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BIENESTAR
FAMILIAR

Habitos
de autocuidado y
bienestar

Sigue estas recomendaciones

: ., Bebe agua cada 30 — 45
Hidratacion minutos y dispon de

frecuente puntos de hidratacidn en
areas comunes.

., Usa blogueador, gafasy
Proteccion sombrero en actividades

solar al aire libre.

Ropa Usa prer_1das ligerasy
transpirables para
adecuada reducir el impacto del

calor.

Toma descansos en

Pausas lugares frescos para

: prevenir la fatiga y
activas mantener la

productividad.

_ _, Consume frutas y
Alimentacion - verduras frescas que

ligera ~aporten hidratacion y
energia.

PaftiCipaCi(')n Conoce y practica los
planes de emergencia

en simulacros A de la entidad.

> Mantén capacitadas
HEVCEONe S (55 brigadas internas v

incendios ~ refuerza campanas de

sensibilizacion.

(¥ 4 o | ! ir i ba



	Hábitos
	de autocuidado y bienestar
	Sigue estas recomendaciones
	Hidratación frecuente
	Protección solar
	Ropa adecuada
	Pausas activas
	Alimentación ligera
	Participación en simulacros
	Prevención de incendios



