: Mantenha-se fresca, Philly!
Prepare-se para os dias quentes

em ambientes fechados

Fique atento aos sinais de

doencgas relacionadas ao calor
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Beba agua fresca
Tome um banho frio

Mais recursos para combater o calor em
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Quem esta em risco?

O clima muito quente é perigoso para
todos. Algumas pessoas sao mais
propensas a adoecer:

e Adultos com 65 anos ou mais
e Bebés e criancas pequenas

e Pessoas com uma condicdo médica
cronica (como diabetes ou doenca
cardiaca)

e Pessoas em situacao de rua
e Trabalhadores ao ar livre

e Atletas

O clima quente e iumido
também pode diminuir
a qualidade do ar.

Se vocé tem uma doenca
respiratéria, como asma, pode
ser necessario limitar o seu
tempo ao ar livre.

Linha para protecao contra o calor da
Philadelphia Corporation for Aging (PCA)

Dicas e recursos de seguranca
contra o calor dados por enfermeiros +
gualificados

Linha para protecao contra Q\\

o calor da PCA: 215-765-9040

O que pode fazer

Fique em prédios com ar-condicionado
Evite se expor diretamente a luz solar
Use roupas leves e folgadas

R ot
%

Beba bastante agua,
suco de frutas e outros liquidos

Evite alcool, cafeina e bebidas
acgucaradas

Receba avisos sobre calor e emergéncia
GRATUITOS da @PhilaOEM direto em
seu telefone. Envie uma mensagem de
texto READYPHILA para 888-777 para
se inscrever.

Mantenha-se atualizado sobre o clima local

Verifique os idosos e vizinhos em casa

Se vir alguém em situacdo de rua que
precise de ajuda, ligue para 215-232-1984

Se vocé acha que alguém esta tendo
uma emergéncia médica, ligue para
0911

Servicos municipais

Lugares para fugir do calor e desfrutar

de um ar condicionado durante as
emergéncias de calor excessivo. Visite sua
biblioteca local gratuita ou ligue para 3-1-1
para encontrar um centro de refrigeracao
perto de vocé.

Maneira gratuita, divertida e segura

de aproveitar a agua neste verédo - e a
Filadélfia tem mais de 90 delas! Encontre
um perto de vocé: bit.ly/SpraygroundFinder

As piscinas sdo muito apreciadas durante
0 verao na cidade e uma 6tima maneira

de se refrescar, de se divertir e se manter
ativo. Para ver o cronograma de abertura

da piscina, visite: phila.gov/ppr m
-
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Todos os dias da semana durante o
verdo, sua rua pode ser fechada para
servir refeicdes gratuitas para as criancas
do quarteirdo e permitir que elas brinquem
ao ar livre.

Para se inscrever para que sua rua
seja uma Play Street, ligue para
(215) 685-2719 ou visite
www.phila.gov/programs/playstreets/
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