seguro
laboral

SEIS MEDIDAS
PARA HACER FRENTE
ALAS OLAS DE CALOR

achs

HIDRATATE
CONSTANTEMENTE

Bebe aguaregularmente

@ cadal5020 minutos al menos
2litrosdeaguaaldia,inclusosi
notienessed

m Evitabeberalcoholy cafeina,
yaquetedeshidratan

Consume alimentos
. ricos en agua, como
frutasy verduras

La hidrataciéon adecuadaesuna
delas medidas masimportantes
paraprotegertusalud y bienestar
duranteunaoladecalor

. cuando

calienta

aqui en la

USA ELEMENTOS
QUETEPROTEJAN

Ponteropaholgaday transpirable
parafacilitarlaevaporaciéndelsudor
yregularlatemperaturadetucuerpo

Opta por vestirte con colores claros
quereflejenelcaloryayudena

mantenerte fresco

Usasombreroy gafas desol

paraprotegertu cabeza,
evitarquemadurasen la piel l
y prevenirdafo entus ojos
APLICATE -
-

BLOQUEADOR

CON FRECUENCIA * Elusodebloqueador solar

no disminuye la exposicién al calor

Péntelo 30 minutos antes
desaliralsoly cada2 horas,

yaqueelsudoryelroceeliminan
partedel producto \
Usa2,5Smlparacubrircaray

cuello (@aproximadamente T \
doslineas gruesas en tus dedos) A

Las Mutualidades de Empleadores son fiscalizadas por la Superintendencia de Seguridad Social (www.suseso.cl)
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SEIS MEDIDAS
PARA HACER FRENTE
ALAS OLAS DE CALOR

PLANIFICA
TUJORNADA

Reduce la exposicion al sol
durantelas horas de mayor
temperatura

Evita trabajar ensolitario
duranteunaoladecalorpara
garantizarapoyoy asistencia

encasodeemergencia

ATIENDELAS SENALES
DETU CUERPO

Sitesientes mareado,
débil, ansioso, tienes
sed intensaodolorde
cabeza; muévete
aunsitiofrescoy con
sombra.Pidequete
midanlatemperatura
corporal e hidratate

ocrees que puedes

muéveteaunlugar
frescoy pide
asistenciamédica

Sisientes calambres

perder la conciencia,

T

. cuando

calienta

aqui en la

/

CONTROLA
TURITMO

Realiza pausas de descanso con
mayor frecuencia

en zonasconsombray ventilacion,
paraquetucuerposeadapte mejor
alas condiciones climaticas

Disminuye el esfuerzo fisico
durantetujornada, adaptatu
ritmo detrabajo para mantener
unnivelderendimiento constante

®

¢

Ante cualquier sospecha de ungolpedecalor,
notificainmediatamente alos encargados,
los sintomas pueden variaren gravedad, pero es
importantereconocerlosy actuar rapidamente

Las Mutualidades de Empleadores son fiscalizadas porla Superintendencia de Seguridad Social (www.suseso.cl)



