SAFETY

AM | HYDRATED?

Urine Color Chart

If your urine matches the
colors 1,2 or 3, you are
properly hydrated.

Continue to consume fluids
at the recommended
amounts.

If your urine color is
below the RED line,
you are DEHYRATED
and at risk for
cramping and/or a
heat iliness!!

YOU NEED TO DRINK
MORE WATER!
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El calor del verano estd aumentando y es imperativo
gue tome las medidas preventivas adecuadas para
evitar las enfermedades causadas por el calor. Esto
comienza con tener hidratacion adecuada. Las enfer-
medades causadas por el calor se pueden evitar a
través de buena preparacion y el conocimiento.

A continuacién se presentan algunos consejos que
empleados profesionales de Waste Connections
pueden usar para evitar enfermedades relacionadas
con el calor:

1. BEBA MUCHOS LIQUIDOS CLAROS - Evite las bebidas con
alto contenido de azucar y cafeina, como las sodas y las bebidas
de energia. Si bebe algo que no sea agua, opte por bebidas
deportivas como gatorade o powerade.

2. Descanse lo suficiente y mantenga una dieta bien
balanceada.

3. Tome descansos ocasionales cuando sea necesario,
preferiblemente bajo la sombra.

4. Reconozca los sintomas del estrés del calor:
dolores de cabeza, mareos, piel himeda.

Si ve a alguien que presenta sintomas de estrés del calor, sepa
qué hacer:

1. Muévalos a la sombra o al aire acondicionado.

2. Proporcione agua lentamente - 4 oz cada 15 minutos.

3. Afléjeles la ropa o quiteseles el exceso de ropa.

4. No le dé liquidos a alguien que esté perdiendo el conoci-
miento o quien no esté alerta. Si ese es el caso, busque
atencion médica de inmediato. Llame a su supervisor.

5. Llame al 911 si tiene la piel caliente, enrojecida o seca;
pulso rapido y débil; respiracion débil rapida o cambios en la
conciencia.
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