e Prepérese para la ola de calor mediante el controlde @ ® Preste atencion a las sefiales del golpe de calor,

los sistemas de refrigeracién de su hogar. Aseglrese - que incluyen piel caliente y enrojecida; cambios
de que funcione correctamente. : de estado de conciencia; pulso rapido y débil; y

» Aseglrese que su casa esté bien aislada, incluyendo - respiracion rapida y superficial. La temperatura del
cintas aislantes alrededor de puertas y ventanas. : cuerpo puede ser muy alta—puede subir hasta los

¢ Mantenga las contraventanas subidas todo el afio. : 105 grados Fahrenheit. Si la persona ha estado
Planee permanecer adentro de un edificio fresco s sudando por trabajo intenso o ejercicio, su piel
durante la hora de mayor temperatura. puede estar himeda o de lo contrario, estara seca.

¢ Cubra las ventanas que reciben sol por la mafianao - Si observa sefiales de golpe de calor, comuniquese
por la tarde con cortinas, persianas o toldos. : con el 9-1-1y pida ayuda rapidamente. Lleve a la

® Nunca deje nifios ni mascotas solos en un vehiculo : persona a un lugar mas fresco. Rapidamente enfriele
cerrado. : el cuerpo mediante la inmersion de la victima en un

* Durante la ola de calor, reldjese y evite la actividad : bafio de agua fresca o envolviéndola en sabanas
intensa. Permanezca adentro el mayor tiempo : mojadas y ventilandola. Mantenga a la persona
posible. Si no cuenta con aire acondicionado, : recostada y continle enfridndole el cuerpo de
considere la posibilidad de dirigirse hacia algin cualquier manera posible. Si la persona se niega a
edificio piblico o al piso mas bajo y no permanezca beber agua o si estd vomitando, o si tiene cambios
bajo los rayos del sol. Use ropa liviana de colores en su estado de conciencia, no le de nada més de
claros, beba mucha agua en forma regular y con : comer ni de beber.

Una ola de calor es un periodo extendido de calor
extremo, y a menudo es acompanado por humedad
alta. Estas condiciones pueden ser peligrosas e incluso
pueden amenazar la vida de aquellos que no toman las
precauciones adecuadas.

frecuencia, aiin cuando no sienta sed. Evite las
bebidas alcohdlicas o las bebidas con cafeina. Ingiera
pequefas cantidades de comida méas a menudo.

Si alguna persona se encuentra experimentando
calambres por calor, liévela a un lugar fresco, y

haga que descanse en alguna posicién
confortable. Estirele suavemente el
musculo afectado y reponga los liquidos

a una tasa de medio vaso de agua fria

cada 15 minutos. No le suministre liquidos
alcohdlicos ni con cafeina, que pueden
empeorar la situacion.

Preste atencion a las sefiales de agotamiento
por calor, incluyendo piel fria, himeda,
pélida o enrojecida; sudor abundante;

dolor de cabeza, nduseas, vémitos; mareos
y cansancio. La temperatura corporal

estara casi normal. Si observa sefales de
agotamiento por calor, retire a la persona
del calor y llévela a un lugar fresco. Remueva
o afléjele fa ropa ajustada y aplique pafios
frios, y mojados, tales como toallas o
sabanas. Si la persona esta conciente,
suministrele agua para beber.

For more information, visit the National Fire Protection Association at www.nfpa.org/disaster.
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