
PROTÉGETE 

 Cúbrete la cabeza. 

 Utiliza ropa ligera. 
 Informa si padeces 

patologías que se 
puedan agravar con la 
exposición. 
 

 

HIDRÁTATE 
 Bebe  agua  con frecuencia.  

 Refréscate con paños 
húmedos. 

 No  consumas  alcohol,  
café, té, cola ni bebidas muy 
azucaradas. 

 Evita grandes cantidades de 
comida. 

Mueve a la persona a un 
lugar fresco  y refréscala 

LLAMA AL 112 

DESCANSA 

 Haz pausas en lugares 
de sombra. 
 

 Si te sientes mal, cesa 
la actividad y descansa 
en lugar fresco.  

 

 Calambres causados por deshidratación. 
Mareos,  desmayos y agotamiento. 

Malestar. Vómitos y colapso circulatorio 

Dolores de cabeza, náuseas, somnolencia y sed intensa. 

 En el golpe de calor: confusión, desorientación, convulsiones, 
pérdida de consciencia,  vómitos, temperatura corporal superior 
a 40°C. Puede causar fallo orgánico, daño cerebral y muerte. 
. 

EVALUAR PUESTOS   

Y FACILITAR LOS 

MEDIOS 

EN EXTERIORES: 

 Gorras o sombreros.  

 Ropa ligera y suelta, tejidos frescos y 
transpirables, colores claros. 

 Cremas de protección solar.  
 Lugar de descanso a la sombra. 
 Agua potable suficiente. 

 

EN INTERIORES: 
 Sistemas de climatización. 

 Toldos y persianas. 

 Aislamiento paredes y techos. 
 

ADOPTAR MEDIDAS 

ORGANIZATIVAS 
 Cumplimiento del Real Decreto-ley 

4/2023. Adaptar los horarios en trabajos 
al aire libre, ante aviso de nivel naranja o 
rojo y cuando las medidas preventivas no 
garanticen la protección. 

 Rotación de trabajadores. 

 Planificación de horarios. Trabajos de 
mayor carga física a primera hora. 

 Limitar tiempo de exposición. 

 Evitar trabajos en solitario. 

 Informar a los trabajadores/as sobre las 
medidas a adoptar y los síntomas. 

 

ES OBLIGACIÓN DEL EMPRESARIO/ADMINISTRACIÓN,                          

PREVIA CONSULTA A LOS REPRESENTANTES DE LOS TRABAJADORES/AS 

 EXPOSICIÓN AL CALOR 
  

 

 

 

 

   

 

 

 

          SÍNTOMAS 
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