Ways to Protect Yourself and Others |

Drink cool water even if you are not thirsly — at least { j@ Wear a hat and light-colored, loose-itting, and
_ 4 lcupevery 20 minutes, '\ ¥ . Dreathable clothing if possible.
& Take Rest Breaks  Watch Out for Each Other
- Take enough time to recaver from heat given the - Monitor yourseif and others for signs of
temperature, humidity, and conditions. heat iliness.
Find Shade or a Cool Area § FeatagafeceComing
; L . ; ; Change your face covering if it geis wet or soiled,
Take breaks in a designated shady or cool location, R
~ Verbally check on others frequently.

Ease into Work. Nearly 3 out of 4 fatalities from heat iflness happen during the first week of work.

v New and raturning workers need to build tolerance to heat (acclimatize) and take frequent breaks.
v mﬁmmwmmmm:nmmmdmw@‘maﬂmhmm
increase the duration of time at hulf intensity by no more than 20% a day until workers are used to werking in the heat,

T\, Drink Cool Water /7 Dress for the Heat

First Aid for Heat lliness

' The following are signs of a medical emergency!

?
7
2

1
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- Abnormal thinking or behavior
7, Slurred speech
- © Seizures

~ Loss of consciousness

2> CALL 971 IMMEDIATELY

> STAY WITH THE WORKER UNTIL HELP ARRIVES
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Maneras de Protegerse a Usted y a los Demas

5 ™
Modere Su Actividad. Casi 3 de cada 4 muertes por el calor ocurren durante la primera semana de trabajo.
2% ./ Los trabajadores nuevos y los que regresan necesitan adaptarse al calor (aclimatarse) y fomar descansos frecuentes,

v Siga la Regla de 20%. £l primer dia, no trabaje més de 20% de la duracion del turno a intensidad plenaen el calor
Aumente la duracion del tiempo a intensidad plena no més de 20% al dia hasta que los trabajadores estén acostumbrados
atrabajar en el calor.

~ Beba Agua Fria .. Use Ropa Adecuada
. ! Beba agua frfa aun si no tiene sed — al menos 1 vaso \ - ' Use sombrero y ropa liviana, de color claro, holgada
catla 20 minuios. ¥ yrespirable de ser posible,

+ ™ Tome Descansos
L Tome suficiente tiempo para recuperase del calor
' - dada la temperatura, humedad y condiciones.

 Busque Sombra o un Area Fresco
. Tome descansos bajo la sombra o en un sitio fresco.

Esté Pendiente a Sus Compafieros
Vigile @ usted y a los demds por signos de
enfermedades relacionadas con el calor,

O . SiUsauna Cubierta Facial
' Cambie su cubierta facial si se mojao ensucia,

. - Pregunte frecuentemente si los demds estan bien.
N A

Primeros Auxilios en Caso de Enfermedades Relacionadas con el Calor
a R

iL.os siguientes son sefiales de una emergencia médical

- Pensamiento o comportamiento anormal
? ? .
05 7, Dificultad para hablar
~ + Convulsiones

+ Pérdida de conocimiento (desmayo)

"1 ) LLAME AL 91} DE INMEDIATO

"2 ENFRIE INMEDIATAMENTE AL TRABAJADOR CON AGUA 0 HIELD

3 | » PERMANEZCA CON EL TRABAJADOR HASTA QUE LLEGUE LA AYUDA

Observe cuidadosamente cualquier sefial de anfermedades relacionadas con o] calor y actie rdpido. En ¢caso
de duda, lame al 913,




