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<H2>&#191;Est&aacute; usted preparado para una ola de calor? <A HREF="heatwavesp.pdf"><FONT SIZE=-1 COLOR="#003366"> (PDF)</FONT></A></H2>
<P>
<B>Contenido</B>
<UL>

<A HREF="#Terms">Sepa qu&eacute; significan los siguientes t&eacute;rminos...</A><BR>
<A HREF="#When">Si se prevee o est&aacute; sucediendo una ola de calor...</A><BR>
<A HREF="#Signals">Se&ntilde;ales de emergencias por calor</A><BR>
<A HREF="#Treat">Tratamiento de las emergencias relacionadas con el calor...</A><BR>

</UL>

<P>
Esto es lo que pueden hacer usted y su familia para prepararse:

<P>
<A NAME="Terms"><B>Sepa qu&eacute; significan los siguientes t&eacute;rminos...</B></A>

<ul>
<LI>Ola de calor: Periodo prolongado de calor y humedad excesivos durante el que el Servicio Nacional de Meteorolog&iacute;a refuerza sus procedimientos para alertar al p&uacute;blico.
<LI>&Iacute;ndice de calor: Cantidad de grados Fahrenheit que indica el nivel del calor que se siente cuando la humedad relativa se suma a la temperatura atmosf&eacute;rica actual. La exposici&oacute;n directa a los rayos del sol puede aumentar el &iacute;ndice de calor unos 15&#186; F.
<LI>Calambres por calor: Dolores y espasmos musculares debidos a esfuerzos intensos. Aunque son los menos graves, son una se&ntilde;al de que el cuerpo tiene problemas debido al calor.
<LI>Agotamiento por calor: Ocurre t&iacute;picamente cuando las personas hacen ejercicios intensos o trabajan en un lugar caluroso y h&uacute;medo que contribuye a la p&eacute;rdida de l&iacute;quidos corporales mediante la perspiraci&oacute;n profusa. El riego sangu&iacute;neo a la piel aumenta, disminuyendo el riego sangu&iacute;neo a los &oacute;rganos vitales. Esto puede causar una forma de estado de choque leve. Si no se trata, la v&iacute;ctima puede padecer una insolaci&oacute;n.
<LI>Insolaci&oacute;n: Puede poner en peligro la vida. El sistema regulatorio de la temperatura de la v&iacute;ctima, que refresca el cuerpo mediante la pers-piraci&oacute;n, deja de funcionar. La temperatura del cuerpo puede ascender tanto que puede causar da&ntilde;o cerebral y muerte si el cuerpo no es refrescado r&aacute;pidamente.
<LI>Golpe de calor: Otro t&eacute;rmino para la insolaci&oacute;n. 
</ul>



<A NAME="When"><B>Si se prevee o est&aacute; sucediendo una ola de calor...</B></A>

<ul>
<LI>Vaya m&aacute;s despacio. Evite las actividades intensas. Si las debe realizar, h&aacute;galo durante el periodo m&aacute;s fresco del d&iacute;a, entre las 4 y las 7 de la ma&ntilde;ana.
<LI>Qu&eacute;dese en casa el m&aacute;ximo tiempo posible. Si no tiene aire acondicionado, qu&eacute;dese en la planta m&aacute;s baja, lejos de los rayos de sol. Trate de ir diariamente durante algunas horas a un edificio p&uacute;blico que tenga aire acondicionado. Recuerde, los ventiladores el&eacute;ctricos no refrescan el aire pero ayudan a evaporar la perspiraci&oacute;n, lo cual resfresca el cuerpo.
<LI>P&oacute;ngase ropa ligera y de colores claros. Los colores claros reflejar&aacute;n hacia fuera parte de la energ&iacute;a solar.
<LI>Beba bastante agua con regularidad y con frecuencia. Su cuerpo necesita agua para mantenerse refrescado.
<LI>Beba bastante l&iacute;quido incluso aunque no sienta sed.
<LI>El agua es el l&iacute;quido m&aacute;s seguro de beber durante las emergencias relacionadas con el calor. Evite las bebidas con alcohol o cafe&iacute;na. &Eacute;stas pueden hacerle sentirse bien brevemente, pero empeoran los efectos que el calor surte en su cuerpo. &Eacute;sto es especialmente cierto de la cerveza pues &eacute;sta deshidrata el cuerpo. 
<LI>Coma comidas peque&ntilde;as y coma m&aacute;s a menudo. Evite los alimentos altos en prote&iacute;nas, que aumentan la temperatura metab&oacute;lica.
<LI>Evite el uso de tabletas de sal a menos que se lo recomiende un m&eacute;dico.
</ul>

<A NAME="Signals"><B>Se&ntilde;ales de emergencias por calor</B></A>

<ul>
<LI>Agotamiento por calor: Piel fr&iacute;a, h&uacute;meda, p&aacute;lida o sonrojada; pers-piraci&oacute;n profusa; dolor de cabeza, n&aacute;useas o v&oacute;mitos; mareo; y agotamiento. La temperatura del cuerpo estar&aacute; cerca de lo normal.
<LI>Insolaci&oacute;n: Piel caliente, enrojecida; cambios en el estado de consciencia; pulso d&eacute;bil, y acelerado; y respiraci&oacute;n superficial, acelerada. La temperatura del cuerpo puede ser muy alta&#150;a veces hasta de 105&#186; F. Si la persona sudaba debido a trabajos o ejercicios intensos, la piel puede estar h&uacute;meda; de lo contrario, se sentir&aacute; seca.
</ul>

<A NAME="Treat"><B>Tratamiento de las emergencias relacionadas con el calor...</B></A> 

<ul>
<LI>Calambres por calor: Acompa&ntilde;e a la persona a un lugar m&aacute;s fresco y h&aacute;gala descansar en una posici&oacute;n c&oacute;moda. Estire el m&uacute;sculo afectado poco a poco y reponga l&iacute;quidos. Dele medio vaso de agua fresca cada 15 minutos. No le d&eacute; l&iacute;quidos con alcohol ni cafe&iacute;na, ya que &eacute;stos pueden empeorar la situaci&oacute;n.
<LI>Agotamiento por calor: Aleje a la v&iacute;ctima del calor y acomp&aacute;&ntilde;ela a un lugar m&aacute;s fresco. Qu&iacute;tele o afl&oacute;jele la ropa ajustada y apl&iacute;quele pa&ntilde;os frescos, h&uacute;medos, como toallas o s&aacute;banas. Si est&aacute; consciente, dele de beber agua fresca. Aseg&uacute;rese de que la beba lentamente. Dele medio vaso de agua fresca cada 15 minutos. No le d&eacute; l&iacute;quidos con alcohol ni cafe&iacute;na. Perm&iacute;tale descansar en una posici&oacute;n c&oacute;moda y observe cuidadosamente si su estado cambia.
<LI>Insolaci&oacute;n: La insolaci&oacute;n pone en peligro la vida. Se requiere ayuda inmediatamente. Llame al 911 &oacute; a su n&uacute;mero local de emergencia. Lleve a la persona a un lugar m&aacute;s fresco. Resfr&eacute;squele r&aacute;pidamente el cuerpo. Sumerja a la v&iacute;ctima en un ba&ntilde;o fresco o envu&eacute;lvale el cuerpo con s&aacute;banas mojadas y aban&iacute;quela. Observe si hay se&ntilde;ales de dificultades respiratorias. Mantenga a la persona tendida y contin&uacute;e refresc&aacute;ndole el cuerpo de la forma que le sea posible. Si rechaza el agua, vomita o experimenta cambios en el estado de consciencia, no le d&eacute; nada de comer ni de beber.
</ul>

<P>&#9;Su contacto local es:
<P>&#191;Est&aacute; preparado para una ola de calor?
<P>&nbsp;
<P>El calor puede afectar a cualquier persona. Sin embargo, es m&aacute;s probable que afecte a los ni&ntilde;os peque&ntilde;os, a los ancianos y a las personas con problemas de salud. Por ejemplo, las personas con trastornos m&eacute;dicos que causen mala circulaci&oacute;n sangu&iacute;nea, y aqu&eacute;llas que toman medicamentos para eliminar l&iacute;quidos del cuerpo (diur&eacute;ticos) o para ciertos trastornos cut&aacute;neos, pueden ser m&aacute;s vulnerables. Consulte a un m&eacute;dico si tiene cualquier pregunta sobre c&oacute;mo sus medicamentos podr&iacute;an afectar su capacidad para tolerar el calor.
<P>Est&eacute; preparado para cualquier emergencia relacionada con el calor haciendo que varios miembros de su familia realicen las actividades de la siguiente lista de verificaci&oacute;n. Luego re&uacute;nanse para conversar y concluir su Plan familiar contra desastres.


<P>&#9;&#9;Discuta qu&eacute; har&iacute;a cada miembro de la familia durante una ola de calor. &#191;Cu&aacute;les son los lugares m&aacute;s seguros y frescos a d&oacute;nde ir en casa, ... en el trabajo, ... en la escuela, ... y en otros lugares a los que usted pueda ir?
<P>Lugar m&aacute;s fresco en casa:__________________________________
<P>&#9;&#9;Si su hogar no tiene aire acondicionado, elija otros lugares a d&oacute;nde ir para aliviarse del calor durante el periodo m&aacute;s caluroso del d&iacute;a.
<P>Lugares frescos a d&oacute;nde ir para evitar el calor:__________________________
<P>&#9;&#9;Planee cambios en sus actividades diarias que ser&iacute;an necesarios para evitar los trabajos intensos durante los periodos m&aacute;s calurosos del d&iacute;a.
<P>Cambios en las actividades diarias:_____________________________
<P>&#9;&#9;Planifique vestir ropa ligera, de colores claros.
<P>Elecci&oacute;n de ropa:__________________________________
<P>&#9;&#9;Algunos familiares pueden estar tomando medicamentos o padecer de afecciones m&eacute;dicas que pueden causar mala circulaci&oacute;n sangu&iacute;nea o disminuir la capacidad de tolerar el calor. Hable de estas preocupaciones con un m&eacute;dico.


<P>Recomendaciones especiales del m&eacute;dico:____________________________


<P>&#9;&#9;Tome un curso de primeros auxilios de la Cruz Roja Americana para aprender c&oacute;mo combatir las emergencias relacionadas con el calor y otros tipos de emergencias. 
<P>Miembro(s) de la familia entrenado(s) en primeros auxilios:____________________
<P>Certificados v&aacute;lidos hasta:_________________________________



<P>&#9;&#9;&#9;&#9;&#9;&#9;(fecha)



<P>Y recuerde, si ocurre una ola de calor, una tormenta el&eacute;ctrica, un tornado, un terremoto, una inundaci&oacute;n, un incendio u otra emergencia en su comunidad, usted puede contar con que el Cap&iacute;tulo de la Cruz Roja Americana de su localidad estar&aacute; all&iacute; presente para ayudar a usted y a su familia. La Cruz Roja no es una agencia gubernamental y depende de sus donaciones de tiempo, dinero, y sangre. 
<P>Para m&aacute;s informaci&oacute;n, p&oacute;ngase en contacto con el Cap&iacute;tulo de la Cruz Roja de su localidad, la oficina del Servicio Nacional de Meteorolog&iacute;a, o la agencia de administraci&oacute;n de emergencias. Tambi&eacute;n puede visitar los siguientes sitios de la Red de Internet:
<P>Cruz Roja Americana (American Red Cross): <A HREF="../../../">www.redcross.org</A>
<P>Servicio Nacional de Meteorolog&iacute;a (National Weather Service): <A HREF="http://www.nws.noaa.gov">www.nws.noaa.gov</A>
<P>Agencia Federal para la Administraci&oacute;n de Emergencias (Federal Emergency Management Agency): <A HREF="http://www.fema.gov">www.fema.gov</A>

</TD>
</TR>
</TABLE>
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