
IT’S NOT JUST HOT...
IT’S DANGEROUS!
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several days are dangerous and 
can cause death, especially for the 
elderly, young kids and people with 
chronic health conditions. The best 
way to avoid heat related health 
problems is to spend at least 2 
hours in air conditioning every day. 

How to keep your home cool:
Use light colored drapes, cur-•	
tains or blinds to keep the sun 
out during the day. 
Keep windows closed during the •	
day and open them at night. 
Do not use appliances such as •	
washer or dryer, stove or oven 
during the day.
Keep the refrigerator/freezer •	
closed.
Drink cold water all day. Avoid •	
drinks with alcohol or caffeine. 
Take a cool shower or apply a 
cool damp cloth to arms, legs 
and neck.
Remove extra bedding. •	
Place a fan in the widow at •	
night. 
Place a frozen bottle of water in •	
front of the fan. 
DO NOT sit directly in front of •	
the fan. 

Call 211 if you have questions 
about:

cooling your home•	
reduced cost air conditioners•	
energy assistance•	
cooler location•	

Call 911 if you have any of the 
following symptoms:

lack of sweating•	
flushed skin•	
racing heart rate•	
unconsciousness•	
confusion•	
rapid breathing•	
headache•	
muscle cramps•	
dizziness or lightheadedness•	
skin that feels cool and moist•	
body temperature over 104•	 ˚ F
nausea and vomiting •	

Call neighbors, friends and family 
members who do not have air 
conditioning to make sure they are 
okay at least twice a day. 
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NO ES SOLO QUE ESTA CALIENTE...
ES PELIGROSO!
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Temperaturas calientes que duran por 
varios días son peligrosos y pueden 
causar la muerte, especialmente para 
personas de la tercera edad, niños y 
personas con condiciones medicas. 
La mejor forma de evitar 
enfermedades relacionadas con el 
calor es estar en el aire acondicionado 
por lo menos 2 horas al día.

Mantenga su casa fresca:
Mantenga las cortinas o persianas •	
cerradas para mantener la casa 
fresca.
Mantenga las ventanas cerradas •	
durante el día y ábralas durante la 
noche si está fresco afuera.
No use electrodomésticos como •	
la lavadora y secadora u horno y 
estufa durante las horas más 
calientes del día 10 am - 4 pm.•	
Mantenga el congelador y la •	
nevera cerrados.•	
Beba agua durante todo el día, •	
Evite bebidas alcohólicas y con 
cafeína.
Tome una ducha fría o extienda •	
una toallita húmeda en los brazos, 
piernas, y cuello.
Remueva ropa de cama extra.•	
Coloque un ventilador al lado de •	
la ventana por la noche cuando 
pueda abrir las ventanas, o coloque 
una botella de agua congelada al 
frente del ventilador.
Use el ventilador para circular el •	
aire en la habitación, pero no lo 
use directamente en usted esto 
hará que se deshidrate. 

Llame al 211 si tiene preguntas 
acerca:

refrescar la casa•	
reducir costos del aire           •	
acondicionado
asistencia de energía•	
sitios de enfriamiento•	

Llame al 911 si tiene los siguientes 
síntomas:

si no suda•	
piel rojiza•	
incremento en el ritmo cardiaco •	
inconsciencia•	
confusión•	
respiración rápida•	
dolor de cabeza•	
calambre muscular•	
mareo •	
piel fría o húmeda•	
temperatura mayor de 104 grados F•	
nausea y vomito•	

Comuníquese por lo menos dos veces 
el día con el vecino, los amigos y 
familiares que no tienen aire 
acondicionado para asegurarse que 
están bien.
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