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Examples of Water Containers

4 oz. 8 oz. 16 oz.

© 2021 NWRA

Content Provided By:
Sheri Hummel

Area Safety Director

AYUDE A PREVENIR LAS EN-
FERMEDADES CAUSADAS 

POR EL CALOR EN 
TRES PASOS SENCILLOS

AGUA
¿Cómo sé si me estoy manteniendo hidratado?
No espere hasta tener sed para beber agua. OSHA recomienda 
4 tazas de agua de 8 oz en cada taza cada hora.
Los empleadores deben contar con procedimientos de reabas -
tecimiento de agua para los trabajadores durante todo el día.
Proporcione agua potable adecuadamente pura, limpia y 
fresca.

DESCANSAR
Limite o reprograme las actividades de trabajo extenuantes 
cuando la temperatura está alta y haiga mucho calor.
Cuando sea posible, realice estas actividades durante las partes 
más frescas del día.
Tome descansos y pausas para la recuperación según sea 
necesario.

SOMBRA
Los trabajadores deben disponer de un lugar fresco en la 
sombra donde puedan tomar sus descansos y recuperarse del 
calor.
Al aire libre, esto podría significar un área con sombra, un 
vehículo con aire acondicionado, un edificio cercano, un área 
protegido del sol por una carpa, o un área con ventiladores y 
dispositivos de nebulización.

Los supervisores siempre deben 
fomentar a que los trabajadores 
sigan estos tres pasos importantes a 
diario.


