
Una emergencia por calor extremo 
ocurre cuando las temperaturas 
diurnas y nocturnas aumentan 
significativamente por encima de 
las normas estacionales.
Una cúpula de calor se produce 
cuando la alta presión atrapa el 
aire caliente, lo que provoca un 
calor extremo prolongado y riesgos 
para la salud. 
El calor extremo tiene impactos en 
la salud y es responsable del mayor 
número de muertes relacionadas 
con el clima anualmente. 
Es importante asegurarse de que 
todos estén preparados para tales 
eventos a medida que se vuelven 
más comunes.

MANTENTE FRESCO Y SALUDABLE
DURANTE EL CALOR EXTREMO
Preparación para enfrentar eventos 
climáticos extremos
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Consejos para el calor extremo
• Manténgase informado 

consultando las alertas 
meteorológicas locales

• Limite las actividades al aire libre y 
permanezca en el interior y evite 
salir a las horas pico de calor (10 
a.m. a 4 p.m.).

• Ubique estaciones de enfriamiento 
comunitarias en su área, como 
bibliotecas, centros comerciales, 
centros comunitarios. 

• Mantente hidratado y bebe mucha 
agua;

• Evite el alcohol/cafeína. 
• Si es necesario, haga ejercicio 

temprano en la mañana o en la 
noche. 

• Enfríe su apartamento con el uso 
de ventiladores para hacer circular 
el aire, abra las ventanas por la 
noche.

• Conozca las áreas frescas de su casa.
• Utilice cortinas térmicas o láminas 

reflectantes para ventanas.
• Tome duchas o baños fríos.
• Tenga a la mano artículos esenciales 

(agua, electrolitos, medicamentos)
• Use ropa holgada y de colores claros, 

incluidos sombreros y gafas de sol 
para protegerse cuando esté al aire 
libre. 

• Conozca los signos de las 
enfermedades relacionadas con el 
calor.

• Esté atento a los síntomas del 
agotamiento por calor y la insolación. 

• Busque ayuda o asistencia médica si 
es necesario.



Una lista de verificación del plan de 
seguridad contra el calor:
❑Manténgase informado sobre las 

advertencias de calor.
❑ Identifique los lugares frescos: en 

casa y en los centros de enfriamiento.
❑ Prepare un kit de emergencia
❑Mantente hidratado.
❑ Prepara tu casa.
❑Designa a un compañero de calor.
❑ Conozca los signos de las 

enfermedades causadas por el calor.
❑ Practica estrategias de enfriamiento.

PLANIFICACIÓN DE SEGURIDAD 
CONTRA EL CALOR EXTREMO

Cómo mantenerse 
informado:

Sitios web útiles que proporcionan 
actualizaciones e información:

EmergencyInfoBC: 
www.emergencyinfobc.gov.bc.ca

BC CDC:  www.bccdc.ca

Health Canada: www.hc-sc.gc.ca

Cree su propio plan de seguridad 
respondiendo a las siguientes 
preguntas:

¿Cómo se mantendrá informado sobre las 
advertencias de calor?

¿Dónde están sus centros de 
enfriamiento? 

¿Qué artículos incluirás en tu kit de 
emergencia?

¿Cómo planeas mantenerte hidratado?

¿Cómo prepararás tu casa? 

¿Quién será tu compañero de calor 
designado? 

¿Cuáles son los signos de agotamiento por 
calor e insolación?

¿Cómo practicarás las estrategias de 
enfriamiento?
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