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Heat Stress Prevention- Heat Illness

STAY COOL: DRINK  WATER

NOTES:

Hot summer months pose special hazards for outdoor workers. Construction workers are prone to heat stress in
various high temperature settings, such as on rooftops, or in open excavation sites which may lack air movement.
Heat-related illness may initially manifest itself as a rash or cramps, but can quickly escalate to heat exhaustion

and heat stroke if simple preventative measures are not followed. 

What is Heat Stress?
Heat stress occurs when the body is
unable to cool itself by sweating.
Heat stress can lead to heat-related
illnesses such as heat exhaustion and
heat stroke.

Symptoms of Heat Exhaustion:
Headache, dizziness, lightheadedness,
fainting
Weakness and moist skin
Mood changes, irritability, confusion
Nausea, vomiting

Symptoms of Heat Stroke:
Dry, hot skin with no sweating
Mental confusion or loss of
consciousness
Seizures or convulsions
Note: Heat stroke can be fatal

Preventing Heat-Related Stress and
Illness:

Know the symptoms of heat-related
illnesses
Block out sun or other heat sources
Use fans or air conditioning units
In high heat, drink 1 cup of water every
15 minutes
Wear lightweight, light colored, loose
fitting clothes
Avoid alcohol, caffeinated drinks, or
heavy meals
Wear sunscreen of SPF 15 or higher and
reapply every 2 hours

Treating Heat-Related Stress and Illness:
If a worker exhibits signs of heat stress
or a heat illness, call 911 and seek
medical attention immediately.

While Waiting for Emergency Response
Teams:

Move worker to a cool, shaded area
Loosen or remove heavy clothing
Provide cool drinking water
Fan and mist person with water
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Prevención del Estrés por Calor - Enfermedad por Calor

RECORDATORIO DE SEGURIDAD

MANTENTE FRESCO: BEBE AGUA

NOTAS:

Los calurosos meses de verano presentan riesgos especiales para los trabajadores al aire libre. Los
trabajadores de la construcción son propensos al estrés por calor en varios entornos de alta temperatura,

como en los techos o en sitios de excavación abiertos que pueden carecer de movimiento de aire. Las
enfermedades relacionadas con el calor pueden manifestarse inicialmente como un sarpullido o calambres,

pero pueden convertirse rápidamente en agotamiento por calor y golpe de calor si no se siguen medidas
preventivas simples. 

¿Qué es el estrés por calor?
El estrés por calor ocurre cuando el cuerpo no
puede refrescarse a sí mismo sudando.
El estrés por calor puede provocar
enfermedades relacionadas con el calor, como
agotamiento por calor y golpe de calor.

Síntomas del agotamiento por calor:
Dolor de cabeza, mareos, aturdimiento,
desmayo
Debilidad y piel húmeda.
Cambios de humor, irritabilidad, confusión
Náuseas vómitos

Síntomas del golpe de calor:
Piel seca y caliente sin sudoración.
Confusión mental o pérdida de la conciencia
Ataques o convulsiones
Nota: el golpe de calor puede ser fatal

Prevención del estrés y las enfermedades
relacionadas con el calor:
Conozca los síntomas de las enfermedades
relacionadas con el calor
Bloquea el sol u otras fuentes de calor.
Usar ventiladores o unidades de aire
acondicionado
A temperatura alta, beba 1 taza de agua cada 15
minutos.
Use ropa liviana, de colores claros y holgada
Evite el alcohol, las bebidas con cafeína o las
comidas pesadas.
Use protector solar de SPF 15 o superior y
vuelva a aplicar cada 2 horas

Tratamiento del estrés y las enfermedades
relacionadas con el calor:
Si un trabajador muestra signos de estrés por
calor o una enfermedad por calor, llame al 911 y
busque atención médica de inmediato.

Mientras espera a los equipos de respuesta a
emergencias:
Mueva al trabajador a un área fresca y sombreada
Aflojar o quitar la ropa pesada
Proporcionar agua potable fresca
Ventilador y persona de niebla con agua.
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