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La hipotermia es un

grave riesgo para la salud

que se produce cuando la
temperatura central del cuerpo
de una persona disminuye por
debajo de los 96 °F. Esto puede
ocurrir durante la exposicién
prolongada a temperaturas de
hasta 60 °F, particularmente
en el agua, o después de unos %,
minutos a bajas temperaturas
cuando la persona no lleva
ropa adecuada para el clima.

¢Quién esta

en riesgo?

Aproximadamente 1,500 personas mueren por
hipotermia cada afo en los Estados Unidos." Entre
las personas con mayor riesgo se encuentran:

. Adultos mayores con alimentacién, ropa o Uno de los principales peligros de la hipotermia es

¢Cuales son los sintomas

de la hipotermia?

calefaccion inadecuadas; qgue uno de sus primeros sintomas es la confusion
mental. Dado que el descenso de la temperatura
+ Personas que permanecen al aire libre del cuerpo puede ser gradual, es posible que
durante largos periodos, tal como las la persona no se dé cuenta de que existe un
personas sin hogar, los excursionistas y los | problema. Otros sintomas de la hipotermia
cazadores; incluyen:
* Personas que beben alcohol o que e Escalofrios;

consumen drogas ilicitas; y Agotamient
* Agotamiento;

* Bebés que duermen en habitaciones frias.?
* Manos temblorosas;

Algunos medicamentos, problemas de circulacién o .
y ciertas enfermedades como las cardiovasculares, * Pérdida de la memoria;
la diabetes y la hipertension también pueden

* Dificultad hablar;
reducir la capacidad de una persona para resistir frickitad para habiar

la hipotermia.? Sin embargo, la hipotermia puede * Somnolencia; y
ocurrirle a cualquier persona que resulte expuesta . i .
a temperaturas que reduzcan su temperatura * Piel fria de un tono rojizo o rosado.

central del cuerpo durante un periodo prolongado.
Por lo tanto, los empleadores y los empleados
que trabajan al aire libre en climas frios o jActue répidamente!
en interiores en areas refrigeradas deben de
tomar precauciones contra la hipotermia.

Céomo tratar la hipotermia:

La hipotermia es una emergencia médica. Si
una persona presenta alguno de los siguientes
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sintomas y tiene una temperatura por debajo de

los 96 °F, jbusque atencién médica de inmediato!
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Llame al 911 para pedir una ambulancia.

Lleve a la persona a una habitacion o
refugio calido.

Retire cualquier ropa mojada que la
persona tenga puesta.

Caliente la parte central del cuerpo de la
persona (pecho, cuello, cabeza e ingle)
usando una manta eléctrica, si esta
disponible.

Si no cuenta con mantas eléctricas
disponibles, use el contacto directo de piel
a piel. Acuéstese cerca de la personay
cUbrase con mantas gruesas, ropa, toallas o
sabanas. (Entre mas caliente esté, mas calor
podra proporcionarle a la otra persona).

Si la persona esta inconsciente, administre
reanimacion cardiopulmonar (RCP).
Continule intentando calentar a la persona
mientras le administra la RCP hasta que
llegue la asistencia médica. (En algunos
casos, las victimas de hipotermia que
parecen no tener pulso o que no respiran
pueden ser reanimadas con éxito).

Sila persona esta alerta, proporcionele
bebidas calientes sin alcohol para ayudar a
aumentar la temperatura del cuerpo.
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Si usted se siente entorpecido y siente
frio, o le cuesta pensar con claridad,
intente calentarse y acuda a la sala de
urgencias mas cercana. Es mejor ser
demasiado precavido que morir de
hipotermia.

Como prevenir la

hipotermia

Estos consejos pueden ayudar a los
empleadores, a los trabajadores y a
otras personas a reducir los riesgos de
hipotermia:

e Consulte los pronésticos
meteoroldgicos locales.
Preparese para la jornada de trabajo
consultando el prondstico de temperatura
y sensacion térmica. Intente programar
el trabajo durante las horas mas calidas
del dia. Un viento fuerte, incluso con
temperaturas moderadamente bajas,
puede causar una sensacion térmica muy
por debajo del punto de congelacién.

Vistase con varias capas de ropa.

Use varias capas de ropa para adaptarse a
las temperaturas ambientales cambiantes
y al frio, la humedad y el viento. Use ropa
interior de polipropileno para proteger la
piel del agua. Use gorros, guantes 'y una
mascara para el frio seglin sea necesario
para conservar el calor del cuerpo.

Tome descansos frecuentes.

Permita que los trabajadores tomen
descansos cortos y frecuentes en refugios
calidos y secos durante el invierno. Se
necesita energia para mantener los
musculos lo suficientemente calientes
como para evitar la fatiga y el agotamiento.

Enseiie a los trabajadores las seiales
de las enfermedades y lesiones
causadas por el frio.

Esté atento a los sintomas de hipotermia,
que incluyen confusién, somnolencia,
dificultad para hablar, descenso de la
presion arterial, respiracion superficial o
lenta y un tono rosado o rojizo en la piel.
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Utilice el sistema de compaierismo.
Trabaje en parejas para que un trabajador
pueda reconocer las sefiales de peligro en
el compafiero.

Beba muchos liquidos.
Beba liquidos calientes y dulces. Evite las
bebidas con cafeina o con alcohol.

Coma alimentos calientes.
Coma alimentos calientes, nutritivos y ricos
en calorias varias veces al dia.

Haga preguntas sobre los
medicamentos.

Preguntele a su médico si algun
medicamento que usted esté tomando

aumenta el riesgo de hipotermia. Entre
los medicamentos que pueden causar
problemas se incluyen los barbituricos,
las benzodiazepinas, la clorpromazina, la
reserpinay los antidepresivos triciclicos.

Para obtener mas informacion sobre salud y
seguridad en el lugar de trabajo, transmita o
descargue cualquiera de los videos o publicaciones
gratuitos del Departamento de Seguros de Texas,
Divisién de Compensacién para Trabajadores
(DWC)-Seguridad en el lugar de trabajo.

Hoja Informativa sobre el Estrés Causado
por el Frio (Inglés/Espafol).

Hoja Informativa de Seguridad para las
Tormentas Invernales (Inglés/Espafiol).
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Descargo de Responsabilidad: A menos que se indique lo contrario, este documento fue producido por el Departamento de Seguros de Texas,
Division de Compensacién para Trabajadores utilizando informacion de personal que es especialista en el tema, entidades gubernamentales
u otras fuentes acreditadas. La informacion contenida en esta hoja informativa es considera exacta al momento de su publicacién. Para més
publicaciones gratuitas y otros recursos de seguridad y salud ocupacional, visite www.txsafetyatwork.com, llame al 800-252-7031, opcién 2, o
envie un correo electrénico a resourcecenter@tdi.texas.gov.
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