
Recursos en la Comunidad 

- Evalúe su riesgo orientándose acerca del índice de calor 
(en informes meteorológicos) y los signos y síntomas de 
enfermedades relacionadas con el calor
- Busque información y visite los centros de enfriamiento 
en su comunidad 
- Aprenda más acerca de las maneras para prepararse y 
estar seguro y saludable en días de calor extremo 
(disponible en español y otros idiomas)

Enfermedades 
Relacionadas con el Calor 
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Plan de Acción 

● Vístase apropiadamente: Usar ropa que le proteja del sol 
(ropa de colores claros y/o con protección solar (“SPF”), 
gorras y gafas de sol)

● Proteja la piel: Aplicar protector solar SPF 30 o más, 
(re-aplicar al menos cada 2 horas y luego de nadar/sudar) 

● Limite la Exposición: Evitar actividades al aire libre durante 
las horas de más sol (10 am-4 pm) y buscar áreas con sombra 

● Esté preparado: Tomar suficientes líquidos para mantenerse 
bien hidratado y tomar tiempos de descanso frecuentes  

● Estar alerta a síntomas de enfermedad asociada al calor 
(dolor de cabeza, calambres, fiebre, sudoración escesiva, 
mareos y confusión) y buscar ayuda médica de inmediato 

● Cuidar unos de otros: 
○ Verifique que sus vecinos estén bien (sobre todo los 

niños y envejecientes) 
○ Colabore con su comunidad para promover la 

creación y uso de centros de enfriamiento 

¿Sabía usted que…?
El cambio climático está asociado a un aumento en la temperatura 
de nuestro planeta Tierra. Las ciudades urbanas tienen 
temperaturas más calientes en comparacion con las áreas rurales 
ya que el acero, el concreto y el asfalto de edificios y calles atrapan 
el calor. Las temperaturas calientes impactan la salud física y 
mental de los niños y adolescentes y su capacidad de aprender. Los 
signos y síntomas de enfermedades relacionadas con el calor 
incluyen mareos, deshidratación, dolor de cabeza, calambres 
musculares, dificultad para enfocarse e irritabilidad, entre otros.

https://safetyresourcesblog.files.wordpress.com/2014/08/osha-full-heat-stress-prevention-program-spanish.pdf
https://nchh.org/information-and-evidence/learn-about-healthy-housing/emergencies/extreme-heat/cooling-centers-by-state/
https://www.ready.gov/es/calor-extremo

