
RECOMENDACIONES PARA EL CUIDADO 
DE TU SALUD DURANTE LA JORNADA LABORAL

“En temporada de calor, la prevención es la mejor opción”

Debido a que durante la temporada de calor pueden presentarse 
enfermedades como el golpe de calor, deshidratación y, 
enfermedades diarreicas y/o cólera; es importante cuidar 
de nuestra salud.

@SaludDGPS

1 Toma agua embotellada, 
hervida o desinfectada 
frecuentemente para 
mantenerte hidratado 

8 Ventila el automóvil antes de 
 subirte, en esta temporada es 
 normal que se acumule el 

calor

2 Durante tus 
traslados evita la 
exposición al sol, 
especialmente de 11 a 15 
hrs., que es cuando el 
calor alcanza sus niveles 
más altos 3 Utiliza ropa ligera y 

de colores claros

4 Procura que tu lugar de trabajo 
esté bien ventilado y limpio

5 Lávate las manos con agua y 
jabón, antes de consumir 
alimentos, frecuentemente 
durante la jornada laboral y 
después de ir al baño y usar el 
transporte público  

6 Evita consumir 
alimentos en la calle, 
ya que el polvo los 
contamina y el calor 
los descompone 

 rápidamente

7 Al salir a la calle 
utiliza gorra o 
sombrero, lentes 
de sol, sombrilla 
y protector solar

Durante tu jornada 
de trabajo realiza 

estas medidas:


