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El CalorY
1 Tu Salud 1

Los dias calurosos pueden ser Sepa Como Protegerse Cuando
dificiles para todos. Hace Calor Afuera
[ JP Si esta embarazada,

\ e Manténgase a la sombra tanto como sea

£ Ly tieneasma o tiene una posible.
- enfermedad cronica, « Descanse siempre que pueda.
como una enfermedad e Realice actividades al aire libre durante
cardiaca, el calor puede las horas mas frescas del dia o de la
empeorar su salud. noche, si es posible.

e Cuando esté en interiores:
o Use ventiladores siempre que la
temperatura interior sea inferior a

Si se calienta demasiado,
puede enfermarse.

Conozca los sintomas del 90°F.
sobrecalentamiento y cuando = Cuando las temperaturas

buscar atencion médica. superan los 90°F, un ventilador

Calambres musculares puede aumentar la temperatura
Sudoracion excesiva corporal.
Dificultad para respirar o Use aire acondicionado, si es posible.
Mareos o Llame al 211 para encontrar un centro
Dolores de cabeza de refrigeracion cerca de usted.

Debilidad e Bebe mucho liquido )
_ o Lleva una botella de agua. Bébelay
Nauseas _ B
iy rellénala a lo largo del dia.
& o Revisa el color de tu orina. Un color
e ;R,- amarillo claro o transparente

https//www.cde.gov/heat DREIFTIE A generalmente significa que estas
healthyabout/indexhtm B EErER bebiendo suficiente.



https://www.cdc.gov/heat-health/about/index.html
https://www.cdc.gov/heat-health/about/index.html

La Natacion Y Tu Salud -~

El gjercicio acuatico es excelente para la salud fisica y mental. - Al
También puede ser una forma popular de escapar del calor, > =N
pero nadar puede propagar enfermedades y causar lesiones. ¥

Lesiones relacionadas con la natacion Medidas para prevenir lesiones y

o Elahogamiento es la principal causa enfermedades relacionadas con la
de muerte en ninos de 1 a 4 anos. natacion
o Elahogamiento eslasegundacausa  Consulte los resultados de inspecciones

principal de muerte por lesiones no recientes o la informacion de cierre.
intencionales en ninos de 5al4 anos. « Consulte si hay socorristas.

Enfermedades relacionadas conla ° Siesnecesario, use un chaleco

nataciéon salvavidas bien ajustado y aprobado por
« Enfermedades comunes relacionadas 12 Guardia Costera.
con la natacién incluye diarrea » Vigile alos ninos en todo momento.
erupciones cutaneas, otitis externa, o El'ahogamiento puede ser silencioso
neumonia (enfermedad similar a la y puede ocurrir en segundos.
gripe) e irritacién ocular o de las vias ~ ® Noorine ni defeque en el agua.
respiratorias. o Lleve alos ninos al bano/revise los
« Puedes contraer enfermedades panales cada hora.
relacionadas con la natacion si * Notrague el agua.
ingieres, tienes contacto con oinhalas ¢ Noentre al aguasi
vapores de agua contaminada con o tiene diarrea.
gérmenes. o tiene una herida o corte abierto.
« Los nifios, las mujeres embarazadas y = Sientraalagua, cubra la herida
las personas con sistemas con una venda impermeable.
inmunitarios debilitados tienen un * Seque bien los oidos después de nadar.

mayor riesgo de contraer
enfermedades relacionadas con la
natacion. C/

Aprende mas sobre
la natacion y tu salud:

https://www.cdc.gov/healthy-
swimming/index.html
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