
EN CASO DE MAREO, ALTA TEMPERATURA, PULSO 

ELEVADO, SUDORACIÓN EXCESIVA O DOLOR DE CABEZA 

SEVERO, CONTACTE URGENTEMENTE CON EL SERVICIO 

DE EMERGENCIAS 

 
  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La exposición al sol junto al calor excesivo puede causar diversos efectos sobre la salud. 
Uno de los efectos más graves de la exposición a situaciones de calor excesivo es el golpe de calor. 
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REALIZA LAS 

TAREAS QUE 

REQUIERAN 

MAYOR  

ESFUERZO A 

PRIMERA       

HORA 
TOMA 

ALIMENTOS 

LIGEROS Y 

FRESCOS 

HIDRÁTATE 

DURANTE EL 

DÍA, AUNQUE 

NO TENGAS 

SED 

UTILIZA ROPA 

FRESCA Y 

TRANSPIRABLE  

HAZ PAUSAS 

Y TOMA EL 

DESCANSO EN 

ZONAS CON 

SOMBRA 

USA GORRA Y 

PONTE 

PROTECCIÓN 

SOLAR 

NO HAGAS 

EJERCICIO 
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