GOTOWOSC W ZAKRESIE ZDROWIA PUBLICZNEGO
BlULETYN LATO 2024

Biuletyn ten zostat przygotowany w ramach Programu gotowosci filadelfijskiego Departamentu Zdrowia
Publicznego (Philadelphia Department of Public Health Preparedness Program) w celu lepszego przygotowania
mieszkancdéw na sytuacje kryzysowe zwigzane ze zdrowiem publicznym, takie jak ekstremalne warunki
pogodowe, epidemie chordb iinne sytuacje kryzysowe.

Na zewnatrz w Filadelfii jest goraco.

Pozostan w chtodzie.
 Spedzaj czas w klimatyzowanym pomieszczeniu.
o BEZPLATNE letnie zajecia pod dachem mozna
znalez¢ na stronie 3.
« Unikaj aktywnosci fizycznej na stoncu.
« Podczas przebywania na zewngtrz pozostan w cieniu.
« Nos lekka, luzng odziez i zakrywaj gtowe.

Uwazaj na innych

« Sprawdzaj, jak sie czujg osoby starsze i wszyscy,
ktérzy nie wychodzg z domu lub mieszkajg samotnie.
« Zadzwon pod numer 215-232-1984, aby uzyskac

Czytaj dalej, aby dowiedzie¢ sie, informacje o ustugach dla bezdomnych.
jak chronié siebie i swoich bliskich » Jesli uwazasz, ze ktos wymaga pilnej interwencdji
przed upatem. medycznej, zadzwon pod numer 911.
Utrzymuj odpowiednie nawodnienie.
Choroby zwiazane z wysoka [strona 2] * Pij duzo wody lub soku owocowego, nawet jesli nie
temperatura czujesz pragnienia.
,Chtodne” zajecia na lato [strona 3] + Unikaj alkoholu, kofeiny i napojéw z duzg iloscig cukru.
Pomoc w zakresie mediéw  [strona 4] .
Zdrowie psychiczne i Przewodnik po ekstremalnych upatach

materiaty dotyczace COVID-19 [strona4] Ekstremalne upaty mogg by¢ niebezpieczne dla ludzi i
zwierzgt domowych. Moze réwniez powodowac przerwy
Biuletyn ten jest dostepny w jezyku w dostawie mediow. Ekstremalne upaty wystepujg coraz
amharskim, arabskim, dari, francuskim, czgsciej ze wzgledu na kryzys klimatyczny.

Wbk, merveslElki. resvakin mozna dowiedzieC sie, jak przygotowac sie na ekstremalne
chirskim url)liszczgonym flliszg;ﬁskir% upaty, uzyskac wskazowki dotyczgce bezpieczenstwa

podczas upatdw oraz materiaty w wielu jezykach.
suahili i wietnamskim pod adresem

bit.ly/PHPGuidance. Zarejestruj sie w ReadyPhiladelphia
i dowiaduj sie jako pierwszy

Aby zamowic bezptatne drukowane . . o )
Biuro Zarzadzania Kryzysowego udostepnia informacje

egzemplarze, OdVY'edZ strong o trudnych warunkach pogodowych za posrednictwem

bit.ly/PHPMaterials lub zostaw bezptatnych wiadomosci e-mail i alertéw tekstowych przy

wiadomos¢ pod numerem 215-429-3016. uzyciu miejskiego systemu masowego powiadamiania
ReadyPhiladelphia.

Department of

. Aby uzyskac bezptatne powiadomienia tekstowe, wyslij
P H h
ublic Healt SMS o treéci READYPHILA na numer 888-777 lub
zarejestruj sie na stronie bit.ly/ReadyPhilaAlert.



https://hip.phila.gov/emergency-response/planning-for-emergencies/
https://bit.ly/PHPMaterials
https://www.phila.gov/departments/oem/programs/readyphiladelphia/
https://www.phila.gov/guides/extreme-heat-guide/

PRZYGOTUJ SIEBIE | SWOICH BLISKICH

O kogo sie martwimy, gdy
jest goragco?

Niektére osoby sg bardziej
narazone na zachorowanie
podczas upatéw.

« Osoby mieszkajgce
samotnie.

» Osoby bez dostepu
do klimatyzacji

* Dorosli w wieku 65 lat
i starsi.

« Niemowleta i mate dzieci.

« Osoby pracujgce na
zewnatrz.

+ Osoby z pewnymi
niepetnosprawnosciami
i schorzeniami, ktére
utrudniajg ochtodzenie sie.

» Osoby w kryzysie
bezdomnosci.

Upewnij sie, czy ktos moze
sprawdzié, jak sie czujesz, a
takze sprawdzaj, co u rodziny,
przyjacioét i sasiadow.

Jak moge zachorowac
z powodu bardzo
wysokiej temperatury?

Czy wiesz, ze jeden gorgcy dzien
moze prowadzi¢ do problemow
zdrowotnych, ale kilka gorgcych
dni z rzedu moze byc jeszcze
bardziej niebezpieczne?

Wyczerpanie cieplne
Co mozesz czuc:

» Obfite pocenie sie, bol gtowy,
ostabienie, zmeczenie,
zawroty gtowy, nudnosci
lub wymioty.

Co robic¢:

* PrzejdZ do klimatyzowanego
pomieszczenia.

* Pij chtodng wode.

« Wez chtodny prysznic lub kgpiel.

« Jesli objawy utrzymuja sie
dtuzej niz godzine, nalezy
skontaktowac sie z
lekarzem lub pracownikiem
stuzby zdrowia.

Udar cieplny

Co mozesz czuc:

» Bardzo wysoka temperatura
ciata, dezorientacja, silny bdl
gtowy, nudnosci, utrata
przytomnosci, wymioty.

Co robic:

 Udar cieplny jest stanem
naglym. Zadzwon pod
numer 911.

Infolinia Philadelphia
Corporation for the Aging

215-765-9040

Zadzwon, aby uzyskac¢ pomoc
w zakresie positkow, optat za
media, porad dotyczgcych
bezpieczenstwa cieplnego

i innych zasobdw.

Podczas upatédw dostepne
bedg przeszkolone
pielegniarki, ktére omdwig
wszelkie kwestie zdrowotne

zwigzane z upatami.
™ W

!
-
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Nie zapomnij o swoich
zwierzetach domowych i
stuzbowych

Wpusc zwierzeta do Srodka.
Jesli zauwazysz zwierzeta, ktore
sg zaniedbane lub pozostawione
na zewnatrz podczas
ekstremalnych warunkdéw
pogodowych, zadzwon do zespotu
ds. opieki i kontroli zwierzat o
kazdej porze dnia i nocy pod
numer 267-385-3800.

Pozostawianie zwierzat
domowych samych przez dtuzszy
czas nie jest bezpieczne. Jesli
musisz opusci¢ dom w sytuacji
awaryjnej, znajdz dla nich
bezpieczne miejsce.

Wskaznik podatnosci na upaty w Filadelfii )

Filadelfijski wskaznik narazenia na wysokie temperatury (Philadelphia

Heat Vulnerability Index, HVI) pokazuje, ktére obszary sg goretsze
latem i jakie sg kluczowe czynniki powodujgce negatywne skutki
zdrowotne ekstremalnych upatéw.

« Wyszukaj swdj adres na mapie, aby znalez¢ zasoby, ktére
pomogg Ci podczas ekstremalnych upatdw.
« Dowiedz sie wiecej o tym, dlaczego podatnos$¢ na upaty

jest rézna w catej Filadelfii.

Odwiedz interaktywng mape pod adresem bit.ly/PHLHeatVimap.



https://bit.ly/PHLHeatVImap

ZACHOWAJ CHEOD DZIEKI TYM LETNIM AKTYWNOSCIOM

Art Reach

Pomaga wszystkim uzyskac dostep do muzedw, teatrow, ogrodow i miejsc kultury
w catej Wielkiej Filadelfii i Delaware.

+ Uzyskajwstep w cenie 2 USD za osobe (dla posiadacza karty i maksymalnie
3 dodatkowych osob). Przynie$ wazng karte ACCESS i dokument tozsamosci ze
zdjeciem do recepcji w dowolnym uczestniczgcym muzeum, ogrodzie, miejscu
historycznym lub kulturalnym.
o Placowki uczestniczace:
= Please Touch Museum
= Philadelphia Museum of Art
= |ndependence Seaport Museum
= The Academy of Natural Science of Drexel
+ Wiecej miejsc uczestniczacych w programie mozna znalez¢ na stronie
www.art-reach.org lub dzwonigc pod numer 267-515-6720.

 Dzieki programowi,Uczniowie w Muzeach w Filadelfii” (Students at Museums
in Philly, STAMP) kazdy uczen filadelfijskiej szkoty Sredniej moze odwiedzic¢
20 muzedw i miejsc kultury za darmo. Odwiedz strone bit.ly/AR-STAMP

Centra chtodzenia

« Odwiedzaj lokalng biblioteke zawsze, gdy jest otwarta, aby ochtodzi¢ sie w klimatyzacji.
« W czasie upatéw wiecej lokalizacji bedzie otwartych dtuze;j.
* Zadzwon pod numer 3-1-1, aby znalez¢ najblizsze centrum chtodzenia.

Tereny natryskowe

 Tereny natryskowe to darmowy, zabawny i bezpieczny sposéb
na korzystanie z wody tego lata.

« W Filadelfii znajduje sie ponad 90 terendéw natryskowych!

« Zadzwon pod numer 3-1-1, aby znalez¢ najblizsze takie miejsce.

Baseny publiczne

Bezptatnei otwarte dla wszystkich.

60 basenow w catym miescie, z windami basenowymi dostepnymi

na 13 basenach. :
Odwiedz bit.ly/PublicPoolFinder, aby uzyskac szczegdtowy harmonogram, informacje
o dostepie oraz bezptatnych zajeciach i wydarzeniach.

Ulice zabaw (Play Streets)

» W kazdy dzien powszedniw okresie letnim mozna zamkngc ulice,
aby serwowac darmowe positki dzieciom z okolicy i umozliwi¢ im
zabawe na Swiezym powietrzu.

+ Mieszkancy moga ubiegad sie o zamkniecie ulicy dla ruchu.

* ,Ulice zabaw” obowigzujg w okresie letnim w godzinach od 10:00
do 16:00 .

» Aby ubiegac sie o status ulicy zabaw, nalezy zadzwoni¢ pod numer
(215) 685-2719 lub odwiedzi¢ strone
www.phila.gov/programs/playstreets/



http://www.phila.gov/programs/playstreets/
http://www.art-reach.org
http://bit.ly/AR-STAMP

Przygotuj sie na gorace dni
wW pomieszczeniach

Pomoc w uzyskaniu bardziej komfortowych
warunkdéw mieszkaniowych

Utility Emergency Services Fund (UESF)
Zarzadzanie przypadkami, pomoc finansowa,
warsztaty edukacyjne i nie tylko.

1608 Walnut St., Suite 600, Phila., PA 19103
215-972-5170 - uesfacts.org

UESF Utility Assistance Program
Media zagrozone lub zakonczone (odciete)
215-814-6837 - utility@uesfacts.org

BenePhilly
Bezptatne, indywidualne wsparcie w

ubieganiu sie o Swiadczenia publiczne.
844-848-4376 - bit.ly/BenePhilly

Sasiedzkie Centra Energii (Neighborhood
Energy Centers)

Informacje o sposobach oszczedzania na
optatach za media i pomoc w optacaniu
rachunkow za energie. Odwiedz strone
bit.ly/PHLNECs.

Materiaty dotyczace
zdrowia psychicznego

Potrzebujesz wsparcia w kryzysie zdrowia psychicznego?
Zadzwon pod numer 215-685-6440.

Aby uzyskac informacje na temat ustug w zakresie
zdrowia psychicznego i uzaleznien, zadzwon pod
numer 888-545-2600.

Obie infolinie sg czynne 24 godziny na dobe, 7 dni

w tygodniu, z dostepnym ttumaczeniem ustnym.
Bezptatne badania przesiewowe online i materiaty
na stronie HealthyMindsPhilly.org.

Materiaty dotyczace COVID-19

COVID-19wcigz krgzy w Filadelfii. Bycie na biezgco ze
szczepieniami jest nadal najlepszym sposobem na
ochrone siebie i 0s6b w swoim otoczeniu przed
powaznym zachorowaniem.

+ Informacje na temat DARMOWYCH szczepien
przeciwko COVID-19 mozna znalez¢ na stronie
phila.gov/vaccine.>.

o Osoby nieubezpieczone mogg znalez¢
informacje o szczepieniachi lekarza
pierwszego kontaktu na stronie
phila.gov/primarycare.

* Informacje na temat BEZPLATNYCH testéw
PCR i szybkie testy na stronie
bit.ly/COVIDResourceCalendar.

o Nie zostaniesz poproszony(-a) o dowod
tozsamosciani ubezpieczenie.

» Co miesigc grupy spotecznosciowe moga
otrzymac 100 BEZPLATNYCH testow i masek
do rozdania na stronie
bit.ly/COVIDTestKitRequest.

Pytania? Zadzwon do Wydziatu Zdrowia
Publicznego w Filadelfii pod numer 215-685-5488.
Nacisnij 2, aby wybrac jezyk hiszpanski; nacisnij 3,
aby uzyska¢ ttumaczenie na swadj jezyk. Wybierz
numer 711, aby uzyskaé pomoc TRS/TTY.

Pozostanmy w kontakcie

Odwiedz naszg strone internetowg pod adresem bit.ly/PDPHPreparednessOutreach.
W przypadku pytan lub problemow z ttumaczeniem, prosimy o kontakt mailowy pod adresem
PublicHealthPreparedness@phila.govlub o pozostawienie wiadomosci pod numerem 215-429-3016.
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Zachecamy do kontaktu z nami! g ©

- CRPN ?

Zarejestruj sie w sieci Community Response Partner Network (CRPN) ", °

pod adresem bit.ly/phlcommunityresponse.

i

Uzyskaj niezbedne informacje na temat zdrowia publicznego, ktorymi mozesz 4
podzieli¢ sie z rodzing, przyjaciétmii sgsiadami.


https://bit.ly/PDPHPreparednessOutreach
https://hip.phila.gov/community-response-notifications-signup/
http://www.uesfacts.org
http://bit.ly/BenePhilly
http://bit.ly/PHLNECs
http://healthymindsphilly.org
https://www.phila.gov/services/mental-physical-health/get-vaccinated/sign-up-to-get-a-covid-19-vaccine/
https://www.phila.gov/primary-care/
https://bit.ly/COVIDResourceCalendar
https://redcap.phila.gov/surveys/?s=WCJW88YFCDPLMXYX
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