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Seguridad y Salud en el Trabajo
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¿COMO PUEDO PREVENIRLO?

• Evitando la exposición prolongada a los rayos del

sol o a fuentes de calor radiante.

• Usando ropa fresca y de colores claros cuando se

esté en exteriores y, en lo posible, con manga larga.

• Evitando realizar ejercicio en exteriores entre las

• 11:00 a.m. y las 4:00 p.m.

• Utilizando elementos de protección personal que se

requieran para minimizar la exposición del cuerpo

de forma directa a la radiación.

• Aumentando el consumo de líquidos hidratantes

como el agua, aunque no se tenga sed.

• Consumiendo alimentos frescos (como frutas y

verduras).

• Permaneciendo en la sombra y en lugares frescos.

• Utilizando gorra, sombrero o sombrilla en

exteriores.

• No permaneciendo en vehículos estacionados o

cerrados.

• Fomentando estilos de vida sana y peso corporal

ideal para tu edad y talla.

• Evita las bebidas azucaradas. alcohólicas o con

mucha cafeína.
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