PREPARESE Y PROTEJASE PARA LA

PORADA DE CALOR

iLas olas de calor son mas largas,
frecuentes y peligrosas para su salud!

;Quienes estan en mayor riesqo?

e Trabajadores al aire libre

» Personas activas afuera

e Bebés y ninos, mujeres embarazadas, gente de
la tercera edad

e Personas con enfermedades cronicas, como el
asma, las cardiopatias y la diabetes

« Areas con contaminacién del aire excesivo,
sufren un exceso de hospitalizaciones y muertes
(UCLA Heat Maps)

;Que puede hacer para prepararse?

MANTENGASE FRESCO E HIDRATADO

e Si siente demasiado calor, vaya a algun lugar
fresco y descanse, como un centro de
enfriamiento.

» Lleve ropa de colores claros, ligera y respirable.

e Duchese con agua fresca.

» Evite la luz del sol directa y limite la cafeina.

« Tome mas agua y lleve una botella de agua
reutilizable.

ESCUCHE A SU CUERPO

 Conozca los sintomas de las enfermedades
causadas por el calor: sudor excesivo, piel
pegajosa, calambres, cansancio, mareos, dolores
de cabeza, nauseas, confusion, temperatura
corporal elevada.

e Si experimenta estos sintomas y sospecha que
ha sufrido un golpe de calor, llame al 911 y
busque atencion médica inmediatamente.
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MANTENGASE INFORMADO

e Consulte las noticias
locales y los informes del
tiempo.

e Preparese, planifique y
practique la proteccion
contra el calor.

e Prepare un sistema de
apoyo.

e Vigile a los mayores y a
cualquier persona en
situacion de riesgo.

e Registrese para NotifyLA:
NotifyLA.org

e Consulte la aplicacion Cool
Spots LA o llame al 311
para obtener recursos de
refrescamiento:
bit.ly/CoolSpotsLA

 Visite nuestro sitio web:
Climate4LA.org/heat
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PARA OBTENER
MAS INFORMACION,
ESCANEE AQUI
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IHANDA AT PROTEKTAHAN ANG SARILI MO SA

ANAHON NG TAG-INIT

Ang mga matinding init ay mas matagal,

mas madalas, at mas mapanganib sa iyong kalusugan!

Sino ang Pinaka nasa Panganib?

e Mga manggagawa sa labas

e Mga aktibong tao sa labas

e Mga sanggol at bata, buntis, matatanda

e Mga taong may pangmatagalang sakit, tulad
ng hika, sakit sa puso, at diabetes

e Ang mga tao sa lugar na puno ng polusyon
ay nakakaranas ng labis na pagkaospital at
pagkamatay (UCLA Heat Maps)

Ano ang maaari mong gawin para maghanda?

MANATILING NASA MALAMIG AT HYDRATED

e Kung masyadong mainit ang pakiramdam mo,
pumunta sa malamig na lugar at magpahinga, tulad
ng sentro ng paglamig.

e Magsuot ng may mapusyaw na kulay, magaan at
maluwag na damit.

e Maligo ng malamig.

e |wasan ang direktang sikat ng araw at limitahan ang
caffeine.

e Uminom ng mas maraming tubig at magdala ng
nagagamit muli na bote ng tubig.

MAKINIG SA IYONG KATAWAN

e Matutunan ang mga babalang senyales ng sakit
sa init: matinding pagpapawis, malambot na balat,
pulikat, pagod, pagkahilo, pananakit ng ulo,
pagduwal, pagkalito, mataas na temperatura ng
katawan.

e Kung naranasan mo ang mga sintomas na ito at
pinaghihinalaan mo ang heat stroke, tumawag sa
911 at agad na humingi ng medikal na atensyon.
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MANATILING MAY-ALAM

Tingnan ang lokal na balita at
mga ulat panahon.
Maghanda, magplano, at
magsanay ng kaligtasan sa
init.

Gumawa ng buddy system.
Tingnan ang matatanda at
sinumang nasa panganib.
Mag-sign up para sa
NotifyLA: NotifyLA.org
Tingnan ang Cool Spots LA
App o tumawag sa 311 para
sa mga pagkukunan ng
paglamig:
bit.ly/CoolSpotsLA
Bisitahin ang aming website:
Climate4LA.org/heat

PARA SA DAGDAG
NA IMPORMASYON,
I-SCAN ANG QR
CODE DITO.
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