
Keep Cool & Protect Yourself from the Heat 
Drink plenty of liquids. Drink water and sports drinks—even if you don’t feel thirsty.  
Avoid alcohol, caffeine and sugar because they make you lose fluids.

Limit physical activity. Avoid physical activity during the hottest time of the day—10am-3pm.

NEVER leave people or pets in a closed, parked car. 
Stay in air-conditioned areas. Help keep cool by spending time at malls, libraries, movie 
theatres and community centers. 

Cool off by taking a bath or shower. Cool, plain water baths or moist towels work best. 
Do not cool children in alcohol baths.

Wear cool clothing. Lightweight, light-colored and loose-fitting clothing can help you keep cool. 
Cotton clothes are good because they let sweat evaporate.

Do not bundle babies. Babies do not handle heat well because their sweat glands are not fully 
developed. Do not put them in blankets or heavy clothing.

Cover your head. Wear a wide-brimmed, vented hat or use an umbrella when outdoors because 
your head absorbs heat easily.

Wear sunglasses and sunscreen. Use sunscreen with SPF 15 or higher when outdoors. 

Rest often in shady areas. Find shady places to cool down  
when outdoors. 

Hot Weather
Safety



Mantenerse fresco y protegido del calor 
Beba líquidos en abundancia. Beba líquidos como agua y bebidas deportivas – aun 
cuando no sienta sed. Evite las bebidas con alcohol, cafeína o mucha cantidad de azúcar porque le 
hacen perder fluidos.  

Limite la actividad física. Evite la actividad física durante las horas más calurosas del día, 
generalmente entre las 10am y las 3pm.

NUNCA deje a nadie en un automóvil cerrado y estacionado.  
Es peligroso dejar a personas o mascotas dentro de un vehículo cerrado y estacionado.  

Permanezca en áreas con aire acondicionado. Pase algunas horas en lugares con 
aire acondicionado como centros comerciales, bibliotecas, cines y centros comunitarios para ayudar a 
mantener fresco su cuerpo.

Refrésquese. Si siente mucho calor, refrésquese tomando un baño o ducha con agua fresca. No 
refresque a sus niños en baños de alcohol.  Los baños con agua tibia o con toallas mojadas trabajan mejor. 

Use ropa fresca. La ropa ligera, holgada y de colores claros le ayudan a mantenerse refrescado. 
La ropa de algodón es buena porque permite que se evapore el sudor.  

No abrigue a los bebés. No les ponga cobijas ni ropa pesada. Los bebés no toleran bien el 
calor porque sus glándulas del sudor no están completamente desarrolladas.  

Cubra su cabeza. Use un sombrero de ala ancha con ventilación o una sombrilla cuando está  
al aire libre porque su cabeza absorbe el calor fácilmente. 

Use lentes de sol y filtro solar. Póngase lentes de sol y filtro solar de SPF 15 o mayor 
cuando esté al aire libre. 

Descanse con frecuencia en lugares con sombra. Encuentre lugares con 
sombra para descansar y refrescarse cuando esté afuera.

Seguridad
en el calor



Haõy Giöõ Cho Cô Theå Maùt vaø Khoâng Bò 
AÛnh Höôûng cuûa Söùc Noùng 
Uoáng thaät nhieàu nöôùc. Uoáng nöôùc vaø caùc loaïi nöôùc uoáng theå thao – ngay caû khi khoâng 
khaùt nöôùc. Traùnh röôïu, caø pheâ vaø ñöôøng vì chuùng seõ laøm cô theå maát nöôùc.

Haïn cheá hoaït ñoäng theå löïc. Traùnh hoaït ñoäng theå löïc trong thôøi gian noùng nhaát trong 
ngaøy, 10 g. saùng ñeán 3 g. chieàu.

KHOÂNG BAO GIÔØ ñeå ngöôøi hoaëc thuù vaät trong xe ñaäu vaø ñoùng cöûa.
Neân ôû nhöõng nôi coù maùy ñieàu hoøa khoâng khí. Neân giöõ cho cô theå maùt baèng 
caùch ñi vaøo caùc trung taâm thöông maïi, thö vieän, raïp haùt vaø trung taâm coäng ñoàng.

Giaûm söùc noùng baèng caùch taém. Taém nöôùc maùt, hoaëc lau baèng khaên öôùt laø toát nhaát. 
Ñöøng taém cho treû em baèng nöôùc coù alcohol.

Maëc quaàn aùo thoaùng maùt. Quaàn aùo nheï, maøu nhaït vaø roäng raõi coù theå giuùp quí vò ñöôïc 
thoaùng maùt. Quaàn aùo vaûi cotton raát toát vì moà hoâi coù theå boác hôi.

Ñöøng quaán em beù nhieàu lôùp. Caùc em beù khoâng theå chòu ñöôïc söùc noùng vì caùc tuyeán moà 
hoâi chöa phaùt trieån ñaày ñuû. Ñöøng ñaép meàn hoaëc cho em beù maëc quaàn aùo daøy.

Che ñaàu. Neân ñoäi noùn roäng vaønh, thoâng hôi hoaëc che duø khi ra naéng vì ñaàu raát deã thu huùt söùc noùng.

Mang kính maùt vaø thoa kem choáng naéng. Thoa kem choáng naéng soá SPF 15 hoaëc 
cao hôn khi ñi ra ngoaøi.

Nghæ thöôøng xuyeân trong boùng maùt. Tìm nhöõng nôi coù boùng maùt ñeå cô theå bôùt 
noùng, khi ôû ngoaøi trôøi. 

An Toaøn
Khi Thôøi Tieát Noùng
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