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Temas a tratar: calor extremo
Reducción de enfermedades por calor durante el calor extremo
Manténgase fresco, hidratado e informado.
Las temperaturas sumamente elevadas pueden afectar su salud.
Las enfermedades por calor pueden prevenirse.
Entre quienes corren mayor riesgo de sufrir enfermedades por calor se incluyen:
Niños pequeños
Adultos de 65 años de edad y mayores
Personas con una enfermedad crónica
Personas con sobrepeso
Personas que trabajan al aire libre
Deportistas
Personas de bajos ingresos
Beba suficiente cantidad de líquido, independientemente de su nivel de actividad e incluso si no tiene sed. Beba entre dos y cuatro tazas por hora mientras trabaje al aire libre. Evite las bebidas azucaradas, alcohólicas y con cafeína.
Limite la exposición al sol al período de entre las 11 a. m. y las 5 p. m. Intente reprogramar actividades al aire libre, lo cual incluye eventos deportivos, temprano por la mañana o tarde por la noche.
Vístase y vista a sus hijos con ropa suelta, ligera y de colores claros que cubra la piel. Use gafas de sol y sombreros de ala ancha.
Aplique protector solar con SPF 15 o más, 20 minutos antes de salir. Reaplique según las instrucciones del envase.
Nunca deje a bebés, niños ni mascotas en un automóvil estacionado.
Visite al menos una vez al día a vecinos, familiares y amigos que tengan más de 65 años o que padezcan una enfermedad crónica.
Busque atención médica de inmediato si usted o alguien a quien conoce tiene signos de enfermedad por calor. Estos incluyen calambres musculares, dolores de cabeza, debilidad, náuseas o vómitos.
Conozca los síntomas de la enfermedad por calor. Llame al 911 cuando haya signos de insolación.
Temas a tratar adicionales por grupo de alto riesgo
Bebés y niños
Nunca deje a bebés ni a niños en un automóvil; llévelos con usted. Evite dejar a las mascotas en un automóvil estacionado. También pueden sufrir enfermedades por calor. 
Vista a bebés y niños con ropa suelta, ligera y con colores claros.
Busque atención médica inmediatamente si su niño tiene síntomas de enfermedad por calor (https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html).
Personas de 65 años de edad y mayores
Permanezca en edificios con aire acondicionado tanto como sea posible. Comuníquese con su departamento de salud local o busque un refugio con aire acondicionado en su área si usted no lo posee.
Evite depender de un ventilador como dispositivo principal para refrescarse durante una situación de calor extremo.
Beba más agua que de costumbre. No espere a tener sed para beber.
Esté pendiente de algún amigo o vecino. Pida a alguien que haga lo mismo por usted.
Evite usar la estufa o el horno para cocinar. Harán que su casa se sienta más caliente.
Use ropa suelta, ligera y con colores claros.
Báñese o dúchese para refrescarse.
Esté al tanto de las noticias locales para enterarse de actualizaciones de salud y seguridad.
Busque atención médica de inmediato si usted o alguien a quien conoce tiene signos de enfermedad por calor. Estos incluyen calambres musculares, dolores de cabeza, debilidad, náuseas o vómitos.
Personas con afecciones médicas crónicas
Beba más agua que de costumbre. No espere a tener sed, especialmente si toma medicamentos. Algunos medicamentos pueden agravar los efectos del calor extremo.
Esté pendiente de algún amigo o vecino. Pida a alguien que haga lo mismo por usted.
Esté al tanto con regularidad de las noticias locales para enterarse de actualizaciones de salud y seguridad.
Evite usar la estufa o el horno para cocinar. Harán que usted y su casa se sientan más caliente.
Use ropa suelta, ligera y con colores claros.
Báñese o dúchese para refrescarse.
Busque atención médica inmediatamente si usted o alguien que conoce experimentan síntomas de enfermedad por calor (https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html).
Trabajadores al aire libre
Evite la enfermedad por calor con la aclimatación. Obtenga más información sobre la aclimatación en https://www.cdc.gov/features/prevent-heat-illness/.
Beba entre dos y cuatro tazas de agua por hora mientras trabaje. No espere a tener sed para beber.
Evite el alcohol o las bebidas que contengan grandes cantidades de azúcar.
Use protector solar y reaplíquelo según las instrucciones del envase. 
Use un sombrero de ala ancha y ropa suelta, ligera y con colores claros.
Durante los descansos y después del trabajo, resguárdese en edificios con aire acondicionado.
Anime a sus compañeros de trabajo a tomar descansos para refrescarse y beber agua.
Busque atención médica inmediata si usted o un compañero de trabajo tiene síntomas de enfermedad por calor. Estos incluyen calambres musculares, dolores de cabeza, debilidad, náuseas o vómitos.
Para obtener más información, visite https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress.
Deportistas
Limite las actividades al aire libre, especialmente durante el mediodía cuando el sol es más caluroso.
Use protector solar y reaplíquelo según las instrucciones del envase. 
Programe los ejercicios y las prácticas para principios o finales del día cuando la temperatura es más baja.
Establezca un ritmo en las actividades. Inicie las actividades lentamente y acelere el ritmo gradualmente.
Beba más agua que de costumbre. No espere a tener sed para beber más. Los calambres musculares pueden constituir un signo inicial de una enfermedad por calor.
Supervise la condición de los compañeros de trabajo. Pida a alguien que haga lo mismo por usted.
Use ropa suelta, ligera y con colores claros.
Busque atención médica inmediatamente si usted o un compañero de trabajo tiene síntomas de enfermedad por calor (https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html).
Obtenga más información en https://www.cdc.gov/nceh/hsb/extreme/heat_illness_training.htm al participar en el curso sobre la prevención de enfermedades por calor de los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades.
Bajos ingresos
Si tiene aire acondicionado, enciéndalo para mantener su casa fresca.
Si no puede pagar el aire acondicionado:
Comuníquese con su departamento de salud local o tribal.
Busque un refugio con aire acondicionado en su área.
Comuníquese con el Programa de asistencia para gastos de electricidad en hogares de bajos recursos (LIHEAP, por sus siglas en inglés) para que lo ayuden. (http://www.acf.hhs.gov/programs/ocs/liheap/about/contact_us.html).
Beba más agua que de costumbre. No espere a tener sed para beber.
Esté pendiente de algún amigo o vecino. Pida a alguien que haga lo mismo por usted.
Busque atención médica inmediatamente si usted o alguien que conoce tienen síntomas de enfermedad por calor (https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html).
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