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PROTEGETE
AdecUAdAMENTE

Ponte ropa ligera, colores claros, gorras

o0 sombreros y crema de proteccion.

No A los
EXCESOS

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

UTiliza Medios
MECANICOS

No te sobrecargues.
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Llega a un consenso entre

tus compaieros, teniendo en

cuenta al personal mas sensible o
que tenga algun problema de salud.
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EviTa los cambios
bruscos de TEMPERATURA

= ‘ Regula el
‘ termostato
@ . de manera
,/ que no haya
~, o | Masde18°C
] de diferencia

entre exterior
e interior.

RENUEVA El AIRE
EN |A ESTANCIA

Abre puertas y ventanas
de vez en cuando.
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HidRATATE

Bebe agua o
bebidas isotdnicas. Tenlas
siempre cerca.

DESCANSA EN
luGARES fRESCOS

Ponte a la sombra y refréscate
de forma periddica.

Si te sientes mal, para

y acude al médico.

USA pRENdAS dE
VESTIR AdecUAdAS

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

BAjA |As persiaNAs
O CIERRA CORTINAS

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