SALUD Y SEGURIDAD EN EL FRIO G-

CLIMA DE INVIERNO EN MICHIGAN

Esta hoja informativa explica algunos de los riesgos para la salud asociados con el clima frio y las formas en que
puede protegerse a usted y a su familia. Contintie leyendo para conocer mas sobre la hipotermia, el congelamiento, la
intoxicacion por monodxido de carbono y las caidas.

Riesgos para la salud durante el clima frio

La hipotermia es una enfermedad que puede suceder cuando su cuerpo pierde calor con mas rapidez de la que puede
producirlo. Su temperatura corporal desciende tanto que su cuerpo pierde la capacidad de funcionar. Las personas tienen
riesgo de hipotermia en un clima muy frio, o incluso un clima fresco si tienen la piel himeda por el agua o el sudor.

Los sintomas de hipotermia incluyen temblores, arrastrar las palabras, confusién, mover las manos sin control,
somnolencia y pérdida de la conciencia. Los bebés se ven rojizos o tienen la piel muy fria. Pueden parecer sin vida o muy
somnolientos.

El congelamiento es una lesidon ocasionada cuando la piel se congela porque estd expuesta a temperaturas
extremadamente bajas extremas. El congelamiento puede ocasionar daifos permanentes en el cuerpo. En casos graves,
el tejido de la piel puede estar tan dafiado que es necesario extirpar (amputar) la parte del cuerpo afectada.

Etapas del congelamiento Prevenir la hipotermia y el congelamiento

Congelamiento: Use un gorro o Use varias capas

Congelamiento leve. La piel abrigo para la cabeza ﬁ/‘/\ﬂ\\m de vestimenta
puede enrojecerse y sentirse que le cubra las /. ﬁ‘ abrigaday
fria 0 adormecida. orejas. suelta.
Congelamiento superficial: Use mitones Limite el
Las zonas afectadas se sienten forrados ////// tiempo al aire
calientes y con hormigueo. La piel en vez de libre.
roja se vuelve mas blanca o palida. guantes.

Congelamiento profundo:

La piel se vuelve blanca o gris
azulada. La zona afectada no
siente el frio y puede sentir dolor.

Use calcetines
que proporcionen
aislamiento
térmico y retiren

Evite el alcohol y
las drogas.

. . . el sudor de su
Las articulaciones y los musculos

pueden dejar de funcionar. EES
Nota: Los cambios de color en las
zonas afectadas pueden ser dificiles
de ver en pieles mas oscuras.
é¢Quiénes tienen mas riesgo de tener hipotermia o congelamiento?
e Personas con mala circulacién sanguinea e Bebés que duermen en habitaciones frias
e Personas que no llevan vestimenta lo e Personas que permanecen al aire libre
suficientemente abrigada durante periodos prolongados
e Adultos mayores, en especial quienes no tienen e Personas que consumen drogas o alcohol

alimentos, vestimenta o calefaccién adecuada
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Intoxicacion por mondxido de carbono

Durante los cortes de energia en invierno, es mas probable que las personas usen generadores de gasolina, parrillas
de carbdn y calentadores o estufas de queroseno y propano en el interior sin la ventilacion adecuada. Estos articulos
producen mondxido de carbono (también denominado CO) y utilizarlos en el interior provoca un incremento del
riesgo de intoxicacion por monoxido de carbono.! El mondéxido de carbono es un gas inodoro e incoloro que evita
que su cuerpo reciba oxigeno. Ocurren alrededor de 430 muertes por afio en Estados Unidos a causade intoxicaciones
involuntarias por mondxido de carbono.?

Para obtener mas informacidn sobre la intoxicacién por mondxido de carbono, visite el
sitio MiTracking del MDHHS, Intoxicacion por mondxido de carbono.

Kills

Riesgo de caidas

Ademas, las personas corren un mayor riesgo de caerse durante el clima frio. Algunos estudios han descubierto que
mas del cincuenta por ciento de las lesiones relacionadas con las tormentas invernales fueron resultado de resbalones y
caidas en la nieve o el hielo.>*

iContintie leyendo para aprender cdmo mantenerse usted y a su familia a salvo!

éComo puedo protegerme?

Manténgase seguro en el interior

Prevenir la intoxicacion por monoxido de carbono

v Instale detectores de mondxido de carbono que funcionen con bateria o
con respaldo de bateria cerca de cada area para dormir en su hogar. Revise o
reemplace las baterias cada primavera y otofio.

<\

Haga inspeccionar su caldera cada afio.

v" Utilice generadores al aire libre, a més de 20 pies de distancia de suhogar,
puertas y ventanas.

O No utilice un generador, una parrilla de carbén, una estufa de campamento u otro dispositivo que queme
gasolina o carbdn dentro de su hogar, sétano, garaje, o cerca de una ventana.

O No utilice calentadores o estufas de queroséno o propano dentro de su hogar.
O No encienda un automdvil o camidn dentro de un garaje adjunto a su casa, incluso si deja la puerta abierta.

O No calefaccione su casa con un horno de gas ni queme nada en una estufa o chimenea que no tenga
ventilacion adecuada. Haga limpiar e inspeccionar su chimenea con regularidad.

N

iSolicite atencién médica de inmediato si sospecha intoxicacién por mondxido de
" + carbono y se siente mareado, aturdido o con nduseas! Salga al aire libre y respire aire
n fresco enseguida. Llame al 911 o dirijase a la sala de emergencias mas cercana tan
pronto como pueda si sospecha que tuvo una intoxicacidon por mondxido de carbono.
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https://www.michigan.gov/mdhhs/safety-injury-prev/environmental-health/Topics/mitracking/carbonmonoxide

Manténgase seguro en el interior

Asegurese de que los bebés permanezcan abrigados:

e Nunca deje que los bebés duerman en una habitacion muy fria.

e Vista a los bebés con capas de ropa abrigada, como pijamas con pie, mantas
de abrigo o sacos para dormir. .'&

e No utilice mantas sueltas en la cuna del bebé para reducir_los riesgos de 1 .
muerte subita infantil (SUID, por sus siglas en inglés).

e Sino puede mantener su hogar calefaccionado, tome medidas temporales
para quedarse en otro lugar.

Asegurese de que los adultos mayores permanezcan abrigados:

e Mantenga el contacto frecuente con amigos y vecinos mayores para asegurarse de que sus hogares
estén calefaccionados de forma apropiada.

e Sitiene mds de 65 ainos, verifique la temperatura de su hogar con frecuencia durante el clima frio,
ya que es posible que no note una disminucién de la temperatura. Los adultos mayores pueden
experimentar mas problemas de salud causados por la exposicién al frio.

Mas consejos para el interior:

e Tenga a mano un suministro de agua de emergencia.

e Consuma comidas balanceadas y evite las bebidas alcohdlicas o con cafeina para mantenerse caliente.

e Aisle su hogar. Puede instalar ventanas de tormenta o cubrir las ventanas con plastico desde el interior
para evitar el ingreso de aire frio.

Manténgase seguro al aire libre

Prevenga las caidas al aire libre en invierno:

e jCamine como pinglino (lentamente y con pasos cortos)! Mantenga los pies
separados a la altura de los hombros al caminar en zonas cubiertas de hielo o nieve.

e Evite que se forme hielo o retirelo con una pala en las entradas, pasarelas peatonales
y aceras.

e Use zapatos antideslizantes con suelas de goma.

e Lleve un teléfono celular o avise a alguien que saldra. Si se resbala y no puede
levantarse, tendra una forma de llamar para pedir ayuda o saber si alguien lo buscara.

Mas consejos al aire libre:
e Use vestimenta seca y abrigada.

e Conozca los sintomas de hipotermia y congelamiento.
e Manténgase fuera del hielo.

e Evite esforzarse demasiado en el clima frio.

Si tiene una enfermedad coronaria o presion arterial alta:

e Siga los consejos de su médico sobre retirar nieve con una pala u otros trabajos
extenuantes en el clima frio.
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https://www.cdc.gov/sids/Parents-Caregivers.htm
https://www.cdc.gov/sids/Parents-Caregivers.htm

Manténgase seguro al aire libre

Si viaja:
e Escuche los consejos de viaje del Servicio Meteorolégico Nacional.
¢ No viaje en condiciones de baja visibilidad.
e Nunca vierta agua en su parabrisas para retirar el hielo o la nieve.

e Hagale saber a alguien su destino y el horario de llegada esperado. . .
e Lleve mantas y ropa abrigada extra con usted.

Si se queda varado:

e Permanezca en su automovil si hay poca visibilidad.
e Manténgase despierto.

e Mantenga el motor (y la calefaccién) encendido durante aproximadamente 10
minutos por hora y abra un poco una ventana para dejar que ingrese el aire.
Asegurese de que el caiio de escape no esté bloqueado con nieve.

e No coma nieve. Disminuird su temperatura corporal.
Para obtener mds informacion sobre c6mo mantenerse seguro durante una tormenta de invierno, visite las

paginas web de los Centros de Control y Prevencién de Enfermedades, Mantenerse seguro durante y después de una
tormenta de invierno.

Manténgase informado

El Servicio Meteorolégico Nacional (NWS, por sus siglas en inglés) emite
avisos, advertencias y consejos sobre el clima de invierno.

Una Vigilancia da comunicaciones anticipadas de que es posible el clima invernal peligroso,

y de que el publico deberia prepararse en caso de que ocurra en su zona. Un Aviso indica

al publico que espere eventos y condiciones climaticas de invierno, y que debe tener

precaucion y estar listo para actuar. Una Advertencia alerta al publico sobre la posibilidad

de un clima invernal peligroso, que amenaza la vida y/o la propiedad, y todos deben

tomar medidas. Las Vigilancias, Avisos y Advertencias son emitidos por diferentes Oficinas el
de Pronéstico del Tiempo (WFO, por sus siglas en inglés) en base a criterios locales y

decisiones del personal. Las WFO de Michigan incluyen: Detroit/Pontiac, Grand Rapids,

Gaylord, Marguette, y Northern Indiana.

Algunos ejemplos de avisos y advertencias sobre el clima invernal incluyen:

e Los avisos de clima invernal se emiten cuando se esperan nevadas, tormentas de nieve, lluvia/lloviznas
heladas, aguanieve, o una mezcla de dos de éstos, y podria hacer peligrosas las condiciones de las carreteras.

e Las advertencias de tormentas de nieve se emiten cuando hay o habra poca visibilidad por las nevadas o
tormentas de nieve con vientos de 35 mph o mas durante un periodo de 3 horas o mas.

e Los avisos sobre vientos helados se emiten cuando se espera una combinacién de aire frio y vientos. Si sale al
aire libre, tome precauciones contra la hipotermia y el congelamiento.

e Las advertencias de sensacion térmica se emiten cuando el aire frio y los vientos crean valores de sensacion
térmica peligrosamente bajos. Estas condiciones pueden llevar a la hipotermia o el congelamiento si no se
toman las precauciones.

La Tabla de Sensacidn Térmica del NWS puede ayudarlo a comprender qué tan peligrosas son las condiciones
exteriores si conoce tanto la velocidad del viento como la temperatura.
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https://www.cdc.gov/disasters/winter/duringstorm/indoorsafety.html
https://www.cdc.gov/disasters/winter/duringstorm/indoorsafety.html
https://www.weather.gov/safety/winter-ww
https://www.weather.gov/dtx/
https://www.weather.gov/grr/
https://www.weather.gov/apx/
https://www.weather.gov/mqt/
https://www.weather.gov/iwx/
https://www.weather.gov/safety/cold-wind-chill-chart

Manténgase informado

iReciba alertas!

e Inscribase para el Sistema de Notificaciones de Emergencia como CodeBlue para las advertencias
climaticas.

e Preste atencidn a los informes del clima cuando hace frio o si se declara una emergencia por frio.

e Muchas aplicaciones de clima para el teléfono también proporcionan informacion de alerta climatica de
invierno de NWS.

iExplore los datos de Michigan!

e Visite el sitio del Programa MiTracking y seleccione el botdn "Go to the data" para obtener datos sobre las
intoxicaciones por monoxido de carbono en Michigan.

e Para ver los datos de intoxicacién por CO, seleccione la categoria "Health" y el drea de contenido
"Carbon Monoxide Poisoning".

e Visite el Programa de Adaptacion de Clima y Salud de Michigan (MICHAP) para conocer mas sobre
como el frio extremo y otros efectos del clima pueden afectar la salud humana.

Consejos adicionales para personas sin calefaccion apropiada

e Consulte Calefaccion v Servicios del MDHHS si su calefaccion o servicio
eléctrico ha sido o sera cortado. Michigan

e Consulte Energia y Climatizacién del MDHHS si necesita ayuda para 2"3’
— o

pagar los costos de energia y climatizacion.

Get Connected. Get Answers,

e Envie un mensaje de texto o llame a Michigan 211 o contacte a su
departamento de salud local para encontrar refugios y otras asistencias
en su zona.

Para obtener mas informacidn sobre la asistencia de energia, consulte la Guia de proteccién de corte y asistencia

de energia de la Comisién de Servicios Publicos de Michigan (MPSC, por sus siglas en inglés).

Prevencion del COVID-19

Los administradores de energia y los refugios estdn tomando medidas para reducir la propagacién de
COVID-19. Si tiene preguntas sobre el COVID-19 en Michigan, usted puede llamar a la linea de ayuda de
COVID-19 al 888-535-6136.

Visite la pagina de los Centros de Control y Prevencién de Enfermedades (CDC) para saber como
prepararse si necesita utilizar un refugio https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/php/eh-
practitioners/general-population-disaster-shelters.html.
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https://www.michigan.gov/mdhhs/safety-injury-prev/environmental-health/Topics/mitracking
https://www.michigan.gov/mdhhs/safety-injury-prev/environmental-health/Topics/climate
https://www.michigan.gov/helpinghand/housing/weatherization/heat-and-utilities
https://www.michigan.gov/mdhhs/assistance-programs/emergency-relief/energyweatherization/energy-weatherization
https://www.mi211.org/
https://www.michigan.gov/-/media/Project/Websites/mpsc/consumer/info/tips/mpsc-ca_homeheatinghelp.pdf?rev=839bf75ee9f54a9bb90f597239aa504c
https://www.michigan.gov/-/media/Project/Websites/mpsc/consumer/info/tips/mpsc-ca_homeheatinghelp.pdf?rev=839bf75ee9f54a9bb90f597239aa504c
https://www.michigan.gov/Coronavirus
https://www.michigan.gov/Coronavirus
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/php/eh-practitioners/general-population-disaster-shelters.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/php/eh-practitioners/general-population-disaster-shelters.html

Otros recursos

e Visite la Hoja informativa de Intoxicacidn de CO de MiTracking del MDHHS.

e Visite los Servicios de Vivienda y Personas sin Hogar del MDHHS Vivienda y Personas sin Hogar.

e Visite Clima de Invierno del MDHHS Michigan se prepara.

e Visite Prevenir la Hipotermia vy el Congelamiento de los CDC.

e Visite Prepararse para las Tormentas de Invierno de los CDC.

e Visite las Guias de Prevencion de Intoxicacién por CO de los CDC.

e Visite Lo que debe saber cuando hay apagones inesperados de los CDC.
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Este informe fue preparado por el Programa de Adaptacion de Clima y Salud de Michigan, Departamento de
Salud y Servicios Humanos de Michigan, febrero de 2021.

El Departamento de Salud y Servicios Humanos no excluird de la participacion,
no negard beneficios, ni discriminara a ninguin individuo o grupo debido a

su raza, sexo, religién, edad, nacionalidad, color, altura, peso, estado civil,
identificacién o expresion de género, orientacidén sexual,consideraciones
partidarias, o incapacidad o informacidn genética no relacionada con la
elegibilidad de la persona.
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