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» Tome descansos frecuentes en la sombra o en el
aire acondicionado.

La exposicion al calor extremo puede provocar
enfermedades y lesiones. Trabajar en un ambiente
caluroso puede causar golpes de calor, agotamiento,
calambres o sarpullido. Ademas, el calor aumenta

el riesgo de lesiones para los trabajadores debido a
palmas sudorosas, lentes de seguridad empanados
y mareos. Las quemaduras también pueden ocurrir
cuando un trabajador entra en contacto con una

superficie caliente o con vapor.

» Beba mucha agua, manténgase hidratado. Durante
un trabajo moderado con calor por menos de 2
horas, debe beber 1 taza (8 onzas) de agua cada
15 0 20 minutos. Si estara bajo condiciones que
lo haran sudar durante varias horas, necesitara
bebidas energizantes deportivas. Evite alcohol,
cafeina y azucar.

Reconozca los sighos de enfermedades por calor
en usted y sus compaieros de trabajo:

La historia de Ben

Ben habia estado afuera a temperaturas

extremadamente altas colocando ladrillos. Comenzé » Entre los signos de un golpe de calor se

a sentir nauseas y dolor de cabeza, y estaba sudando encuentran
mucho. SEJ supervisor not6 que Ben estaba’tra’bajando « Confusion * Piel caliente y seca o sudoracion profusa
mucho mas lento de lo normal y le pregunté como se « Balbuceo « Pérdida de consciencia

sentia. Cuando escuch los sintomas, llamo al 911, « Convulsiones « Alta temperatura corporal

llevd a Ben a la sombra, le dio una bebida fria y lo

o ; ) > Entre los signos de agotamiento por calor se
mojo con agua fria y hielo.

encuentran
® ;,Algu_na vez usted, o alguien que con_oce, ha « dolorde cabeza -+ sed
experimentado una enfermedad relacionada - nduseas « sudoracién intensa
con el calor en el trabajo? Si es asi, ¢ qué * mareos * alta temperatura corporal
pas6? * debilidad * baja produccién de orina

« irritabilidad

» Siun companero de trabajo tiene signos de
agotamiento por calor: Llame al 911. Lleve al
trabajador a la sombra y enfrielo: quitele la ropa,
mojelo con agua fria y hielo y ventilelo. Animelo a
tomar frecuentes sorbos de agua.

% ¢Qué puede hacer para evitar enfermedades
causadas por el calor?

Recuerde esto:

» Sus empleadores deben capacitarlo sobre
los peligros del calor y su plan para prevenir
enfermedades relacionadas con el calor.

¢ Qué Vamos a Hacer Hoy?
¢ Qué haremos hoy aqui en el trabajo para prevenir enfermedades relacionadas con el calor?
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REGULACION OSHA: 1926.453 La OSHA considera que los elevadores aéreos deban contar con andamios de apoyo.
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% Reconozca los signos de enfermedades relacionadas con el calor. Llame al 911 si un compafiero
de trabajo tiene signos de agotamiento por calor o de golpe de calor. Lleve al trabajador a la
sombra, ayudelo a que se calme y animelo a beber agua o una bebida energizante deportiva.

% Beba 1 taza (8 onzas) de agua cada 15 o 20 minutos

%« Tome descansos frecuentes fuera del sol.



