
HEAT 
STRESS 
SAFETY

This information and any noted recommendations are advisory only: Chesapeake Employers’ Insurance Company assumes no liability for identification or correction of conditions or hazards as the 
safety and health of employees remain the employer’s responsibility. Not all foreseeable hazards or conditions in need of correction, and not all possible controls to address them, may be listed. Use 
of all or part of this safety information does not relieve employers of their responsibility to comply with all current and applicable local, state and/or federal laws, regulations, and codes. While the 
information herein is believed to be current as of the date published, the reader should rely upon the most current standards as laws, codes, and regulations are updated frequently.
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Heat stroke likely.

Heat exhaustion likely, 
heat stroke possible with 
prolonged exposure.

Heat cramps, 
exhaustion possible.

Note: Heat index values combine the 
e�ects of humidity and temperature 
measured in the shade. Direct 
exposure to the sun can increase the 
heat index up to 15˚. 

130˚ AND ABOVE
EXTREME DANGER

80°F

70°F

90°F

100°F

110°F

120°F

130°F

DANGER

EXTREME CAUTION

CAUTION

Heat stroke likely.

Heat exhaustion likely, 
heat stroke possible with 
prolonged exposure.

Heat cramps, 
exhaustion possible.

Note: Heat index values combine the 
e�ects of humidity and temperature 
measured in the shade. Direct 
exposure to the sun can increase the 
heat index up to 15˚F. 

130˚ AND ABOVE
EXTREME DANGER

•	�When working in the sun, aim to drink 
around 8-12 oz. of water every 15 minutes.

	{ �Sip water regularly, not just when you  
feel thirsty.

	{Try to start your workday hydrated.
•	�Wear light-colored, loosefitting, breathable 

clothing, if possible.
•	Always work with a co-worker/buddy.
•	�Schedule regular breaks in shaded or  

air-conditioned areas to cool down and rest.
•	�Be sure to check the weather index, where  

you can find out temperature and humidity.
•	�Be aware of heat-related illnesses: Know the 

signs of heat exhaustion and heat stroke, 
such as dizziness, nausea, and excessive 
sweating. Seek medical attention if needed.
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NIOSH Acclimatization Recommendations

Stay Safe & Beat the Heat



SEGURIDAD  
ANTE EL ESTRÉS  
TÉRMICO

Esta información y cualquier recomendación incluida son exclusivamente consultivas: Chesapeake Employers’ Insurance Company y the Injured Workers’ Insurance Fund no asumen ninguna responsabilidad por 
la identificación ni la corrección de condiciones o peligros porque la seguridad y la salud de los empleados siguen siendo la responsabilidad del empleador. Es posible que no todos los peligros o las condiciones 
predecibles que necesitan ser corregidos, y no todos los medios para abordarlos, sean incluidos en este documento. El uso de todo o parte de esta información sobre la seguridad no libera los empleadores de 
su responsabilidad de cumplir con todas las leyes, las regulaciones y los códigos locales, estatales y/o federales que sean actuales y aplicables. Se cree que esta información aquí es correcta y actual a partir de la 
fecha de publicación, pero el lector debe confiar en las normas más recientes porque las leyes, los códigos, y las regulaciones se actualizan frecuentemente.
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Peligro

Precaución extrema

Precaución

Alta probabilidad de sufrir un 
golpe de calor.

Alta probabilidad de sufrir 
agotamiento por calor; posibilidad 
de sufrir un golpe de calor si hay 
una exposición prolongada.

Calambres por calor; posibilidad 
de sufrir agotamiento por calor.

Nota: los valores del índice de calor 
combinan los efectos de la humedad y la 
temperatura medida bajo la sombra. La 
exposición directa al sol puede incrementar 
el índice de calor hasta 15˚. 

Peligro extremo
130°F (54.4°C) y 
temperaturas superiores 

•	�Cuando trabaje bajo el sol, intente beber 
alrededor de 8 - 12 oz (237 - 355 ml) de agua  
cada 15 minutos.

	{ �Tome sorbos de agua regularmente, no 
solo cuando tenga sed.

	{ Intente iniciar su día de trabajo hidratado.
•	�De ser posible, use prendas claras, holgadas  

y frescas.
•	�Siempre trabaje con un colega/compañero de 

trabajo.
•	�Programe periodos de descanso regulares en 

áreas que estén bajo la sombra o que cuenten 
con aire acondicionado para refrescarse y 
descansar.

•	�Asegúrese de consultar el pronóstico del 
clima, que le permite revisar la temperatura y 
humedad.

•	�Sea consciente de las enfermedades 
relacionadas con el calor: reconozca las 
señales del agotamiento por calor y del golpe 
de calor, como el mareo, las náuseas y la 
sudoración excesiva. De ser necesario, solicite 
atención médica.
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Recomendaciones de aclimatación de NIOSH

Protéjase y combata el calor


