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PRIMEROS AUXILIOS
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El mes de...GOLPE DE CALOR

MEDIDAS PREVENTIVAS

; Cémo prevenir un Golpe de Calor?

1

HIDRATACION
CONTINUA

Bebe agua Sin
esperar a tener sed.

)

REALIZAR
DESCANSOS
SUFICIENTES EN
LUGARES FRESCOS

2

INDUMENT ARIA
ADECUADA

Usa ropa ligera,
transpirable y de
colores claros.

6

ACLIMATACION
GRADUAL AL CALOR

3

PROTECCION SOLAR

Protégete con
gorra/sombrero/

casco con cubre-nuca,

gafas de sol y crema
Solar.

7

CUIDAR LA
ALIMENTACION
Evita comidas
copiosas, alcohol,
drogas, bebidas
con cafeina © muy
azucaradas

4

ORGANIZACION DEL
TRABA )JO
Evita esfuerzos
fisicos en horas de
mayor radiacion/calor.

8

DORMIR SUFICIENTE
NUMERO DE HORAS
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MEDIDAS PREVENTIVAS

Aclimantacion

- ESPECIAL ATENCION
ASPECTOS CLAVE = Personal de nueva
+ Aclimatacién gradual: se incorporacién o sin
consigue con una aclimatacién.
exposicién gradual al calor
durante 7-14 dfas. + Personal que se incorpora
= : ién de 1a tras una ausencia.
‘“ﬂ':c"'“m . Trabajos con alta carga
w. ACLIMATACION AL CALOR fisica o uso de EPI que
y_Se recupera
sxposicién. R dificulta la disipacién del
+ Exposicién gradual. Por calor.
- icios trabajo: ej. iniciar media jornada
B"’f'm‘ ;:i:’. ‘.'lc al calor e incrementar 1 + Personas especialmente
moym‘. hora diraia hasta sensibles al calor.
calor. ' completar la jornada.
+ Cuidado con las olas de
. Realizar descansos calor o cuando se realice
suficientes en zonas a mayor esfuerzo flsico.
la sombra o
el ad N
A N
+ Disponer de agua fresca > \ _

durante toda la jornada. j 2
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