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Consejos|ParalMantenerselkresco

Protéjase del sol, el calor y los rayos ultravioletas
(UV) del verano cuando camine a o de la parada
de autobus, siguiendo estos consejos.

Manténgase Fresco

* Cargue consigo agua. Prevenga el agotamiento por el
calor tomando mucha agua durante el dia y aseglrese que
sus ninos hagan lo mismo. Lleve agua para la caminata,
la esperay el viaje en el autobus. Usted puede llevar
contenedores de pldstico con tapas duras como botellas de
agua en el autobds.

» Clbrase. Las camisetas delgadas de mangas largas y
pantalones o faldas largas protegen la piel de los rayos de
sol que causan danos. Asegurese que los bebés que van en
carriolas fengan suficiente sombra y no estén expuestos al sol
- ellos son los que tienen menos capacidad de escapar de
los rayos directos del sol.

* Cargue consigo una somburilla. Las sombrillas pequenas son
faciles de llevar y crean sombra para usted y sus hijos.

¢ Use un sombrero. Hay muchos modelos de sombreros para
cubrir su cabeza del sol y ayudarle a profegerse.

Recorte el tiempo de espera

* Use la ruta més rdpida. Usualmente hay mds de una forma de
llegar a su destino.

* Sepa el horario de partida de su autobus. Liegue a la parada
de autobus cinco minutos antes de la parfida programada.

* Limite exponerse al sol durante el medio dia. Exponerse
prolongadamente a los rayos UV del sol entre las 10 a.m. y las
4 p.m. puede ser danino para su piel. Siusted fiene que estar
afuera durante esas horas, frate de darse sombra con una
sombrilla, sombrero y ropa apropiada.

Para mds informacién sobre Manténgase Fresco:
phoenix.gov/publictransit
602-262-7242

TTY: 602-534-5500 (
Para horarios de transporte/servicio al cliente:

ValleyMetro.org ) .
602-253-5000 City of Phoenix
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