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Agua Descanso Sombra@

Agua: Hidratese antes de trabajar. Con ya estar hidratado se
hace mas facil mantenerse hidratado durante el dia laboral. Si
usted esta deshidratado cuando comienza a trabajar, es posible
que usted no beba lo suficiente durante al dia para consumir la
cantidad que su cuerpo necesita. Hidratese durante el trabajo-
beba antes de tener sed. Si siente sed ya esta retrasado en la
consuncién de fluidos para remplazar lo que ha perdido. La
deshidratacion es una de las causas mas grandes de
agotamiento del calor. Beber a intervalos mas cortos es mas
efectivo que beber cantidades grandes con poca frecuencia.

Hidratese después del trabajo- la mayoria de las personas
necesitan varias horas para beber lo suficiente para reemplazar
lo que uno ha perdido a través del sudor. Lo mas pronto que
uno comience, lo menos la tensién que la deshidratacién
ejercerd sobre su cuerpo. Hidratarse después del trabajo es aun
mas importante si uno trabaja en el calor regularmente.

Descanso: En los meses calientes del verano, el descanso es
mas importante para recargar el cuerpo. La duraciony la
frecuencia de los descansos deben aumentar a medida que
aumente el estrés causado por el calor. Cuando tome un
descanso, trate de encontrar un espacio con aire
acondicionado para refrescarse mas rapidamente.

Sombra: Mientras que descansa, busque un area fresco con
sombra afuera, fuera del sol directo. Estando en un lugar fresco
con sombra puede bajar la temperatura corporal. Si usted o un
compafero de trabajo esta sufriendo un evento de salud
relacionado al calor, inmediatamente muévalo a la sombra para
comenzar el proceso de refrescarse. Si no hay un area con
sombra, llévelo a un lugar con aire acondicionado.
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