Consejos para prevenir golpes de calor en el trabajo
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Bebe a menudo Protégete Come ligero Descansa

* Bebe regularmente * Ponte crema solar 20 * Ensaladas, frutasy * Mira de ir bien descansado al
(cada 15-20 minutos) minutos antes de ir a zumos, para recuperar las trabajo (el calor incrementa la
agua fresca, no fria trabajar, y regularmente alo sales perdidas por el sudor  exigencia fisica)

* No esperes a tener sed  |argo del dia de un factor de « Aumenta la frecuencia de las
para beber proteccion 30 o superior pausas de recuperacion

* Vistete con ropa clara y ancha,
utiliza gorra y gafas de sol
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Evita el alcohol Evita el sol/calor Comidas pesadas Esfuerzos fisicos

* Las bebidas alcohdlicas, * Durante el descanso, acude * Evita las comidas * Evita realizar actividades
con cafeina o a zonas climatizadas o con pesadas y muy caléricas que conlleven una
azucaradas, favorecen la ambientes frescosy sombrios  porque dificultan una exigencia fisica elevada
deshidratacion buena digestion « Planifica las tareas mas

pesadas en las horas de
menos calor
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