¢QUE HACERANTE | .
UN GOLPE DE - Hidrate oralmente  Ia persona.
CALOR? * Rociala con una manguera de jardin.

» Moja a la persona con agua fresca,

El golpe de calor ocurre cuando la temperatura usando una esponja.

corporal aumenta rapidamente y no puede « Abanicala mientras la rocias con agua

enfriarse. Puede poner en riesgo la vida si fria.

ocasiona dafos en odrganos vitales. Puede « Colécale compresas de hielo o toallas

deberse a hacer actividades extenuantes himedas frias en el cuello, las axilas y la

cuando hace calor o a estar en un lugar ingle.

caluroso durante demasiado tiempo. o+ Cubre a la persona con sabanas frias y
himedas.

Los sintomas del golpe de calor son los Si la persona se encuentra consciente,

siguientes: ofrécele agua fresca, una bebida deportiva
« Fiebre superior a 104 grados Fahrenheit con electrolitos u otra bebida y sin cafeina.
(40 grados Celsius)

« Cambios en el estado mental o en el
comportamiento, como confusion,
agitacion y habla arrastrada

« Piel caliente y seca o sudoracién excesiva

* Nauseas y vomitos

« Piel enrojecida

 Pulso acelerado

:COMO CUIDAR A
NUESTRAS MASCOTAS?

:COMO CUIDAR
A MI FAMILIA
M EN UNA OLA

Aseglrese de que todos los
animales tengan mucha agua

S fresca y puedan estar fuera de los ’soQ
+ Respiracion rapida rayos directos del sol. 3}”‘“ ,‘. D E CA Lo R?
+ Dolor de cabeza b TS
¢ Desmayo

« Convulsiones FUENTES DE INFORMACION

« Estado de coma

Iglesia Cristiana

UNICEF ¢ QUE HACER ANTE UNA OLA DE

Busca atencion médica de emergencia.

Si sospechas un golpe de calor, llama al 911 o
a tu nimero de emergencia local. Luego, aleja
de inmediato a la persona del calor.

CALOR?

EPA GUIA PARA EVENTOS DE CALOR EXTREMO
DEPARTAMENTO DE SALUD DE PUERTO RICO
MAYO CLINIC

MINISTERIO DE FAMILIA
ICDC en Puerto Rico

(Discipulos de Cristo) en Puerto Rico
Rvda. Hilda E. Robles Floran
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¢QUE ES UNA LA OLA DE CALOR?

Es un periodo de tiempo superior a tres
dias en el que las temperaturas maximas
y minimas se encuentran por encima de
los valores climatolégicamente normales
en una amplia extension de territorio.

La humedad puede provocar un aumento
de la sensacion de calor.

.PORQUE ESTAN SIENDO MAS
FRECUENTES LAS OLAS DE CALOR?

Debido al cambio climatico provocado por
las emisiones de gases de efecto
invernadero que atrapan el calor durante
una mayor cantidad de tiempo, las olas de
calor estan aumentando en intensidad y
frecuencia.

CUIDANDO A
LA FAMILIA

MUJERES EMBARAZADAS

Programa las visitas médicas y las

actividades para cuando haga menos
calor durante el dia con el fin de evitar
exponerte y exponer al feto.

Duerme en zonas mas frescas de la casa,
como las partes bajas, siempre que sea
posible. Bebe alrededor de 10 vasos de
agua al dia

INFANTES

Los bebés a partir de 6 meses deben
beber al menos 3 vasos de agua. Los
infantes de 1 a 3 anos deben beber 4
vasos de agua diarios.

Las madres lactantes deben beber 13
vasos de agua al dia. No deje a los bebés
ni a los ninos pequenos en espacios
cerrados sin ventilacion.
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NINOS Y NINAS

No dejes que tus hijos jueguen sin
supervision en el exterior durante muchas
horas cuando haga calor. Haz que
descansen cada 30 minutos cuando
practiquen ejercicio o jueguen al aire
libre.

VOSO0S DE AGUA RECOMENDADOS
POR EDADES AL DIA

« 4a8anos - 5vasosde 8oz
« 9a13afos - 8 vasos (nifios)
7 vasos (nifas)

ADULTOS Y ADULTOS MAYORES

Beba agua antes de sentir sed. Las
mujeres adultas (19 en adelante) deben
beber 9 vasos al dia y los hombre adultos
13 vasos al dia. Ten un ventilador a mano.
Conoce los centros de enfriamiento de tu
area. Conoce las senales de un golpe de
calor y como responder ante esta
situacion.



