seguro

h
CAdLE laboral

,cuando._
SEIS MEDIDAS calienta eRsol
PARAHACERFRENTE aquien la pegers - -
ALAS OLASDECALOR _——

HIDRATATE USA ELEMENTOS APLICATE
CONSTANTEMENTE QUETEPROTEJAN BLOQUEADOR

: CON FRECUENCIA
Bebe aguaregularmente Ponteropaholgaday transpirable
cadal5020 minutos al menos parafacilitarlaevaporaciondelsudor Pdntelo 30 minutos antes de salir al
2litrosdeaguaal dia,inclusosi yregulariatemperaturadetucuerpo soly cada 2 horas, yaqueelsudory el

notienessed roceeliminan partedel producto
Opta por vestirte con colores claros

Evita beber alcoholy cafeina, quereflejenelcaloryayudena Usa 2,5 mlparacubrircaray cuello
yaquetedeshidratan mantenerte fresco (@proximadamentedos lineas gruesas

entusdedos)
Consume alimentos Usasombreroy gafas de sol

l ricos en agua, Como para protegertu cabeza,
frutasy verduras evitarquemadurasenlapiel ‘ \

y prevenir dano entus ojos

La hidratacién adecuada esuna ﬂ

delas medidas mas importantes m
paraprotegertusalud y bienestar
duranteunaoladecalor Elusodebloqueador
solarno disminuyela
— -

exposicion al calor

PLANIFICA CONTROLA
TUJORNADA TURITMO

Reducela exposicion al sol Realiza pausas de descanso con mayor frecuencia
durantelas horasdemayortemperatura enzonasconsombray ventilacion, paraquetucuerpose

adaptemejoralas condiciones climaticas
Evita trabajar ensolitario

duranteunaoladecalor paragarantizar Disminuye el esfuerzo fisico
apoyoV asistenciaencasodeemergencia durantetujornada,adaptaturitmodetrabajo para
mantenerun nivel derendimiento constante

ATIENDE LAS SENALES ‘
DETUCUERPO

Si te sientes mareado, débil, ansioso, Sisientes calambres o crees que
tienes sed intensa o dolor de cabeza; puedes perder la conciencia, ~
muévetea unsitio frescoy consombra. mueveteaunlugarfrescoy pide

Pidequetemidanlatemperatura asistencia meédica
corporalehidratate

Ante cualquier sospecha deungolpede calor, notificainmediatamentea
los encargados, |os sintomas pueden variar en gravedad, pero esimportante
reconocerlosyactuarrapidamente

Las Mutualidades de Empleadores son fiscalizadas porlaSuperintendenciade Seqguridad Social (www.suseso.cl)




