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Consejos para su bienestar

El calor extremo no solo afecta al cuerpo, también
al salud mental. Las altas temperaturas pueden
aumentar el estrés, la ansiedad y los sintomas
de trastornos mentales ya existentes. Conozca
los signos y cdmo mantenerse a salvo.

Consejosiparalmantenerse; v
canlequilibriofemocional

Adapte su horario para evitar las horas de
mas calor; priorice y programe las tareas
importantes para las horas mas frescas de la
mafiana o la tarde.
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of  Evite el esfuerzo excesivo y priorice el
descanso.

Manténgase conectado. Comuniquese con
@®  amigos, familiares o servicios de apoyo.

Eajhidratacion'mejora‘eltanimo

@ Beba agua con regularidad. La deshidratacién
&7 puede empeorar el &nimo y la cognicion.

@ Limite las bebidas azucaradas y con cafeina,
si es posible.

j} Coma alimentos hidratantes, como frutas y
L& verduras.

Reconozca losisignoside la salud
mentallafectadaipor'el calor

@ Irritabilidad @ Sensacion de
agobio
.. Dificultad
&  para &9 Cambios de
concentrarse humor
%; Fatiga o Sintomas fisicos como dolor
0 insomnio de cabeza, mareos o nauseas
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Mentengs Un ambicnt
Y rancuiio

@®)  Utilice ventiladores o aire
= acondicionado, siempre que sea posible.

Visite los centros de refrigeracion de la
ciudad para relajarse y recargar energias.

Mantenga las luces tenues y los niveles
de ruido bajos en el interior.

Use ropa ligera y holgada.

(@ Tome duchas frias o utilice compresas
" frias para ayudar a refrescarse.

Contiole]
medicamentos,

Algunos medicamentos para la salud
mental pueden afectar la capacidad
del cuerpo para enfriarse.

=2

Algunos medicamentos pueden no
funcionar tan bien o tener mas efectos
secundarios durante el clima calido.
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Consulte a su proveedor de atencion
médica antes de realizar cambios.

Tenga un plan

Tenga un plan para controlar su salud
mental en dias de calor extremo.
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Hable con su proveedor de salud mental
con anticipacién y preguntele cémo el
calor podria afectar su plan de
tratamiento.
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Mantenga una lista de contactos de
emergencia y servicios de asistencia
locales.
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Haga una lista breve de sus actividades
@ favoritas para cuidarse y ayudarse a
controlar el estrés o la ansiedad cuando
aumentan.
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