Consejos para Prevenir las Enfermedades Relacionadas
con el Calor en el Trabajo

L.a exposicién al calor al trabajar al aire libre y en espacios interiores puede ser peligrosa.

Maneras de Protegerse a Usted y a los Demas

==y
Modere Su Actividad. Casi 3 de cada 4 muertes por el calor ocurren durante la primera semana de trabajo.
2% .~ Los trabajadores nuevos y los que regresan necesitan adaptarse al calor (aclimatarse) y tomar descansos frecuentes.

" Siga la Regla de 20%. £l primer dia, no trabaje mas de 20% de la duracién del turno a intensidad plena en el calor
Aumente la duracion del tiempo 2 intensidad plena no mas de 20% al dia hasta que los trabajadores estén acostumbrados
a trabajar en el calor.

Lun Mar Mie Jue Vie

. Beba Agua Fria /7 _ . UseRopa Adecuada
¢ Beba agua frfa aun si no tiene sed — al menos 1vaso { "\ Usesombrero y ropa liviana, de color claro, hoigada
" cada 20 minutos. © %/ yrespirable de ser posible.
+ %™ Tome Descansos s @ Esté Pendiente a Sus Compafieros
Tome suficiente tiempo para recuperase del calor ~y Vigile a usted y a los demds por signos de
dada la temperatura, humedad y condiciones. w enfermedades relacionadas con el calor.

O * Si Usa una Cubierta Facial
. Cambie su cubierta facial si se moja 0 ensucia.
Pregunte frecuentemente si los dlemds estén bien,

Busque Sombra o un Area Fresco
: Tome descansos bajo la sombra o en un sitio fresco.

S

Primeros Auxilios en Caso de Enfermedades Relacionadas con el Calor

7

iLos siguientes son sefiales de una emergencia médical

Pensamiento o comportamiento anormal

+ Dificultad para hablar

Convuisiones

+ Pérdida de conocimiento (desmayo)

‘1 > LLAME AL 911 DE INMEDIATO

..... o

{2 > ENFRIE INMEDIATAMENTE AL TRABAJADOR CON AGUA 0 HIELO

3 ) 7> PERMANEZCA CON EL TRABAJADOR HASTA QUE LLEGUE LA AYUDA

Observe cuidadosamente cualquier sefial de enfermedades relacionadas con el calor y actiie rapido, En caso
de duda, llame al 911,

Si el trabajador eXperimenta; e } Tome estas acciones:

Delor de cabeza o nauseas > Dar de beber agua fia

Desibdad o marsos » Quitar la ropa innecesana

Sudor sbundante o caliente, plel seca » Mover a un drea mas frzsco

Alta tamperatura corporal > Enfriar con agua, higlo o ventilador

Sed % No dejar al trabajador sclo

Disminucion del gasio urinaric » Buscar ayuda médica de ser necesario

L J
Para mds informacién: 1-800-321-0SHA (6742) :

®  Mowiietramion _ TTY 1-877-889-5627 www.osha.gov/heat °

Seguridad y Salud 3
Osupacional Laley federal le concade 2l derscno a un lugar de trabajo seguro. Usted tene =l deracho de expresar

Az memaranAsinnns caben malacns sim misde o cnmenealine VDA s e e e e
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7\ Drink Cool Water

- Drink cool water aven if you are not thirsty — at least
 Teup every 20 minutes,
~

Take Rest Breaks
Take enough time to recaver from heat given the
temperature, humidity, and conditions,

Find Shade or a Cool Area
- Take breaks in a designated shady or cool location.

Ease inio Work. Nearly 3 out of 4 fatalities from heat llness happen during the first week o work, |

" New and retuming worlers need to build tolerance to heat (acclimatize) and take frequent breaks.
v Follow the 20% Rule. On the first day work no more than 20% of the shift's dura
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™, Dress for the Heat
. Wear a hat and light-colorad, looseiting, and

" Change your face covering if it gets wet or soiled.

tion at ull intesity in the heat,

breathable clothing if possible,
Watch Out for Each Other
Monitor yourseif and others for signs of
heat iliness.

if Wearing a Face Covering

Verbally check on others frequently,

First Aid for Heat lliness

The following are signs of a medical emergency!
Abvnormat thinking or behavior
+ Slurred speech
© Seizures

© Loss of consciousness

1> CALLSY IMMEDIATELY

2> COOL THE WORKER RIGHT AWAY WITH WATER OR ICE

'3 > STAY WITH THE WORKER UNTIL HELP ARRIVES




