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Preparese para el
calor extremo .'/5

£
4

&

 Vaya a lugares de su
comunidad donde pueda
refrescarse.
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Mantenga fresca su casa:

e Cubra las ventanas con
cortinas o persianas.

 Aisle las puertas y ventanas
con burletes.

o Utilice deflectores en las
ventanas, como carton
cubierto con papel de
aluminio, para desviar los
rayos del sol hacia afuera de
la ventana.

e Ahada aislante para que el
calor se mantenga afuera.

e Use ventiladores en el atico

para eliminar el aire caliente.

* Instale equipos de aire
acondicionado de ventana y
aisle con burletes alrededor
de las ventanas.
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Cuando el calor extremo
amenaza
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No deje a nihos, adultos o
animales sin supervision

Dirjjase a sitios con aire
acondicionado. Las bibliotecas,
los centros comerciales y los
centros comunitarios pueden
ofrecer un lugar fresco para
alejarse del calor.

Si esta en la calle, pongase
bajo la sombra. Use un
sombrero de ala ancha para
protegerse la cara.

Use ropa sueltq, liviana y de
colores claros.

Beba mucha agua para
mantenerse hidratado. Si
usted o un ser querido hacen
alguna dieta especial, consulte
a un médico cual seria la mejor
opcion. a

Evite las actividades i

extenuantes. =
Verifique que ni usted ni sus
familiares ni sus vecinos
manifiesten signos de
enfermedades relacionadas
con el calor.
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