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« Embarazadas.

* Ninasy ninos menores de 5 anos.
» Personas adultas mayores.

« Personas con comorbilidades.

« Personas con actividades al aire

libre.

« Personas migrantes.

Fuente:Olas de calor: Guia para acciones basadas en la salud. Washington, D.C.: Organizacién Panamericana de la Salud; 2021. Licencia: CC BY-NC-SA 3.0 1GO.
https://doi.org/10.37774/9789275324080.
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Mantener areas ventiladas y uso de cortinas de colores claros
Evita salir y realizar actividades al aire libre entre las 11:00 a las
18:00 hrs

Beber agua incluso si no se tiene sed.

Redes de apoyo familiar con personas vulnerables.

No dejar nifhos o0 mascotas dentro de un vehiculo.

Ante cualquier sintoma acudir a tu unidad de salud mas cercana.

Fuente:https:/fwww._climatecentre.org/wp-content/uploads/Public-awareness-and-public-education-for-disaster-risk-reduction-key-messages. pdf
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Fomentar el consumo de agua potable.

Tiempos de hidratacién durante las clases.

Evitar actividades con exposicién al sol entre las 11:00 y 18:00 hrs.
Mantener aulas ventiladas.

Fomentar el consumo de alimentos frescos como frutas y verduras.
Lavarse las manos de manera frecuente antes y después de ir al bano y de
consumir alimentos.

Fomentar el contacto con la familia de los nifos.

En caso de que un alumno o alumna, se sienta mal, acudir a la unidad de

salud mas cercana.

Fuente:https:/fwww.climatecentre.org/wp-content/uploads/Public-awareness-and-public-education-for-disaster-risk-reduction-key-messages. pdf



PODER EJECUTIVO

: oeestanone - Medidas preventivas en el trabajo. ¢ A COEPRIS

« Tiempos de hidratacién con agua potable durante la jornada laboral.

« Capacitacion de signos y sintomas de golpe de calor.

« Evitar exposicion al sol de manera prolongada durante las 11:00 y 18:00
hrs.

« Reducir demandas fisicas del trabajo; ciclos de trabajo/descanso.

« Lavado de manos antesy después de ir al bafio y de consumir
alimentos.

* Fraccionar jornadas laborales.

 En caso de algun sintoma acudir a su unidad de salud mas cercana.

Fuente: hitps://www climatecentre org/wp-content/uploads/Public-awareness-and-public-education-for-disaster-risk-reduction-key-messages.pdf
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« Usa ropa ligera, colores claros y holgada.

« Usa ropa de cama ligera, no utilices cojines para evitar
acumulacion.

« Usa sombrero y sombrilla.

« Usa ventiladores si la temperatura exterior supera los 35°c.

 Usa bloqueador solar.

« Pararefrescarte usa un pano humedo en la nunca.

Fuente: https://www.climatecentre.org/wp-content/uploads/Public-awareness-and-public-education-for-disaster-risk-reduction-key-messages. pdf
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Toma mas de 2 litros de agua embotellada, hervida o desinfectada; evita el
alcohol, cafeina y bebidas calientes.
Consume alimentos frios, especialmente frutas y verduras.

En caso de algun sintoma no te automediques y acude a tu unidad de salud
Mas cercana.

Lava y desinfecta los alimentos.
Evita comer alimentos en la calle.

Fuente: https:/fwww.climatecentre.org/wp-content/uploads/Public-awareness-and-public-education-for-disaster-risk-reduction-key-messages.pdf



