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Consejos para prevenir las enfermedades relacionadas
con el calor

Stay C: Stay Hydrated Stay Informed

CONDADO DE OTTAWA, 7 de Julio — El Verano esta aqui y esta bien caliente. Un aviso de calor
extremo estd en efecto para el Condado de Ottawa. Aseglrese tomar precauciones para
mantenerse a salvo, especialmente durante esta pandemia de COVID-19. Junto con la seguridad

en el calor, la gente debe ser atentos para prevenir la propagacién de COVID-19 por seguir los

consejos de prevencion de enfermedades que siguen — lavese las manos con frecuencia, limpie
y desinfecte las superficies, evite contacto cercano con los demads, lleve cubrebocas mientras

esta con otras personas y quédese en casa si se siente enfermo.

“Las temperaturas y humedad altas resultan en mayor riesgo por enfermedades
relacionadas con el calor,” dijo Kristina Wieghmink, oficial de informacién publica,
Departamento de Salud Publica del Condado de Ottawa. “Adultos mayores, infantes y
niflos, personas sin hogares con condiciones precarias de salud y los que trabajan o

hacen ejercicio afuera son los mas vulnerables a la insolacion.
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Muerte y enfermedad relacionadas con el calor son
prevenibles. Consejo de prevencion del CDC:

MANTENGASE FRESCO

e Use ropa adecuada: Elija ropa liviana, de color claro y holgada.

e Permanezca en ambientes cerrados y frescos: Quédese en lugares con aire
acondicionado cuando sea posible. Si su casa no tiene aire acondicionado, intenta ir a un
lugar que lo tiene. Los ventiladores eléctricos pueden hacerse sentir mas cémodo, pero
cuando la temperatura llega casi a los 100 grados no se podran prevenir enfermedades
relacionadas con el calor. Bafiarse o ducharse en agua fresca es mucho mejor para
refrescarse. Limita el uso de la estufa y el horno para mantener una temperatura mas
fresca en su hogar. Cubra las ventanas con una cortina.

e Planifique cuidadosamente las actividades al aire libre: Trate de limitar su actividad al
aire libre a los momentos en los que estd mas fresco, en la mafana o en el atardecer.

e Vaya a su ritmo: No haga ejercicio en el calor extremo.

e Use protector solar: La quemadura de sol afecte la capacidad de su cuerpo para bajar la
temperatura y puede deshidratarse. Si tiene que ir afuera, protéjase con un sombrero,
gafas de sol y protector de sol de 15 SPF o mas, 30 minutos antes de salir afuera.

¢ No deje a los nifios dentro del carro: Los carros pueden calientar a temperaturas
peligrosas, aln con las ventanas abiertas. Cualquiera persona esta en riesgo en un carro

estacionado, pero especialmente los nifios y los animales.
MANTENGASE HIDRATADO

e Beba liquidos en abundancia: Beba mas liquidos, independientemente de cuanta
actividad fisica haga. No espere hasta que tenga sed para tomar agua. Evite bebidas con

mucho azlcar o con alcohol — estos pueden hacerse mas deshidrato.



e Reponga sales y minerales: La transpiracion intensa hace que el cuerpo pierda sales y
minerales que son necesarios para su cuerpo. Las bebidas deportivas pueden reponer
los sales y minerales que pierde su cuerpo al sudar.

e Preste atencidn a los demads: Asegure que sus amigos, familias, vecinos y mascotas

estdn tomando bastante agua.
MANTENGASE INFORMADO

e Preste atencidn para actualizaciones: Consulte las noticias para alertas y llame a 211 si
necesita encontrar un lugar para escapar el calor.

e Vigile a quienes estén en mayor riesgo: Visite los adultos que tienen mayor riesgo por
lo menos dos veces al dia y preste atencion si tienen signos de insolacion. Nifios y
infantes requieren mucha mas atencién.

e Aprenda los signos: Aprenda los signos y sintomas de enfermedades relacionadas con

el calor y como manejarlas.

APRENDA MAS



https://www.cdc.gov/es/disasters/extremeheat/index.html

ENFERMEDADES RELACIONADAS CON EL CALOR

EN QUE SE DEBE FIJAR QUE HACER

GOLPE DE CALOR

+* Alta temperatura corporal (103 °F o mas) * Llame al 811 de inmediato, el golpe de

« Piel caliente, enrojecida, seca o humeda calor &s una emergencia medica
« Pulso acslerado y fuerte + Lleve ala persona a un sitio més fresco.

abeza + fAyude a bajar la temperatura de la
Dolor de ¢ persona con paftos frios o dandole un
Mareos bafio con agua fria.

Nauseas + No le dé& a la persona nada para beber
Confusién

Pérdida del conocimiento (desmayos)

AGOTAMIENTO POR CALOR

+* Sudor abundante + \aya a un sitio fresco

Piel fria, palida, hdmeda y pegajosa » Afldjese la ropa

Pulso réapido y debil +* Apliquese pafios homedos en el cuerpo o
Néusaas o vamitos dese un bafo con agua fria

Calambres musculares + Tome sorbos de agua

Cansancio o debilidad Busque atencién médica de inmediato si:
Mareos * Tiene vomitos

Dolor de cabeza +* Sus sintomas empeoran

Desmayos + Sus sintomas duran mas de 1 hora

CALAMBRES POR CALOR
* Sudor abundante durante » Suspenda todo tipo de actividad fisica y
gjercicios flsicos intensos vaya a un lugar fresco.
* Dolor o espasmos musculares + Beba agua o una bebida deportiva

+* Espere que los calambres desaparezcan
antes de realizar més actividades fisicas

BN, C/L/AVERES POR CALOR s

Busque atencidén médica de inmediato si:
* |Los calambres duran mas de 1 hora

+ lsted sigus una dieta baja en sodio

» Usted tiene problemas cardiacos

QUEMADURAS SOLARES

+* Piel dolorida, enrojecida y tibia + Evite el sol hasta que se le cure la quemadura
* Ampollas en la piel « Apliquese pafos frios en las dreas quemadas
por el sol o dese un bafio con agua fria
+ Aplique locién humectante a las areas
quemadas
* Norompa las ampollas

SARPULLIDO POR CALOR

+ Grupos de pequefias ampollas rojas que * (Juédese en un lugar fresco ¥ seco
parecen granitos en la piel (generalmente
en el cuello, el pecho, la ingle o en los = MRTIBOGS QESRIFKRIG Sace
pliegues de los codos) + Use talco (como talco para bebés) para
calmar &l sarpullido
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