Stay ‘Cool, Seniors -

Older adults and people with chronic health conditions could get very
sick from COVID-19 and during extreme heat events. It's important that
our seniors stay home, mask up, and stay cool this summer.

Using Air Conditioning
Staying in an air-conditioned place is the best protection from
the heat when it's very hot outside, but it may be hard to find a
safe public place with A/C this summer.
 If you do visit an air-conditioned public place or a
friend or neighbor's home, wear your mask while
inside and stay at least six feet away from anyone
you don't live with. Keep your visit as short as
possible.
e Help is available through LIHEAP to pay for your
cooling bills. Visit compass.state.pa.us or call 215-
560-7226 to apply.

sl

Staying Cool

e Drink plenty of water and avoid
caffeine and alcohol.

e Stay in the shade when outside on a
hot day.

e Avoid intense physical activity.

e Wear light, loose fitting clothing.

o Take cool showers
or baths. q

Know what to look for and how to get help

Heat illness can be deadly for older adults. It's
important to know the signs of heat stress so you
can get help right away. On hot days look out for:

e Very high body temperature -
e Heavy sweating AL
e Headaches ‘ '
e Weakness or dizziness i
e Upset stomach or vomiting u

If you or someone else has these
symptoms, call 911. Heat stroke is a
medical emergency.

or T e e

The Philadelphia Corporation for
Aging's Helpline is always
available to answer questions
about the heat. During
a City heat emergency,
you can also speak
with a nurse about
the heat and your %
health.

215-765-9040

_____________________________
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7iMantenerse’ “Personas < ¢y
Mayores!

Los adultos mayores y las personas con problemas de salud crénicos pueden
enfermarse de gravedad con el virus de la COVID-19 y con las altas temperaturas. Es
importante que los adultos mayores se queden en casa, usen mascarillas y estén
frescos durante todo el verano.

Uso de Aire Acondicionado || COmo Estar Fresco

Quedarse en un lugar con aire acondicionado es la mejor « Beba mucha aguay evite bebidas con
proteccién contra el calor cuando la temperatura exterior es
demasiado alta, pero puede ser dificil encontrar un lugar
publico seguro con aire acondicionado este verano.

cafeina y alcohol.
e Quédese en la sombra si sale de su
casa un dia caluroso.

e Sivisita un lugar publico con aire acondicionado o va a la e Evite la actividad fisica intensa.
casa de un amigo o un vecino, use siempre la mascarilla « Use ropa liviana y suelta.
mientras se encuentre adentro y mantenga una distancia e Tome bafios o dichese
de seis pies con cualquier persona con la que no conviva. con agua “ fresca.

Las visitas deben ser lo mas breves posible.

e Puede encontrar ayuda a través de LIHEAP para pagar
sus facturas de refrigeracion. Visite compass.state.pa.us
o llame al 215-560-7226 para solicitar la ayuda.

Cuales son los signos y cdmo conseguir ayuda

Las enfermedades relacionadas con el calor pueden ser mortales

calory su salud.

Si usted u otra persona presentan estos 215-765-9040 -—
sintomas, llame al 911. El golpe de calor B L L -
es una emergencia médica.

para los adultos mayores. Es importante que sepa cuales son ¢ ) ] R
los signos del estrés por calor para poder buscar ayuda de i Lalinea de ayuda de Philadelphia !
inmediato. Los dias calurosos, preste atencién a lo siguiente: | Corporation for Aging siempre esta |
. . 1
| disponible para responder preguntas 1
* Temperatura corporal muy elevada 1 |
. Sudoracién excesiva e , sobre el calor. Durante una ]
i .

. X ) . emergencia de calor en la ]
Dolor de cabeza ‘ \ | ciudad, también puede i
.z ™ 1

] 1
Mareos o sensacion de fjel?l|ldad e ' hablar con un :
¢ Malestar estomacal o vomitos u ! enfermero sobre el i
1

1
' |
: 1
- 1
- 1
| ]
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“Hay & Noi T H&i Cac Cw o)

Dan Cao Nién:

Nh{ng ngudi cao nién va ngudi mac bénh man tinh c6 thé bi dm nang do COVID-
19 va trong nhirng luc nang nong gay gat Viec yéu cau cac cu dan cao nién & nha,
deo khau trang va & noi mat mé trong mua hé nay c6 y nghia rat quan trong.

St Dung Piéu Hoa Nhiét Do
O noi co di'éu hoa nhiét d6 la bién phap bao vé tét nhat khoi
tinh trang néng néng khi nhigt dd bén ngoai rat cao, nhwng dé
tim dworc mot noi cong cdng an }oén 96 dieu hoa nhiét do
trong mua hé nay c6 thé sé rat khé khan.

e NE&u quy vi dén mdt noi cong cong hodc nha ban bé
hay hang xém c6 diéu hoa nhiét d6, hay deo khau
trang khi & trong nha va gilr khoang cach it nhat sau
foot v&i bat ky ai khac dang khéng séng cung quy vi.
Ghé tham ai d6 cang nhanh cang tot.

e LIHEAP san sang ho trg chi trd hoa don dich vu lam
mat. Truy cap compass.state.pa.us hodc goi 215-560-
7226 dé nop don dang ky.

i ] y >
O Noi Mat Mé
e UONg nhiéu nudc va tranh d6 uéng
chira caffeine va cé con.
 Khira ngoai vao nhirng ngay nang
néng, hdy ding trong bong ram.
e Tranh hoat déng thé chat manh.
e Mdc quan 4o nhe, vira van va thodi mai.

e Tam voi hoa sen hay *
tam bon voi
nudéc mat.
»
P |

Biét can dé y nhirng gi va cach nhan tro giup

Bénh do nang néng c6 thé gay tlr vong & ngudi cao nién.
Diéu quan trong la quy vi can biét rd cac dau hiéu cta
bénh do ndng néng dé c6 thé nhan dugc su trg gidp ngay
lap tlre. Vao nhirng ngay nadng nong, hay dé y:

Nhiét do co thé rat cao

D6 nhiéu Mo hoi

Pau dau "

Mét moi hay chéng mat

Pau bung hoac 6i mira u

[ ] [ ] [ ] [ ]
(

Néu quy vi hodc ai d6 c6 cac triéu chirng
nay, hay goi 911. S6c¢ nhiét la mét tinh
trang y te cap ctru.

Pudng Day Trg Gilp cla Té Chire
Corporation for Aging tai
Philadelphia lu6n san sang tra loi
cac thdc mac vé tinh trang bénh ly
do nang nong. Trong truong
hop cap ciru do nang .
nong tai Thanh Pho,
quy vi cting c6 thé trao
déi véiy ta vé tinh
trang bénh ly do nang
néng va suc khoe -
cla minh. .
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roxwunble NIAM U N1La C XPOHWUYECKMMU 3ab01eBaHNSAMN MOTYT TAXENO
3abonetb, CTONKHYBLNCL ¢ COVID-19 1 0ueHb BbICOKOW TemnepaTypom
BO34yxa. BaXHo, UT06bI 3TM NeTOM 6/1n3KMe HaM MOXW/Ible NTAN
OCTaBaNUCb OMa, MOJIb30BaNNCb MackaMu U 13berann neperpesa.

Ucnonb3oBaHue KoHAMUNOHepoB | U3beraute neperpeBa

MNpe6biBaHMe B KOHAULIMOHUPOBAHHOM MecTe SIBMISIeTCS Nyyluein Mepoi

4 * [einTe nobosblLUe BOAbI 1 CTapainTecb He
3aluTbl OT BbICOKOU TeMnepaTypbl, Koraa Ha ynuue o4eHb XXapKo, HO

3TUM neToM HaluTK 6e3onacHoe obLecTBEHHOE MEecTO C ynoTpebnaTb KopenHocogepxaLime n
KOHAWLIMOHEPOM MOXET GbITb CIOXHO. aAIKOrONbHbIE HAaMUTKMW.

e ECnu Bbl BCe-Taku noceLlaere O6LLI,eCTBeHHoe MECTO, * Haxoasach Ha ynuue B XXapKuii AeHb,
Xo4unTe B roCct K 4py3baAM N coceaqam, rae pa60TaeT OCTaBaliTeCb B TEHW.
KOHAMUWMOHEP, B NOMELLEHNN I‘IO}'Ib3yI7ITer MacKOW U * [i3beraiiTe akTUBHOWN PpU3NYECKOM
cobnogante pacctodaHne He MeHee ABYX METPOB OT AEATENBHOCTW.

BCeX, C KeM Bbl He XVBeTe. CTapaVITECb COKpPaTUTb * HocuTte nerkyro “
NnpPoAO/XNTENBHOCTb NoceweHnA 40 MUHNMYMa. CcBOOOAHYHO
e [Iporpamma LIHEAP npegnaraet onnatnTh Bally cyeTa oaexay.

3a oxnaxzaeHue. MNoaaTth 3asBKy Ha yyacTve B
nporpaMme MOXHO Ha Beb-canTe compass.state.pa.us,
VN NO3BOHWB Mo HOoMepy 215-560-7226.

3HaﬁTe, YTO HYXKHO UCKATb U KaK NOJTy4YUTb NOMOLL b

Ana noXunelx Nro4er TennoBoM yaap MOXeT OKa3aTbCs

cMepTesibHbIM. BaXXHO 3HaTb NPU3HAKK TeMJ0BOro e e S s
yZapa, YTobbl Bbl MO/ CPA3y Xe MoAyUNTb MOMOLLb. Ha ropsueii anHun ®unapensduiickoi

B >apkue gHM obpallanTe BHYMaHWe Ha ciegyroLlne Kopriopauumu no npo6nemam crapeHvis

MNPU3HaKWN: BCer/a rotoBbl OTBETUTL Ha BOMPOCH,

CBA3aHHbIe C >Kap0|7|.

e OueHb BbICOKasa TemnepaTypa BO Bpemsi OB LABISEMO]

T€Na 9.9 BIACTSIMU roposa
e CuynbHas NOTAMBOCTb ? Ypes3BblYaliHOWM
e [O/IOBHbIE 60AU ‘ ' CUTyaLNn Bbl Takxe
2 MOXeTe NMnoroBopuTb C
e (CnabocTb UV roIoBOKpYXeHMe u MEACECTPOIA O CBOEM
e PaccTpomncTBo Xenyaka uav peoTta 3/J0pOBbE B MEPUOZ XKapbi. A

Ecnn y Bac nnu y Koro-to eLie ectb 3Tu
CUMNTOMbI, 3BOHUTE 911. Mpun Tennosom 215-765-9040
yAape HeobGxoauma HeOoTSIoXKHas et
MeAMLUHCKas MOMOLLUb.

P
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?]_es Seniors Doivent Rester au Yy

P D
g N

Les personnes agées et les personnes qui souffrent de maladies chroniques sont
susceptibles de tomber gravement malades a cause du COVID-19 et lors d'épisodes
de chaleur extréme. Il est donc important que nos seniors restent a la maison,
portent un masque et restent au frais cet été.

Utilisation de la Climatisation Pour se Rafraichir

La meilleure fagon de se protéger contre la chaleur quand il fait trés « Buvez beaucoup d'eau et évitez la
chaud dehors est de rester dans un endroit climatisé, mais il sera

" . > L A caféine et les boissons alcoolisées.
peut-étre difficile de trouver un lieu public climatisé qui soit sOr cet < .
6té e Restez a 'ombre lorsque vous étes

« Sivous vous rendez dans un lieu public climatisé ou chez dehors et qu'il fait chaud.

un ami ou un voisin, mettez votre masque lorsque vous * Evitez 'exercice physique intense.
étes a l'intérieur et restez a au moins deux métres de e Portez des vétements légers et amples.
toute personne qui ne vit pas avec vous. Faites en sorte e Prenez des douches ou “
gue votre visite soit la plus courte possible. des bains
« Une aide est disponible par le biais du LIHEAP pour frais.
payer vos factures délectricité. Visitez
compass.state.pa.us ou appelez le 215-560-7226 pour en >

faire la demande.

Savoir identifier les symptémes et comment demander de l'aide
Un malaise causé par la chaleur peut étre mortel chez

les personnes agées. Il est important de reconnaitre "I:a- I-i- r-u:. :jra-s;i-sga-n-c-e-t-él-é- -h-o-n-i - '; R
les signes de stress thermique afin de pouvoir obtenir | d P%\'I delohia C P f qu !
de l'aide immédiatement. Les jours de chaleur, notez | Ae. tagelphia orporatlgn or |
tout particuliérement : ! ging est toujours cﬁspomble pour !
) . , répondre aux questions concernant !
e Une température corporelle trés — ' |a chaleur.Lors d'une . 1
elevée ? ' urgence en cas d’épisode AL,
e Une fOI’te transpiration ‘ ' : de chaleur dans |a Vi”e’ = Lﬁi 2 ‘ :
e Des maux de téte - I VOUS pouvez AN
e Une faiblesse ou des vertiges | également parler de & - !
e Des vomissements ou maux destomac | la chaleur et de votre ' "
E santé avec une infirmiere. g !
Si vous, ou quelqu’un d'autre, présentez : 215-765-9040 i

\

ces symptdmes, appelez le 911. Le coup R ’
de chaleur est une urgence médicale.
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