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Our bodies maintain a fairly constant internal temperature. When it gets hot inside or outside your body temperature
can get too high and you can suffer from heat stress. There are several progressive stages of heat stress that range from
mild to severe. It is important for you to recognize the signs and symptoms of the various stages as follows:

(100I00DI00000DI0The least serious form of heat stress, is always reversible, and normally isn’t dangerous
unless the symptoms are ignored. Many of us have felt mild heat stress at work and play. Signs and symptoms of
mild heat stress include: Excessive sweating, painful spasms in muscles (heat cramps) that can occur during or
after activity, red bumps on your skin and a prickling sensation (called heat rash or prickly heat), irritability, mild
dizziness and/or weakness. Treatment includes: Rest in a cool or shady area out of the sun/heat, drink water and/or
other fluids, use warm compress and massage for muscle cramps, use a mild lotion to relieve heat rash and keep
skin dry and clean.

00001000000000000 This stage of heat stress is more serious. The symptoms are normally reversible if treated
promptly. You will need to take a break and may need medical attention, therefore always inform your supervisor
if you experience the following symptoms: Excessive sweating, cold, moist, and pale skin (or very flushed skin),
thirst, extreme weakness or fatigue, headache, sometimes nausea, or loss of appetite, dizziness or giddiness, and a
rapid, weak pulse. Treatment includes: Rest in a cool or shady area out of the sun/heat, drink water and/or other
fluids, elevate feet 8 to 12 inches, use cool compresses on forehead, around the neck, and under armpits to help
bring down your body temperature. Further medical attention may be necessary depending on the severity of the
symptoms. When in doubt, get medical attention immediately.

0000I00000DI0This stage of heat stress is serious, may be life threatening, and is a medical emergency. The
symptoms are reversible but if not treated can lead to permanent brain damage and/or death. Signs and symptoms
include: Lack of sweating, hot, dry, flushed skin, deep, rapid breathing, a rapid, weak pulse (may be irregular also),
headache, nausea, dizziness, confusion, or delirium, loss of consciousness, and convulsions. Get medical assistance
immediately. While waiting for medical personnel to arrive first aid measures that can be taken include: Get the
person into a cool, shady place out of the sun, remove outer clothing or soak clothing with cool water, lower their
body temperature with cool compresses, ice packs, cold soda cans (anything cold will help), increase air flow
around the person. Never give an unconscious person fluids. If they are conscious try to get them to drink water.

It's not always possible to stay out of the heat, but with some precautions you can reduce your chance of becoming a
victim of heat stress. Prevention tips include:

< Drink plenty of water before, during, and after activity.

< Drink less alcohol and drinks with caffeine

= Wear lightweight, light colored, loose clothing

< Cover your body (taking your shirt off only exposes your body to the heat) and wear sunscreen

= Wear a hat, preferably with a brim to shade your face and neck.

= Eat lots of fruit and veggies to replace nutrients lost in the heat; Avoid hot or heavy foods

< Increase salt intake (only with approval from your Doctor)

« Take breaks throughout the day to cool-off and drink fluids (water, juice, electrolyte drinks)

= Work at a steady pace, try not to overexert yourself

= Water, concrete, asphalt, metal, etc. reflect and can intensify heat. More breaks, more fluids may be necessary.

= Some medications, medical conditions, and age can increase your chance of heat stress, so be aware of the

risks and take the above precautions if you are in a high-risk group.

You can beat the heat!!!

{ioiooomne:

a) Ask questions like “what are the symptoms of heat stroke?”

b) Outline your company’s procedure for heat exposure (reporting, first aid, medical assistance),
c) Make sure your employees know it's okay to stop work and get water when it’s hot.
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These instructions do not superceed local, state or federal regulations.
They are designed to provide a guideline to assist with enforcing safe work
practices, but are not presumed to be inclusive of all workplace hazards or
situations. Employers are recommended to always refer to actual Cal/OSHA
Safety Orders to ensure compliance with mandated regulations.
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Nuestros cuerpos mantienen una temperatura interna siempre constante. Cuando hace mucho calor adentro o afuera la
temperatura de su cuerpo puede aumentar demasiado y usted puede sufrir estrés por calor. Existen varias etapas progresivas de
estrés por calor que varian de moderadas a severas. Es importante que usted reconozca las sefiales y sintomas de las varias etapas
€omo sigue:

0000o0O0DI0nID0IO000000010 La forma menos seria de estrés por calor, es siempre reversible, y normalmente no es
peligrosa a menos que los sintomas sean ignorados. Muchos de nosotros hemos sentido el estrés por calor moderado en el
trabajo o cuando jugamos. Los sintomas de reaccion al calor moderados incluyen: sudor excesivo, espasmos dolorosos en los
masculos (calambres de calor) que pueden ocurrir durante o después de la actividad, ronchas rojas en su piel, y una sensacion
como que le pica la piel (llamada sarpullido de calor o comezén de calor), irritabilidad, mareos moderados o debilidad. Los
tratamientos incluyen: descanso en un drea fresca 0 sombreada donde no haya sol o calor, tomar agua u otros liquidos, usar
compresas calientes y masajear los mdsculos que estén acalambrados, usar una locion suave para aliviar lo enrojecido de la piel y
mantener la piel seca y limpia.

00000OI0000I0000r00000I0 En esta etapa de estrés por calor es mas seria. Los sintomas son normalmente reversibles

si son tratados prontamente. Usted necesitara tomar un descanso y posiblemente necesite atencién médica, por consiguiente
informe a su supervisor si tiene los siguientes sintomas: sudor excesivo, piel fria, himeda, y palida (o piel muy colorada), sed,
debilidad y fatiga excesiva, dolor de cabeza, algunas veces nausea o pérdida del apetito, mareos o vértigos, y pulso rapido, débil.
Los tratamientos incluyen: descanso en una rea fresca o sombreada fuera del sol o calor, tomar agua u otros liquidos, elevar sus
pies de 8 a 12 pulgadas, ponerse compresas frias en su frente, alrededor de su cuello, y debajo de las axilas para ayudar a bajar la
temperatura de su cuerpo. La atencion medica seré necesaria dependiendo de la severidad de los sintomas. Cuando tenga dudas,
pida atencién medica inmediatamente.

000000I00I00000I0 Esta etapa de estrés por calor es seria, puede amenazar la vida, y es una emergencia médica. Los sintomas
son reversibles pero si no son tratados pueden causar dafio permanente al cerebro o la muerte. Los signos y sintomas incluyen:
Falta de sudor de sudor, piel caliente, colorada y seca, respiracion profunda y acelerada, pulso acelerado y débil (también

puede ser irregular), dolor de cabeza, nuseas, mareos, confusion, o delirio, perdida de la conciencia y convulsiones. Obtenga
asistencia medica inmediatemanente. Mientras espera que llegue el personal médico puede dar ayuda de primeros auxilios
incluyendo: Llevar a la persona a un lugar frio y sombreado fuera del sol, remover la ropa exterior o mojar la ropa con agua fria,
bajar la temperatura con compresas, bolsas de hielo, latas de soda frias (cualquier cosa fria puede ayudar), aumentar la corriente
de aire en la persona. Nunca le dé a una persona inconsciente liquidos. Si esta persona esta conciente trate de darle agua.

No siempre es posible estar fuera del calor, pero con algunas precauciones usted puede reducir la posibilidad de ser victima
del estrés por calor. Las sugerencias de prevencion incluyen:

= Tome bastante agua antes y durante la actividad.

= Tome menos alcohol y bebidas con cafeina.

= Use ropas ligeras, colores claros, ropa suelta.

 Cubra su cuerpo (quitandose la camisa solamente expone su cuerpo al calor) y Péngase locion contra el sol.

= Use un sombrero, preferiblemente con una visera que cubra su cara y su nuca.

« Coma mucha fruta y vegetales para reemplazar los nutrientes perdidos en el calor; Evite comidas calientes o pesadas.

« Aumente la sal (solamente si su doctor lo aprueba).

= Tome descansos durante el dia para refrescarse y tome liquidos (agua, jugos, y liquidos electroliticos como Gatorade.

= Trabaje a un paso constante, trate de no esforzarse mucho.

« El agua, el concreto, el asfalto, metales, etc. se reflejan y pueden intensificar el calor. Tal vez necesite mas descansos y mas liquidos.

= Algunos medicamentos, condiciones médicas, y la edad pueden incrementar su riesgo de una reaccion de calor, entonces esté
alerta y tome estas precauciones si usted es parte de un grupo de alto riesgo.

jUsted puede ganarle al calor!

000000000 OIolOonDooUinOodo
a) Haga preguntas como “;Cuales son los sintomas de un ataque de calor?” b) Describa los
procedimientos de su compafiia cuando una persona se ha expuesto al calor (como informarlo,
primeros auxilios, asistencia médica), ¢) Esté seguro que sus empleados saben que esta bien
parar de trabajar e ir a tomar agua cuando hace calor.
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Estas instrucciones no alteran los reglamentos locales, estatales o federales.
Estas instrucciones son disefiadas como una guia para apoyarlo(a) en
cumplir las practicas de seguridad, per no deben asumirse inclusivas de
todas las situaciones o areas de trabajo con riesgos . Se le recomienda

a las compaiifas que siempre hagan referencia a las reglas de seguridad
actuales de Cal/OSHA para asegurarse del cumplimiento de sus reglamentos
mandatorios.




