\:; GUIA DE SEGURIDAD CONTRA EL CALOR EXTREMO & &) o, @
S Para Embarazadas y Padres Primerizos S Pusicrcas
I\ \\\MGntenganse frescos. Cuidense. Protéjanse ustedes y a su bebé.

Por que es importante:

Después del nacimiento, el cuidado constante es esencial. Esta guia le
ayudara a prepararse para enfrentar olas de extremo calor.
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agua, protector solar, acondicionado o de los | | Prepareseparasalirde
articulos para ventiladores, mantenga | | ¢@saconunkitde
refrescarse, ropa las persianas cerradas, | | émergenciaqueincluya
ligera, identifique los centros | | 281& medicamentos,
medicamentos, de enfriamiento articulos esc?nC|ales
cargadores y disponibles ensu rea | | Paraetbebe,
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4 Manténgase Informados f A

Registrese para recibir alertas a través de su agencia local de
manejo de emergencias o mediante la aplicacion ReadyErie.
Las alertas por mensaje de texto, llamada o radio pueden
ayudarle a responder rapidamente ante amenazas climaticas,
cortes de energia y drdenes de evacuacion. j
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Por que es importante:

Después del nacimiento, el cuidado constante es esencial. Esta guia le
ayudara a prepararse para enfrentar olas de extremo calor.

Hidratese Bien

Beba entre 8 y 10
vasos de agua sin
azucar al dia. Si esta
amamantando,
beba aun mas agua
para evitar la
deshidratacion.

Manténgase
Fresca

Evite salir entre las
11:00 a. m.y las 4:00
p. M., USe ropa
holgada y de colores
claros, refrésquese
duchandose o con
panos humedos, y
utilice ventiladores o
visite espacios con
aire acondicionado,
como los centros de
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@friamiento j mearazo. j

Vigile su Cuerpo

Llame a su médico o
busque atencion
medica si presenta
mareo, confusion,
palpitaciones rapidas,
nauseas, hinchazon o
calambres. Estos
pueden ser signos de
una enfermedad
relacionada con el
calorode
complicaciones del

(¢

onsejos para Padres Primerizos g’

Si su bebé muestra signos de calor excesivo, como mejillas enrojecidas,

respiracion acelerada, irritabilidad o si orina poco, es posible que esté

presentando un sintoma de deshidratacion. Vistalo solo con una capa

mas de ropa de la que usted lleva puesta. La leche materna se mantiene

en buen estado hasta 4 horas a temperatura ambiente, 77 °F (25 °C) o

menos. Utilice hielo o bolsas de frio cuando viaje para mantener la
Qemperatura requerida.
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Por que es importante:

Después del nacimiento, el cuidado constante es esencial. Esta guia le
ayudara a prepararse para enfrentar tormentas de invierno.

QGUI'A DESEGURIDAD PARATORMENTAS DEINVIERNO (&%

N N
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Abastézcase 'i‘ Permanezca en E’spacms ﬁ
] Cerrados y Abriguese
Antes de la tormenta, almacene al Vistase con varias capas de ropay
menos tres dias de comida y agua, cubrase la cabeza, las manos y los
incluyendo meriendas, mantas, pies. Si se interrumpe el servicio
calentadores portatiles y leche de eléctrico, caliente una sola
formula para bebés habitacion y manténgala cerrada.
Utilice luces que funcionen con
pilas y no encienda velas.
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Mantengase.en Con’gac’go con Vigile su Cuerpo l
Seres Queridos e Hidratese
Comuniquese con sus seres queridos Comuniquese de inmediato con su
todos los dias y hidratese bebiendo proveedor de salud si presenta
liquidos calientes, como caldo o té contracciones intensas, sangrado,
descafeinado. escalofrios, piel palida, confusion,
cansancio extremo, respiracion
lenta o dificultad para hablar.
4 Recordatorios Importantes )

Su seguridad es la maxima prioridad durante épocas de clima
invernal severo. Lo mas seguro es permanecer en espacios cerrados
mientras dure una tormenta invernal. Las condiciones adversas,
como temperaturas bajo cero, vientos fuertes y visibilidad reducida,
pueden suponer graves riesgos para la salud, como congelacion,
Qipotermia y mayor riesgo de accidentes. j
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Por que es importante:

Después del nacimiento, el cuidado constante es esencial. Esta guia le
ayudara a prepararse para enfrentar tormentas de invierno.
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Prepare un Bolso de @ Manténganse Informada@:

Emergencia para

Embarazadas
Registrese para recibir alertas a

través de su agencia local de
manejo de emergencias o mediante
la aplicacion ReadyErie.

Prepare con antelacion un bolso de
emergencia y coloquelo cerca de la
puerta. Incluya medicamentos,
historias médicas, ropa abrigada, una
linterna, cargadores, articulos para el
bebé y suministros para el posparto.
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Lista de Verificacion para o Después de la ¢ 7@
el Plan de Emergencia v= \<J
Tormenta
Prepéarese para salir de casa con un Programe una cita para una
kit de emergencia que incluya agua, revision si presenta sintomas de
medicamentos, articulos esenciales infeccidn o si se siente estresada.
para bebés, suministros de seguridad Recuerde que sentirse abrumada
y cargadores de repuesto. es normal y que su salud mental

es importante.

(Consejos para Padres Primerizos @ A

Si esta amamantando, manténgase hidratada y coma de manera
regular; en caso de que haya un corte de luz, guarde la leche materna
en una hielera con bolsas de hielo. Si esta alimentando a su bebé con
formula, utilice férmula lista para tomar si no dispone de agua limpia.
Para mantener a su bebé abrigado, vistalo con varias capas de ropa

\- /
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h efectivo Primeros Auxilios
Para un nino
pequeno (1-5
~ meses), agregue... 5
anada... ). agreg afos), agregue..:

1 3
(Meriendas \ (RegiStrOde \ ( \

Linterna Pilas Dineroen ,;Botiauin de y agua Medicamentos
Si esta 1 ]
embarazada,m Para un bebé (0-12

|

vacunacion e Meriendas
e Ropa Maternal .
« Ropa para Bebeés . Medlcfamentos e Botellas de agua
e Vitaminas Prenatales © Termometro * Actividades (Crayones,
" Ao * Formula, leche. Libros, Manualidades)
&u materna o comida e Ropay Zapatos Extra
e Articulos para el parto para bebés ‘
L . e Articulos de
(toallas limpias, tijeras e Extractor de leche .
. Entrenamiento para el
afiladas, pera de goma maternay productos Uso del Bas
para bebés) de limpieza SO, et bano
e Mantas e Almohadillas de e Articulos Desechables
- i ara la Alimentacion
e Productos de Higiene lactancia P ! |
. e Panales (Cucharas y vasos)
Femenina (Toallas .
Sanitarias. Pafial e Toallitas
anitarias, .ana ?S e Crema para pahales
para Incontinencia) « Ropa extra
¢ Mantas
e Cuna portatil
k j chortabebés j k j
4 Recordatorios Importantes )

Consulte a su proveedor: Hable con su médico o partera sobre los
articulos especificos que usted y su bebé necesitan.

Coldéquelo en un Lugar Accesible: Guarde su kit en un lugar visible y de
facil acceso.

Revise y renueve: Revise las fechas de caducidad de los productos con
kregularidad y reponga segun sea necesario. j
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BOTIQUIN DE PRIMEROS
AUXILIOS

e Vendas de varios tipos
e (Gasas esterilizadas
e Cinta adhesiva médica

e Toallitas antisépticas o toallitas

con alcohol
e Pomada antibidtica
e Desinfectante para las manos
e Pinzas
e Tijeras

SUMINISTROS DE EMERGENCIA

e Botiquin de primeros auxilios

e Lista de contactos de emergencia

(familia, ginecdlogo/obstetra,
pediatra)

e Linterna o linterna para la cabeza

e Pilas de repuesto
e Bateria portatil cargada

ARTICULOS ESENCIALES
e Ropa

» Panales desechables y toallitas

humedas para bebés
e Crema para la dermatitis
causada por el panal

e Erie County
|} Department of
Health

PublicHealth

ARTICULOS ESENCIALES
PARA EL POSPARTO

e Analgésicos

e Compresas frias o bolsa de hielo

e Extractor de leche maternay
balsamo para pezones

e Toallas sanitarias

e Crema para hemorroides

ARTICULOS UTILES Y
PARA SU MAYOR
COMODIDAD

e Termometro
Meriendas y agua
Almohadas y mantas
Juguetes

Chupete

ARTICULOS PARA BEBES

e Termdmetro pediatrico
Analgésicos pediatricos
(segun las indicaciones del
pediatra)

e Gotas o espray nasal salino
e Pera de succion

e Algoddn e hisopos

facil acceso.

4 Recordatorios Importantes )

Consulte a su proveedor: Hable con su médico o partera sobre los
articulos especificos que usted y su bebé necesitan.
Coldéquelo en un Lugar Accesible: Guarde su kit en un lugar visible y de

Revise y renueve: Revise las fechas de caducidad de los productos con
(egularidad y reponga segun sea necesario. j




