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LOS OFICIALES DE SALUD PUBLICA DEL CONDADO DE SANTA CRUZ ACONSEJAN A LOS
RESIDENTES A MANTENERSE FRESCOS, HIDRATADOS E INFORMADOS DURANTE EL CALOR
INTENSO

Condado de Santa Cruz, CA — El Servicio Meteoroloégico Nacional ha emitido una
advertencia de calor excesivo para las montanas de Santa Cruz y una advertencia de
calor para las regiones costeras.

“El calor excesivo representa un riesgo significativo para la salud, particularmente para
los ancianos, los nifos pequefos, las mujeres embarazadas y las personas con
enfermedades cronicas”, dijo la Dra. Lisa Herndndez, Oficial de Salud del Condado de
Santa Cruz.

Los funcionarios de salud pUblica estdn pidiendo a la comunidad a protegerse a si
mismos y a su familia siguiendo estos consejos para prevenir enfermedades
relacionadas con el calor:
¢ Manténgase hidratado

e Beba mds agua

« Evite bebidas con cafeina (&, café, y sodas) y alcohol
» Manténgase fresco en interiores
e Permanezca en un d@rea con aire acondicionado, si es posible
« Sino tiene aire acondicionado, salga a un centro comercial o edificio publico por

algunas horas
¢ Una ducha o bano fresco también es una buena manera de refrescarse.

e Use bloqueador solar y ropa ligera



Escoja ropa ligera, suelta, y de colores claros.
e Un sombrero puede mantener su cabeza fresca.
« Use un bloqueador solar con factor de proteccién solar (SPF) de 15 o mds y
reaplique cada dos horas mientras que este en el sol (para todo tipo de piel).

Programe actividades al aire libre con cuidado
» Trate de hacer menos actividad fisica en la tarde, la parte del dia en que hace
mdas calor
» Descanse con frecuencia en un lugar con sombra
» Nunca deje niflos ni animales en un carro estacionado

Sea cuidadoso al nadar

e Solo nade en areas designadas

e Evite consumir alcohol antes de nadar
e No nade solo

Utilice un sistema de amigos

o Este al tanto de su familia y sus amigos y pidale a alguien que haga lo mismo por
usted

o Cuide de las personas de tercera edad y a las personas con condiciones
médicas dos veces al dia durante una ola de calor.

Proteja a sus mascotas

e Nunca deje mascotas en un carro

» Esté alerta a cualquier signo de estrés por calor, incluyendo respiracion fuerte,
ojos vidriosos, pulso rapido, inestabilidad, una marcha inestable, vomitos y
lengua de color rojo intenso o morada

o Ofrezca un lugar fresco para descansar

e Llame al control de animales o a la policia de inmediato si ve a un animal en
peligro en un carro

« Sicree que su mascota estd experimentando estrés por calor, consulte a un
veterinario de inmediato para una evaluacion.

Ademds de los consejos anteriores, se recuerda a los residentes y visitantes que los

fuegos artificiales son ilegales en la mayor parte del condado de Santa Cruz y en todas

las playas y representan un riesgo extremo de incendio, especialmente durante la

proxima ola de calor. Los infractores estardn sujetos a multas de hasta $1,000 ddlares.

Para obtener mds informacién sobre el calor extremo, visite:

https://santacruzcounty.us/ExtremeHeatNotice.aspx y https://ready.gov/heat.
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