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La temperatura está subiendo, y ello puede ser perjudicial para nuestras vidas

•	Planifique dónde mantenerse fresco: en una casa con aire acondicionado, en una biblioteca, 
en estaciones para refrescarse

•	Regístrese para recibir alertas climáticos; consulte los códigos QR

•	Protéjase de los días calurosos:

-	Tome agua, incluso si no tiene sed.

-	Si trabaja en un lugar caluroso, busque lugares con sombra para descansar y tome agua.

-	Reconozca los síntomas del calor extremo: calambres musculares, sarpullido, fatiga.

Busque atención médica

Agotamiento a causa del calor: acuda a una clínica o sala de emergencias.
Síntomas: desmayos o mareos; excesiva sudoración; dolor de cabeza; náuseas o
vómitos; sentirse aturdido, débil, sediento; orinar menos; calambres musculares.

Golpe de calor: llame al 911
Síntomas: confusión; hablar arrastrando las palabras; piel seca, caliente o con excesiva  
sudoración; temperatura corporal muy alta; convulsiones; pérdida de la conciencia.

Heat – Be Prepared

Days are getting hotter, which can be life threatening.
● Make a plan of where to stay cool – air conditioned home, library, cooling stations
● Sign up for weather warnings – see QR codes
● Protect yourself on hot days:

○ Drink water, even if not thirsty
○ If working in hot conditions – set up shaded rest areas, take breaks in the

shade, and drink water
○ Recognize early symptoms of too much heat – muscle cramps, rash,
fatigue

Seek Medical Attention

Heat Exhaustion – go to a clinic or Emergency Room
Symptoms: Fainting or dizziness, heavy sweating, headache, nausea or vomiting,
light-headedness, weakness, thirst, decreased urine output, muscle cramps

Heat Stroke – call 911
Symptoms: Confusion, slurred speech, red, hot, dry skin or profuse sweating, very high
body temperature, seizures, loss of consciousness

[Insert two QR codes with following explanations]

Download the OSHA Heat Index Tool. Get instant readings of local temps, humidity and
warnings; includes symptoms and first aid information.

Get heat risk information and more from the Centers for Disease Control (CDC).

 
 
 

<	 Descargue la herramienta del índice de calor de la Administración de Seguridad 
y Salud Ocupacional (OSHA). Reciba información al instante sobre la temperatura 
local, humedad y alertas; incluye síntomas e información sobre primeros auxilios. 
https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress/heatapp.html

<	 Reciba información sobre riesgos y más de los Centros para el Control  
y la Prevención de Enfermedades (CDC). 
https://ephtracking.cdc.gov/Applications/heatTracker/


