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EFECTOS DEL CALOR COMO EVITARLOS @® ‘@ de aclimatacion

hay mas
Hidratate.” probabilidad de sufrir dafios
No tomes alcohol, café ni bebidas con en condiciones de estrés
‘cafeina. Modera la sal en las comidas. _ térmico por calor.

Evita los cambios bruscos de temperatura.  *

+/Beb frecue
Ducharse regularmente y eber, Co’l recuencia agua
N % - as |sofon|ccs

secar bien la piel. fresco olbebida

ERUPCION Usa ropa suelta y ten -"‘
CUTANEA especial cuidado con | \
A ¥,

las infecciones.
+ Evita la exposicion <

Evita estar inmadvil durante mucho tiempo. solar'directa ST\ L—w
Muévete o realiza alguna actividad de baja sobre la cabeza { |
SINCOPE POR intensidad para facilitar el retorno venoso al y cuerpo.
CALOR corazén.
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Trasladar al afectado a zona fresca, =
| | b | q e esfuerzos fisicos
GOLPE DE CALOR colocar la cabeza elevada para reducir e 0 EE e EE

_ DESVANECIMIENTO flujo de sangre en cerebro y aflojar la ropa. mayor calor
Intentar bajar su temperatura con panos ey U
2 (11h-17h).
de agua fria en su frente. -




