Zacdbaj

o bezpieczenstwo
W razie zazywania
narkotykow

lub spozywania
alkoholu w lecie

Spozywanie alkoholu i zazywanie
narkotykdow w ekstremalnym upale
moze zwiekszyc ryzyko odwodnienia,
choréb zwigzanych z upatem,
obrazen, zatrucia alkoholowego,
przedawkowania, a nawet $mierci.

Zadbaj o bezpieczenstwo latem,
korzystajac z tych waznych wskazowek:

Pij wode regularnie, nawet jesli nie odczuwasz
pragnienia, a szczegolnie wtedy, gdy duzo sie pocisz.

Przebywaj w klimatyzowanym pomieszczeniu.
Ochtadzaj sie mokrymi recznikami lub bandanami.

Stosuj krem z filtrem przeciwstonecznym i balsam
do ust. Nos czapke i luzne, jasne ubrania.

Pozostawaj w kontakcie.

Poinformuj zaufang osobe, gdzie bedziesz. Popros
ja o regularne sprawdzanie, czy u Ciebie wszystko
w porzadku.

Przygotuj sie do dzialania w sytuacjach naglych.

. Jesli ktos ma nagty przypadek medyczny (np. przedawkowanie
lub udar cieplny), znajduje sie w bezposrednim
niebezpieczenstwie lub istnieje ryzyko, ze zrobi krzywde sobie
lub innym, zadzwon pod numer 911.

- Jesli ktos przechodzi kryzys zdrowia psychicznego, zadzwon
lub wyslij SMS pod numer 988 lub skorzystaj z czatu na
stronie nyc.gov/988.


https://nyc988.cityofnewyork.us/en/

« Wyznacz sobie limit drinkdw.

« Roztdz picie drinkdw w czasie.

"es“ pllesz « Pomiedzy drinkami alkoholowymi

alkohol: pij napoje bezalkoholowe, na
przyktad wode.

« Najpierw cos zjedz.

» Unikaj mieszania alkoholu
z narkotykami.

« Miegj przy sobie nalokson — lek,
ktéry moze odwrdcic¢ skutki
przedawkowania opioidow.

« Zazywaj narkotyki w obecnosci
innych oséb i na zmiane.

. Zazywaj powoli w niewielkich Jesli
ilosciach. c
+ Unikaj zazywania na stoncu zuszusz
i w zaparkowanym samochodzie. “urkotvki°
o

« Unikaj mieszania réznych narkotykdw
lub narkotykéw z alkoholem.

« OdwiedzZ punkt kontroli narkotykéw
lub uzyj paskéw testowych, aby

miec¢ pewnos¢ co do sktadu swoich j | ' &

narkotykdw.

Aby uzyskac bezptatne, catodobowe wsparcie w zakresie
zdrowia psychicznego i uzaleznien, zadzwon lub wyslij SMS pod
numer 988 albo skorzystaj z czatu na stronie nyc.gov/988.

W celu uzyskania dodatkowych informacji nalezy odwiedzic¢
strone nyc.gov/alcoholanddrugs.

W celu uzyskania dodatkowych informaciji

o tym, jak zadbac o bezpieczenstwo i zdrowie
w miescie Nowy Jork, odwiedz strone
nyc.gov/healthysummer lub

zeskanuj kod QR.
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https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/healthy-summer.page?utm_source=print&utm_medium=alcohol&utm_campaign=healthysummer
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/alcohol-and-drug-use-services.page

