
EN TEXAS, LA MAYORÍA DE LOS NIÑOS NO REALIZAN
SUFICIENTE ACTIVIDAD FÍSICA DIARIA 

Sarpullido por calor o calambres
Agotamiento por calor o golpe de calor 
Deshidratación y problemas renales
Ataques de asma

Si su hijo tiene una enfermedad crónica o está
tomando medicación, hable con su médico 
sobre cómo mantenerlo seguro bajo el calor.

SÍNTOMAS DE ENFERMEDADES DEL CALOR

REVISE SU RIESGO DE CALOR DIARIAMENTE.
¡ESCANEE E INTRODUZCA SU CÓDIGO POSTAL!

Los niños deben realizar al menos 60 minutos de actividad física
todos los días. Sin embargo, entre 2021 y 2023, solo el 26% 

de los niños en edad primaria en Texas estuvieron activos
durante 60 minutos al día en todos los días la semana pasada.

IMPACTOS AGUDOS DEL CALOR EN LOS NIÑOS

Debilidad
Calambres musculares
Dolores de cabeza
Piel de gallina o piel
fresca y húmeda

Sudor muy intenso
Falta de aire
Náusea o mareos
Temperatura
corporal elevada 

MANTENGA A SU HIJO ACTIVO Y
SEGURO BAJO EL CALOR EXTREMO
La actividad física diaria es importante para los niños, pero cuando las
temperaturas son altas, es fundamental adaptarse para mantener a su hijo
seguro. Los niños son más vulnerables al calor extremo que los adultos.
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ADAPTACIONES AL JUEGO AL AIRE LIBRE DE LOS NIÑOS
BASADAS EN EL NIVEL DE RIESGO DE CALOR
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	CHILDREN’S OUTDOOR PLAY:  STAYING SAFE IN EXTREME HEAT
	Outdoor playtime is important for your child every day, but when temperatures are high, it is critical to adapt to keep your child safe. Children are more vulnerable to extreme heat than adults.
	ACROSS TEXAS, CHILDREN ARE NOT  GETTING ENOUGH DAILY EXERCISE
	Children should get at least 60 minutes of physical activity every day. However, in 2021-2023, only 26% of Texas elementary-aged children were physically active for 60 minutes per day every day in the past week.

	SYMPTOMS OF HEAT-RELATED ILLNESS
	ACUTE HEALTH IMPACTS OF HEAT ON CHILDREN
	Heavy sweating
	Muscle cramping or weakness
	Headaches
	Disorientation
	Shortness of breath
	Nausea or dizziness
	High body temperature
	Goose bumps or cool, damp skin
	Heat rash and cramps
	Heat exhaustion or heat stroke
	Dehydration and kidney issues
	Asthma attacks
	Certain medical conditions or medications may affect heat tolerance. Talk to your doctor about how to keep your child safe in the heat.

	ADAPTATIONS TO CHILDREN'S OUTDOOR PLAY BASED ON HEAT RISK LEVEL
	CHECK YOUR AREA’S HEAT RISK DAILY. SCAN AND ENTER YOUR ZIPCODE!
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