EVENTOS DE CALOR
EXTEREMO

La sudoracion excesiva y los calambres musculares son sintomas
de insolacion; si aparecen, tome agua o una bebida isot6nica y
trasladese a un lugar fresco. Si los calambres persisten o los
sintomas empeoran, busque atencién médica de inmediato.

Town of Name

Para mas informacion,
llame l 555°555-5555 COMBATIR EL CALOR
o visite
ourwebsite@town.com * Permanezca en espacios con aire acondicionado, ya sea en
casa o lugares publicos como bibliotecas y centros comerciales

* Utilice ventiladores eléctricos para refrescarse, por debajo de
los 95 grados

¢ Tome un bafio o una ducha fria

* Aléjese del sol

* Hidratese

¢ Use ropa de colores claros

* Coma alimentos faciles de digerir

QUE EVITAR

* Pasar tiempo en un vehiculo 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 dificiles 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.)

Esta publicacion fue posible gracias a los siguientes acuerdos de cooperacion: el
Acuerdo de Cooperacion para la Preparacion ante Emergencias de Salud Publica
(PHEP) y el Acuerdo de Cooperacién para el Programa de Preparaciéon Hospitalaria
(HPP), otorgados por los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades
(CDC) y/o la Administracién para la Preparacion y Respuesta Estratégica (ASPR). El
contenido es responsabilidad exclusiva de los autores y no representa
necesariamente la opinion oficial de los CDC ni de la ASPR.

FUENTE: Departamento de Salud Publica de Massachusetts
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