¢Qué puedo hacer si estoy en casa sin aire acondicionado
durante un episodio de calor extremo?

1 Tome mas agua 2
K de lo que normalmente toma

Eor gue su cuerpo necesita Mantente fresco utilizando
idratarse. La sudoracion una cubeta con agua para
puede hacerte perder refrescarte los pies. También
agua y electrolitos, que puedes mojar una toalla
ayudan a equilibrar los pequeia o un trapoy
fluidos del cuerpo. ponerlo en la nuca o la frente

para reducir el calor corporal.

Si tiene una casa con
varios pisos, vaya al
nivel mas bajo para
evitar el calor que sube.

Cierra las puertas de los Haz tu propio aire acondicionado:
cuartos que no esten Si tienes un ventilador de caja, pon
utilizando para ahorrar un plato de hielo frente al ventilador
aire frio en las areas mas apuntando hacia ti para enfriar la

pequenas. brisa. Utiliza ventiladores de techo

o pequenos ventiladores para

hacer circular mas aire.

Si tienes un extractor de aire en la

cocina, el bafio o el atico, enciéndelo

Cierre las persianas y para sacar el aire caliente de casa.

3
.
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casa durante las horas de Apaga las luces, los aparatos
mas sol, entre las 11y las eléctricos enchufados, los

5 de la tarde. cargadores de aparatos
electrénicos, los televisores y los
aparatos de cocina, como hornosy
estufas. En su lugar, las ollas de
cocimiento lento son una buena
opcién para evitar que el calor se
propague por toda la casa.

e cortinas para bloquear
l \ \ los rayos del sol, o utilice
cortinas que mantengan
obscuro. Evite salir de (D

Comer varias veces pequeiias porciones
de comida fria, como sandwiches. Evite el

exceso de azucar porque aumenta la A
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energia para la d|%e5t|on y puede hacer que = V=S
se sienta mas acalorado. Evita la cafeina 'y IM
las bebidas alcohélicas, ya que pueden =

deshidratarte mas.

QIPSRAA  OXY & (EJRL s

Physicians for Social Responsibility Los Angeles

ERVEORMERTALIDSTICE Infographic: Shreya Kashyap, USC

RESEARCH LAB
@ https://envhealthcenters.usc.edu/ ﬂ@USCEHC a @USCEnviroHealth NIH ‘2"539"525.%%?8.‘.‘.?5%32,“"‘“




