
La deshidratación 
causa:
- Fatiga
- Dolor de 
   cabeza
- Náusea
- Mareos 
- Calambres   
   musculares

El sol puede dañarnos la vista, la piel y nuestra 
salud. Mantenemos los ojos saludables usando 
lentes oscuros de seguridad y un sombrero para 
cubrir la cabeza.

No se toque los ojos 
con las manos sucias.

Use agua 
limpia para 
enjuagarse 

los ojos si le 
entra polvo u 
otro irritante.

Debemos cubrirnos con ropa 
ligera, floja, y de colores claros.

Manténgase hidratado tomando agua pura
CADA 15 MINUTOS aunque no tenga sed.

Calor, Protección Solar, 
y Cuidado de los Ojos
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