Working in
the heat?

You have a right to be safe.
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When the heat index is 80°F or above, your employer must:

- Provide at least 32 ounces of cool drinking water per hour, per employee, at no cost.
= Provide access to shade.
= Have a written plan for working in the heat, and train you and your supervisors on it.

When the heat index is between 90°F and 100°F, your employer must ALSO:

= Regularly check in with employees and provide 10-minute rest periods every
2 hours; OR
= Take alternative cooling and control measures to reduce body temperature.
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When the heat index is above 100°F, your employer must:
=> Regularly check in with employees and provide 15-minute rest periods every hour; OR

. —> Take alternative cooling and control measures to reduce body temperature.
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Tips for preventing heat iliness Signs and symptoms of heat iliness
e Drink water to stay hydrated! e Early signs/symptoms:
o Generally, 1 cup of cool water every 20 minutes will o Fatigue
help keep you hydrated. o Heavy sweating
e Consider drinks with electrolytes for longer durations. o Headache
e Avoid energy drinks and alcohol. o Cramps
e Take breaks in shaded or cool areas to allow your body o Dizziness
to recover. o High pulse rate
e Dress appropriately for the heat with a hat and light- o Nausea/Nomiting
colored, loose-fitting, breathable clothing. e Life-threatening signs/symptoms:
e Replace a damp or soiled face covering. o High body temperature

e Talk to others to check in on them.

¢ Know that everyone has different heat tolerance.

¢ Understand personal risk factors, such as medications
or health conditions, that may impact heat tolerance.

Red, hot, dry skin
Confusion
Slurred speech
Convulsions
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e Familiarize yourself with engineering controls, work Seizures
practices, and personal protective equipment to Fainting
reduce heat-related risks. \ <
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1 For emergencies: .
:.E L=l 1(888) 257-6674 Move the person to shade
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Call 911 if life-threatening
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	Signs and symptoms of heat illness
	Early signs/symptoms:
	Fatigue
	Heavy sweating
	Headache
	Cramps
	Dizziness
	High pulse rate
	Nausea/vomiting
	Life-threatening signs/symptoms:
	High body temperature
	Red, hot, dry skin
	Confusion
	Slurred speech
	Convulsions
	Seizures
	Fainting

	Responding to heat illness emergencies:
	Move the person to shade
	Try to cool them with ice or cold water
	Call a supervisor
	Call 911 if life-threatening
	Do not leave them alone!



	¿Trabaja bajo  el calor?
	Usted tiene el derecho de mantenerse seguro(a).
	Cuando el índice de calor es de 80°F o más alto, su empleador debe de:
	Proveerle por lo menos 32 oz de agua potable fresca por hora, a cada empleado, sin costo. Proveer sombra. Tener un plan escrito para poder trabajar bajo el calor y entrenar a usted y su supervisor para familiarizarse con ese plan.

	Cuando el índice de calor es de 90°F y 100°F, su empleador TAMBIÉN debe de:
	Regularmente chequear el bienestar de los empleados y proveerle 10 minutos de descanso cada  2 horas; O Tomar medidas alternativas de enfriamiento y control para reducir la temperatura corporal.

	Cuando el índice de calor es más alto que 100°F, su empleador debe de:
	Regularmente chequear el bienestar de los empleados y proveerle 15 minutos de descanso cada hora; O Tomar medidas alternativas de enfriamiento y control para reducir la temperatura corporal.

	Consejos para prevenir enfermedades relacionadas con el calor:
	¡Tome agua para mantenerse hidratado!
	Generalmente, 1 taza de agua fresca cada 20 minutos lo mantendrá hidratado(a).
	Considere bebidas con electrolitos para que tengan efectos duraderos de hidratación.
	Evite bebidas de energia o alcohol.
	Tome periodos de descanso en la sombra para que su cuerpo pueda recuperarse.
	Vístase apropiadamente para el calor con un sombrero, ropa de colores claros, ropa holgada y transpirable.
	Reemplace una cubierta facial que esté húmeda o sucia.
	Hable con otros colegas/personas para saber como estan.
	Sepa que todos tienen distintas tolerancias para el calor.
	Comprender los factores de riesgo personales, como los medicamentos, o las condiciones de salud, que puedan afectar la tolerancia al calor.
	Familiarizarse con los controles de ingeniería, las prácticas de trabajo y el equipo de protección personal para reducir los riesgos relacionados con el calor.
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	Signos y síntomas tempranos de enfermedades relacionadas con  el calor:
	Fatiga
	Sudoración intensa
	Dolor de cabeza
	Calambres
	Mareo
	Frecuencia de pulso elevada
	Nausea/Vómitos

	Signos o sintomas potencialmente mortales:
	Temperatura corporal elevada
	Piel roja, caliente o seca
	Confusión
	Habla arrastrada
	Convulsiones
	Desmayo

	Respondiendo a las emergencias relacionadas al calor:
	Mueva la persona a la sombra
	Trate de enfriearlo(a) con llelo o agua fria
	Llame a un supervisor
	Llame al 911 si supone una amenaza a la vida.
	¡No los deje solos!






