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Calor

a. Deshidratacion.

b. Golpe de calor.

c. Insolacion.

d. Trastornos cutaneos y cardiacos.

Frio

a. Hipotermia.

b. Falta de sensibilidad en extremidades, lo que puede provocar todo tipo de accidentes.

Calor

a. En verano, organiza las tareas de forma que las que requieran mayor esfuerzo o exposicién
directa al sol, se efectien en las horas de menor insolacion.

b. Utiliza ropa adecuada y protégete la cabeza con gorras o sombreros.

c. Prevé lugares adecuados para los descansos: sombras, casetas, etc.

d. Bebe abundancia de liquidos.

Frio

a. Disponer de instalaciones de reposo comodas y calientes.

b. Ingiere alimentos o bebidas calientes, no es recomendable tomar bebidas alcohdlicas, ya que
producen una vasodilatacion periférica inicial que aumenta la pérdida de calor.

c. Utiliza ropa de proteccion aislante adecuada a la temperatura existente.

d. Ante una hipotermia, calienta a la persona con mantas, bafios de agua caliente (de 35 a 372 C).

No apliques nunca calor directo como el procedente de lumbres, estufas o braseros.
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