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PARA PUBLICACION INMEDIATA

Recursos para sobrellevar el calor extremo

CONDADO DE MONO, Calif. (13 DE JULIO DE 2023). El calor extremo es mas
mortal que cualquier otro peligro vinculado con el clima. California esta experimentando
episodios mas frecuentes de calor extremo, lo cual expone a los californianos a un mayor
peligro de padecer enfermedades relacionadas con el calor. A medida que aumentan las
temperaturas, el Departamento de Salud Publica del Condado de Mono alienta a los
residentes y visitantes a prepararse para sobrellevar el calor extremo este verano.

Esté atento a los sintomas de las enfermedades causadas por el calor

En verano, varios dias y noches seguidos de calor pueden ser peligrosos. Tener
demasiado calor puede hacer que las personas se enfermen. ElI Departamento de Salud
Publica del Condado de Mono recomienda aprender a reconocer los sintomas y a ayudar
a alguien que tenga una enfermedad causada por el calor:

e Golpe de calor: piel enrojecida, caliente y seca; temperatura corporal muy alta;
mareos; nauseas; confusion, comportamiento extrafio o pérdida del conocimiento;
pulso rapido o dolor de cabeza palpitante. Llame al 9-1-1.

e Insolacion: sudoracion intensa, calambres, dolor de cabeza, nauseas o vomitos,
cansancio, debilidad, mareos y desmayos. Dirijase a un lugar fresco y busque la
ayuda de un médico si los vomitos o los sintomas empeoran o duran mas de 1
hora.

Manténqgase fresco

Cuando las temperaturas sean muy altas, asegurese de:
e Mantenerse hidratado. No espere a tener sed para beber.
e Usar ropa suelta, liviana y de color claro y un sombrero al aire libre.

e Usar protector solar y evitar el exceso de sol.
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Bajar el ritmo y evitar el ejercicio durante las horas més calurosas del dia.
Cerrar persianas y ventanas.

Ajustar los acondicionadores de aire entre 75y 80° F.

Permanezca en edificios con aire acondicionado la mayor cantidad de tiempo posible. Si
su vivienda no cuenta con aire acondicionado o si hubo un corte de energia, busque un
lugar publico al que puedas acudir para escaparse del calor:

Las bibliotecas (cuando estan abiertas) y los espacios publicos interiores con aire
acondicionado pueden ser lugares ideales para refugiarse del calor.

Preguntele a sus vecinos, amigos o familiares si disponen de un lugar fresco para
pasar el rato.

Si trabaja al aire libre:

Tomese descansos para refrescarse.

Su empleador debe darle agua, la oportunidad de descansar y sombra.

Cuide a los demas

El calor puede ser especialmente peligroso para las personas mayores de 65 afos.
Arregle con un amigo, pariente o vecino para que lo llame o lo visite dos veces al
dia mientras hace calor afuera.

Lleve a las mascotas adentro. Asegurese de que tengan suficiente agua fresca.

Asegurese de que todos estén fuera del automdvil cada vez que estacione. Nunca
deje a un nifio, adulto o animal solo dentro de un vehiculo estacionado. Las
temperaturas dentro de un automdvil pueden aumentar casi 20 grados en los
primeros 10 minutos, lo cual puede provocar un golpe de calor o la muerte.

Recursos adicionales

HeatReadyCA e |Informaciéon sobre el calor
extremo del CDPH

Monitoreo del tiempo

e Prevenga la deshidratacion

Prevenir las enfermedades
relacionadas con el calor e Recursos para personas mayores

El calor y los adultos mayores
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https://www.weather.gov/
https://www.cdc.gov/disasters/extremeheat/heattips.html
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https://www.cdph.ca.gov/Programs/EPO/Pages/Extreme%20Heat%20Pages/BI_Natural-Disasters_Extreme-Heat.aspx
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https://aging.ca.gov/Heatwave_Resources/
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Para obtener informacidn y asistencia local con servicios para personas mayores y con
discapacidad, llame al (760) 924-1770. Para obtener més informacién, o si tiene
preguntas o inquietudes, llame al Departamento de Salud del Condado de Mono al (760)
924-1830 o consulte a su pediatra o proveedor de atencion médica.
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