Heat Stress Safety Topic — Spanish

Esta seccidén trata de la conciencia general, los sintomas y la prevencién del
estrés por calor en el lugar de trabajo.

General

E1l agotamiento por calor puede ocurrirle a un individuo que se someta a
ambientes calientes/altas temperaturas y no consuma suficientes fluidos o sales.
El agotamiento por calor es un problema serio ya que puede llevar a un golpe de
calor, una condicién que pone en peligro la vida. El golpe de calor ocurre
cuando el cuerpo del individuo no puede regular su temperatura central. Es
entonces cuando el cuerpo humano ya no puede enfriarse a si mismo a través de la
transpiracién y es incapaz de deshacerse del exceso de calor. Los empleados que
trabajan en ambientes calurosos deben ser conscientes y reconocer los sintomas
del desorden de estrés por calor.

Sintomas

e Calambres por calor — espasmos dolorosos de los musculos; causados cuando
los individuos consumen grandes cantidades de agua pero no ingieren
suficiente sal. Los misculos doloridos o cansados son especialmente
susceptibles.

e Agotamiento por calor — piel hdmeda, pegajosa y palida; sudoracién profusa;
debilidad o fatiga extremas; boca seca; mareos; pulso rapido; respiracién
rapida; calambres musculares y nauseas.

e Apoplejia por calor o sol — temperatura corporal alta (1040 F o mas); falta
de sudor; confusién mental, delirio o alucinaciones; respiracién profunda y
pulso rdpido; piel caliente, seca, roja o moteada; y pupilas dilatadas.

Si se cree que un individuo esta experimentando un golpe de calor, contacte con
el personal de emergencia de inmediato.

Prevenciodn

e Aclimatacién — Ajustese al calor a través de cortos periodos de exposicidn
seguidos de una exposicién mds larga hasta que su cuerpo se acostumbre al
calor. Puede tomar de 5 a 7 dias de exposicién al calor antes de que el
cuerpo experimente cambios que hagan el calor mds soportable.

e Beba mucha agua/liquidos — Reponga el liquido que su cuerpo estd perdiendo
a través del sudor. No sélo el agua, sino también los electrolitos criticos
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como el sodio, el potasio y el calcio se pierden a través de la sudoracién.
e No ignore los posibles sintomas de los trastornos de estrés por calor.



