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Consejos para Sobrevivir el Calor de Verano

No espere a llamar a su doctor o al 9-1-1 si esta experimentando una de
estas SENALES DE ADVERTENCIA relacionadas con el calor intenso, como
agotamiento por calor o sofocacion:

Dolor de cabeza  Nausea/Vomito Vision borrosa Sudado profuso Agotamiento
Mareo Piel caliente seca Piel fria y himeda Calambres musculares  Desmayo

Sofocacion por calor puede ser peligroso para su vida y puede llegar
cuando menos lo piensa

CONSEJOS PARA PREVENIR sintomas relacionados con el calor intenso

e Bebe agua: Tome sorbos durante todo el dia; no espere a tener sed. Evite bebidas alcohdlicas, con cafeina,
bebidas muy dulces o jugos de pura fruta.

e Limite su actividad fisica y use sombrero cuando salga afuera, de preferencia con alas anchas.
e Mantenga las cortinas y persianas cerradas, pero puede tener las ventanas un poco abiertas.

e Abra las ventanas en la noche para que deje entrar la brisa fresca.

e Mantenga sus electronicos apagados, las luces bajas y evite usar el horno o el secador de ropa.

e No se confie solo en ventiladores; si la temperatura es de 90 0 mas grados, los ventiladores no podran
protegerlo contra enfermedades relacionadas con el calor.

e Tomese un bafo de tina o ducha, o busque una piscina para nadar, bafiese en agua tibia, use toallas frescas.
e Use ropa holgada de algoddn que sea de color claro y liviano.

e Use protector solar de SPF 30 o mas cuando salga afuera.

e Tome comidas ligueras altas en contenido de agua, como: frutas, ensaladas, y sopas.

e No espere o deje nifios pequefos, mascotas, personas adultas o discapacitadas sin atencion en el auto o
en vehiculos por ningun tiempo, aun dejando las ventanas un poco abiertas. Dentro de minutos la temperatura
dentro del auto puede llegar a niveles altos muy peligrosos que pueden causar lesiones serias y/o pueden causar
la muerte.

¢ Que sus mascotas estén dentro o asegurese que estan en un lugar con sombra que los proteja durante el
dia.

e Asegurese que sus mascotas tengan suficiente agua fresca y que se mantendra fresca durante todo el dia.

e Desarrolle un sistema del “amigo”; y este en contacto con su familia y amistades, por lo menos, dos veces al
dia.

e Hable con su doctor acerca de sus medicinas; tal vez tenga que cambiar sus medicinas o sus dosis, pero de
ninguna manera cambie su medicina por su cuenta

e Use aire acondicionado y preparese para los cortes de luz.

Para mas informacion, favor de llamar a Informacion y Asistencia al 1 (800) 510-2020 (dentro del Condado de Contra
Costa, usando una linea fija) o al (925) 229-8434 (usando celular o fuera del Condado de Contra Costa)
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