Protect yourself fromHEAT

As we experience hotter and hotter days, it's important to stay informed

and practice heat safety! Here are some ways you can protect yourself

from extreme heat and support school greening projects that will reduce
impacts of climate change.
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Did you know? TIPS to

1in 5 children and adolescents do not drink stay hydrated!

any water during the day and about half of e e

school-aged children are under hydrated. bring a water bottle
(CDC, 2021) and refill it at school

Add natural ingredients
to water (like citrus
fruits or cucumbers)

Dehydration can lead to heat-related
illness because your body needs more

water when it's hot. Drinking water can . .
] Avoid sugary drinks and
help protect you from heat and improve drinks with caffeine

your memory and attention. Check out these recipes at:

rethinkyourasiandrink.org

Sun Protection

1in 3 US youth do not practice good sun
protection (CDC, 2024). During extreme
heat days, wear light, loose clothing and
sunscreen to protect yourself from UV rays.

Outdoor Activities

With extreme heat days happening
more often, it's important to stay safe
during outdoor activities, including
physical education, band, theater, or
student clubs.
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Greening Schoolyards

Greening our schools can help reduce heat
and protect students, teachers, and staff
from climate change impacts.

Here are some ways other LA County
schools created green schoolyards!

Tree Canopies &
Green Spaces

Planting trees on schoolyards can
provide shade during play time, absorb
pollutants like carbon dioxide, and
lower temperatures on the ground.

Plymouth Elementary School

Cooling Surfaces

Covering asphalt with light-colored
paint, to reflect heat and cool down
the area. This can help lower
temperatures on the ground.

Eagle Rock Elementary School
(Source: Studio MLA)

Water Capture

Collecting water through a rain garden
(also known as a “bioswale”), which
absorbs water like a sponge. This can &

improve water quality, reduce Victory Boulevard Elementary School
temperatures, and control flooding. (Source: A4GS)

Want to learn more about APIFM's
school greening project at Fremont
Elementary?
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Scan the QR code or visit url:
www.apifm.org/water

@ This program or activity is not
sponsored or endorsed by the
Alhambra Unified School District
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Protéjase del CALOR

En lo que vivimos dias mas y més calurosos, es importante mantenerse
informado y practicar la seguridad ante el calor. A continuacién, compartimos
algunas maneras para protegerse del calor extremo y apoyar los proyectos
para enverdecer de las escuelas, lo cuales reduciran los impactos del cambio

climético.
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¢Usted sabia que...? Recomendaciones para e
1 de cada 5 nifios y adolescentes no toma mantenerse hidratado |
agua durante el dia y casi la mitad de los ninos Anime a los estudiantes et
en edad escolar no estan bien hidratados. a traer una botella de o

agua de casa y llenarla

(Centros para el Control y la Prevencion de
en la escuela.

Enfermedades [CDC, por sus siglas en inglés],
2021)

Agregue ingredientes
naturales al agua (como
citricos o pepino).

La deshidratacion puede ocasionar Evite las bebidas

enfermedades relacionadas al calor debido a azucaradas o con cafeina.

que el cuerpo necesita més agua cuando estd Repase estas recetas en:

caluroso. Tomar agua puede protegerlo del L B L0 P
. . s SN—

calor y mejorar su memoria y atencion. 00
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Proteccion Solar

1 de cada 3 jovenes en EE UU no se
protege bien del sol (CDC, 2024). Durante
los dias de calor extremo, vista ropa ligera
y cdmoda, y pdngase protector solar para

protegerse de los rayos UV.

Actividades al aire libre

Los dias de calor extremo son mas frecuentes,
y por esto es importante mantenerse seguros
durante las actividades al aire libre, como
participar en educacion fisica, banda musical,
teatro, y clubes estudiantiles.




Enverdecer los patios escolares

Enverdecer nuestras escuelas puede ayudar a reducir
el calor y proteger a los estudiantes, los maestros y el
personal de los impactos del cambio climético.

A continuacion, compartimos algunas maneras en
que las escuelas del condado de Los Angeles han
enverdecido sus patios.

Copas de arholesy
espacios verdes

Sembrar arboles en los patios escolares
puede ofrecer sombra durante las horas de
recreo, absorber contaminantes, como el
dioxido de carbono, y reducir la temperatura

en el suelo.

Plymouth Elementary School

Enfriar superficies

Cubrir el asfalto con pintura de color
claro para reflejar el calor y refrescar
el area. Esto puede ayudar a reducir

las temperaturas en el suelo.

Eagle Rock Elementary School
(Source: Studio MLA)

Capturade agua

Colectar agua a través de un jardin de
lluvias (también conocido como un
"bioswale” o sistema de biofiltracién), el

cual absorbe agua como una esponja. Esto Victory Boulevard Elementary School
puede mejorar la calidad del agua, reducir (Source: A4GS)
temperaturas y controlar inundaciones.

jAprenda mas sobre el proyecto
escolar para enverdecer la
primaria Fremont!

Escanee el codigo QR o visite:
www.apifm.org/water

@ Este programa o actividad no esta
siendo patrocinada o respaldada por el
distrito escolar unificado de Alhambra
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Eagle Rock Elementary School
(Source: Studio MLA)
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