Que debes de saber sobre

~EXTREMQ
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7 /1 1\‘\ ;QUE ES CALOR EXTREMO?

Calor Extremo es un término para los dias que son mucho mas \
calidos y humedos que el promedio. \

El Calor Extremo puede causa:
Insolacion, agotamiento por calor,

calambre, bronceado y en unos
casos muerte

Estas enfermedades pasan porque el cuerpo no
estd costumrado para el calor tan alto, el cuerpo
no se puede refrescarse lo suficiente sudando.
Usted puede estar en peligro si vive en un edificio
gue no tiene una buen sistema de aire
acondicionado.

Sombra, especialmente de los arboles es un
una buena manera para refrescar el cuerpo,

porgue la sombra esta bloqueando el calor del
sol.

Se espera que la frecuencia, intensidad y duracion de los eventos de calor

extremo aumenten como resultado del cambio climatico. En las proximas dos
décadas, East Palo Alto, Belle Haven y North Fair Oaks tendran de 11 a 23

' dias con temperaturas superiores a los 95°,
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;QUE DEBO HACER CON CALOR EXTREMO?

de la enfermedad por  usando ropa ligera de  fisica durante las horas
calor: calambres, dolor  colores claros y estando  mas calurosas del dia
de cabeza, nduseas,  en dreas sombreadas o (10 am a 3 pm)
cansancio, piel seca o  con aire acondicionado.
mareos.
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Q/ . 1“ -Conozca los sintomas - Manténgase fresco -Limitar la actividad

-Manténgase -Revise a sus vecinos - No cobijan a los bebés. No
hidratado y evite las especialmente los pueden manejar bien el calor
bebidas azucaradas, la  jovenes y personas porque sus glandulas

comida picante, la que son mayor de sudorpiras no estan
cafeina, y el alchol. edad. completenamte desalloradas,
asi que no les pongas mantas
o ropa pesadas.

M‘\ - ;A QUIEN PUEDES LLAMAR?
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" -9 si alguien esta experimentando una enfermedad de calor
-El programa Branching Out de Canopy plantara arboles gratis en East
Palo Alto, Belle Haven y North Fair Oaks si los residentes los desean.

Proporcionaran arboles, seleccionaran las especies adecuadas para su
ubicacion y ayudaran a mantener el arbol durante los primeros tres anos.
Puede llamarlos al 650-964-6110 ext. 4 o visite https://canopy.org/get-
involved/tree-signup/.

-Centros de enfriamiento: Arrillaga Family Recreation Center (7OO Alma
St), Belle Haven Branch Library (413 Ivy Drive), Main Library (80O Alma St),
Community Room, City Hall (2415 University Ave., East Palo Alto)




