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Durante el verano,

los neoyorquinos son
particularmente vulnerables a
las inclemencias creadas por las
altas temperaturas. La Ciudad
de Nueva York puede tener
temperaturas hasta 10 grados
fahrenheit mas altas gue en las
areas circundantes, debido a

la infraestructura de la ciudad,

en su mayoria asfalto, concreto
y 'metal, que atrapa el calor.
Aprenda a prepararse para
vencer el calor veraniego.

PLANEE

CON TIEMPO

Entienda los factores de riesgo:

Las personas que tienen mayor riesgo durante los

periodos de calor extremo son las mayores de 65 afios

de edad o menores de cinco, asi como las que padecen
afecciones médicas crénicas o las que toman medicamentos
psicotrépicos o de otro tipo, asi como las que tienen
sobrepeso.

Si usted padece alguna afecciéon médica, consulte con su
médico acerca de las medidas de precaucién que debe tomar
durante las elevadas temperaturas.

Si tiene vecinos, familiares o amigos que sufren un
riesgo mas elevado, particularmente los que viven
solos, asegurese de que tengan acceso a

aire acondicionado v, si es necesario, ofrézcales ayuda
para llegar a lugares frescos.

En caso de una ola de calor pronosticada:

B Mantenga su hogar fresco instalando persianas en

las ventanas o toldos para bloguear el sol.

m Si tiene una unidad de aire acondicionado, asegurese

de que funciona adecuadamente.

B Si no tiene aire acondicionado, mantenga las ventanas

abiertas para que pueda circular el aire por su hogar.

m Si no puede refrescar su hogar, identifi que un lugar

cercano con aire acondicionado, como un centro
comercial, una biblioteca, la casa de algin amigo
o pariente o un centro de refresco (cooling center)
de la Ciudad de Nueva York.

Centros de refresco (cooling centers)

Cuando se pronostica que el indice de calor estara
peligrosamente alto, el gobierno de la Ciudad de Nueva
York abre Centros de Refresco (Cooling Centers) en
instalaciones con aire acondicionado, incluyendo

centros comunitarios y de personas de edad avanzada.

Las personas que busquen alivio del calor deben llamar al
311 (equipo TTY para personas con difi cultades auditativas
212-504-4115) o visitar www.NYC.gov/oem duranteuna
emergencia provocada por el calor, para localizar un centro
de refresco cercano.

Notifigue a la Ciudad de Nueva York

Registrese ahora en NYC.gov/notifynyc o llame al 311
para recibir informacién importante sobre emergencias
y servicios en la ciudad.



DURANTE UNA
OLA DE CALOR

Consejos para vencer el calor:

m Si es posible, no se ponga al sol. Cuando esté al sol,
apliguese crema con fi Itro solar (por lo menos SPF 15),
y un gorro para cubrirse la cabeza y protegerse la cara.

m Utilice una unidad de aire acondicionado si tiene una.
Programe el termostato a no menos de 78 grados
fahrenheit.

M Si no tiene aire acondicionado, considere ir a una
piscina publica, una tienda con aire acondicionado,
un centro comercial, una sala de cine o un centro de
refresco (cooling center). Para ubicar un centro de
refresco cercano, llame al 311 (equipo TTY: 212-504-4115)
o visite www.NYC.gov/oem.

W Compruebe el estado de vecinos, familiares y amigos,
particularmente si son personas de edad avanzada, nifios
pequefios o personas que tienen necesidades especiales.

M Los ventiladores funcionan mejor de noche, cuando pueden
introducir aire mas fresco de afuera.

m Beba liquidos (particularmente agua), incluso si no siente
sed.* Evite las bebidas que contienen alcohol, cafeina
o grandes cantidades de azucar.

M Lleve ropa ligera, de colores claros y suelta, que cubra
la mayor superfi cie de piel posible.

m No deje nunca a los nifios, los animales domésticos
0 personas que requieran cuidados especiales en un
automovil aparcado durante periodos de intenso calor
en el verano.

M Evite la actividad fatigante, particularmente durante las
horas de maxima intensidad del sol, entre las 11 a.m. y las
4 p.m. Si debe realizar alguna actividad fatigante, hdgala
durante la parte mas fresca del dia, que suele ser en la
mafiana entre las 4 a.m. y las 7 a.m.

M Los bafios o duchas pueden ayudar, pero debe evitar
cambios extremos de temperatura, ya que pueden causar
nauseas o mareo.

m Inférmese de las condiciones del tiempo sintonizando las
estaciones de televisién y radio, visitando www.NYC.gov
o llamando al 311 (equipo TTY: 212-504-4115).

*Las personas con enfermedades del corazon, rifiones o higado, o que estén siguiendo
dietas con restriccién de liquidos, deben consultar con su médico.

Spencer T. Tucker

ENFERMEDADES RELACIONADAS
CON EL CALOR

Una exposicién prolongada al calor puede ser perjudicial y
potencialmente mortal. Las personas de edad avanzada, los nifios
y la gente con afecciones médicas ya existentes son especialmente
vulnerables a los efectos del calor intenso. Inférmese sobre

las enfermedades relacionadas con el calor y los tratamientos
sugeridos.

POSTRACION POR EL CALOR (HEAT EXHAUSTION)

Sintomas: sudor en exceso, debilidad, pulso débil, desmayos o
vémitos y piel fria, palida y himeda. La temperatura del cuerpo
puede parecer normal.

Respuesta:
m Mueva a la victima a un lugar fresco.

m Afl 6jele la ropa y apliquele toallas frescas y himedas en el
cuello, la caray los brazos.

m Si la victima estd consciente, déle agua para que la beba
despacio, siempre y cuando no le cree nduseas. Déle a la
victima medio vaso de agua cada 15 minutos.

m Llame al 911 para pedir ayuda médica. Si la postracién por el
calor no se trata, puede empeorar y derivar en insolacion.

INSOLACION (HEAT STROKE O SUNSTROKE)

Sintomas: Piel caliente y seca, pulso acelerado, temperatura
corporal elevada, falta de sudor y posible pérdida de la consciencia.
La temperatura del cuerpo puede ser tan alta que puede causar
dafio cerebral o la muerte en menos de 10 minutos si la victima no
recibe atencién médica inmediata.
Respuesta:

m Llame al 911 inmediatamente pidiendo ayuda médica.

B Desnude a la victima y envuelva su cuerpo en sdbanas frescas y
mojadas.

mLleve a la victima a un lugar fresco e intente darle un
bafio fresco sumergiéndola en agua o con esponja. Utilice
ventiladores o unidades de aire acondicionado

B Mantenga a la victima acostada.
m No dé a la victima ningun liquido.

PROBLEMAS RESPIRATORIOS
Los elevados niveles de ozono, que pueden acompafiar a
las olas de calor, empeoran la calidad del aire. El ozono

puede causar problemas respiratorios, especialmente en
las personas que sufren de enfermedades respiratorias.

Prevencion:

Las personas que hacen ejercicio y las que trabajan al aire libre, asi
como las que padecen enfermedades respiratorias, deben limitar la
actividad fisica fatigante al aire libre, sobre todo durante las horas
de la tarde y el comienzo de la noche. Para ver las ultimas noticias
acerca de la calidad del aire, visite www.airnow.gov o llame a la
Linea Directa de la Ciudad de Nueva York sobre la Calidad del Aire
(New York State Air Quality Hotline), al 800-535-1345.

Para ver mas informacién acerca de las enfermedades
relacionadas con el calor, visite el sitio Web del Departamento

de Salud e Higiene Mental (Department of Health and Mental
Hygiene), www.NYC.gov/health, o el del Departamento para la Edad
Avanzada (Department for the Aging), www.NYC.gov/aging.

CONSERVE RECURSOS DURANTE

LAS TEMPERATURAS EXTREMAS

CONSERVE AGUA

El uso del agua a menudo llega a elevados niveles durante periodos
de calor, lo cual ocasiona fl uctuaciones en la presién del agua y
sequia en la ciudad. Cuando la ciudad tiene una emergencia de
sequia, es importante sequir las limitaciones de uso de agua del
Departamento para la Proteccién Medioambiental.

Consejos para la conservacion del agua:

MW Repare las llaves (grifos/plumas) del agua que tengan goteras y

ciérrelas bien apretadas.

m Tome duchas breves y llene la bafiera sélo hasta la mitad cuando

tome un bafio.

W Opere las maquinas lavaplatos o lavadoras sélo cuando estén

llenas.

m No deje correr el agua cuando esté lavando platos, rasurandose o

cepilldndose los dientes.

MW Observe las restricciones cuando riegue el césped (la grama) o las

plantas.

;nla NYC Parks Department
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BOQUILLAS ROCIADORAS (SPRAY CAPS)

Y BOCAS DE RIEGO

Abrir las bocas de riego que no tengan boquillas rociadoras es un
desperdicio y es peligroso. La presién del agua puede empujar

a las personas (particularmente a los nifios) y arrojarlas hacia el
trafi co. Una boca de riego abierta provoca inundaciones en las
calles y disminuye la presién del agua, difi cultando la capacidad
de los bomberos de combatir los incendios de forma segura.

Para denunciar las aperturas ilegales de bocas de riego u otros
problemas relacionados con el agua o el alcantarillado, llame al 311
(equipo TTY: 212-504-4115). Para obtener una boquilla rociadora,
pdéngase en contacto con la estacién de bomberos mas cercana.

Visite www.NYC.gov/dep para obtener mds informacién sobre la
conservacién del agua.

CONSERVE ENERGIA

Durante los periodos de altas temperaturas, el uso de electricidad
aumenta. Conservar energia ayuda aevitar apagones.

Consejos para conservar energia:

W Ajuste el termostato de su aire acondicionado a no menos de 78 grados

fahrenheit.

M Utilice el aire acondicionado sélo cuando esté en casay en las

habitaciones que esté utilizando. Si desea refrescar su casa antes
de regresar, programe un temporizador para que encienda el aire
acondicionado no mds de 30 minutos antes de que usted llegue

W Apague los electrodomésticos que no sean esenciales.

APAGONES

Para prepararse para un posible apagén o interrupcién del
suministro eléctrico, mantenga un Equipo de Articulos de
Emergencia (con articulos como una linterna, un radio de pilas
o baterias con AM/FM, botiquin de primeros auxilios, agua
embotellada y pilas o baterias de repuesto), en un lugar de facil
acceso. Si tiene problemas con el suministro de electricidad,
mantenga las ventanas abiertas para asegurar una ventilacién
apropiada.

Si se produce un apagon, llame a su proveedor:

m Con Edison at 800-752-6633 (TTY: 800-642-2308)
m National Grid at 718-643-4050 (TTY: 718-237-2857)
m LIPA at 800-490-0025 (TTY: 631-490-6660)



