f;zmnténsase Fresco Sutter

® Manténgase hidratado bebiendo muchos liquidos antes de sentir sed, especialmente
agua.
® Evite el alcohol y las bebidas azucaradas y bebidas con cafeina.

Permaneze¢a fresco en ¢l interior

® Entre en una localizacion con aire acondicionado por lo menos algunas horas cada dia tales
como una casa de un amigo o areas publicas adentro tales como la biblioteca del Condado
de Sutter o el centro comercial de Yuba Sutter. Cuando esta realmente caliente, enfriadores
evaporativos y ventiladores aveses no son suficientes.

® Refrescarse con duchas de agua fria, bafios o natacion.

Use ropa liviana

® Use ropa ligera, de color claro, y ropa suelta.
® Un sombrero de ala grande, mantendra su cabeza fria.

® Use protector solar con SPF (factor de proteccion solar) de 30 o mas y reaplique cada dos
horas mientras esta en el sol (todos los tipos de piel).

Programe actividades al aire libre con cuidado

® Evite el esfuerzo durante las horas mas calientes del dia.

® Tome descansos frecuentes programados regularmente en un lugar fresco sombreado.

® Nunca deje mascotas o nifios en un coche estacionado.

@ Si su corazodn esta palpitando rapido o se queda sin aliento, o se siente mareado, confundido,
o se siente débil, detenga su actividad y descanse en una area fria y sombreada.

€onozeca los simptomas de la enfermedad relacionada eon el calor

@ Los sintomas de un derrame de calor son: inconsciencia; confusion; piel roja, seca y caliente;
dolor fuerte de cabeza.

@ Los sintomas de agotamiento por el calor son: debilidad, dolor de cabeza, nduseas, fatiga,
mareos Y piel palida.

® Sj usted se siente enfermo solicite atencion médica o llame 911.

Para obtener mas informacién sobre cémo prevenir la enfermedad relacionada con el calor, visite: /\/ff\\
www.suttercounty.org/publichealth = A\
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OR call 530-822-7215. County of Sutter
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https://www.cdph.ca.gov/Programs/EPO/Pages/BI_Natural-Disasters_Extreme-Heat.aspx
www.suttercounty.org/publichealth



