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Combata el calor

Cuando la temperatura y la humedad son altas, puede resultar dificil para nuestro cuerpo
mantenerse fresco y no sobrecalentado. Las actividades con calor extremo pueden causar
enfermedades relacionadas con el calor, y en algunos casos, incluso la muerte.

oy g® Medio Ambiente y Cambio Climatico Canada emite advertencias
®:31C  4e calor para Ottawa basadas en un prondstico de:

o
¢ 20C » temperatura diurna de 31°C o superior y temperatura nocturna
no inferior a 20°C durante al menos dos dias, O

* un indice de humedad de 40 durante al menos dos dias.

Escanee el Cédigo QR
para obtener mas infor-
macioén sobre la aplicacion
WeatherCAN.
canada.ca/weathercan

Acceda a la aplicaciéon WeatherCAN
para recibir notificaciones directas
a su teléfono sobre advertencias de
calor y otras advertencias de clima
extremo.

Todos deberian tomar precauciones adicionales cuando haya advertencias de calor. Las
personas con un riesgo aun mayor de enfermarse por el calor incluyen bebés y adultos
mayores, personas embarazadas, quienes trabajan o se ejercitan al aire libre, personas
con condiciones de salud preexistentes, personas sin hogar y personas sin acceso a aire
acondicionado. Es importante pensar con anticipacién y planificar formas de mantenerse
fresco, asi como mantenerse en contacto con otras personas que puedan tener dificultades
para mantenerse en ambientes frescos, especialmente durante una advertencia de calor.

Visite la pagina web de la Ciudad de Ottawa en Ottawa.ca, fpara conocer las fechas de
apertura, ubicaciones y horas de servicio de las siguientes instalaciones publicas:

« Areas de juegos acuaticos para chapotear (splash pads). piscinas para nifios. playas.
piscinas de interior y de exterior

» Parques y espacios verdes

» Servicios actuales en la sucursal de la biblioteca publica de Ottawa

» Centros comunitarios
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https://www.canada.ca/en/environment-climate-change/services/weather-general-tools-resources/weathercan.html?utm_campaign=not-applicable&utm_medium=vanity-url&utm_source=canada-ca_weathercan
https://ottawa.ca
https://ottawa.ca/en/recreation-and-parks/swimming
https://ottawa.ca/en/recreation-and-parks/swimming
https://ottawa.ca/en/recreation-and-parks/parks-and-green-space
https://biblioottawalibrary.ca/en
https://ottawa.ca/en/recreation-and-parks/facilities/place-listing?text=&place_facets%5B0%5D=place_type%3A4208&place_facets%5B1%5D=place_type%3A2235001

Protéjase y ayude a los demas durante el clima caluroso

+ Beba bastante agua y evite el alcohol y la cafeina.
+ Evite actividades intensas al aire libre.

* Use un gorro, prendas de vestir holgadas, ligeras y claras, protector solar y lentes
de sol cuando salga al aire libre.

» Lleve una sombirilla o paraguas y agua al salir de casa en caso de que necesite esperar
afuera en el calor, como al esperar en una fila.

» Refrésquese en un espacio con aire acondicionado cuando esté disponible, incluidos
las bibliotecas, centros comerciales, museos y salas de cine.

* Refrésquese a la sombra o en un parque o espacio verde.
 Utilice un ventilador y rocie su piel con agua.

+ Tome bainos y duchas frias tan a menudo como sea necesario o sumerja las manos o
los pies en agua fria.

» Dé lactancia materna segun las necesidades de su hijo y beba mucha agua si usted esta
dando de lactar. Visite nuestra pagina web Parenting en Ottawa en ParentingInOttawa.ca
para obtener mas informacién sobre cémo mantener seguros a los nifios durante un
clima caluroso.

* Mantenga su casa fresca cerrando persianas y cortinas en las ventanas que dan al sol.

» Abra las ventanas por la noche una vez que el aire externo sea mas frio que el aire
del interior; cierre las ventanas por la manana antes de que entre aire mas caliente.

 Utilice ventiladores por la noche para ayudar a expulsar el aire caliente del interior y/o
traer aire fresco del exterior.

* Hable con su médico, enfermera o farmacéutico si esta tomando medicamentos,
ya que algunos pueden dificultar el control de la temperatura corporal.

* Manténgase en contacto con personas de su comunidad que puedan tener dificultades
para lidiar con el clima caluroso y aquellos que viven solos. Verifique con ellos
periédicamente.

» Para las personas que usan una mascarilla y realizan un esfuerzo fisico en condiciones
de calor, el uso de la mascarilla puede dificultar dicho esfuerzo. Puede ser necesario
disminuir la intensidad y el volumen de trabajo, y tener descansos mas frecuentes y mas
pausas para refrescarse. Discuta sus necesidades de salud con su empleador si sus
exigencias laborales lo expondran al calor.

Para mas informacion, visite nuestra pagina web en OttawaPublicHealth.ca/BeatTheHeat.
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https://www.parentinginottawa.ca/en/children/Child-Safety.aspx#Keeping-children-safe-during-hot-weather
https://www.ottawapublichealth.ca/en/public-health-topics/extreme-heat-and-humidity.aspx

