWIEDZ SIE, KTO JEST W GRUPIE RYZYKA

W TWOJEJ SPOLECZNOSCI
Osoby, ktére nie majg klimatyzacji w domu, jak rowniez ponizsze
przypadki:

ZDROWIE PSYCHICZNE stany lekowe idepresja - demencja
schizofrenia - uzywanie substancji

psychoaktywnych

CHOROBY PRZEWLEKLE wysokie cisnienie krwi - zawat serca
cukrzyca - POChP - astma

POPULACJE NARAZONE pniemowleta i dzieci - osoby w ciazy
NA UPALY 0soby starsze - 0soby z ograniczeniami
ruchowymi

Udar cieplny to sytuacja zagrozenia zycia. Jesli dostrzegasz jakies objawy, wezwij natychmiast pomoc medycznag.

® omdlenia lub zawroty gtowy ® pulsujgcy bol gtowy

® nadmierne pocenie sie ' ® brak pocenia sie

® blada, lepka skora A ’ ® wysoka temperatura ciata

® nudnosci s s ® nudnosci 1 wymioty

® szybki i staby puls = ' - ® szybkilmocny puls

® skurcze miesni e * ® dezorientacja, halucynacje
lub utrata przytomnosci

- wejs¢ do chtodniejszego, klimatyzowanego W

pomieszczenia W miedzyczasie prébuj

- pi¢ wode (elektrolity), jesli osoba jest przytomna wychtadza¢ ciato osoby, zanim

- wzig€ chtodny prysznic lub uzy¢ zimnego kompresu nadejdzie pomoc.

@ ZRODLA OdwiedzZ strone climate.cityofnewyork.us, aby

znalez¢ narzedzia danych (indeks podatnosci
na upaty, mapa sprawiedliwosci Srodowiskowej A, 57 e
oraz narzedzia wsparcia i planowania. l
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By zapewni¢ bezpieczenstwo Twojej spotecznosci podczas wydarzen plenerowych,
monitoruj pogode i “zwalczaj upaty” , korzystajgc z tych wskazdwek przy tworzeniu
planu bezpieczenstwa podczas upatow:

PLANOWANIE WYDARZENIA
Czy impreza bedzie odbywac sie na 0 Temperatura ciemnych,
trawie, ziemi czy piasku? LUB czy o Utwardzonych powierzchni

zwieksza sie i zatrzymuja
one ciepto do wieczora.

bedzie to asfalt lub beton?

Aktywnos$¢ ruchowa
zwieksza ryzyko zachoro-
wania na udar ciepiny.

Czy bedziecie biegac, tanczyc, itp.?
| UB czy bedg tam zajecia ruchowe
w Srodowisku wodnym?

PODCZAS WYDARZENIA

® Nawadniaj sie i zapewnij uczestnikom darmowg wode do picia.

® Ogranicz ¢wiczenia i aktywnosci ruchowe podczas diugotrwatego narazenia
na ciepto.

® ROD czeste przerwy w zacienionych miejscach lub klimatyzowanych
pomieszczeniach.

® Uzyj namiotow, by zapewnic cien i zamgtawiaczy, aby pomaoc sie ochtodzic.

Przed wydarzeniem:

® /achec kwalifikujgcych sie cztonkow spotecznosci do ubiegania sie o udziat w Domowym
Programie Pomocy Energetycznej (Home Energy Assistance Program, HEAP), gdy tylko zostanie
on uruchomiony.

® /rob szkolenie osobom ze swojej spotecznosci na temat udaru cieplnego.

® Stworz sgsiedzkg mape chtodnych miejsc, by zredukowac ryzyko udaru cieplnego wsrod
cztonkow Twojej spotecznosci.

® /asadz drzewa, by zapewni¢ wiecej cienia cztonkom Twojej spotecznosci.

® (zas aktywnosci ruchowych przenies$ na godziny poranne lub wieczorne.

Podczas wydarzenia:

® Sprawdzaj, jak czujg sie sgsiedzi, rodzina i przyjaciele.

® Zapewnij chtodne pomieszczenie dla cztonkdw spotecznosci.

® \Wrecz uczestnikom butelki z wodg wielokrotnego uzytku, zimne kompresy, chusteczki z filtrem
przeciwstonecznym i opakowania zawierajgce elektrolity.

® Jedz warzywa i owoce majgce w sktadzie duzo wody - dziatajg one chtodzgco na organizm.
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