Manténgase hidratado en el calor

Cuando trabaja afuera en el calor, su
cuerpo pierde agua, sal y otros minerales
importantes llamados electrolitos.

Si su cuerpo pierde demasiada aguay

electrolitos, puede comenzar a
sentirse enfermo.

Para evitar esto, puede hacer lo siguiente:

M Tome agua durante el dia

N

TOME
TOME 1-2 botellas de agua cada hora TOME .
1 botella de agua unas mientras trabaja agua cuando llegue a la casa, después del
2 horas antes de salir al trabajo. trabajo, para continuar reemplazando lo

que perdié por sudoracion
B Tome bebidas saludables y bajas en azucar

Puede tomar: . Muchas de las bebidas deportivas y
* agua de coco @ energéticas tienen demasiada aztcar.
. gztg;faassfi‘:f:tar::::::: ;:ZII:?r::ae;g) Si toma bebidas deporti\fas, agrégueles
verduras frescas) agua para que sea aproximadamente 2/3
’ de aguay 1/3 de bebida deportiva.
e e e e = d—bd Evite tomar bebidas energéticas.
azucar.
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Otra opcidn es Suero casero: Mezclar 1/4 - 1/2 cucharadita de sal, 1 cucharada de azticar en un litro de agua.

El alcohol deshidrata. Evite tomar alcohol los dias que trabaje.

.Coma estos alimentos durante el dia
\
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LACTEOS PROTEINAS SEMILLAS Y FRUTOS FRUTAS VERDURAS
SECOS sandia, platano, naranjas, espinacas, brécoli
semillas de girasol, pepino, aguacate
almendras, nueces de la India

queso fresco, yogur frijoles, lentejas,
pollo, pescado
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