Preventing heat illness

Drink enough water or sports drink:

Urine Color Chart’

QPTIMAL

1/2 liter every 1/2 hour

4
WELL HYDRATED

¥ou nead to drink mon: water within an bowr.
H

DEHYDRATED:
You meed i diink Mofe waler oW,

)
i
o

SEEK MEDICAL AID:

May indicate biocd i wine or Kidney dseass

"This codar obar i3 0ot bor chnkonl wss

Gradually increase time in the heat:

Day of work | Recommended percent
in heat of day in heat
Dia 1 20%
Dia 2 40%
Wear loose clothing Dia 3 60%
that breathes and a hat bia 4 80%

Relative

Humidity Tempen:ature
70% i
37.8C
60% 95.F
35C
50%— N S0 F
32.2C
40%— N S5 F
P 20.4c
30%— o 80F
‘ 26.7C
B Danger
Il Caution
Less Hazardous

Watch the weather

Keep an eye out for
co-workers and
report symptoms of
heat illness
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Previniendo enfermedades por calor

Humedad relativa * Temperatura
70% ot
1= . 5 37.8C
Beber suficiente agua o bebidas para deportistas oc'r
60%

. . 35°C
1/2 litro cada 1/2 hora Color de la orina: '
50% 90 F
o— — ..
6pt?mu 32.2C

40%—J 85 F
29.4°C
80 F

30%— -
26.7 C

bien hidratado

necesita beber mas agua en el transcurso de una hora

B Peligro
Precaucién
Menos peligrosos

deshidratado

necesita beber més agua ya

Tome los descansos

: Observar el tiempo
en el trabajo

:

|

e | Incremente gradualmente el fiempo en el calor:
Dia de Porcentaje del dia
trabajo en el recomendado en el
calor calor
Use ropa floja que Dia 1 20%
permita ven;nlacnon y un Dia 2 40% Manténgase atento de sus
sombrero & i
Sia 3 607 companeros’de trabajo y
- - reporte sintomas de
Dia 4 80% enfermedad por calor
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