
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Para más información, 
llame al 555-555-5555  

o visite 
ourwebsite@town.com 

EVENTOS DE CALOR 

EXTEREMO 

La sudoración excesiva y los calambres musculares son síntomas 

de insolación; si aparecen, tome agua o una bebida isotónica y 

trasládese a un lugar fresco. Si los calambres persisten o los 

síntomas empeoran, busque atención médica de inmediato. 

 

 

COMBATIR EL CALOR 

 Permanezca en espacios con aire acondicionado, ya sea en 

casa o lugares públicos como bibliotecas y centros comerciales 
 Utilice ventiladores eléctricos para refrescarse, por debajo de  

los 95 grados 
 Tome un baño o una ducha fría 
 Aléjese del sol 
 Hidrátese 
 Use ropa de colores claros 
 Coma alimentos fáciles de digerir 

 
 

 

QUÉ EVITAR 

 Pasar tiempo en un vehículo estacionado 
 Utilizar ventiladores eléctricos para refrescarse, por encima de  

los 95 grados 
 Beber alcohol 
 Utilizar la estufa o el horno para cocinar 
 Comer alimentos pesados, calientes o difíciles de digerir 
 Usar ropa gruesa y oscura, que absorbe el calor 
 Hacer ejercicio al aire libre durante las horas de mayor calor  

(de 10:00 a. m. a 5:00 p. m.) 
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