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EXTREME HEAT e

Know Your Risks

Extreme heat is a long period (2-3 days) of high heat and humidity. Extreme heat can
be deadly and should not be underestimated. Your work, age, and health factors may
make you or your loved ones more vulnerable.

Children, people over the age of 65, people with heart or

o\9
other medical conditions, people taking medications ®
: ) N
should take extra care with heat risk. [¥)

Signs to Take a Break

@ Headache % Thirst i’;@f Wea.kn.ess
. or dizziness
5§ AN © P
Nausea @B Heavy sweating Eﬁtcgﬁflsed urine
@@ High body _
temperature @ Hot and dry skin

Stay Cool

If you or someone else experiences any of these
symptoms, take precautions to cool down
immediately.

See Page 2 for Cooling Strategies

Get Immediate Medical Attention If You Have

Confusion, Abnormal Thinking or Behavior

Slurred Speech
Loss of Consciousness
Core Body Temperature of 104 Degrees






COOLING STRATEGIES =

Stay Cool During Extreme Heat

G ——
I, Y

Find shelter and shade Find places with air conditioning

Wear light-colored, light weight, and Take rest breaks
loose-fitting clothing

Drink small sips of water regularly Check on your colleagues,
and avoid alcohol neighbors, family, and friends

Cover windows with Take cool showers
drapes and curtains
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CALOR EXTREMO

Conozca sus riesgos

El calor extremo es un periodo extenso (2-3 dias) de calor y humedad elevados. El
calor extremo puede ser mortal y no debe subestimarse. El trabajo, la edad y los
factores de salud pueden hacer que usted o sus seres queridos sean mas vulnerables.

Los nifios, las personas mayores de 65 afios, las personas con

o\, 8
afecciones cardiacas u otras afecciones médicas y las personas g
que toman medicamentos deben tener especial cuidado con el 0";

riesgo de calor.

Senales para tomarse un descanso

Dolor de s==¢\ Debilidad
cabeza Sed 0 mareos
. s » An\ Disminucién de
Nauseas @ Sudoracion % la produccion

~ abundante N—

(@@ Temperatura . i
Y/ corporal elevada @ Piel caliente y seca

Manténgase fresco u

de orina

Si usted u otra persona tiene alguno de estos sintomas, A
tome precauciones para enfriarse de inmediato. ) *

Consulte la pdgina 2 para ver las estrategias de
enfriamiento

Obtenga atencion médica inmediata si tiene

« Confusion, pensamiento o comportamiento anormales
« Habla arrastrada

« Pérdida del conocimiento

o Temperatura corporal central de 104 grados
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«wx | ESTRATEGIAS DE ENFRIAMIENTO i

Manténgase fresco durante el calor extremo

7\

Busque refugio y sombra

/ mt
/
)S /4/ v
Use ropa de colores claros,
liviana y holgada

Beba pequefios sorbos de agua
con regularidad y evite el alcohol

Cubra las ventanas con
cortinas y persianas

===
U W

Busque lugares con aire
acondicionado

Tome descansos

Compruebe como se encuentran
sus colegas, vecinos, familiares
y amigos

Tome duchas frias
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LOGO CO
QUAN
CO THAM
QUYEN

. A2 ~ ? = 2
Hieu ro rui ro cua ban
Nang néng cuc doan la mét giai doan kéo dai (2-3 ngay) cé nhiét d6 va dé am cao.
Nang néng cuc doan cé thé gay tir vong va khong nén bi coi thuong. Cong viéc, do tugGi
va cac yéu to siic khde cé thé khién ban hoac ngudi than dé bi ton thuong hon.

Tré em, nguoi trén 65 tudi, ngudi bi bénh tim hoac cac bénh
ly khac, nguoi dang dung thudc nén dac biét can trong vai
rdi ro do nhiét.

Cac dau hiéu can nghi ngoi

Pau dau Khat nuéc E Yeg suc , -
hoac chong mat

2 A . © Giam luong
Buon non g éﬂ nuéc tiéu

@@ '(I:':‘Ifn nhiet Da néng va khé
Gilt mat co thé

Néu ban hoac ai dé gap bat ky triéu ching nao
trong s6 nay, hay thuc hién cac bién phap
phong nglra d€ ha nhiét ngay lap turec.

Xem Trang 2 dé biét cac chién luoc ha nhiét

Hay goi y té ngay lap tuc néu ban bi

¢ LU 1an, suy nghi hoac hanh vi bat thuong
e LoOi néi khéng ro rang

e Maty thic

e Nhiét d6 co thé 104 do






LOGO CO

CACCHIEN LUOC HA NHIET | <&

Gilt mat trong dot nang néng cuc doan

G ——
I, Yo

Tim noi trd an va béng ram Tim nhitng noi c6 may diéu hoa

Mac quan 4o sang mau, nhe va Nghi ngoi
rong rai

Udng tirng ngum nudc nhoé thuong Kiém tra dong nghiép, hang xém,
Xuyén va trdnh dé uéng cé con gia dinh va ban bé cla ban

Che clra s6 bang vai man Tam nudc mat
va rem culra






