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Evite enfermarse y venza al calor
Manténgase fresco, hidratado e informado.
City, Oregon — Ha llegado el calor. Las temperaturas on day/date alcanzaron de temperature. Con otros number of days de calor pronosticado, Local or Tribal Health Authority desea compartir algunas medidas simples que puede aplicar para evitar enfermedades por calor. Estas pueden incluir calambres por calor, insolación y agotamiento por calor.
"Heat-related illnesses can come on quickly and can be deadly." said name, title, "We might not even recognize the symptoms. Some simple steps can keep you and your family safe during extended periods of heat. Those steps are especially important for children, people age 65 and older, and those with chronic health conditions or who are overweight. It is also important for athletes and outdoor workers. Anyone can have heat-related illness, but these groups are at higher risk.” Also at higher risk are people with low incomes. Often times, they can’t afford air conditioning for their homes or they live outdoors where they are more exposed.
[bookmark: _GoBack]Para prevenir efectos graves para la salud producto del calor extremo, manténgase fresco, hidratado e informado.
Manténgase fresco. Permanezca en edificios con aire acondicionado. Evite depender de un ventilador como dispositivo principal para refrescarse. Limite las actividades al aire libre, especialmente por la tarde cuando habitualmente es más caluroso, y evite la luz solar directa. Use ropa suelta, ligera y con colores claros. Báñese o dúchese con agua fría para disminuir su temperatura corporal. Esté pendiente de amigos, familiares y vecinos en riesgo al menos dos veces al día.
Si no posee aire acondicionado ni acceso a este, puede encontrar un refugio con aire acondicionado en su área llamando al health department or other appropriate contact al 555-555-5555. También puede encontrar información sobre refugios en www.website.com.
Manténgase hidratado. Beba más agua que de costumbre. No espere a tener sed para beber. Debe beber entre dos y cuatro tazas de agua por hora mientras trabaje o haga ejercicio al aire libre. Evite el alcohol o las bebidas con grandes cantidades de azúcar. Asegúrese de que su familia, amigos y vecinos beban suficiente agua.
Manténgase informado. Consulte las noticias locales para conocer las advertencias de calor extremo y los consejos de seguridad. Mantenga al tanto a amigos, familiares y vecinos de la información meteorológica y de salud respecto del calor. Conozca los signos de advertencia de enfermedades por calor y qué primeros auxilios aplicar visitando https://www.cdc.gov/extremeheat/warning.html y www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress/.
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