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La onda u ola de calor es un
periodo de temperatura
excesiva, casi siempre
combinada con humedad,
que se mantiene durante
varios dias consecutivos.
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Dolor de cabeza
Convulsiones

Confusion

Nauseas

Sudoracion excesiva
Pérdida del conocimiento
Mareos

Pulso rapido

Piel seca y caliente

écSientes
alguno de
estos
sintomas?

toma agua, date
una ducha fria
o aplica
compresas frias
en distintas
partes del
cuerpo.
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e Aumenta el trabajo del corazén para expulsar el calor:
hace que trabaje de cuatro a seis veces mas.

e Algunos medicamentos pudieran limitar el expulsar el
calor como: antidepresivos, antihistaminicos, diuréticos
y loxantes.

e En personas con diabetes, se concentra el azdcar en la
sangre cuando estas deshidratado, provocando
alteraciones en la azucar.
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e Toma liquidos antes de sentir sed.
e Se creativo, utiliza frutas o bebidas con
electrolitos para refrescarte.

» Viste con ropa ligera, ancha y de colores claros.
¢ Utiliza protector solar.
e Usa un sombrero holgado y gafas solares.

e Consulta las temperaturas pronosticadas.

e Evita exponerte al sol de 11:00 a.m. a 4:00 p.m.

e No permanezca en un vehiculo con las
ventanas cerradas.

La hidrataciéon desempena un papel importante, se necesita
liquido para producir el sudor que te enfria. También es esencial
para mantener las células y los organos funcionando.

iMantente informado!
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