# Evitar la exposicion al sol entre las 10 y 16 hs.

# Utilizar protector solar
# Usar lentes de sol y cubrirse la cabezaq,
para estar al aire libre
# Beber abundante agua
# Usar ropas claras y holgadas y calzados comodos
# Ingerir alimentos frescos (frutas, verduras)
« Readlizar actividad fisica en horas adecuadas
o en ambientes climatizados

# Evitar el golpe de calor

ANTE ALGUN MALESTAR (NAUSEAS, DOLOR DE CABEZA, MAREOS)
COLOCATE EN LA SOMBRA O LUGAR FRESCO, BEBE ABUNDANTE AGUA
Y CONSULTA AL MEDICO.
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