Exceso de calor en la construccion
Advertenciade peligro

El calor es un peligro serio en la construccion. El cuerpo acumula el calor cuando trabaja
y suda para deshacerse del exceso de calor. Pero algunas veces, el cuerpo no se enfria con
larapidez necesaria. Esto puede suceder, digamos, si esta trabajando en un techo echando
asfalto caliente o si levanta cargas pesadas.

El exceso de calor |e puede hacer sentirse cansado, perjudicar su rendimiento en el trabajo
y aumentar las posibilidades de que se lastime. Puede ser que le salgan ronchas. También
puede ocasionarle:
- Deshidratacion. Cuando €l cuerpo pierde agua, no se puede enfriar con larapidez
debida. Le dased y se siente débil.
- Calambres. Le pueden dar calambres musculares a causa del calor aun después
de haber salido del trabajo.
- Cansancio extremo. Se siente cansado, con nauseas, con un poco de dolor de
cabezay como atolondrado (mareado y como tonto). La piel sele pone himeday
como rojiza. Se puede desmayar.
- Insolacién. Sele puede poner calientey secalapiel y sufrir de altatemperatura.
O se puede sentir confundido. Le pueden dar convulsiones o perder €l
conocimiento. Lainsolacion lo puede matar a menos que busque ayuda médica de
emergencia.

El riesgo del exceso de calor

El riesgo de que le de un exceso de calor depende de muchas cosas, como por g emplo:

- Su estado fisico

- El clima (latemperatura, la humedad)

- Laropaque lleve puesta

- Larapidez con la que se tenga que mover o el peso que tiene que levantar

- Si esta cercade un ventilador o si hay brisa

- Si estaen el sol.
Si hubiera un higienistaindustrial cerca de su centro de trabajo, preguntele sobre el Wet-
Bulb Globe Temperature Index (Indice de Temperatura Global de Cubeta Hameda) que es
una forma mas exacta para estimar €l riesgo de sufrir de exceso de calor.



Protgase

Trate de hacer lo siguiente:

- Tome bastante agua fresca todo el dia— antes de que le de sed. Cada 15 minutos,
podria necesitar unataza de agua (de 5 a 7 onzas).

- Tome descansos constantes. Descanse en un lugar fresco, sombreado. Utilice
ventiladores.

- Péngase ropa de color es clar os, hecha de algodon.

-Haga €l trabajo mas pesado durante la hora mas fresca del dia.

- Trabajeen la sombra.

- Para €l trabajo pesado en areas calientes, haga el trabajo turnandose con otros
comparieros para que puedan descansar también.

- Si tienequeviajar aun area caliente para un nuevo trabaj o, tiene que tomarse su
tiempo para que el cuerpo se acostumbre al calor. Tenga mucho més cuidado durante las
primeras 2 semanas en €l trabajo.

- Si trabaja con ropa protector a, tiene que tomar mas descansos. También quizatenga
gue tomarse latemperaturay ver lafrecuencia cardiaca (o pal pitaciones). En un sitio
Superfund donde la temperatura sea de 70 grados 0 mas, la Agencia de Proteccion
Ambiental de Estados Unidos (EPA) dice que un profesional de la salud debe vigilarle su
peso corporal, latemperaturay lafrecuencia cardiaca.

- Si creequeauna personaledidinsolacion, llame aemergenciao al 911. Llévelade
inmediato ala sombray desabréchele laropa. Echele aguafrescaen lacaray dele aire con
un ventilador; si no hay ventilador, puede usar un pedazo de carton para soplarle.

OSHA no tiene una reglamentacion especifica parael calor. Pero como se sabe que €l
exceso de calor es un peligro serio, |os trabajadores estan protegidos por la General Duty
Clause (Clausula General de Deber) delalLey de Seguridad y Salud Ocupacional. La
clausula dice que los patrones deben proveer “empleo libre de peligros conocidos que
causan o pueden causar dafio fisico.”

S desea més infor macion, contacte al sindicato local, a Centro de Proteccion de los Derechos de los
Trabajadores (Center to Protect Workers' Rights, CPWR) al teléfono 301-578-8500 o vaya a
www.cpwr.com, al Instituto Nacional parala Seguridad y Salud Ocupacional (National Institute for
Occupational Safety and Hesalth, 1-800-35-NIOSH o www.cdc.gov/niosh), 0 a OSHA (1-800-321-OSHA o
www.osha.gov).
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