
Calor Extremo
U n  V e r a n o  S e g u r o

Cuando sube la temperatura y
aumenta el número de personas
que disfrutan de las actividadas

veraniegas al aire libre, es
importante evitar la

deshidratación y la exposición
excesiva al sol. La humedad

también hace más difícil
sorportar las altas

temperaturas.
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Cómo Evitar las Enfermedades Relacionadas con el Calor

Manténgase hidratado con agua; evite la
cafeína y el alcohol.

Lleve ropa suelta, ligera y de colores
claros.

Use gafas de sol y un sombrero de ala
ancha.

Nunca deje a niños o mascotas en un
vehículo sin vigilancia, incluso con las
ventanas abiertas.

En lugar de comidas grandes, haz
comidas más pequeñas con más
frecuencia.

Limite las actividades vigorosas al aire
libre, recurde de tomar descansos
frecuentes.

Controle a las personas con mayor
riesgo de sufrir enfermedades por
calor.

Limite las actividades al aire libre
entre las 10 a. m.- 2 p. m. y cuando el
índice de calidad del aire (ICA) sea
superior a 100.

AAHealth.org/hot-weather

Date una ducha o un baño con agua
fresca.

Los ventiladores eléctricos pueden
proporcionar confort, pero cuando
las temperaturas alcanzan los 90
grados, los ventiladores no
previenen las enfermedades
relacionadas con el calor.

Pase tiempo en un lugar con aire
acondicionado, como una biblioteca
pública o un centro comercial.

¿Quién corre mayor riesgo
de padecer enfermedades
relacionadas con el calor?

Puede encontrar
información sobre los

centros de enfriamiento
en el condado de Anne
Arundel escaneando el
código QR o visitando:

 aacounty.org/cool

https://www.aahealth.org/emergency-preparedness/hot-weather-preparedness

