Manteniendo a su Nifio Seguro en el Calor del Verano

Cuando su nifio se dirija afuera para jugar este verano, recuerde que los ni-
filos son especialmente susceptibles al calor. Abajo estan algunos consejos
gue le ayudaran a mantener a su nifio seguro:

Manténgalos hidratados

Haga que su nifio beba un vaso de agua 1-2 horas antes de ir a jugar fuera y otro vaso

de 10 a 15 minutos antes de salir a jugar. Una vez que esté fuera anime a su nifio a tomar agua cada 20 a 30 minu-
tos, incluso si él o ella no tiene sed.

Limite la hora del recreo al aire libre entre las 11am y las 3pm.

El sol alcanza su hora pico durante estas horas, asi que intente planear las actividades al aire libre para antes o mas
tarde en el dia. Si los nifios juegan al aire libre durante estas horas, cerciérese de que no se agoten.

Utilice la proteccion solar con SPF 15 0 mas alto para proteger a los nifios contra el sol.
Aplique proteccién solar a su nifio 30 minutos antes de ir afuera para permitir que la piel la absorba. Re-aplicar cada
dos horas. Recuerde que las quemaduras pueden suceder incluso en dias nublados.

Vista a su niflo con ropa suelta, ligera y de color claro.
Ropa hecha de fibras naturales como algodon y lino son las mejores, pues estas telas tienden a “respirar” mejor que
las telas sintéticas como el poliéster. La ropa firmemente tejida ofrece proteccion adicional contra el sol.

Sepa las muestras y los tipos de estrés de calor.

Los nifios no saben ni entienden los sintomas y jugaran hasta el agotamiento. Hay tres tipos de estrés de calor:
Calambres por Calor - Los sintomas incluyen fiebre bajas (bajo 101°F), calambres de pierna dolorosos, cara
roja, ndusea y debilidad. Si ocurren los calambres, haga que el nifio pare la actividad y descanse, dele un
monton de liquidos claros (bebidas deportivas, preferiblemente) y mueva al nifio a un &rea fresca.

Agotamiento por Calor - Los sintomas incluyen el letargo (el nifio actla desinteresado e inactivo); dolor de
cabeza; fiebre hasta de 102°F; vértigos; el sudar demasiado; sed; piel fresca, palida y himeda; nausea; el
vomitar; diarrea; y ansiedad. Si usted sospecha de agotamiento por calor, tome las mismas medidas que
tomo para los calambres por calor (arriba), ademas de a su nifio un bafio fresco si es posible 0 méjele la ropa
y llame al doctor de su nifio.

Embolia por Calor - Fiebre (a veces sobre los 105°F), confusién, agitacion, histeria y el no sudar. Si usted
sospecha una embolia por calor, llame al 911 inmediatamente y tome las medidas enumeradas arriba para los
calambres y agotamiento por calor.

NUNCA deje a un nifio solo en un carro, ni siquiera por un minuto.

En un dia de 93 grado de calor, la temperatura dentro de un vehiculo puede llegar hasta mas de 125°F en apenas
20 minutos. Agregado a este peligro, es que el cuerpo de su nifio se calienta de 3 a 5 veces mas rapidamente que el
cuerpo de un adulto. Si su nifio se queda encerrado en un carro, llame al 911 inmediatamente.

Sepa la condicién meteorolégica local.

Preste atencion al estado del tiempo local y planee sus actividades basandose en el indice de calor del dia. Un indi-
ce de calor de 80°F 0 més bajo se considera cdmodo; 90°F estd comenzando a sentirse incdmodo; 100°F es in-
cémodo vy peligroso y 110°F es muy peligroso.

Cerciorese de que los equipos de juego al aire libre y los asientos de los carros no estén demasia-
do calientes.

Interiores de carros oscuros, asientos de los carros, hebillas de metal del cinturén de seguridad y toboganes de me-
tal pueden calentarse y los nifios se pueden quemar en apenas un segundo.
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