.HARC presenta

3 Formas de lidear con el calor

1.MANTENGASEHIDRATADO RECETA DE BEBIDA ELECTROLITICA:

e Beba agua regularmente Paso 1: Exprima una lima o un limoén en una taza.

e No tome bebidas con azucar, Paso 2: Mezcle 1/4 de cucharadita de sal marina o
cafeina y alcohol. PN sal rosa del Himalaya en la taza.

e Si hace ejercicio, las bebidas — Paso 3: Agrega 1 taza de agua o
deportivas con electrolitos agua de coco.
pueden ayudar, o puede crear » Paso 4: j{Agregue cubitos de hielo
su propia bebida en casa. y disfrute!

2.MANTENGASEEN CENTROSFRESCOS CERCANOS:

LOFRESCO

. Art Samson Community Library (Thousand Palms)
e Pase todo el tiempo que pueda Cathedral City Library
en un lugar fresco y con aire

Coachella Senior Center
acondicionado. » Coachella Valley Rescue Mission
* Sisucasano tiene aire Desert Hot Springs Library
acondicionado, vaya a un lugar Desert Hot Springs Senior Center *solo personas mayores
que este fresco. Hay centros con Indio Senior Center *Solo personas mayores
aire acondicionado en el Valle James O. Jessie Desert Highland Unity Center (Palm Springs)
de Coachella que son Jerry Rummonds Community & Senior Center (Thermal)
instalaciones publicas gratuitas. Joslyn Center (Palm Desert) “Solo de edad 55+
e Tome duchas o bafios frios. La Quinta Wellness Center
* Use ropa ligeray holgada. Mecca Community Center
* Limite las actividades afuera a Molina Healthcare Indio One-Stop Help Center
primera horas de la mafiana o Palm Desert Community Center
en la noche. Palm Desert Library

3.ESCUCHE A SUCUERPO LOQUEHAY QUEHACER:

Sintomas de agotamiento por el En caso de agotamiento por el calor:
calor: sudor intenso, calambres e Muévase a un lugar fresco

musculares, cansancio o mareos, Refrésquese con pafios frios o un bafio
dolor de cabeza, nauseas o vomitos " e Use ropa suelta
e Beba agua

Sintomas de insolacion: fiebre de
103° F o mas; piel roja, caliente y seca; En caso de insolacidn:
latidos cardiacos rapidos; confusion; e iLlame al 911 de inmediato!

pérdida del conocimiento; y nauseas o )
vomitos e Enfrie a la persona hasta que llegue ayuda

Para ver y descargar una version en PDF de esta infografia, visite:
https://HARCdata.org/infographics/
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