Protégete del
estrés por calor

El estrés por calor, originado por esfuerzos intensos o ambientes calientes, puede
aumentar el riesgo de enfermarse por golpe de calor, agotamiento por calor y
calambres por calor. Conozca la diferencia entre golpe de calor, agotamiento por
calor y calambres por calor. Ademas, oriéntese sobre algunos consejos para
atenderlo y prevenirlo.

Golpe de calor

Es un trastorno que ocurre cuando el cuerpo ya no puede controlar su temperatura, y
puede causar la muerte o discapacidad permanente.
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Agotamiento por calor

La reaccion del cuerpo a una pérdida excesiva de agua y sal se manifiesta, por lo
general, con el sudor.
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Protégete del estrés por calor

Afecta

Calambres por calor
a las personas que sudan mucho al realizar actividades fisicas intensas. El

sudor reduce la sal y la humedad del cuerpo.
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Protégete

Evita en lo posible la exposicion al calor extremo, al sol y a los altos niveles de
humedad. Cuando esto no se pueda evitar, toma las medidas preventivas siguientes:
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Vigila tu condicion fisica por si hay signos o sintomas de trastornos por calor.
Utiliza ropa ligera, de colores claros y materiales transpirables como el algodén.
Evita usar ropa sintética no transpirable.

Incrementa de manera gradual el trabajo que requiere mucho esfuerzo.

Programa los trabajos que demandan mucho esfuerzo fisico para las horas mas
frescas del dia.

Toma mas descansos cuando realices trabajos mas pesados y haya mucho calor y
humedad.

Haz tus descansos en la sombra o en un lugar fresco.
Toma agua con frecuencia. Bebe mucha agua para que nunca tengas sed.

Ten en cuenta que la ropa de proteccion o el equipo de proteccion individual
puede aumentar el riesgo de trastornos por calor.
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