MUTUASALEAR

GOLPE DE CALOR:
RECETAS SALUDABLES
PARA HIDRATARTE

CONSEJOS CLAVE

EVITA LA EXPOSICION AL SOL EN
LAS HORAS CENTRALES DEL DIA.

CUBRETE ADECUADAMENTE LA
PIEL, LA CABEZA'Y LOS OJOS
CON ROPA, SOMBREROS O
GORROS Y GAFAS DE SOL.

E_—

CONSUME ABUNDANTEMENTE
AGUA, LIQUIDOS Y BEBIDAS
ISOTONICAS. EVITA LAS COMIDAS
PESADAS DE DIFiCIL DIGESTION
QUE HACEN AUMENTAR LA
TEMPERATURA INTERNA.

LLEVA ROPA LIGERA QUE PERMITA

LA TRANSPIRACION, EL PRINCIPAL

MECANISMO DE REFRIGERACION
DE NUESTRO CUERPO.

commersee . PLAN DE ACTIVIDADES
" PREVENTIVAS DE LA
e SEGURIDAD SOCIAL

GOBIERNO MINISTERIO
DE ESPANA DE INCLUSION, SEGURIDAD SOCIAL
Y MIGRACIONES

SIGUENOS EN REDES SOCIALES 900 173 174
Teléfono gratuito de asistencia.
24 horas al dia, 365 dias al ano.
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@ Accidentes

SEGURIDAD E HIGIENE EN EL TRABAIJO

RECETAS PARA
COMBATIR EL CALOR

GAZPACHO
DE SANDIA

ENSALADA
DE PATATA

BOCADILLO

DE HUMMUS AGUA

INFUSIONADA

= e "
g y

CREMA DE
(07.1W.1-7.V4.

" <. € % , f
= D |

[

A\S

mutuabalear.es Jelidsmostusaludorg
elautonomo.es = tresminutos.es




