Safety Toolbox Talks—Salud Personal

Estrés Por Calor

Parte 1

El calor es una molestia comun cuando se trabaja al aire libre en un dia caluroso, o en
areas donde el equipo utilizado genera calor. Este calor puede tener un efecto negativo
en su salud si usted no estéd preparado. Esta Toolbox le ayudara a reconocer los sintomas
fisicos creados por el calor y como prevenir las enfermedades relacionadas con el calor.

Como el Cuerpo Reacciona al Calor

El cuerpo reacciona a una temperatura corporal alta mediante la circulacion de sangre a la piel que aumenta la temperatura de la piel y
permite que el cuerpo emite su calor excesivo a través de la piel. Sin embargo, si los musculos estan siendo utilizados para trabajo fisico,
hay menos sangre disponible para fluir a la piel y liberar el calor.

La sudoracioén es otro medio que el cuerpo utiliza para mantener una temperatura estable. Sin embargo, la sudoracion es efectiva sélo si
el nivel de humedad es suficientemente baja para permitir la evaporacion y si los fluidos y las sales perdidas son reemplazadas de forma
adecuada. Pero si el cuerpo no puede eliminar el exceso de calor, el calor excesivo se almacena en el cuerpo.

Cuando esto ocurre, se eleva la temperatura corporal y el ritmo cardiaco aumenta. A medida que el cuerpo almacena calor el individuo
comienza a perder la concentracion y tiene dificultades para concentrarse en una tarea, puede tornar irritable y enferma y, a menudo pier-
de el deseo de beber. La siguiente etapa es a menudo desmayos y la muerte es posible si la persona no se elimina de la tensién de calor.

Factores Que Generan Lesiones Relacionadas Con Calor

Medio Ambiente Caracteristicas Personales

Enfermedades Relacionadas Con El Calor
Los calambres por calor los espasmos dolorosos de los miisculos, se producen cuando los trabajadores beben grandes cantidades de
agua, pero no reemplazar la pérdida de sal en sus cuerpos. Los musculos cansados - los que se utilizan para realizar el trabajo - por lo
general son los mas susceptibles a los calambres. Los calambres pueden ocurrir durante o después de las horas de trabajo y puede aliviar-
se mediante la adopcion de soluciones de liquidos por la boca o intravenosa de solucion salina para un alivio mas rapido, si el médico
determina que es necesario.

El agotamiento por calor proviene de la pérdida de liquido a través del sudor, cuando un trabajador no toma suficientes liquidos o to-
mar suficiente sal o ambas cosas. El trabajador con el agotamiento por calor sigue sudando, pero se vuelve muy débil o cansado, con
nauseas, o tiene un dolor de cabeza. La piel estd himeda y fria, la tez palida o enrojecida, y la temperatura corporal es normal o superior.
El tratamiento suele ser sencillo: la victima debe descansar en un lugar fresco y beba una solucion de electrolitos (una bebida usada por
los atletas para restaurar rapidamente potasio, calcio y sales de magnesio). Los casos mas graves con victimas que vomitar o perder la
conciencia puede requerir un tratamiento mas prolongado bajo supervision médica.

El golpe de calor, el problema de salud mas graves para los trabajadores en ambientes calurosos, es causada por el fallo del mecanismo
interno del cuerpo para regular su temperatura corporal. Usted no puede sudar y el cuerpo ya no puede deshacerse del exceso de calor.
Los sintomas incluyen (1) la confusiéon mental, delirio, pérdida de conciencia, convulsiones o coma, (2) una temperatura corporal de 106
grados F o mas, y (3) piel caliente y seca, que puede ser roja, moteada o azulada. Las victimas del golpe de calor va a morir si no es tra-
tada rapidamente. Mientras esperan ayuda médica, la victima debe ser trasladado a un lugar fresco y su ropa empapada con agua fria. El
o ella debe ser avivada con fuerza para aumentar el enfriamiento. Primeros auxilios pueden evitar un dafio permanente al cerebro y otros
organos vitales.
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Estrés Por Calor

En Casos de Emergencia y La Prevencion
Parte I1

En Casos de Emergencia

La respuesta general a una situacion de emergencia relacionadas con el calor debe ser;

e Enfriamiento del cuerpo-Si es posible ir a un area sombreada o de un area mas fria.

e Dar Liquidos: Beba mas liquidos. Las bebidas deportivas con electrolitos, seria
preferible para reemplazar las sales importantes.

e  Tratar el shock-Si usted tiene entrenamiento en primeros auxilios, trata a la
persona para el shock.

Para los calambres por calor o el agotamiento por calor: Lleve a la persona a un lugar fresco y ponerlo en una posiciéon comoda. Si la
persona esta totalmente despierto y alerta, dar un medio vaso de agua fresca cada 15 minutos. No permita que ¢l o ella bebe demasiado
rapido. No le dé liquidos con alcohol o cafeina, ya que pueden empeorar las condiciones. Quitar o aflojar la ropa ajustada y poner pafios
frios y himedos, como toallas o sabanas mojadas. Llame al 9-1-1 o al numero local de emergencias si la persona rechaza el agua, vomita
o pierde el conocimiento.

Por un golpe de calor: El golpe de calor es una situacion que amenaza la vida! Se necesita ayuda rapidamente. Llame al 9-1-1 o al
numero local de EMS. Lleve a la persona a un lugar fresco. Enfriar rapidamente el cuerpo. Envolver las toallas htimedas alrededor del
cuerpo. Si usted tiene bolsas de hielo o compresas frias, envolverlas en un pafio y colocarlas en cada una de las muiiecas de la victima y
los tobillos, en las axilas y en el cuello para enfriar los vasos sanguineos grandes. (No utilice alcohol, ya que cierra los poros de la piel y
previene la pérdida de calor.) Observe las sefiales de problemas respiratorios y asegurese de que la las vias respiratorias son claras. Man-
tenga a la persona acostada.

Prevencion del Estrés de Calor

Controles de Ingenieria- Su empleador puede usar una variedad de proteccion contra el calor, incluyendo: Ventilacion, Salas de
enfriamiento, protectores de calor, zonas con sombra para el descanso, los ventiladores de enfriamiento, o incluso Dispositivos Persona-
les de enfriamiento. Es importante utilizar estas funciones o equipo para protegerse de las enfermedades por calor. Nunca desconecte el
equipo disefiado para protegerse de un peligro.

Practicas de trabajo - Cambias en el trabajo para que el calor sea menos peligroso. Beba mucha agua, tanto como un cuarto de una
hora. También asegurese de que usted conoce los sintomas de enfermedades por el calor (Parte I) para que pueda identificar su inicio lo
mas pronto posible.

Toémese Descansos - A veces con el calor usted necesita tomar un descanso mas largo, de preferencia en un lugar fresco. Aseglrese
de descansar durante su descanso para recargar el sistema de enfriamiento de su cuerpo. Cuando es posible programar el trabajo mas
extenuante durante las horas mas frescas del dia.

La aclimatacion de calor — de calor de aclimatacion es una de las mejores defensas contra las lesiones de estrés por calor y las
muertes relacionadas con el calor. La aclimatacion al calor se logra mediante la exposicion aumentando gradualmente y la actividad
fisica en ambientes calurosos. Aclimatacion al calor se produce cuando la exposicion repetida al calor son lo suficientemente estresantes
para elevar la temperatura del cuerpo y provocar sudoracion profusa. Descansando en el calor, con limitada actividad fisica, resulta en la
aclimatacion parcial. El ejercicio fisico en el calor es necesario para lograr la aclimatacion al calor de un ambiente caliente. Los
trabajadores que solo realizan un trabajo fisico ligero o breve alcanzar el nivel de aclimatacion al calor necesario para realizar esa tarea.
Si intentan una tarea mas intenso o prolongado, la aclimatacion adicional y la condicion fisica mejora seran necesarios.

Aclimatacion al calor requiere que completar un maximo de 14 dias con una exposicion al calor minimo diario de dos horas. Los
beneficios de la aclimatacion al calor se mantendra durante 1 semana y luego desaparecen con el 75 por ciento perdido por cerca de 3
semanas, cuando la exposicion al calor termina. Uno o dos dias de tiempo frio no va a interferir con la aclimatacion al calor.

Conciencia de Su Cuerpo - Ser consciente de sus limitaciones, asi como su propio historial médico permitira tomar decisiones que le
protegera de los peligros del calor. Su peso corporal es un indicador de deshidratacion. En una pérdida del 1% del peso corporal esta
comenzando a deshidratarse, en el 3% -5% de pérdida es la deshidratacion moderada, algo més de 5% es grave. Pesarse, como parte de
su programa de seguridad puede prevenir lesiones serias relacionadas con el calor.
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