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Stay Safe in the Heat
4 Keys: Prepare, Water, Rest, Shade

Be a “Buddy”  
and watch for co-workers’ 
heat-related illness symptoms

Get help immediately for heat-related illness. Call 911 and get the person to a cool location. 
While you wait for help to arrive, cool them by any means at hand, preferably by immersing them 
up to the neck in cold water or applying ice bags or cold packs beside the neck, armpits and groin.

Check 
the weather before work

 Fight
the sun and wear lightweight, 
light-colored, loose-fitting 
clothes and a hat

Consider 
water-dampened or 
reflective clothing, 
cooling vests

Wear 
sunscreen and reapply 
regularly – at least every 
two hours

Take 
scheduled rest breaks in 
air-conditioned or cool, 
shaded areas

Drink 
water or an electrolyte drink – 
one cup (eight ounces) every 
15-20 minutes - even when 
you're not thirsty

Remove 
unneeded protective 
equipment while on break

• Thirst
• Fatigue
•  Sore or painful muscles 

or cramps
•  Dizziness and/or headache
• Nausea
• Low abdominal pain

Warning Signs

Fact
Heat-related illness can happen indoors, too. Many indoor workers are exposed to 
extreme heat, setting the stage for dehydration and heat stress.



Para obtener más información, visite nsc.org.
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Manténgase a Salvo 
en el Calor

4 Claves: preparación, agua, descanso, sombra

Sea un “buen 
compañero”  
y observe si sus compañeros de trabajo 
presentan síntomas de enfermedades 
relacionadas con el calor.

Obtenga ayuda de inmediato para enfermedades relacionadas con el calor. Llame al 911 y 
lleve a la persona a un lugar fresco. Mientras espera a que llegue la ayuda, refresque a la 
víctima con cualquier medio disponible, preferentemente sumergiéndola en agua fría hasta el 
cuello o aplicando bolsas de hielo o compresas frías junto al cuello, axilas e ingle.

Revise 
el clima antes de ir a trabajar.

 Protéjase
del sol y use ropa liviana, de 
colores claros y holgada y un 
sombrero.

Considere 
usar ropa reflectante o 
humedecida con agua, 
chalecos refrescantes.

Use 
protector solar y vuelva a 
aplicar regularmente, al menos 
cada dos horas.

Tome 
descansos programados 
en áreas con aire 
acondicionado o frescas y 
con sombra.

Beba 
agua o una bebida con 
electrolitos: un vaso (ocho onzas) 
cada 15 a 20 minutos, incluso 
cuando no tenga sed.

Retire 
el equipo de protección 
innecesario durante el 
descanso.

• Sed
• Fatiga.
•  Músculos adoloridos o

calambres musculares
dolorosos.

•  Mareos o dolor de cabeza.
• Náuseas.
•  Dolor en la parte baja del

abdomen.

Señales de 
Advertencia

Hecho real
Las enfermedades relacionadas con el calor también pueden ocurrir en interiores. Muchos 
trabajadores de interiores están expuestos al calor extremo, preparando un escenario para la 
deshidratación y el estrés por calor.
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