Apéndice A: Listas de Verificacion y Procedimientos

LISTA DE VERIFICACION #12
EN CASO DE TEMPERATURAS EXTREMADAMENTE CALIENTES

a Quédese adentro lo mds posible.
¢ Sino hay aire condicionado disponible, quédese en la planta baja y en la sombra.
¢ Recuerde que los abanicos eléctricos no enfrian, Unicamente mueven el aire caliente.

Q Coma comidas bien balanceadas y ligeras. No use pastillas de sal a menos que sead bajo la direccion médica.
Q Tome suficiente agua a menudo aun cuando no sienta sed.

e Agqguellos que sufran de epilepsia o enfermedades del corazén, de los rinones, o del higado, o que estdn en dietas
de restriccién de fluidos o tienen problemas con la retencion de los mismos, deben consultar con su médico antes
de aumentar el consumo de liquidos.

Q Limite la cantidad de bebidas alcohdlicas. Limit intake of alcoholic beverages.

e A pesar de que la cerveza y las bebidas alcohdlicas parecen quitar la sed, realmente causan mayor

deshidratacion.
O Nunca deje ninos o mascotas solos dentro de un coche cerrado.
Q Vistase con ropa holgada cubriendo la mayor cantidad de piel posible.

¢ Ropa de colores claros y ho muy pesada refleja el calor y la luz del sol y asi ayuda al cuerpo a mantener una
tfemperatura normal.

Q Proteja su cara y la cabeza usando sombreros de ala ancha.
Q Evite estar bajo los rayos del sol en demasia.

¢ La guemadura del sol disminuye la habilidad de la piel a refrescarse.

¢ Use una locién con alto factor de proteccién solar (FPS) de grado alto, 15 0 mds.

Q Evite trabajos agotadores durante las horas mds calientes del dia. Trabajen en parejas durante las horas de mucho
calor y descansen a menudo.

Q Pase por lo menos 2 horas al dia en un lugar con aire acondicionado. Si su casa no tiene aire acondicionado, trate
de pasar las horas mds calientes del dia en un lugar publico como la biblioteca, la escuela, el teatro, las tiendas y
otras facilidades comunales.

Q Esté atento a ofros miembros de la familia, amigos y vecinos que no tengan aire acondicionado y estén casi siempre
solos.

Manual Para la Supervivencia de Desastres en Las Empresas de Florida A-23




Apéndice A: Listas de Verificacion y Procedimientos

Primeros auxilios para enfermedades causadas por el calor.

1. Quemaduras de sol

Sintomas: Piel rojiza y adolorida, posiblemente hinchazén, ampollas, fiebre, dolor de cabeza.

Primera ayuda: Bdnese, usando jabdn, para lavarse toda clase de grasa que le pueda estar bloqueando los poros
de la piel e interrumpiendo la habilidad de refrescarse naturalmente. Si hay ampollas, use un vendaje estéril seco
en el lugary tfrate de obtener asistencia médica lo mds pronto posible.

2. Calambre causado por el calor

Sintomas: Calambres dolorosos, por lo general en los mUsculos de las piernas y del abdomen. Sudando en
abundancia.

Primera ayuda: Lleve al paciente a un lugar mds fresco. Hale y masage los musculos afectados suavemente
para aliviar el calambre. Ofréscale media taza de agua en traguitos pequenos cada 15 minutos. No le dé liquidos
conteniendo cafeina o alcohol. Si el paciente estd nauseado, descontinUe los liquidos.

3. Agotamiento por calor

Sintomas: El paciente suda abundantemente y su piel puede que esté fresca, pdlida, o sonrojada. Pulso
débil. Aungue su temperatura aparezca normal, posiblemente suba. Desvanecimiento, mareo, ndusea y vomito,
agotamiento y dolor de cabeza son posibilidades.

Primera ayuda: Acueste el paciente en un lugar fresco. Afidjele o quitele la ropa. Apiiquele toallitas mojadas con
agua fresca. Abanique al paciente o muévalo a un sitio con aire acondicionado. Ofréscale traguitos de agua

si estd consciente. Asegurese que toma el agua lentamente, ddndole medio vaso de agua cada 15 minutos. Si se
queja de ndusea, descontinUe el agua. Si vomita, obtenga atencion médica inmediatamente.insolacién

Sintomas: Fiebre alta (105F+), la piel sonrojada, caliente, reseca. Pulso rdpido sin sudor a menos que haya estado
sudando durante alguna actividad activa anteriormente.

Primera ayuda: Una insolacidon es un caso de emergencia. Lame al 911, solicite ayuda médica de emergencia, o
lleve al paciente al hospital inmediatamente. Un retrazo puede ser fatal. Mientras llega ayuda, mueva al paciente
a un lugar fresco. Quitele la ropa. Trate de bajarle la temperatura del cuerpo ddndole un bano con agua fria
usando toallas o esponjas. Monitorice la respiracion. Sea extremadamente ciudadoso. Si es posible, use abanicos
o aire acondicionado.
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