Después de trabajar un turno
en una planta de fabricacion
caliente y humeda a finales de
agosto, un soldador certificado

de 41 afios colapsé en el
estacionamiento cuando iba en
camino hacia su automovil. Con una
temperatura corporal interna de
108 grados, lo llevaron de urgencia
al hospital, donde murié debido

a complicaciones avanzadas por
insolacion.

Segun la Oficina de Estadisticas
Laborales de los Estados Unidos,
cinco personas en Texas murieron
de enfermedades relacionadas con
el calor en el trabajo en el 2018.
Otras 270 personas en Texas, casi
la mitad de las cuales trabajaban
en el campo de la construccion

0 excavacion, reportaron tener
enfermedades causadas por el calor,
las cuales estaban relacionadas
con el trabajo y requirieron tiempo
fuera del trabajo. Estas personas
en Texas representaron alrededor
del 7% de las enfermedades y mas
del 10% de las muertes asociadas
con la exposicion al calor ambiental
en el area de trabajo en los Estados
Unidos.?

Texas: (EI Lugar
Mads Caliente
en el Mundo?

No es ninguln secreto para ninguna
persona en Texas que los veranos
aqui son largos y calurosos. De
acuerdo con la Oficina Nacional

de Administraciéon Ocednica y
Atmosférica, la temperatura maxima
mas alta jamas registrada en el
estado fue de 120 grados y ocurrio
en la pequefa ciudad de Monahans,
Texas, en el condado de Ward,

cerca de Odessa el 28 de junio de
1994. Sin embargo, puede resultar
sorprendente que investigadores de
la revista cientifica, Environmental
Physiology, usando “temperaturas
efectivas”, un indice que calcula

la humedad y el movimiento del
aire con lecturas de termémetros,
nombraron secciones de Texas
entre los lugares mas calientes del
mundo. jAsi es! La parte baja del
Valle del Rio Grande y a lo largo de
la Costa del Golfo de Texas tuvieron
temperaturas efectivas mas altas
que el Valle de la Muerte en el
Desierto de Mojave. Los Unicos
lugares con temperaturas efectivas
mas altas que Texas fueron el Mar
Rojo y el Valle del Indo.?

Consejos para los Trabajadores
sobre la Seguridad en el Verano
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Ademads, Texas tiene una tendencia
mas caliente. En el 2019, Texas
concluyd su extenso verano
rompiendo los récords de calor

en septiembre con temperaturas
promedio de 3 a 5 grados por
encima de los puntos de referencia
anteriores en Dallas, Austin,

San Antonio, Del Rio, Houston y
Tyler.4 Esto sigui6 a un agosto sin
precedentes en Austin, que registro
27 dias de temperaturas de tres
digitos, y dejo a los meteordlogos
estimando que las personas

en Texas pueden esperar hoy
alrededor de 22 dias mas extremos

de calor que en 1979.%
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¢Qué es la Insolacion?

Cuando una persona se expone a altas temperaturas, la temperatura
interna del cuerpo aumenta y la frecuencia cardiaca aumenta. A medida
que la temperatura interna sigue aumentando, el cuerpo almacena calor
y la persona puede volverse irritable, perder la concentracion o tener
dificultades para concentrarse en una tarea. La persona puede desarrollar
una erupcién causada por el calor, calambres o agotamiento por calor.
También pueden producirse sintomas como nauseas y vomitos, y la
persona puede perder el deseo de beber liquidos. La siguiente etapa suele
ser el desmayo. Una enfermedad mas grave, el golpe de calor, puede
provocar una discapacidad permanente, insuficiencia organica y la muerte
si la persona no se enfria de inmediato.

¢Quién esta en Riesgo?

Millones de trabajadores en los Estados Unidos estan expuestos a un calor
extremo en sus areas de trabajo. Las industrias notables donde los traba-
jadores han sufrido enfermedades relacionadas con el calor incluyen la ag-
ricultura; construccion (especialmente los trabajos en carreteras y techos);
jardineria; operaciones de extincién de incendios, los desechos de materia-
les peligrosos; la entrega de correo y paquetes; y las operaciones en pozos
de petroleo y gas. Sin embargo, la exposicion al calor peligroso no se limita
a los trabajos al aire libre. Las temperaturas en verano también traen may-
ores riesgos a enfermedades relacionadas con el calor para los trabajadores

Aplicacion de OSHA-NIOSH para la Seguridad en el Calor

La herramienta gratuita de seguridad para
el calor de OSHA-NIOSH es un recurso util
para planificar las actividades de trabajo
al aire libre basandose en el calor que

se siente durante el dia. La aplicacion
cuenta con indice de calor en tiempo real
y pronoésticos por hora especificos para su
ubicacioén, asi como recomendaciones de
seguridad y salud ocupacional de OSHA 'y
NIOSH. Caracteristicas de la herramienta de
seguridad para el calor de OSHA-NIOSH:

+ elindice de calor actual y los niveles
de riesgo especificos de su ubicacion
actual;

* recomendaciones especificas para
los niveles de riesgo asociados con el
indice de calor;

* un prondstico interactivo por hora
de los valores de indice de calor,
nivel de riesgo y recomendaciones
para planificar con anticipacion las
actividades de trabajo al aire libre;

« controles de ubicacion, temperaturay
humedad para calcular las condiciones
variables; y

+ Informacion relacionada con los signos,
sintomas y primeros auxilios para las
enfermedades relacionadas con el
calor.

de panaderias, cocinas, lavanderias,
cuartos de calderas, molinos, fundi-
doras, instalaciones de fabricacion,

almacenes y mas.

La alta humedad, el contacto fisico
directo con objetos calientes, la
proximidad a una fuentes de calor
radiante y las actividades fisicas
extenuantes también contribuyen

a las enfermedades causadas por
calor relacionadas con el trabajo.
Los trabajadores mayores de 65
afnos y aquellos con problemas
cardiacos, presién arterial alta u
obesidad tienen un mayor riesgo de
sufrir complicaciones relacionadas
con el calor. Sin embargo, cada afio,
los trabajadores jévenes y sanos
también experimentan los efectos
negativos de la exposicién al calor
ambiental. Afortunadamente, con

la capacitacion, educacion e infor-
macién adecuada, estas enferme-
dades y muertes pueden prevenirse.

Como Manejar la Insolacién

en el Area de Trabajo

En el 2010, Austin aprobd una orde-
nanza que la convirtié en la primera
ciudad de Texas en exigir un des-
canso de diez minutos por turno de
cuatro horas para los trabajadores
de construccién. Dallas hizo lo
mismo en el 2015.¢ Todavia faltan
leyes laborales similares en todo el
estado. Sin embargo, la Ley de Segu-
ridad y Salud Ocupacional cladusula
general de deberes requiere que los
empleadores proporcionen a cada
trabajador un lugar de trabajo “libre
de peligros reconocidos que estén
causando o que puedan causar la
muerte o dafios fisicos graves".

Asegurar que los trabajadores
conozcan los riesgos asociados con
el calor y cdmo manejar la amenaza
es una de las medidas de seguridad
mas importantes que los admin-
istradores pueden proporcionar.
Incluya la siguiente informacién
como parte de un programa regular
de capacitacion de seguridad para
los empleados:
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Prevenga las Enfermedades Causadas por el Calor

1
2
3
4
5
6
/4
8

Manténgase Hidratado

Proporcione a los trabajadores mucha agua y animelos a beber al menos una pinta cada hora.
Evite los liquidos que pueden deshidratar el cuerpo, tal como la cafeina. Considere llevar botellas
de agua congeladas para asegurarse que haya hidratacion fria disponible mas adelante en el
turno. Aseglrese que el agua esté cerca y disponible en todos los sitios de trabajo.

Modifique los Horarios de Trabajo

Monitoree la temperatura durante todo el dia y modifique los horarios de trabajo para limitar

la actividad intensa durante las horas pico de calor de 11 a.m. a 4 p.m. Permita o programe
periodos de descanso frecuentes con descansos para tomar agua en areas con sombra o con aire
acondicionado. Los bomberos y los trabajadores en sitios de desechos de materiales peligrosos
deben quitarse el equipo y hacer pausas para enfriarse a intervalos.

Evite la Ropa que Atrapa el Calor

La ropa impermeable y la ropa mojada o empapada de sudor pueden atrapar el calor. Evite usar
equipo protector de emergencia o resistente a la lluvia mas tiempo del necesario. Coloque una
camisa de trabajo sobre una camiseta para ayudar a mantener el sudory el calor alejados de la
piel. Elija ropa ligera, de colores claros y holgada, si es posible. Lleve camisas de repuesto para
reemplazar las camisas mojadas o sudorosas segln sea necesario.

Use Equipo que lo Mantenga Fresco

Considere usar toallas hiumedas para el cuello, bufandas de gel para el cuello o chalecos de
enfriamiento para mantener bajo el calor corporal. Existen varios tipos de chalecos de enfriamiento
disponibles.

Modifique el Ambiente

Si no es practico acondicionar un espacio interior caliente, considere acondicionar el aire en una
habitacién cercana, tal como una sala de descanso donde los trabajadores puedan refrescarse.
Considere las unidades de aire acondicionado portatiles para enfriar las estaciones de trabajo
individuales. Los ventiladores pueden ayudar, jpero soplan aire caliente!

Monitoree las Funciones Corporales

Monitoree el efecto del calor en el cuerpo verificando el color de su orina, la orina de color amarillo
oscuro significa que es hora de hidratarse. Los trabajadores en areas al aire libre y los que trabajan
en cuartos o lugares calientes esperan sudar con el calor, pero la disminucion de la sudoracion
también puede significar deshidratacion.

Ac’imate Lentamente a los Trabajadores Nuevos o que Regresan al
Calor

Aumente gradualmente la carga de trabajo y permita descansos mas frecuentes para los trabajadores
nuevos en el calor o aquellos que han estado fuera del trabajo. Sus cuerpos necesitan tiempo para
adaptarse a trabajar en el calor.

Conozca los Signos de las Enfermedades Causadas por el Calor
Sentirse mareado o sin energia mientras esta al aire libre en un dia caluroso puede ser la forma en la
que el cuerpo indica una condicidon que es mas seria.
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Sintomas de las Enfermedades Causadas por el Calor

NIVEL DE RIESGO 1:

Calambres Causados por el Calor

Los calambres causados por el calor son espasmos musculares
causados por la pérdida de sal y agua. Estos calambres por calor
a menudo ocurren en las manos, pantorrillas o pies.Los espasmos
pueden detenerse por si solos, pero el dolor persistente puede

permanecer durante 24 a 48 horas.

NIVEL DE RIESGO 2: Agotamiento por Calor

El agotamiento por calor es mas que una sensacion de fatiga o debilidad. Sus sintomas
incluyen dolor de cabeza, mareos, piel hiumeda, irritabilidad, confusién, aumento de la
sed, nduseas o vomitos. Los desmayos pueden ocurrir cuando el cuerpo de una persona
intenta regular el calor bajando la presién arterial. Esto puede provocar un derrame
cerebral u otras afecciones potencialmente mortales si no se atiende. El agotamiento por
calor ocurre cuando la temperatura central del cuerpo aumenta a 101-104 grados.

NIVEL DE RIESGO 3: Golpe de Calor

El golpe de calor es una afeccién médica de emergencia. Los trabajadores deben obtener ayuda
rapidamente. Los sintomas del golpe de calor pueden incluir falta de sudor, piel seca enrojecida, confusion,
desmayos, colapso, convulsiones e insuficiencia organica. El golpe de calor ocurre cuando la temperatura
central del cuerpo alcanza los 104 grados o mas.

Responda a las Enfermedades Causadas por el Calor

Detenga la Actividad Fisica
Cuando muestre signos de una enfermedad causada por el calor, detenga la actividad fisica y
muévase a un lugar fresco.

Enfrie el Cuerpo
Quitese la ropa exterior. Ventile y rocie el cuerpo. Aplique bolsas de hielo o toallas de hielo, si
estan disponibles.

Beba Agua
Beba agua fria o una bebida deportiva con agua, si es que puede beber.

Coloque el Cuerpo de Manera Segura-Acueste al empleado sobre su lado izquierdo si
la persona tiene nauseas, se siente mareado o esta inconsciente. En caso de desmayo, acueste al
trabajador boca arriba y levante las piernas a seis u ocho pulgadas por encima del corazén. Si la
persona tiene convulsiones, retire los objetos cercanos para evitar lesiones.

Llame al 911-Si la persona rechaza beber agua, vomita o comienza a perder el conocimiento,
busque atencién médica de inmediato. Si la persona esta inconsciente y ha dejado de respirar,
administre RCP (reanimacién cardiopulmonar) hasta que llegue el personal de emergencia. Si
los mareos, los calambres, las nauseas o el dolor de cabeza persisten durante mas de una hora,
llame a un supervisor para pedir ayuda y busque atencién médica.
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Otros Riesgos en el Verano

Los meses calurosos en Texas representan mas que riesgos de calor para los trabajadores al aire libre. La
exposicion al sol, las enfermedades transmitidas por insectos y las plantas venenosas son peligros adicionales
contra los que los trabajadores deben lidiar y protegerse.

-

Exposicién sLimite la exposicidn. La luz solar contiene radiacién ultravioleta (UV).

al Sol Puede provocar cataratas y cancer de piel, asi como arrugas y envejecimiento
prematuro. Los rayos ultravioleta son mas intensos entre las 11 a.m. y las 4

p.m. De ser posible, limite la exposicion al sol durante estas horas.

*Cubrase. Bloquee los rayos dafiinos usando camisas de manga larga,
pantalones largos y un sombrero de ala ancha.

*Use protector solar. Los bloqueadores o filtros solares con un factor de
proteccion solar (SPF) de al menos 30 ayudan a proteger contra la radiacién
UV. Siga siempre las instrucciones de aplicacion que se indican en el frasco o
tubo.

*Use proteccion ocular absorbente de rayos UV. Las gafas de sol no
tienen por qué ser caras, pero deben bloquear del 99% al 100% de la radiacién
UVA 'y UVB. Antes de comprar gafas de sol, lea la etiqueta del producto.

5752:%7#;:25 +Utilice Repelentes para Garrapatas. Las enfermedades transmitidas por
las garrapatas, tal como la enfermedad de Lyme y la fiebre manchada de las

(LIECH L DICER  \ontafias Rocosas, se transmiten a las personas a través de bacterias de las
picaduras de garrapatas infectadas. Al trabajar al aire libre, los trabajadores
deben protegerse usando repelente para garrapatas en todas las areas
excepto la cara.

*Use ropa protectora. Cuando trabaje al aire libre, use ropa de manga larga
y de colores claros para ver mas facilmente las garrapatas. Use botas altas o
zapatos cerrados y meta las piernas de los pantalones dentro de los calcetines
o botas.

*Duchese y Examine su Cuerpo. Después de trabajar al aire libre, siempre
duchese y examine su cuerpo en busca de garrapatas. Retire las garrapatas
adheridas con unas pinzas de punta fina. No use vaselina, fésforos calientes
0 esmalte de ufias para quitar las garrapatas. Lave y seque su ropa de trabajo
rapidamente a alta temperatura.

*Conozca los Sintomas de las Enfermedades Transmitidas por las
Garrapatas. En el caso de la enfermedad de Lyme, la mayoria, pero no
todas, las victimas desarrollaran una erupcién en forma de diana (circulos
concéntricos). Otros sintomas de enfermedades transmitidas por garrapatas
pueden incluir dolores musculares similares a la gripe, fiebre, inflamacién de
los ganglios linfaticos, rigidez del cuello, fatiga general, dolores de cabeza 'y
dolores articulares migratorios. Busque atencion médica.
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TR [-10)'/1[/ 3 *Deshagase de Cualquier Agua Estancada. Elvirus del Nilo Occidental
Occidental se transmite por la picadura de un mosquito anectado. Al eliminar el area de
fuentes de agua estancada, tal como neumaticos usados o baldes, reduce o
elimina los criaderos de mosquitos. Tenga especial cuidado al anochecery al
amanecer cuando los mosquitos son mas activos.

*Use Ropa Protectora. Limite la cantidad de piel que expone cuando trabaja
al aire libre. Use mangas largas, pantalones largos, calcetines y zapatos o
botas cerradas.

*Utilice Repelente para Insectos. Aplique repelente para insectos
Picaridin o DEET en la piel y en la ropa. Aunque la permetrina se puede rociar
sobre la ropa, nunca la aplique en la piel expuesta.

*Conozca los Sintomas del Virus del Nilo Occidental. Los sintomas
leves del virus del Nilo Occidental pueden incluir fiebre, dolor de cabeza
y dolores corporales. Ocasionalmente, apareceran ganglios linfaticos
inflamados y una erupcion cutanea en el torso del cuerpo. Los sintomas
mas graves incluyen dolor de cabeza, fiebre alta, rigidez de cuello, estupor,
desorientacién, coma, temblores, convulsiones, debilidad muscular y paralisis.
Busque atencion médica de inmediato.

Plantas *Capacite a los Empleados para Reconocer las Plantas Venenosas.
Eduque a los empleados para que puedan identificar la hiedra venenosa,
roble y zumaque venenosos. Estas plantas tienen una savia venenosa en sus
raices, tallos, hojas y frutos. Aproximadamente el 85% de las personas que se
encuentran con esta savia desarrollan una erupcién alérgica. Quemar estas
plantas también puede causar irritacion pulmonar.

Venenosas

*Use Ropa Protectora. Use camisas de manga larga, pantalones largos
metidos en las botas y guantes de tela o cuero.

*Proteja la Piel. Aplique cremas protectoras para proteger la piel expuesta.
Mantenga alcohol cerca. El alcohol elimina la savia si se aplica dentro de 30
minutos después de la exposicion.

Consejos de Capacitacion

En la orientacién para nuevos empleados y cada afio antes de los largos y calurosos meses en Texas, revise

con los empleados los peligros y las formas de prevenir las enfermedades graves relacionadas con el calor, las
enfermedades transmitidas por insectos y la exposicién a plantas venenosas. Considere desarrollar un programa
separado de capacitacién y preparacién sobre los riesgos durante el verano para ayudar a los administradores

y empleados a trabajar juntos para encontrar nuevas formas para proteger a los trabajadores. Informe a los
empleados que la administracion de la compafiia se interesa por su salud y bienestar. Personalice las politicas

y los procedimientos exclusivos para las operaciones, los empleados y las responsabilidades de trabajo de su
compafiia. Esté preparado para modificar los horarios, deberes y descansos segln sea necesario para mantener a
los empleados saludables y para mantener sélidos los resultados de la compafiia.

Para obtener mas informacion sobre la seguridad en el verano y otros consejos de seguridad en el area de
trabajo, descargue cualquiera de las Publicaciones Gratuitas de Seguridad y Salud de DWC o comuniquese con un
especialista en capacitacién de seguridad de DWC en www.txsafetyatwork.com, safetytraining@tdi.texas.gov, o
llamando al 1-800-252-7031, opcidn 2.
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Linea Directa para Reportar Violaciones de Seguridad
1-800-452-9595
safetyhotline@tdi.texas.gov

Departamento de Seguros de Texas,
Division de Compensacion para Trabajadores (DWC)
Correo electrénico resourcecenter@tdi.texas.gov
o llame al 1-800-687-7080 para obtener mas informacién.

Descargo de responsabilidad: A menos que se indique lo contrario, este documento fue producido por la Seccién de Seguridad en el Area

de Trabajo del Departamento de Seguros de Texas, Division de Compensacion para Trabajadores (DWC) utilizando informacién de personal
que es especialista en el tema, entidades gubernamentales u otras fuentes acreditadas. La informacién contenida en esta hoja informativa

es considerada exacta al momento de su publicacion. Para mas publicaciones gratuitas de DWC sobre este y otros temas de seguridad y para
préstamos audiovisuales gratuitos sobre la seguridad y salud en el trabajo, visite www.txsafetyatwork.com, llame al 800-252-7031, opcién 2, o
envie un correo electrénico a resourcecenter@tdi.texas.gov.

Texas Department of Insurance, Division of Workers’ Compensation

www.txsafetyatwork.com
HS20-004A (05-20)



mailto:resourcecenter@tdi.texas.gov
http://www.txsafetyatwork.com
mailto:resourcecenter@tdi.texas.gov
https://www.ehstoday.com/health/article/21915693/cool-down-preventing-workplace-heat-stress
https://www.ehstoday.com/health/article/21915693/cool-down-preventing-workplace-heat-stress
https://data.bls.gov/gqt/InitialPage
https://www.texasmonthly.com/news-politics/texas-hottest-place-in-usa/
https://www.texasmonthly.com/news-politics/texas-hottest-place-in-usa/
https://www.texasmonthly.com/being-texan/the-summer-that-wouldnt-die/
https://www.austinmonthly.com/is-a-summer-heatwave-inevitable-for-austin/
https://www.austinmonthly.com/is-a-summer-heatwave-inevitable-for-austin/
https://efte.twc.texas.gov/flsa_does_and_doesnt_do.html
https://efte.twc.texas.gov/flsa_does_and_doesnt_do.html



