Karta informacyjna:
ekstremalnie niskie temperatury

Najnizsze temperatury w Chicago sg zazwyczaj odnotowywane w styczniu, gdy przecietna temperatura
wynosi -8,6°C. Mozna wczes$niej podjgé pewne kroki, aby przygotowad sie na atak ekstremalnie niskich
temperatur w miescie. Podjecie dziatan zaradczych jest najlepszym sposobem na unikniecie powaznego
ryzyka dla zdrowia zwigzanego z zimowg pogoda. Niniejsza karta informacyjna zawiera wskazéwki, ktore
pomoga w przygotowaniu sie na ekstremalnie niskie temperatury.

W jaki sposéb moina sie zabezpieczy¢ przed zagrozeniami powodowanymi przez ekstremalnie niskie
temperatury?

Unikaj niepotrzebnego wychodzenia z domu. Jesli mozesz poczekac, az sie ociepli, poczekaj.
Wychodzac na dwoér przy niskiej temperaturze, ogranicz czas, jaki spedzasz na zewnatrz. Podziel
dtuzsze czynnosci na krétsze, z okresami odpoczynku wewnatrz domu. Nie pozwalaj dzieciom
zbyt dtugo bawi¢ sie na dworze.
Nos kilka warstw luznej, cieptej odziezy.
Zwrd¢ szczegdlng uwage, aby zapewnic ciepto gtowy, uszu, rak i stép. Nos czapke, szalik,
rekawice, grube skarpetki i zimowe obuwie. Aby zachowad ciepto, unikaj przemoczenia odziezy.
e 7wrdé¢ dodatkowg uwage na codzienne potrzeby organizmu. Zapewnij sobie odpowiednig ilo$é
snu. Jedz wysokoenergetyczne positki. Pij ciepte napoje i zupy, aby utrzymaé ciepto organizmu.
Unikaj napojow alkoholowych, ktére mogg wptyngé na zdolnos¢ oceny. Alkohol rozszerza
rowniez naczynia krwionosne, co sprawia, ze organizm szybciej traci ciepto.

Co mozna zrobi¢ w domu, aby przygotowac sie na ekstremalnie niskie temperatury?

Upewnij sie, ze ogrzewanie dziata prawidtowo.
Straz pozarna miasta Chicago (Chicago Fire Department — CFD) nie poleca stosowania
grzejnikdw elektrycznych jako alternatywnego zrédta ciepta.

e Monitoruj rézne zrédta informacji w celu uzyskania aktualnych informacji na temat pogody
(telewizja, radio, system ostrzegania przed zagrozeniami — Emergency Alert System)

e Przechowuj zapasy wody pitnej oraz zywnosci puszkowanej / niewymagajacej gotowania na co
najmniej trzy dni.

e Przygotuj zestaw awaryjny obejmujacy dodatkowe koce, Srodki pierwszej pomocy i lekarstwa
oraz latarke w zapasowymi bateriami.

e Nie zapomnij o zwierzetach domowych. Nawet psy i koty mogg potrzebowa¢ pomocy w
przypadku zimowej pogody. Zabierz je do domu i upewnij sie, ze posiadajg wode i koce.

W jaki sposéb mozna pomdc innym zabezpieczy¢ sie przed ekstremalnie niskimi temperaturami?

e Przechowuj liste danych kontaktowych do krewnych, sgsiadow i przyjaciét i okresl zaréwno
podstawowe, jak i alternatywne sposoby komunikacji miedzy soba.

e (Czesto sie z nimi kontaktuj, szczegdlnie z osobami starszymi, niepetnosprawnymi i/lub
mieszkajgcymi samotnie.

e Ustal, gdzie znaleZz¢ oraz w jaki sposob skontaktowac sie ze stuzbami ratunkowymi, takimi jak
policja, straz pozarna, pogotowie ratunkowe (EMS) i szpitale.
Przechowuj zapasowa baterie i tadowarke do urzadzen mobilnych.
Jesli nie czujesz sie na sitach, aby sprawdzié, czy u innych oséb wszystko w porzadku, zadzwon
pod nr 311, aby zaméwi¢ ustuge kontroli stanu zdrowia.

Jesli nie posiadasz dostepu do ogrzewania, zadzwon pod nr 311 w celu uzyskania pomocy.
Mozesz rowniez udaé sie do jednego ze schronisk miejskich, gdzie mozna sie ogrzaé,
zlokalizowanych na terenie Chicago. Centrum Garfield przy ulicy 10 S. Kedzie Avenue jest
czynne przez 24 godziny na dobe, siedem dni w tygodniu, swiadczac ustugi kierowania
mieszkancow do schronisk w sytuacji kryzysowe;j.
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