POKONAJ UPAL!

CHRON SIE PODCZAS EKSTREMALNYCH UPALOW.

Miasto Chicago oferuje ustugi pomagajgce mieszkancom bezpiecznie radzi¢ sobie

z ekstremalnymi warunkami pogodowymi. Twoje wsparcie zapewni jeszcze wieksza
skutecznosé¢ tych zasobow. Zachecamy do kontaktowania sie ze znajomymi i sgsiadami
podczas fali upatow, zwlaszcza jesli sg to osoby starsze, mate dzieci, osoby mieszkajace
samotnie lub majace specjalne potrzeby.

ZADZWON POD NUMER 3-1-1, ABY: Ko

» Zlokalizowa¢ najblizszy punkt ochtody.
* Poprosi¢ o sprawdzenie stanu zdrowia innej osoby.

PORADY DOTVCZACE UPALOW: «

* Pij duzo wody, unikaj alkoholu, kawy i napojéw gazowanych.

+ Unikaj wychodzenia na zewnatrz podczas ekstremalnego upatu.

+ Jesli nie masz klimatyzacji, opus¢ zaluzje i rolety, ale lekko uchyl okna.

« Jesli musisz wyjs$¢ na zewnatrz, staraj sie pozostawac w cieniu.

+ W miare mozliwosci nie wigczaj Swiatta elektrycznego.

+ Jak najmniej korzystaj z kuchenki lub piekarnika.

* Nos luzne i lekkie ubrania z bawetny.

* Bierz chtodne kapiele i prysznice.

* Nie pozostawiaj os6b (ani zwierzat domowych) w zaparkowanym samochodzie, nawet na
kilka minut.

* W okresach intensywnych letnich upatéw nigdy nie pozostawiaj bez opieki dzieci ani oséb
starszych i osob ze specjalnymi potrzebami.

« Seniorzy i inne osoby, ktore moga by¢ wrazliwe na ekstremalne upaty, powinny regularnie
kontaktowa¢ sie w ciggu dnia ze znajomymi, sgsiadami lub krewnymi.

+ Jesli odczuwasz dolegliwosci zwigzane z wysoka temperatura, zwrd¢ sie o pomoc.

PAMIETA) @

Kontaktuj sie z krewnymi, sagsiadami i znajomymi. Jesli nie jestes w stanie nawigzaé
kontaktu, zadzwon pod numer 3-1-1 i popros o sprawdzenie stanu zdrowia.
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PUNKTY OCHEODY I\

0SRODKI PONOCY SPOLECZNEJ
GODZINY OTWARCIA PUNKTOW OCHEODY- 09.00 - 17.00 (poniedziatek - piatek)

Englewood Center *Garfield Center King Center

1140 W. 79th St. 10 S. Kedzie Ave. 4314 S. Cottage Grove
North Area Center South Chicago Center Trina Davila Center

845 W. Wilson Ave. 8650 S. Commercial Ave. 4312 W. North Ave.
OSRODKI DLA SENIOROW
GODZINY OT\UARCIA PUNKTOW OCHLODY: 8:30 - 16:30 (poniedziatek - piatek)

Central West Senior Northeast Senior Center Northwest Senior Center
2102 W. Ogden Ave. 2019 W. Lawrence Ave.. 3160 N. Milwaukee Ave.
Renaissance Court Southeast Senior Center Southwest Center

78 E Washington St 1767 E. 79th St 6117 S. Kedzie Ave.
10:00 - 17-00

Podczas ekstremalnych upatéw mozna takze ochtodzi¢ sie w parkach i bibliotekach na terenie Chicago.
Informacje o lokalizacji i godzinach otwarcia punktow ochtody mozna znalez¢ w lokalnym parku,
bibliotece lub na posterunku policji.

ODWIEDZ 311.CHICAGO.GOV LUB ZADZWNON POD NUMER 3-1-1, ABY UZVSKAC BIEZACE INFORMACJE NA

TEVIAT MIEJSKICH PUNKTOU OCHLODY
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* Garfield Center jest dostepne 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu, aby dostarczaé¢ mieszkaricom schronienie!



