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Listos para el Verano

[bookmark: _Toc221804140]Manténgase fresco, manténgase seguro: Protéjase y proteja a los demás en caso de calor extremo
Facebook, Instagram, Nextdoor
¡El verano ha llegado temprano! El calor del verano puede ser peligroso, especialmente para los niños pequeños, los adultos mayores y las personas con condiciones médicas. Manténgase fresco bebiendo suficiente agua durante el día, usando ropa ligera y de colores claros, y evitando actividades al aire libre durante las horas de mayor calor. Comuníquese con vecinos y familiares que puedan necesitar ayuda adicional cuando hace calor, especialmente si viven solos. Para más información, visite www.sjready.org.

X
¡El verano ha llegado temprano! El calor del verano puede ser peligroso, especialmente para los niños pequeños, los adultos mayores y las personas con condiciones médicas. Comuníquese con vecinos y familiares, especialmente si viven solos. Para más información, visite www.sjready.org.

Texto alternativo
Fondo con degradado azul y naranja que muestra a un hermano y una hermana comiendo helado frente a una heladería.
[bookmark: _Toc221804141]Haga de su Hogar un Refugio Seguro Contra el Calor del Verano
Facebook, Instagram, Nextdoor
Convierta su hogar en un refugio seguro contra el calor del verano. Ahora es el momento de preparar su casa para el verano. Cierre persianas o cortinas durante el día, especialmente en ventanas con luz solar directa. Encienda el aire acondicionado más temprano para enfriar su espacio antes de que el calor alcance su punto máximo. Limite el uso del horno, la estufa y la secadora durante las horas más calurosas del día. Considere cambiar a focos LED, que generan menos calor que los tradicionales. Selle cualquier espacio alrededor de ventanas y puertas para mantener el aire fresco dentro. Designe una habitación como “zona fresca”, un área con aire acondicionado donde la familia pueda mantenerse cómoda. Tenga una hielera con bolsas de hielo o botellas de agua congeladas en caso de un corte de energía y mantenga un kit de emergencia cerca. Para más consejos de seguridad sobre el calor en verano y recursos locales, visite www.sjready.org. 

X
Convierta su hogar en un refugio seguro contra el calor del verano. Cierre las persianas o cortinas, encienda el aire acondicionado más temprano durante el día y limite el uso del horno, la estufa y la secadora durante las horas más calurosas. Para más consejos de seguridad sobre el calor en verano y recursos locales, visite www.sjready.org.

Texto alternativo
Fondo con degradado azul y naranja que muestra una casa colorida y alegre.
[bookmark: _Toc221804142]Prepare un Kit de Seguridad Contra el Calor 
Facebook, Instagram, Nextdoor
Las olas de calor en el Condado de San Joaquín pueden superar los 100 grados y durar varios días. Prepare un kit de seguridad contra el calor que incluya botellas de agua, toallas refrescantes, un ventilador con baterías, protector solar y un botiquín de primeros auxilios. Manténgalo en su vehículo o en su hogar para tener acceso rápido durante los días calurosos. Prepararse ahora puede evitar emergencias más adelante. Para más información, visite www.sjready.org. 

X
Las olas de calor en el Condado de San Joaquín pueden superar los 100 grados y durar varios días. Prepare un kit de seguridad contra el calor que incluya botellas de agua, toallas refrescantes, un ventilador con baterías, protector solar y un botiquín de primeros auxilios. Para más información, visite www.sjready.org. 

Texto alternativo
Fondo con degradado azul y naranja que muestra una mochila con una botella de agua en su interior.
[bookmark: _Toc221804143]Prepárese para Cortes de Energía
Facebook, Instagram, Nextdoor
Los cortes de energía son más probables durante el calor extremo. Prepárese manteniendo linternas, baterías adicionales y una hielera con bolsas de hielo listas. Congele botellas de agua con anticipación para ayudar a mantener los alimentos fríos si se va la luz. Cargue los teléfonos y las baterías externas antes de que el calor alcance su punto máximo. Visite www.sjready.org para más información. 

X
Los cortes de energía son más probables durante el calor extremo. Mantenga linternas, baterías adicionales y una hielera con bolsas de hielo listas. Congele botellas de agua con anticipación para ayudar a mantener los alimentos fríos si se va la luz. Visite www.sjready.org para más información. 

Texto alternativo
Fondo con degradado azul y naranja que muestra a un niño en una habitación oscura intentando encender la luz sin electricidad.
[bookmark: _Toc221804144]Conozca las Señales de Enfermedades por Calor
Facebook, Instagram, Nextdoor
Su cuerpo necesita tiempo para adaptarse al aumento de las temperaturas. Comience gradualmente las actividades al aire libre y tome descansos frecuentes en la sombra. ¡Escuche a su cuerpo! Los mareos, las náuseas y los dolores de cabeza son señales de agotamiento por calor. Descanse, hidrátese y busque ayuda si es necesario. Aprenda más sobre las enfermedades relacionadas con el calor en www.sjready.org. 

X
Su cuerpo necesita tiempo para adaptarse al aumento de las temperaturas. Comience gradualmente las actividades al aire libre y tome descansos frecuentes en la sombra. Los mareos, las náuseas y los dolores de cabeza son señales de agotamiento por calor. Descanse, hidrátese y busque ayuda si es necesario. Aprenda más sobre las enfermedades relacionadas con el calor en www.sjready.org. 

Texto alternativo
Fondo con degradado azul y naranja que muestra a una pareja bajo un sol intenso, sudando y sintiéndose mal.

[bookmark: _Toc221804145]Ayude a sus Vecinos a Combatir el Calor
Facebook, Instagram, Nextdoor
No olvide comunicarse con sus vecinos durante el calor extremo, especialmente con los adultos mayores, personas con condiciones médicas y quienes viven solos. Una rápida llamada telefónica, un mensaje de texto o llamar a la puerta pueden ser de gran ayuda para asegurarse de que alguien está a salvo. En momentos de emergencia, la conexión comunitaria es una de nuestras mayores fortalezas. Sigamos cuidándonos unos a otros. Para más consejos de seguridad sobre el calor en verano y recursos locales, visite www.sjready.org.

X
Comuníquese con sus vecinos durante el calor extremo. Una rápida llamada telefónica, un mensaje de texto o llamar a la puerta pueden ser de gran ayuda para asegurarse de que alguien está a salvo. En momentos de emergencia, la conexión comunitaria es una de nuestras mayores fortalezas. Para más consejos de seguridad durante el calor, visite www.sjready.org.

Texto alternativo
Fondo con degradado azul y naranja que muestra a dos vecinos compartiendo plantas y ayudándose mutuamente.
