Gotowosc W zakresie zdrowia
publlcznego i T

Niniejszy biuletyn

o : . OB zawiera:
Department of _
Public Health ° _
S CITY®OF PHILADELPHIA Informacje dotyczace

przygotowan do letnich
O tym biuletynie wydarzen.

Niniejszy biuletyn zostat przygotowany przez Program Gotowosci w

zakresie Zdrowia Publicznego, aby lepiej przygotowad mieszkaricéw ..
8 yepiel przye Wskazowki dotyczace

zapobiegania rozprzestrzenianiu
sie chorob.

na sytuacje kryzysowe zwigzane ze zdrowiem publicznym, takie jak
gwattowne burze, choroby zakazne i tym podobne.

Biuletyn jest dostepny w jezyku amharskim, arabskim, dari,

francuskim, kreolskim haitariskim, indonezyjskim, khmerskim, Pomoc w zakresie zaspokojenia

potrzeb mieszkaniowych i ustug
komunalnych.

polskim, portugalskim, rosyjskim, chinskim uproszczonym,
hiszpanskim, suahili, wietnamskim i angielskim na stronie
bit.ly/CRPNnewsletters.

Zamow bezptatne egzemplarze drukowane. Zasoby dotyczace zdrowia
bit.ly/PHPMaterials psychicznego i dostepu do

. “ Zywhosci.
Zostaw wiadomos¢ pod numerem
215-683-0806.

Nie zapomnij zarejestrowac sie w ReadyPhiladelphia!

Biuro Zarzadzania Kryzysowego przekazuje informacje o sytuacjach kryzysowych i trudnych warunkach

pogodowych za pomoca bezptatnych powiadomien e-mailowych i SMS-owych, korzystajac z miejskiego

systemu masowych powiadomieri ReadyPhiladelphia.

Powiadomienia sg teraz dostepne w jedenastu jezykach: angielskim, francuskim, arabskim,
rosyjskim, hiszpanskim, wietnamskim, chifiskim uproszczonym, kreolskim haitariskim, portugalskim,
suahili oraz w amerykanskim jezyku migowym.

Aby otrzymywa¢ bezptatne powiadomienia SMS, wyslij wiadomos¢ o tresci READYPHILA na numer

888-777 lub odwiedz strone phila.gov/ready, aby uzyska¢ wiecej informacji.



https://www.phila.gov/2024-06-17-readyphiladelphia-public-alert-program-expands-emergency-messages-now-available-in-multiple-languages/
http://phila.gov/ready
http://bit.ly/CRPNnewsletters

W Filadelfii jest naprawde GORACO!

Jesli tego lata wybierasz sie na imprezy plenerowe,

takie jak mecze Mistrzostw Swiata w Pitce Noznej,
FIFA Fan Festival, Wawa Welcome America, Roots
Picnic czy inne wydarzenia lokalne, zaplanuj
wszystko z wyprzedzeniem. Chronh sie przed upatem,
zanieczyszczonym powietrzem i chorobami.

Badz na biezaco

Aby otrzymywac bezptatne powiadomienia dotyczgce Mistrzostw
Swiata w Pitce Noznej, wyslij SMS o tresci CupPHL na numer 888-
777. Aby otrzymywac SMS-y, urzadzenia muszg by¢

zarejestrowane z numerem telefonu w Stanach Zjednoczonych.

Wiecej informacji na temat bezpieczenstwa i planowania

wydarzen znajdziesz na stronie bit.ly/OEMEventSafetyBlog.

Przygotuj sie na pogode
Zanim wyjdziesz z domu, sprawdz temperature i jako$¢
powietrza, aby wiedzie¢, na jakie ryzyko sie narazasz.

+ Ekstremalne upaty: Temperatury powyzej 90°F (32°C)
utrzymujace sie przez 3 dni lub dtuzej moga by¢
niebezpieczne, zwtaszcza przy wysokiej wilgotnosci.

» Wilgotnosé: Wysoka wilgotnos¢ utrudnia organizmowi
ochtodzenie sie.

» Jakosé powietrza: Dobra jakos¢ powietrza jest kluczowa dla
zdrowia. Zanieczyszczenia moga z czasem uszkadzac serce i

ptuca. Przed wyjsciem sprawdz pulpit Breathe Philly na

stronie phila.gov/breathephilly.

Wskazéwka: W aplikacji pogodowej na telefonie mozesz w tatwy
sposéb sprawdzi¢ zaréwno temperature rzeczywistg, jak i

odczuwalng, a takze jakos$¢ powietrza i poziom wilgotnosci.

Co zabra¢ na impreze plenerowa:
O wode
o Uwaga: na stadion mozna wnosi¢ puste, przezroczyste, plastikowe
butelki wielokrotnego uzytku o pojemnosci do jednego litra
(33,8 undji).
O lekka, przewiewng odziez
O krem z filtrem przeciwstonecznym (SPF 30 lub wyzszy, z oznaczeniem ,szerokie
spektrum ochrony”)
O kapelusz/czapeczke lub inne nakrycie chronigce przed storicem
O niezbedne leki (insuline przechowuj w chtodnym miejscu; inhalatory chron
przed bezposrednim dziataniem promieni stonecznych)
O $rodek odstraszajacy owady, zatwierdzony przez EPA
O liste lekéw, schorzen, danych osobowych i kontaktéw alarmowych.
o Skorzystaj z naszej karty informacji zdrowotnej (Health Information
Card), ktéra utatwi Ci przechowywanie tych danych w sposéb

uporzgdkowany: bit.ly/HealthinfoCard24.

Dbaj o zdrowie - zapobiegaj chorobom zwigzanym
z upatami

Zapoznaj sie z objawami wyczerpania cieplnego i
udaru cieplnego. Jesli zauwazysz u siebie objawy, dziataj
szybko.

Liste objawdw znajdziesz na stronie phila.gov/heat.

Wyczerpanie cieplne Udar cieplny

Natychmiast zastosuj
zimne oktady / zraszanie
wodga i nawadniaj
organizm. Jesli objawy
nie ustapig po godzinie,
zgtos sie do lekarza.

Udar cieplny to stan
zagrozenia zycia.
Natychmiast zadzwon
na numer 911 i udaj
sie do klimatyzowanego
pomieszczenia.



https://bit.ly/OEMEventSafetyBlog
https://www.phila.gov/breathephilly
https://bit.ly/HealthInfoCard24
http://phila.gov/heat

.

C ron siebie i innych

- przed-zachorowaniem

.

R ’ »

Zapobiegaj rozprzestrzenianiu sie choréb

Chron siebie i innych, stosujgc proste srodki zapobiegajace Ochrona przed komarami

rozprzestrzenianiu sie choréb.

Podstawowe zasady: Komary sg wszechobecne w ciepte dni. Wiekszos¢ ukaszen
« Jesli Zle sie czujesz, zostar w domu i unikaj kontaktu z innymi. powoduje jedynie swedzenie, ale niektére moga przenosi¢ zarazki
+ Czesto myj rece mydtem lub uzywaj ptynu do dezynfekgji rak. wywotujace choroby.
+ Podczas kaszlu i kichania zakrywaj usta i nos wewnetrzng
strong tokcia lub ramieniem. Ostaniaj skére
+ No$ maseczke w zattoczonych miejscach publicznych, jesli » Nos diugie rekawy, dtugie spodnie i skarpetki, zeby
poczujesz sie Zle, jesli wiasnie dochodzisz do siebie po zapobiegat ukaszeniom.

chorobie lub jesli przebywate$ w poblizu oséb chorych.

Uzywaj sprayu na owady
. . » Uzywaj Srodka odstraszajagcego owady zarejestrowanego
Skorzystaj z pomocy medycznej s Jeteg e .

) o ) ) 3 ) przez EPA.
Korzystanie z opieki zdrowotnej moze by¢ skomplikowane, dlatego

o o . i . o Srodki zawierajace 20-30% DEET s3 najskuteczniejsze i
warto wiedzie¢, gdzie, kiedy i jak szuka¢ pomocy medycznej, gdy

. b bezpieczne dla dzieci oraz kobiet w cigzy.
jest to potrzebne.

o Preparaty na bazie 20% ikarydyny (zwanej réwniez
) pikarydyng) sg mniej ttuste i pachng lepiej niz DEET.
W nagtych przypadkach medycznych: Zadzwon pod numer 911,

aby wezwac karetke pogotowia lub udaj sie do najblizszego

) Aby znalez¢ odpowiedni dla siebie Srodek odstraszajgcy owady,
oddziatu ratunkowego.

zajrzyj na strone bit.ly/findrepellent.

Jesli nie jest to pilny przypadek, udaj sie do izby przyje¢ lub

. Komary w Filadelfii moga przenosi¢ wirusa Zachodniego Nilu.
ambulatorium.

+ Wiekszos$¢ zarazonych oséb nie zachoruje, ale u niektérych
. . . . .. moze wystgpic goraczka i objawy grypopodobne. W rzadkich
Jesli odwiedzasz Stany Zjednoczone z innych krajow

) o ) ) przypadkach moze dojs¢ do zapalenia lub obrzeku mézgu.
Opieka zdrowotna w USA nie jest dostepna dla wszystkich. Niestety,

o o ) . . , . + Jesli odczuwasz niewyjasnione béle gtowy, ostabienie lub
moze sie to wigzac z koniecznoscig pokrycia kosztow z wtasnej

] ) zmeczenie, zgtos$ sie do lekarza.
kieszeni.

Wiecej informacji znajdziesz na stronie bit.ly/FightTheBitePhilly.

Ubezpieczenie zdrowotne na czas podrézy czesto pokrywa wizyty u
lekarza, opieke doraznga i wizyty na oddziale ratunkowym / izbie
przyje¢, a takze leki na recepte, jesli sg konieczne. Sprawdz swoja

polise, aby upewnic sie, co jest objete ubezpieczeniem.


https://bit.ly/findrepellent
https://bit.ly/FightTheBitePhilly

wypadek:sytuacii kryzy

Najwazniejsze zasoby

Utility Emergency Services Fund (UESF) [Fundusz pomocy w sytuacjach
kryzysowych dla ustug komunalnych]

Program dotacji na optaty komunalne i stabilizacje sytuacji mieszkaniowej.

215-814-6845 — uesfacts.org

BenePhilly
Pomaga w uzyskaniu indywidualnego wsparcia, niezaleznego od dochodéw, przy

ubieganiu sie o $wiadczenia publiczne.

1-844-848-4376 — phila.gov/programs/benephilly

Infolinia Philadelphia Corporation for Aging (PCA) Heatline
Wskazéwki i materiaty dotyczace bezpieczenstwa w upaty. Zadzwon pod numer 215-

765-9040.

Wskaznik podatnosci na upaty

Philadelphia Heat Vulnerability Index (HVI) [Wskaznik podatnosci na upaty w Filadelfii
(HVI)] wskazuje, ktére obszary sg najgoretsze i najchtodniejsze oraz najbardziej
narazone na negatywne skutki zdrowotne podczas ekstremalnych upatéw. Obejrzyj

interaktywng mape pod adresem bit.ly/PhilaHVI.

Opieka podstawowa
Znajdz bezptatng lub niedroga opieke medyczng, nawet jesli nie masz ubezpieczenia.

Odwiedz strone phila.gov/primary-care.

Masz pytania? Zadzwon do Philadelphia Department of Public Health (Departament
Zdrowia Publicznego w Filadelfii) pod numer 215-685-5488. Nacisnij 2, aby porozumie¢
sie po hiszparisku; nacisnij 3, aby skorzysta¢ z ttumaczenia na swéj jezyk. Wybierz 711,

aby uzyska¢ pomoc TRS/TTY.

Znajdz bezptatna zywnosé w swojej okolicy
Odwiedz strone phila.gov/food.

* Nie potrzebujesz dowodu tozsamosci ani

zaswiadczenia o dochodach.

Zasoby w zakresie zdrowia psychicznego
Pomoc dostepna catodobowo przez 7 dni w tygodniu (dostepne

ttumaczenie).

Telefon zaufania dla oséb w kryzysie psychicznym i samobéjczym

« Zadzwon lub wyslij SMS-a pod numer 988

Bezptatne testy online i materialy pomocnicze

» HealthyMindsPhilly.org
@ Nie jestes sam(a).
PROSZENIE O POMOC TO NIC

@ ZtEGO.

Nie izoluj sie od innych

OdwiedzZ nasza strone internetowa.

bit.ly/PDPHPreparednessOutreach

Popros o zestaw materiatéw lub szkolenie.
Skontaktuj sie z nami, jesli chcesz otrzyma¢ egzemplarze
tego biuletynu, masz pytania lub problemy z
ttumaczeniem.

@ PublicHealthPreparedness@phila.gov

e Zostaw wiadomos¢ pod numerem
215-683-0806.

Zarejestruj sie w sieci Community Response

Partner Network (CRPN).

bit.ly/CRPNnewsletters

Uzyskaj niezbedne informacje dotyczgce
zdrowia publicznego, ktérymi mozesz podzieli¢
sie z rodzing, przyjaciotmii sasiadami.



http://uesfacts.org
http://www.phila.gov/programs/benephilly/
http://bit.ly/PhilaHVI
https://www.phila.gov/primary-care/
https://www.phila.gov/primary-care/
https://www.phila.gov/primary-care/
https://www.phila.gov/food/
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