Manténgase sano cuando Haga Calor

POR QUE ES ALGO SERIO:

El calor extremo es el desastre climatico mas mortal en los Estados
Unidos. Las altas temperaturas del verano en King County pueden
ser peligrosas para todas las personas. Debido al cambio climatico,
hara aun mas calor con el tiempo. Obtenga mas informacioén sobre
como mantenerse seguro este verano:

¢QUIEN ESTA EN RIESGO?

Cualquiera puede tener problemas

Agotamiento por calor Golpe de calor de salud a causa del calor, pero
algunas personas corren un mayor

Desmayo o Dolor de cabeza riesgo, entre ellas:
mareo punzante o confusién o Adultos mayores de 65 anos

Sudoracion ¢ Nifos pequeiios
excesiva e Trabajadores al aire libre
Piel fria, palida_ __f4 Temperatura e Personas con enfermedades
y humeda corporal superior Sl
a103°F (39.4°C) Personas sin hogar
.. , Personas que se ejercitan al aire
vomitos Nauseas o lib
vomitos P' re .
Pulso rapido . ersonas que toman ciertos
y débil < Pu's:ur:":foy medicamentos (consulte con su
médico)

Calambres —O- Perdida de iPongase en contacto con sus seres
musculares conocimiento queridos!

Ninguna
sudoracion

Nauseas o

FORMAS DE MANTENERSE
FRESCO SIN AIRE ACONDICIONADO:

Qué puede hacer: ¢ -Beba agua, evite la cafeina y el
e Vaya a un lugar mas alcohol

fresca y con aire -Tome una ducha con agua fria
acondicionado -
Beba agua o un liquido -Use una bufanda, un panuelo o
con electrolitos una toalla mojada

Veiie i GlUshe eei sisue -Evite usar la estufa o el horno

fria o pé I : : i
rla 0 pongase una toalla -Cierre las persianas y cortinas
humeda y fria en el cuello

Reduzca los niveles de durante el dia
actividad -El calor sube, asi que es mejor

Levante los pies quedarse en los niveles
inferiores de los edificios
FUNDED BY WASHINGTON'S -Coloque un recipiente con hielo

CLIMATE ¥ delante de su ventilador
COMMITMENT
ACT——mmrs




RECURSOS DE
PREPARACION Y
SEGURIDAD CONTRA
EL CALOR

RECURSOS Y AYUDA ADICIONAL:

Para acceder a una version en linea de este folleto
(con enlaces para hacer clic) y obtener mas
informacion sobre lo que esta haciendo King County
para abordar el calor extremo, visite
(bit.ly/kingcountyheat) o sostenga un teléfono
inteligente sobre este coédigo QR:

Para traducir esta pagina web, haga clic en el icono
del globo en la parte\superior derecha vy elija su

- - . ,
idioma preferido. &P

MANTENGASE AL DIA

e Marque 211 para comunicarse con proveedores de servicios locales
como refrigeracion, alimentacion, refugio, atencion familiar y mucho
mas.
Visite el sitio de alertas de emergencia de King County
(kcemergency.com) para encontrar centros de enfriamiento locales
e informacion adicional durante eventos de calor.
Visite (kingcounty.gov/alert) y registrese para recibir notificaciones
de calor extremo y otros peligros a través de ALERT King County.
Alertas disponibles en 29 idiomas y dialectos.

OBTENGA AYUDA PARA PAGAR LAS FACTURAS DE ENERGIA
e Visite (bit.ly/kcenergyprograms) para ver una lista de programas
gue ayudan a pagar facturas de servicios publicos, incluidas las
facturas de Seattle City Light y Puget Sound Energy.

CONOZCA SUS OPCIONES
¢No sabe por donde empezar?

e Llame al equipo de acceso y difusion de salud publica para empezar
a analizar sus necesidades al 1-800-756-5437 u obtenga mas
informacién en (kingcounty.gov/outreach). La orientacion esta
disponible en varios idiomas.

Busque todos los recursos cercanos en esta base de datos de King
County (bit.ly/kchumanservices). La base de datos incluye opciones
de ayuda en materia de transporte, discapacidad, finanzas y mucho
mas.



https://bit.ly/kingcountyheat

