COMBATIR EL CALOR: estrategias
para refrescarse y mantenerse seguro

Siempre es un buen primer paso a moverse a un ambiente con
aire acondicionado o sombreado. Estas son algunas las acciones
que puede tomar con o sin aire acondicionado.

CONOCER LOS SIGNOS | PLANIFICAR SU REACCION

CALAMBRES POR CALOR
Sudoracién excesiva
Calambres musculares
Espasmos musculares

Ventiladores
Son Utiles para adultos de
= hasta 100° y individuales

raas\ con condiciones crénicas
de hasta 98°

k Bafo de pies frio
1 MY Agua por encima de los
tobillos a 68°

2 Ducha fria
5850 5-15 minutos

% Ropa Mojada
0 Mojar la ropa cada 60

minutos

- - - —

AGOTAMIENTO POR CALOR
Sudoracion excesiva
Mareos
Dolor de cabeza
Pulso rapido y débil
Tener sed
Irritabilidad
Nauseas

GOLPE DE CALOR
Piel seca y caliente & LLAMAR AL 91

Confusion . . .
o . Beba liquidos frios si esta
Pérdida de conciencia alerta y despierto

Pulso rapido y fuerte

Muévase a un ambiente
o : ! te
Temperatura corporal de 103 fresco, si es posible, o limpiese

con toallas frias

El golpe de calor puede
causar la muerte o
discapacidad sin tratamiento
de emergencia

7 NICHOLAS INSTITUTE
Dl.lke E;forENERGv, ENVIRONMENT © 2023

& SUSTAINABILITY






