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Sol
La luz solar contiene radiación ultravioleta (UV), que causa envejecimiento prematuro de la piel, arrugas, cataratas y 
cáncer de piel. No hay rayos UV seguros ni bronceados seguros.  Tenga especial cuidado al sol si se quema fácilmente, pasa 
mucho tiempo al aire libre o tiene alguna de las siguientes características físicas: lunares numerosos, irregulares o grandes; 
Pecas; piel clara; o cabello rubio, rojo o castaño claro. 
He aquí cómo bloquear esos rayos dañinos:

• Solapar. Use camisas holgadas de manga larga y pantalones largos

• Use protector solar con un factor de protección solar (SPF) de al menos 30. Asegúrese de seguir las instrucciones de 

aplicación en la botella o tubo.

• Use un sombrero. Un sombrero de ala ancha, no una gorra de béisbol, funciona mejor porque protege el cuello, las 

orejas, los ojos, la frente, la nariz y el cuero cabelludo. 

• Use gafas de sol que absorban los rayos UV (protección para los ojos). Las gafas de sol no tienen que ser caras, pero 

deben bloquear del 99 al 100% de la radiación UVA y UVB. Antes de comprar gafas de sol, lea la etiqueta del 

producto.

• Limite la exposición. Los rayos UV son más intensos entre las 10 a.m. y las 4 p.m. 

Calor
La combinación de calor y humedad puede ser una grave amenaza para la salud durante los meses de verano. Si trabaja 
afuera (por ejemplo, en un resort de playa, en una granja, en un sitio de construcción) o en una cocina, lavandería o 
panadería, puede tener un mayor riesgo de enfermedades relacionadas con el calor. Por lo tanto, tome precauciones. 
A continuación, le indicamos cómo:

• Beba pequeñas cantidades de agua con frecuencia.

• Use ropa de colores claros, holgada y transpirable: el algodón es bueno

• Tome descansos cortos frecuentes a la sombra fresca 

• Coma comidas más pequeñas antes de las actividades laborales

• Evite la cafeína y el alcohol o grandes cantidades de azúcar

• Trabajar a la sombra

• Averigüe con su proveedor de atención médica si sus medicamentos y calor no se mezclan

• Sepa que los equipos como respiradores o trajes de trabajo pueden aumentar el estrés por calor. Hay tres tipos de 

trastornos importantes relacionados con el calor: calambres por calor, agotamiento por calor y golpe de calor. 

Necesita saber cómo reconocer cada uno y qué tratamiento de primeros auxilios es necesario. 
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