Rete Fre
Pandan Ete sa a

Tan cho ak imid pa selman fe
moun malalez. Chale ekstrem se
kondisyon meteyowolojik ki touye
plis moun nan Vil Nouyok.

Prepare w epi asire sekirite tet ou ak
sekirite [0t moun yo pandan ete sa a.

'

Siy Maladi ki Lye ak Chalé yo

Si ou menm oswa yon moun ou konnen prezante sentom
yon maladi ki lye ak chale, ale nan yon espas ki gen freche,
retire rad ou genyen anplis sou ou yo, epi bwe yon bon vale
dlo touswit. Si gen sentom kout chale, rele 911.

Fatig akoz Chale Kout Chaleé

Tet fe mal Konfizyon, alisinasyon ak
dezoryantasyon
Tet vire oswa santi
Vetij

w ap endispoze "

Peét konesans oswa

Transpirasyon pa reyaji

eksesif

Po fret ak imid Difikilte pou respire

Ké plen oswa Keé plen oswa

pet apeti ! ! vomisman
Batman ke rapid Batr31an ke rapid
ak feb d ak fo

Mank eneji Febles

Kranp. Po cho ak sek
nan misk

Kout chale ka
touye moun si yo pa
resevwa swen ijans.

Fatig akoz chale

ka lakoz kout chale.




Ou gen plis risk pou vin gen
maladi ki lye ak chaleé si ou:

Ap bwe anpil alkol oswa ap itilize dwog
Pa gen ekondisyone

Gen yon pwoblem sante kwonik, tankou maladi
ke, yon pwoblem sante mantal oswa kognitif oswa
dyabeét

Pran medikaman ki fe li difisil pou ko ou rete fre,
tankou dyouretik ak kék medikaman kont depresyon
ak medikaman pou tansyon

Gen kapasite mouvman
ki limite Timoun ki poko gen 4 an
Ansent ak granmoun ki gen 60 an

oswa plis gen plis risk tou.

Rete Fre Lé W Deyo

Evite bwason ki gen alkol, kafeyin oswa sik.
Bwe anpil dlo, men si ou pa swaf.

Rete nan lonbra;j.

Mete rad ki leje ansanm ak yon chapo.

Mete krem soley ki gen SPF (fakte pwoteksyon kont
soley) ki nan nivo 15 oswa plis.

Evite fé aktivite fizik ki mande anpil efo.

Chanje le w fe aktivite deyo yo pou fe yo bone nan
maten oswa ta nan aswe, le soley la pa two cho.

Pran poz anndan yon kote ki gen ekondisyone.

Pou jwenn plis enfomasyon,

ale sou sitweb nyc.gov/health/heat.
Pou jwenn yon Opsyon pou Rete Fre
nan Vil Nouyok, rele 311 oswa ale sou
finder.nyc.gov/coolingcenters.

Pou plis enfomasyon sou fason
pou rete an sekirite ak an
sante nan Vil Nouyok, ale sou
nyc.gov/healthysummer oswa
eskane kod QR la.
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https://www.nyc.gov/site/doh/health/emergency-preparedness/emergencies-extreme-weather-heat.page
https://finder.nyc.gov/coolingcenters/
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/healthy-summer.page?utm_source=print&utm_medium=staycool&utm_campaign=healthysummer

