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PARA PUBLICACIÓN INMEDIATA
Plan para combatir el calor y evitar las enfermedades debido al calor
Planifique para mantenerse fresco, hidratado e informado.
, Oregon — Se avecina una ola de calor  y las temperaturas pueden superar los 90 grados. Conforme aumenten las temperaturas, también lo harán las enfermedades por calor.  sugiere formas en que las personas pueden prepararse para el calor y mantenerse saludables. 
Si no lo ha estado haciendo, dé seguimiento al pronóstico del tiempo. Consulte tanto la temperatura como el índice de calor. El índice de calor le proporciona la temperatura a la cual el cuerpo siente cuando se combinan el calor y la humedad. Conocer el pronóstico lo ayudará a planificar sus actividades. El calor tiende a estar en su punto más alto durante la tarde. Plantéese reprogramar actividades a momentos del día y de la semana menos calurosos. Otra opción consiste en trasladar actividades a un espacio con aire acondicionado. Muchos habitantes de Oregon no tienen aire acondicionado. Si lo tienen, con frecuencia es una unidad de ventana que debe instalarse. Si cuenta con un aire acondicionado, instálelo ahora mismo. Si no tiene una unidad, planifique alternativas para acceder al aire acondicionado. Puede hacerlo visitando bibliotecas, centros comerciales y cines.
Manténgase fresco planificando sus comidas. Durante el calor extremo, las estufas, las parrillas y demás dispositivos de cocción pueden calentarlos a usted y a su vivienda. Para evitarlo, planifique con anticipación preparar alimentos que puedan servirse fríos. También puede planificar comidas, como ensaladas voluminosas, que no necesiten cocinarse. También, asegúrese de tener a su disposición una cantidad adicional de bebidas no alcohólicas, con bajo contenido de azúcar. El agua es lo más adecuado, pero tenga opciones a su disposición si esto ayudará a que usted, su familia y las personas que lo visiten beban más líquido.
Sepa de quién debe estar pendiente durante calores extremos. Cualquier persona puede sufrir enfermedades por calor. Las personas que son muy jóvenes, los adultos mayores y quienes sufren sobrepeso o afecciones médicas corren un mayor riesgo, al igual que los deportistas o los que trabajan al aire libre. Comience a destinar tiempo para visitar a vecinos y familiares.
¡Planifique también para sus mascotas! Los animales también pueden sufrir enfermedades por calor. Planifique mantenerlos frescos.
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