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Beba de dos a cuatro vasos de agua cada
hora mientras esta trabajando. No espere a
tener sed para beber agua.

Evite las bebidas alcohdlicas o con mucho
azucar.

Programe las labores mas temprano o
mas tarde en el dia para evitar el calor del
mediodia.

Apliquese filtro solar y reapliquelo segun las
instrucciones del envase.

Anime a sus companeros de trabajo a tomar
descansos para refrescarse y a beber agua.

www.cdc.gov/nceh/extremeheat
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