Combata el Calor

Como protegerse contra los efectos del calor este verano.

I—I idratese.

Mantengase hidratado tomando
agua frecuentemente aunque

no tenga sed.
E diquese.

Mantengase al tanto de los pronésticos del tiempo

y el indice de calor. Cuandola temperatura exceda
85’ indice de calor llegue a 00" ,empiece a tomar
medidas de proteccion si sospecha una enfermedad.

El calczr es responsable por mas de.1 75 muertes A e l’apl Clamen .
cada ano... Mas que cualquier otro tipo de desastre =

Busque atencién médica inmediatamente si tiene algunos

del ti empo. de estos sintomas: calambres, pulso rapido, sudor tuerte, piel
"En IOS deportes Ia Seguridad Siempre es YOjd y caliente, mareos, COl’l{uSin)H o vomitos.
importante, sea usar el equipo correcto o
haciendo caso al pronéstico del tiempo. I enga c alm a.

iJuegue ala sequra en el calor!"

Chaflie.llldams, Director Ejecutivo . Cualqulera gue trabaja o hace ejercicios
Asociacion de Atletas de Secundaria de Carolina del Norte 4] airclllisc e e Sl hcrzo cxcdls
S cuando el tiempo es caluroso. Tome varios
g descansos en el aire acondicionado y evite

e, Para la informacion mas reciente y completa sobre las condiciones
y pronosticos del tiempo y indice de calor vaya a la pagina Web:

weather noaa. gov/ rah = el sol.

Esta pancarta es una publicacion del Servicio Nacional de Meteorologia, Raleigh, NC. No duplic e documento sin
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