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mantengase fresco - Riverside County Public Health

Wear a wide-brimmed hat, or use an umbrella for shade. ... Turn off air and open windows for a cross breeze on cooler ev 
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KEEP COOL! PROTECT YOUR HEALTH WHEN IT’S HOT! Tips  Drink plenty of water. Avoid alcohol and caffeine.  Turn on your air conditioner. Stay in air-conditioned space at home, or someplace cool like the mall, a library, senior center or Cool Center.  Schedule outside activities before noon or in the evening. Avoid or minimize physical exertion.  Wear lightweight, light-colored, loose clothing.  Wear a wide-brimmed hat, or use an umbrella for shade.  Slow down—rest in the shade or a cool place every chance you get.  If you do not have an air conditioner, use a fan. Make sure your windows are open.  Do not eat heavy meals. Avoid cooking with your oven.  Take a cool shower or bath.  Do not sit in a hot car, even for a short time. Never leave a person or animal alone in a vehicle during high temperatures.  Check on your friends and neighbors who are elderly or have medical conditions. Older people are at higher risk for problems when it’s very hot. You are also at high risk if you:  Have certain medical conditions  Take medicine for high blood pressure  Have mental health conditions  Have been drinking alcohol  Use IV drugs  Have had a previous heat-related illness Save Energy Costs  Set thermostat at 78 degrees or higher. You save 3-5 percent on your air conditioning cost for each degree you raise the thermostat.  Replace filters often, even in the summer.  Keep your air conditioning duct vents clean and clear. Make sure furniture or drapes are not blocking air vents or keeping cool air from circulating freely.  Replace light bulbs with compact fluorescent bulbs (CFL’S) CFLs use about ¼ as much electricity and last ten times longer than incandescent bulbs.  Turn off air and open windows for a cross breeze on cooler evenings.  Keep lights off or turned down.  Get your home weatherized Other Resources Utility companies have a number of programs and services to assist you during hot weather months. For more information, on a cool center close to you or for other information call toll free:



Community Action Partnership of Riverside County Summer Crisis Hotline 1-888- 636-8676 TTY (951) 955-5126 Monday through Friday, 8:00 a.m.-5:00 p.m. For General Information Dial 2 -1- 1 (24 hrs/day) Or visit: www.capriverside.org



MANTENGASE FRESCO PROTEJA SU SALUD DUARANTE EL CALOR Consejos  Tome abundante agua. Evite el alcohol y la cafeína.  Prenda su aire acondicionado, cuando la temperatura suba más de 90o, si no tiene aire acondicionada       



visite a un amigo con aire acondicionado ó algún lugar fresco como el centro comercial, la biblioteca ó el centro de ayuda de ancianos más cercano. Actividades afuera deben de considerarse antes del el medio día o en la tarde cuando el sol baje. Evite o disminuya las actividades físicas. descanse en la sombra ó un lugar fresco en cada oportunidad que tenga. Use ropa ligera y de colores claros. Use un sombrero de visera ancha, ó un parasol. Si usted trabaja en el exterior, disminuya la actividad— Si no tiene aire acondicionado, utilice un ventilador. Asegúrese de que sus ventanas estén abiertas. Bañese con agua fresco. Nunca deje a una persona ó animal solo dentro del automóvil cuando hace calor.



Ancianos ó personas de avanzada edad corren mayor riesgo de salud cuando el clima es muy caliente. Usted también podría correr riesgo si:



     



Tiene una condición médica Toma medicina para presión alta Tiene una condición mental Ha tomado alcohol Se ha inyectado drogas Ha sufrido en el pasado una condición ocasionada por el calor



Averigüe si alguno de sus vecinos ó amigos son ancianos ó tienen una condición médica.



Ahorre Energía  Fije el termóstato en 78 grados o más arriba. Usted ahorra de 3 a 5 por ciento en el costo del aire      



acondicionado por cada grado que usted ajuste el termóstato. Cambie los filtros del air acondicionado a menudo durante el verano. Mantenga los respiraderos del los conductos del aire acondicionado limpios y claros. Asegúrese que ni muebles ni cortinas bloqueen las salidas para que este circule libremente. Substituya focos de luz con focos fluorescentes (CFL' S). Los focos fluorescentes usan ¼ de electricidad y duran diez veces más que los focos incandescentes. Apague el aire acondicionado y abra las ventanas durante las tardes más frescas para que la brisa circule. Mantenga las luces apagadas o bajas. Aproveche del programa de climatización para su casa



Otros Recursos Las compañías de utilidades tienen varios servicios y programas que lo pueden ayudar durante los meses del verano. Para más información acerca de los centros favor de llamar a:



Community Action Partnership of Riverside County Línea De Crisis De Verano 1-888 636-8676 TTY (951) 955-5126 Lunes a Viernes 8:00a.m. - 5:00p.m.



Para Información General Llame 2- 1- 1 (24 hrs/day) o visite a: www.capriverside.org 
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Riverside County Public Health - dsusd 

4 may. 2015 - 4065 County Circle Drive, Suite 219, Riverside, California 92503. Phone (951) 358-5107 I Fax (951) 358-510
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peter aldana county of riverside assessor-county clerk 

(760) 922-4981. 505 S. Buena Vista Ave. Suite #101, ... Clinic: (951)360-8795. Lake Elsinore Family Care ... Clinic: (95
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FREDERICK COUNTY PUBLIC SCHOOLS 

1 abr. 1996 - Los estudiantes pueden colaborar en la recopilación, el análisis y la difusión del conocimiento. El uso de
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sozialmedizin public health ... AWS 

PDF Subject: Sozialmedizin Public Health Gesundheitswissenschaften Lehrbuch Fur Gesundheits Und. Sozialberufe Its strongly recommended to start read the Intro section, next on the Quick Discussion and find out all the topic coverage within this PDF f










 


[image: alt]





SA ZAGE MNE - Los Angeles County Department of Public Health 

Michael Leighs, MPP. Emergency Preparedness Liaison. Ben Techagaiciyawanis, MPH, CHES. Senior Health Educator. Acute Com
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albemarle county public schools 

Examples: USA VB, SOCA,. MONU, Legion, etc. 5. STRENGTH & CONDITIONING (non SPORT SPECIFIC TRAINING) is permitted ou
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Fresco Sunset 

1 ago. 2016 - bartender del bar Wy diario testigo de la energ que ronda este ambiente capitalino. “Esta terraza es un es
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2020 - Toledo Lucas County Public Library 

OS. Ubicaciones de la Biblioteca. Pública del Condado Lucas Toledo. OREGON. MAUMEE. TOLEDO. SYLVANIA. WA. SYL. SAN. WT.
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Vaccinations - Los Angeles County Department of Public 

significa el quitar mediante cirugía de los testiculos. Las dos cirugías las hace un veterinario mientras está el animal
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von der seuchenpolizei zu public health offentliche 

Are you looking for von der seuchenpolizei zu public health offentliche gesundheit in schweiz seit. PDF?. If you are areader who likes to download von der ...
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umweltgerechtigkeit public health und soziale pdf 

umweltgerechtigkeit public health und soziale | Read & Download Ebook umweltgerechtigkeit public health und soziale for free at our Online Library.
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¿Quiénes deberían vacunarse? - Department of Public Health 

4 ago. 2016 - Pueden comenzar con síntomas similares a la influenza (tipo gripal) y también puede causar éstos: • Fiebre
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ubungen zu public health und gesundheitsokonomie 

Are you looking for ubungen zu public health und gesundheitsokonomie springerlehrbuch german. PDF?. If you are areader who likes to download ubungen zu ...
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Niños, Adolescentes - Allen County Public Library 

El último día de recoger los premios es el domingo 31 de julio 2016. Mire nuestro sitio web | www.acpl.info/summer. INST
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public health und pflege zwei neue 

And You can Read Online public health und pflege zwei neue gesundheitswissenschaftliche PDF file for free from our online library public health und pflege ...
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springer wrterbuch gesundheitswesen public health ... AWS 

This Springer Wrterbuch Gesundheitswesen Public Health Von A Bis Z 2 Vollstndig Berarbeitete Und. Erweiterte Auflage PDF on the files/S3Library-4995f-86fb5-6ec33-2642f-D78af.pdf file begin with Intro, Brief. Discussion until the Index/Glossary page, 
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Riverside Restaurants Bangkok | Dining at Anantara Riverside 

Trader Vic's · Trader Vic's. Cuisine: Polynesian bar and Pacific Rim restaurant. Dinner: 6.00 pm - 11.30 pm. Drinks: 6.00 pm - 12.00 midnight. Sunday Brunch ...
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A Win-WIn: Enhancing Public Health and Public Revenue 

preventable cause of disease, disability and death in Canada. In 1996 ...... manufacturers are in an excellent position to detect black-market activity by other.
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sozialmedizin und public health ein worterbuch zu 

Are you looking for sozialmedizin und public health ein worterbuch zu den grundlagen der gesundheitssicherung PDF?. If you are areader who likes to ...
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2016 Low-cost Immunizations - Denver Public Health 

20 sept. 2016 - 9 de Enero. 13 de Febrero. 12 de Marzo. 9 de Abril. 14 de Mayo. 11 de Junio. 9 de Julio. 13 de Agosto. 1
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adventsbrunch - Empire Riverside Hotel 

... moderne Bar-Ambiente und ein faszinierender Blick Ã¼ber den Hafen und St.Pauli machen Ihren Sonntag perfekt. Reservierungen unter: http://bit.ly/1WvgeyD.
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2016 Low-cost Immunizations - Denver Public Health 

3 dic. 2016 - Low-cost. Immunizations. For children & teens www.shotsfortotsandteens.org. ***Prizes for children &am
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Count on WIC for healthy kids! - San Joaquin County Public Health 

17 oct. 2016 - And we can refer you to low-cost or free health care and other community resources. This institution is a
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May 20, 2014 No. 2311213361 Public Notice Collier County ... 

20 may. 2014 - NSP1 FY 2008 and NSP3 FY 2010 Action Plan ... This action will be on the June 23, 2015 agenda of the regu
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