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Usar ropa liviana, holgada y de colores
claros en telas que faciliten la
circulacion de aire.

Evitar la exposicion a la luz solar directa,
por lo que se debe aprovechar la sombra
disponible o utilizar una sombrilla, gorra
0 sombrero.

Obviar el ejercicio extenuante durante
las horas mas calurosas y hiumedas del
dia.

Beber suficiente liquido para refrescar
tu piel y mantenla.

Beber suficiente liquido para refrescarte

Utilizar compresas o atomizador de
agua para mantenerse fresco.

Seguir las recomendaciones médicas
para mantenerse seguro ante el calor si
tiene alguna condicion crénica de salud
o si toma algiin medicamento que
afectar la capacidad del cuerpo para
mantenerse hidratado y responder al
calor.

:Como prevenirlo? > Sed extrema

cQué es y qué lo causa?

El agotamiento por calor es una afecciéon que se produce cuando el
cuerpo se sobrecalienta. Este es causado por una pérdida
excesiva de sales (electrdlitos) y de liquidos debida al calor; esto
da lugar a una disminucion del volumen de sangre. Si no se
trata de inmediato, el agotamiento por calor puede llevar a un

golpe de calor, afeccion que pone en riesgo la vida.

¢Cuales son los sint

» Sudor abundante » Vision borrosa
»  Piel fria, palida, htmeda y » Desorientacion leve
pegajosa

» Nauseas o vomitos

»  Pulso rapido y débil
pidoy » Calambres musculares

» Cansancio o debilidad
Dolor de cabeza

v

» Mareos
Desmayo

*

¢Como tratarlo?

Vaya a un sitio fresco con acondicionador aire, si no
es posible, encuentra un lugar a la sombra
o siéntate frente a un ventilador.
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> Quitate la ropa innecesaria, y asegurate de que la
ropa sea liviana y no ajustada.

> Rociese agua fresca en el cuerpo, apliquese panos
himedos (cuello, espada, axilas) o dese un
bafo con agua fria.

> Tome sorbos de agua o bebidas deportivas frias.

> Busque atencion médica de inmediato si sus
sintomas empeoran o duran mas de 1 hora.
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