Nearly 3,000 people visit Arizona emergency rooms because of heat-
related illnesses annually. Local or long-time Arizona residents are just as

much at risk.

Drink water and avoid alcohol, caffeine, and sugary
drinks. Those who spend most of their time indoors
should drink at least 2 liters of water per day.

Dress light for the heat.

Eat smaller, lighter meals and eat more often.
Monitor those at higher risk, especially young
children, those living alone, and adults over the age
of 65.

Avoid strenuous activity.

Stay indoors during the hottest parts of the day if
possible. Limit outdoor activities to early and
evening hours.

Take regular breaks to hydrate and cool off during
outdoor physical activity on warmer days.

Use the buddy system to check in on friends and
family during times of extreme heat to remain safe.
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Thirst. By the time your body tells you that you
are thirsty, you are already mildly dehydrated.
Heat Cramps. This usually happens in the
abdominal muscles or the legs.

Heat Exhaustion. Signals include cool, moist,
pale, flushed or red skin; heavy sweating;
headache; nausea or vomiting; dizziness; and
exhaustion.

Heat Stroke. Warning signs include vomiting,
confusion, throbbing headache, rapid and weak
pulse, rapid, shallow breathing, high body
temperature or seizures.
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Casi 3000 personas acuden a las salas de emergencia de Arizona cada aiio por
enfermedades vinculadas al calor. Los habitantes locales o aquellos que residen en
Arizona desde hace tiempo enfrentan el mismo peligro.

¢ Consumir aguay evite el alcohol, la cafeinay las Sed. Cuando tu cuerpo te indica que tienes sed,
bebidas azucaradas. Aquellos que pasan la mayor ya te encuentras ligeramente deshidratado.
parte del tiempo en interiores deberian beber al Calambres por calor. Generalmente ocurren en
menos 2 litros de agua al dia. los musculos del abdomen o en las las piernas.
Agotamiento por calor. Los sintomas incluyen
piel fria, humeda, palida, enrojecida; sudoracion
excesiva; dolor de cabeza; nauseas o vomitos;
mareos y fatiga.
Insolacién. Los sintomas incluyen vomitos,
confusioén, dolor de cabeza intenso, pulso

* Vistase de manera ligera para el calor.

* Consuma porciones mas pequefas y ligeras y coma
con mas frecuencia.

¢ Supervise a las personas con mayor riesgo,
especialmente a los nifios pequenios, a las personas

que viven solas y a los adultos mayores de 65 afos. acelerado y débil, respiracion rapida y
* Evitelas actividades agotadoras. superficial, temperatura corporal elevada o
¢ Sies posible, permanezca en el interior durante las convulsiones.
horas mas calidas del dia. Restringa las actividades NOTAYlalinsolacion| puede
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refrescarse durante las actividades al aire libre en
los dias mas calurosos.

Utilice el sistema de compaiieros para conocer el puede dlﬁ&ﬁ-p
estado de sus amigos y familiares durante periodos  CRStittrcaiEmmcrkrlserrdt kel [Hiernt
wﬂmw&;@%mwca

de calor extremo y garantizar su seguridad.
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