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GUBERNATOR HOCHUL APELUJE DO MIESZKAŃCÓW STANU NOWY JORK, 
ABY BYLI PRZYGOTOWANI NA NIEBEZPIECZNE WARUNKI ATMOSFERYCZNE 

PANUJĄCE NA TERENIE STANU   

Od wtorku do czwartku na terenie stanu mogą wystąpić burze i opady deszczu 
związane z huraganem Beryl 

Wskaźnik jakości powietrza ma osiągnąć poziom „Niezdrowe”  

Zalecenia dotyczące upałów dla regionu Hudson Valley, miasta Nowy Jork i 
części Long Island  

Gubernator Kathy Hochul wezwała dziś mieszkańców stanu Nowy Jork do śledzenia 
lokalnych prognoz pogody w związku z tym, że wyjątkowo wysokie temperatury w 
połączeniu ze zwiększoną wilgotnością spowodują w nadchodzących dniach 
niebezpieczne upały. „Temperatura odczuwalna” wynosząca 95 stopni lub więcej może 
powodować zwiększone ryzyko chorób związanych z upałem. Krajowa Służba 
Meteorologiczna (National Weather Service) wydała zalecenia dotyczące upałów dla 
regionu Hudson Valley, miasta Nowy Jork i części Long Island, począwszy od 
dzisiejszego południa. Oczekuje się, że upały utrzymają się do wtorku. Władze stanu 
monitorują również możliwość wystąpienia burz i opadów deszczu związanych z 
huraganem Beryl, które rozpoczną się we wtorek wieczorem i potrwają do czwartku w 
dużej części stanu. Możliwe są pojedyncze przypadki wystąpienia powodzi 
błyskawicznych. Departament Ochrony Środowiska (Department of Environmental 
Conservation, DEC) i Departament Zdrowia (Department of Health, DOH) wydały 
również ostrzeżenie dotyczące jakości powietrza dla ozony w regionie metropolitalnym 
Nowego Jorku (Nowy Jork, Rockland, Westchester) dzisiaj, 8 lipca, od godz. 11:00 do 
23:00. Dodatkowe ostrzeżenia mogą być wydawane przez cały tydzień w zależności od 
warunków.  

„Fale upałów mogą być niebezpieczne – zachęcam mieszkańców stanu Nowy Jork do 
podjęcia środków ostrożności niezbędnych do zachowania bezpieczeństwa podczas 
tych ekstremalnych upałów”, powiedziała gubernator Hochul. „Należy śledzić lokalną 
prognozę pogody, zadbać o przyjmowanie płynów i unikać aktywności na świeżym 
powietrzu”.  

https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fdec.ny.gov%2Fnews%2Fpress-releases%2F2024%2F6%2Fair-quality-health-advisory-issued-for-new-york-city-metro-and-lower-hudson-valley-regions&data=05%7C02%7CViktoryia.Baum%40otda.ny.gov%7C141c09651b634e69283a08dc9f75ab2c%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638560574942886749%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=dZc3ORErfzzz5vJ13YppCXbgaZtf439denS19iSWe%2BM%3D&reserved=0


Bezpieczeństwo podczas ekstremalnych upałów  

  

Zwracaj uwagę na jakość powietrza  

  

• Letnie upały mogą prowadzić do powstawania ozonu w warstwie przyziemnej, a 
gubernator Hochul, aby pomóc chronić zdrowie publiczne, zachęciła niedawno 
mieszkańców stanu Nowy Jork do zwracania uwagi na jakość powietrza. 
Departament Ochrony Środowiska (DEC) i Departament Zdrowia (DOH) wydają 
ostrzeżenia zdrowotne dotyczące jakości powietrza, gdy meteorolodzy DEC 
przewidują, że poziomy ozonu i drobnego pyłu zawieszonego przekroczą 
wartość indeksu jakości powietrza wynoszącą 100 i zostaną uznane za 
„niezdrowe dla wrażliwych grup”. Osoby, zwłaszcza z chorobami układu krążenia 
i chorobami układu oddechowego (takimi jak astma), małe dzieci, seniorzy, 
osoby ćwiczące na świeżym powietrzu i osoby wykonujące intensywną pracę na 
świeżym powietrzu powinny rozważyć ograniczenie forsownej aktywności 
fizycznej, gdy występuje najwyższy poziom ozonu (zazwyczaj po południu i 
wczesnym wieczorem). Gdy poziomy ozonu na zewnątrz są podwyższone, 
przebywanie w pomieszczeniach zwykle zmniejsza narażenie. Osoby 
doświadczające objawów takich jak duszność, ból w klatce piersiowej lub kaszel 
powinny rozważyć konsultację z lekarzem.  

• DEC zachęca mieszkańców stanu Nowy Jork do śledzenia serwisu airnow.gov w 
celu uzyskania dokładnych informacji na temat prognoz i warunków jakości 
powietrza.Zarejestruj się, aby otrzymywać alerty o jakości powietrza za 
pośrednictwem DEC Delivers, odwiedź stronę dec.ny.gov, aby uzyskać 
zaktualizowane prognozy i informacje o poziomach indeksu jakości powietrza 
oraz na stronie internetowej DOH w celu uzyskania informacji na temat zagrożeń 
dla zdrowia i środków ostrożności związanych z jakością powietrza.  

  

Przygotuj się z wyprzedzeniem  

  

• Zarejestruj się w usłudze NY Alert, aby otrzymywać ostrzeżenia, które mogą 
przychodzić na telefon i e-mail, a także inne alerty oferowane przez lokalną 
społeczność.  

• Opracuj rodzinny plan awaryjny i uwzględnij w nim plan zapewnienia sobie 
ochłodzenia.  

• Zainstaluj klimatyzatory i zaizoluj je wokół nich, zasłoń okna, przez które wpada 
poranne lub popołudniowe słońce i ustaw wentylatory tak, aby zwiększyć 
przepływ powietrza.  
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• Możesz kwalifikować się do otrzymania darmowego klimatyzatora. Program 
pomocy w opłacaniu rachunków domowych za energię (Home Energy 
Assistance Program, HEAP) może zapewnić klimatyzator gospodarstwom 
domowym kwalifikującym się do uzyskania dochodu, w tym osobom z 
udokumentowanym stanem zdrowia zaostrzonym przez ekstremalne upały lub 
gospodarstwom domowym z małymi dziećmi lub osobami starszymi. Wnioski 
będą przyjmowane do wyczerpania środków. Więcej informacji można znaleźć 
na stronie Biuro Pomocy Tymczasowej i dla Osób z Niepełnosprawnością (Office 
of Temporary and Disability Assistance, OTDA) lub skontaktować się z lokalnym 
biurem Urzędu ds. osób starszych (Office for the Aging) pod numerem 1-800-
342-9871.  

• Weź udział w bezpłatnym szkoleniu Korpusu Gotowości Obywatelskiej (Citizens 
Preparedness Corps, CPC) dla mieszkańców i uzyskaj informacje na temat 
narzędzi oraz zasobów, aby przygotować się na sytuacje kryzysowe.  

  

Udar cieplny i wyczerpanie – poznaj objawy i dowiedz się, co robić  

  

• Udar cieplny jest najpoważniejszym rodzajem choroby związanej z upałem i 
zawsze stanowi nagły wypadek. Natychmiast wezwij pogotowie, jeśli Ty lub 
Twoja bliska osoba ma temperaturę ciała powyżej 105°, przyspieszony puls, 
dezorientację, szybki lub płytki oddech lub traci przytomność. Postaraj się szybko 
ochłodzić osobę, korzystając z chłodnej kąpieli, wentylatorów i klimatyzacji, 
czekając na służby ratunkowe.  

• Obfite pocenie się, omdlenia, nudności lub wymioty, zawroty głowy, osłabienie i 
zimna, lepka skóra mogą wskazywać na wyczerpanie cieplne, które bez szybkiej 
interwencji może szybko przerodzić się w udar cieplny. Osoby powinny zostać 
przeniesione do chłodnego miejsca, a na szyję, twarz i ramiona należy nałożyć 
wilgotne, chłodne ściereczki.  

• Skurcze cieplne w okolicy brzucha lub kończyn można leczyć, przenosząc się do 
chłodnego miejsca, delikatnie rozciągając skurczone mięśnie i pijąc chłodną 
wodę.  

• Dodatkowe informacje, w tym sposoby postępowania dla sportowców i trenerów, 
pracowników i pracodawców oraz dane dotyczące upałów i zdrowia można 
znaleźć na publikowanej przez Departament Zdrowia (Department of Health, 
DOH) stronie internetowej dot. ekstremalnych upałów.  

• Takie upały mogą być niebezpieczne – mieszkańcy stanu Nowy Jork powinni 
podjąć wszelkie środki ostrożności, aby zapewnić sobie w tym tygodniu 
niezbędny chłód.  

  

Co robić podczas ekstremalnych upałów  

https://gcc02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.health.ny.gov%2Fenvironmental%2Femergency%2Fweather%2Fhot%2F&data=05%7C02%7CViktoryia.Baum%40otda.ny.gov%7C141c09651b634e69283a08dc9f75ab2c%7Cf46cb8ea79004d108ceb80e8c1c81ee7%7C0%7C0%7C638560574942956683%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=ItDS8f8kUAXA0pnCfIHO3JoS%2FE6GKxjuno2YQ7N7ecU%3D&reserved=0


  

• Jeśli to możliwe, pozostań w klimatyzowanym pomieszczeniu.  
• Jeśli nie masz dostępu do klimatyzacji w domu, otwórz okna i żaluzje po 

zacienionej stronie i zamknij je po stronie nasłonecznionej, aby spróbować 
ochłodzić pomieszczenie. Na zewnątrz może być również chłodniej w cieniu.  

•  Zidentyfikuj bezpłatne miejsca w swojej okolicy, do których możesz się udać, 
aby się ochłodzić, takie jak biblioteka publiczna, basen lub centrum handlowe. 
Znajdź centra chłodzenia w stanie Nowy Jork i mieście Nowy Jork.  

• Pij dużo płynów – najlepiej wody.  
• Podczas pracy w upale należy pić jedną filiżankę (8 uncji) wody co 15-20 minut. 

Przekłada się to na co najmniej 24-32 szklanki wody na godzinę podczas 
ekstremalnych upałów, nawet jeśli nie czujesz pragnienia. Picie wody w 
krótszych odstępach czasu jest bardziej skuteczne niż picie dużych ilości wody 
rzadko. Twoje ciało potrzebuje wody, aby się ochłodzić. Unikaj napojów 
zawierających alkohol lub kofeinę.  

• Pokonaj upał dzięki chłodnym prysznicom i kąpielom.  
• Rób regularne przerwy od aktywności fizycznej.  
• Unikaj forsownych ćwiczeń w najgorętszej porze dnia (między godz. 11:00 a 

16:00).  
• Noś luźną, lekką odzież w jasnych kolorach, aby utrzymać chłód.  
• Trzymaj się z dala od słońca tak często, jak to możliwe.  
• Podczas przebywania na słońcu, nawet jeśli jest pochmurno, należy nosić krem z 

filtrem przeciwsłonecznym i przewiewny kapelusz (np. słomkowy lub siatkowy).  

  

Nigdy nie zostawiaj dzieci i zwierząt bez nadzoru w rozgrzanych samochodach  

  

• Pozostawienie dzieci lub zwierząt domowych bez nadzoru w samochodzie 
stanowi realne i poważne zagrożenie, nawet jeśli temperatura nie jest wysoka.  

• Przy 60 stopniach na zewnątrz, już po godzinie zamknięty samochód może 
nagrzać się do 105 stopni.  

  

###  

  
  

Dodatkowe wiadomości są dostępne na stronie www.governor.ny.gov 
Stan Nowy Jork | Executive Chamber | press.office@exec.ny.gov | 518.474.8418  

Zarejestruj się, aby otrzymywać najnowsze informacje z biura gubernatora: ny.gov/signup | Wyślij SMS o 
treści NEW YORK na numer 81336 

 
ZREZYGNUJ 
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