EVITA BEBIDAS Ademis de los efectos
ALCOHOUCAS nocivos del alcohol, dificultan
Y CON CAFEI’NA unaradecuada hidratacion.

EVITA

PLANIFICA
LOS TRABAJOS
PARA EVITAR

LAS ZONAS DE SOL

O reducir su
permanencia en ellas
con la rotacién de los
trabajos en la jornada
0 entre compafieros.

BEBER ABUNDANTE AGUA
Durantey
previamemente al
USA ROPA inicio de los trabajos.
TRANSPIRABLE Y Evitar prendas de Si existe mucha
PROTEGETE LA algoddn que mantiene sudoracion, habra
la humedad en el gue tomar agua con
CABEZA, MANOS, cuerpo, lo que favorece sales (bebidas
OREJAS Y PIES | el enfriamiento. isotonicas).
DEPENDIENDO DEL GRADO ACTUACION ANTE UN ACCIDENTE 25> EPISOGIOS d5UGC
DE LESION, LOS PRIMEROS POR ESTRES TERMICO Y DEPEN- (e estres 1€ O
SINTOMAS PUEDEN SER: DIENDO DEL GRADO DE LESION: pueden dejar secuels
POR HIPOTERMIA: dolor punzante POR HIPOTERMIA: Ofrece bebidas DMO dandC ereprale
y agudo, endurecimiento de la zona afectada. calientes, cambia la ropa mojada y ne ane o . -
Escalofrios, pérdida de consciencia, no intentes producir calor frotando.
descoordinacion. POR CALOR: No sujetes las posibles PACIGad Pdla € dDId
POR CALOR: mareos, dolor cabeza, nduseas, convulsiones. Refréscale, elimina la N e o anta
cansancio, calambres, elevacién temperatura. ropa para que el cuerpo ventile.

ANTE LOS PRIMEROS SINTOMAS: PIDE AYUDA MEDICA
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