
Protégete

No a los 

Ponte ropa ligera, colores claros, gorras 
o sombreros y crema de protección.
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Que 
elCAL
NOTE

golpee
R

Bebe agua o 
bebidas isotónicas. Tenlas 
siempre cerca.

Hidrátate

Ponte a la sombra y refréscate 
de forma periódica. 
Si te sientes mal, para 
y acude al médico.

Descansa en 
lugares frescos

Evita las comidas abundantes y 
con exceso de grasas. 
No ingieras bebidas alcohólicas.

Llega a un consenso entre 
tus compañeros, teniendo en 

cuenta al personal más sensible o 
que tenga algún problema de salud.

Regula el 
termostato 
de manera 
que no haya 
más de 10ºC 
de diferencia 
entre exterior 
e interior.

Es aconsejable disponer 
de una chaqueta o pañuelo 
por si te hace falta.

Abre puertas y ventanas 
de vez en cuando.

Renueva el aire
en la estancia

Evita los cambios 
bruscos de temperatura

Utiliza medios 
mecánicos

No te sobrecargues.

Para evitar que entre 
el sol y caliente más la 
estancia.

Baja las persianas 
o cierra cortinas

usa prendas de 
vestir adecuadas
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