Cuidese cuando haga calor

Consejos para permanecer fresco

» Beba agua. Evite el alcohol y las » Use un ventilador para crear
bebidas azucaradas ventilacién cruzada

» Coma refrigerios salados para * Use ropa suelta de colores claros

reemplazar la sal que pierde con el « Evite usar la estufa u horno

sudor . . .
* Reserve las actividades al aire libre

» Banese o duchese con agua fresca para la mafiana o la noche, cuando
sea posible

Agotamiento por calor | Malestar leve por el calor

Sintomas: Qué hacer:
* Pulso acelerado * Quitese la ropa extra
* Respiracion superficial » Descanse en un lugar fresco
 Sudoracion intensa » Beba agua. Coma refrigerios salados
* Debilidad o calambres musculares * Ofrezca un bano, ducha o pano

« Mareos o sensaciéon de desmayo mojado con agua fresca — no fria —
» Busque atencion médica si los
sintomas duran mads de 1 hora

Insolacion | Enfermedad mortal

Sintomas: Qué hacer:
» Confusion e iLlame al 9-1-1 inmediatamente!

* Nauseas y vomitos

* Pérdida de la coordinacion * Muévase a un lugar fresco
* Pulso acelerado » Ofrezca traguitos de agua, solo si

* Piel caliente, seca o muy sudorosa la persona esta completamente
consciente

» Ofrezca un bano, ducha o pano
mojado con agua fresca — no fria —

* Dolor de cabeza intenso
» Convulsiones o coma
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