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Jakzachowaé¢ chtdd i chronic¢ sie przed upatem tego lata?

D Wentylatora D Klimatyzatora
Klimatyzacja to

CZQQO uzywam, Czego jeszcze uzywasz do najlepszy sposoéb

aby sie ochtodzi¢? i97 na utrzymanie
y si¢ chtodzenia’ e

D Pozosta¢ w domu z wigczonym
wentylatorem lub klimatyzacjg

D Centrum seniora, Zadzwon pod

Gdzie moge SiQ blpl!otekalup inne . numer 311’, aby
. . miejsce z klimatyzacjg uzyskac
udac, gdy w ciagu D Basen informacje na
dnia jest bardzo Ll '°tk<‘=j“za°ii
centrow
goraco? Gdzie jeszcze mozna sie chtodzenia
ochtodzi¢? podczas upatéw.
Dom rodziny/przyjaciela z o P
) ) . . adzwon ao
Gdzie bym sie k"”;atyz_ac!a _ pod numer
Udai(a), gdyby W Kto? Imie i nazwisko: 1-800-494-:090,aby
. uzyskac
upalny dzien Przestrzen publiczna informacje o
zabrakilo prqd u? z klimatyzacjg awarii zasilania.
Gdzie? Adres:
Do kogo moge Imie i nazwisko: Telefon:
zadzwonié, jesli
potrzebuje pomocy w Imie i nazwisko: Telefon;

dotarciudo

chtodnego miejsca? Pamietaj, aby w nagltych wypadkach natychmiast zadzwonié¢ pod

numer 911.
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Jak mdjstan zdrowia wptywa na moje bezpieczenstwo podczas

ekstremalnych upatow?

Czy cierpie na
ktores z tych
przewlektych
schorzen?

Niektore przewlekte schorzenia mogg sprawicC, ze bedziesz
bardziej podatny(-a) na szkodliwe skutki ekstremalnych upatéw.
Czy cierpisz na jedng lub wiecej z nastepujgcych choréb:
wysokie cisnienie krwi, cukrzyca, otytos¢, choroby serca, ptuc
lub nerek?

(] Tak (] Nie

Czy biore
ktorys z tych
lekéw?

Niektore leki mogg zapobiega¢ wychtodzeniu organizmu. Czy
przyjmujesz jeden lub wiecej z ponizszych lekéw: leki na
nadcidnienie, choroby serca, cukrzyce, przeziebienia i alergie,
leki uspokajajgce, tabletki nawadniajgce lub antydepresanty?

(] Tak [ Nie

Czy pije
wystarczajgca
ilos¢ wody
kazdego dnia?

Nie czekaj, az poczujesz pragnienie - pij chtodng wode przez
caty dzien. W upalne dni unikaj kofeiny, alkoholu i stodkich
napojéw, poniewaz mogg one powodowac odwodnienie. Czy
pijesz wystarczajgcg ilos¢ ptynéw, aby pozostaé
nawodnionym?

(] Tak [ ] Nie

Cozrobic dalej?

Porozmawiaj ze swoim lekarzem o tym, jak zachowac chtdd i bezpieczenstwo tego

lata.

Upewnij sie, ze Twdj dom jest gotowy na lato i masz klimatyzacje lub wentylator.

Dowiedz sie, gdzie mozesz sie ochtodzic¢ i do kogo zadzwonié, jesli potrzebujesz
pomocy w dotarciu na miejsce.

Sprawdzaj, jak sie czujg cztonkowie rodziny i przyjaciele podczas ekstremalnych
upatow.
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