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Muchos tejanos trabajan bajo condiciones calurosas
y hiimedas. El calor del verano es una amenaza particu-
lar para los productores agricolas que trabajan horas
prolongadas bajo el sol. Sin embargo, otras personas
que trabajan en patios, jardines y cocinas calurosas o
en trabajos industriales también estan expuestas a estas
condiciones.

Un ambiente de trabajo caluroso puede perjudicar
la seguridad y la salud. Tanto los empleados como los
empleadores son responsables de tomar medidas para
prevenir el estrés causado por el calor en el lugar de
trabajo.

Su cuerpo y el calor

Los humanos son de sangre caliente, lo cual quiere
decir que mantienen una temperatura corporal interior
bastante constante sin importar las condiciones exter-
nas.

Bajo condiciones moderadas, el cerebro automati-
camente balancea el calor del cuerpo al monitorear el
calor de la sangre. Sin embargo, cuando la temperatura
de la sangre excede 98.6 grados F, el cerebro automati-
camente toma medidas para bajarla. El corazon bom-
bea mas sangre, los vasos sanguineos se expanden para
acomodar el incremento en el flujo y la sangre empieza
a fluir por grupos de vasos sanguineos microscopicos
(capilares) en la piel. Mientras la sangre circula mas
cerca de la superficie de la piel, el exceso de calor es
transmitido a la atmostera mas fresca.

Cuando la temperatura del aire es tan o mas cal-
urosa que la de la piel, la sangre llevada a la superficie
del cuerpo no puede liberar el calor para refrescar el
cuerpo. Entonces, el cerebro envia una sefal a las
glandulas sudoriparas para que liberen liquido en
forma de transpiracion, lo que a su vez refresca el
cuerpo mientras se evapora de la piel. En condiciones
htimedas, refrescar el cuerpo por medio del sudor
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es mas dificil porque la humedad alta disminuye la
evaporacion. Limpiar el sudor de la piel con un pafio
también reduce la capacidad de refrescarse por medio
de la evaporacion.

En condiciones calurosas y himedas, el trabajo
duro se vuelve maés duro. Las glandulas sudoriparas
liberan en la piel la humedad y algunos compuestos
quimicos esenciales como la sal. Los vasos circulatorios
se dilatan y el corazon bombea rapido para refrescar la
sangre al hacer que se acerque a la superficie. Esto sig-
nifica que menos sangre va hacia los mtsculos. Como
resultado, se reduce la fuerza y se produce la fatiga
mental y fisica.

Problemas de seguridad

Ciertos problemas de seguridad son comunes en
condiciones calurosas de trabajo. Las manos resbalosas
y sudadas, los mareos y los lentes de seguridad empa-
flados pueden causar que los trabajadores se lesionen a
si mismos o a otros. Ellos también se pueden quemar al
entrar en contacto por accidente con objetos y superfi-
cies calientes en esos ambientes. Los trabajadores y su-
pervisores también deben de protegerse de la irritabili-
dad que induce el calor, del descuido y de la distraccion
que puede impedir su rendimiento fisico y mental.

Problemas de salud

La exposicion excesiva a un ambiente caluroso pu-
ede resultar en muchos trastornos fisicos, incluyendo la
insolacion, el agotamiento por calor, los calambres por
calor, los desmayos, el salpullido por calor y la fatiga
momentanea o transitoria por calor.

La insolacion es el trastorno mas serio relacionado
con el calor y ocurre cuando el sistema de regulacion
del calor deja de trabajar bajo presién, causando que el
sudor se pare. Esta condicién puede ocurrir con muy



poca advertencia y le quita al cuerpo su manera mas
efectiva de eliminar el exceso de calor.

La piel de la victima de una insolacion esta cali-
ente, seca y usualmente roja o manchada, y la tempera-
tura corporal es de 105 grados F o mas. La persona esta
confundida o irritada y se puede quejar de escalofrios.
Si la victima no se refresca pronto, puede perder el
conocimiento, delirar o tener convulsiones que pueden
resultar en la muerte.

Cuando se sospecha que alguien sufre de inso-
lacién, llame una ambulancia inmediatamente. Mueva
a la victima a un area fresca y empape su ropa con
agua. Ventile el cuerpo vigorosamente para incremen-
tar la evaporacion y enfriarlo, y supervise la condicion
del trabajador hasta que lleguen los profesionales
meédicos.

Reconocer y tratar la insolacion es la tinica forma
de prevenir dafio cerebral permanente o la muerte.

Los trabajadores que estan fisicamente preparados y
aclimatados pueden tolerar el calor mejor, pero nadie
es inmune a una insolacién. Una enfermedad croénica,
la obesidad, el alcoholismo y un historial de enferme
dades por calor son factores de riesgo de una insolacién.

El agotamiento por calor es causado por la pérdida
de liquidos al sudar, la pérdida de sal, o ambos. Un tra-
bajador con agotamiento por calor todavia suda, pero
experimenta debilidad extrema, fatiga, mareos, nausea
o dolor de cabeza. En casos serios, la victima puede
vomitar o perder el conocimiento. Su piel estara palida
y htimeda, su complexion estara palida o sonrojada, y
la temperatura del cuerpo sera normal o ligeramente
elevada. Los trabajadores obesos o los que no estan
acostumbrados al calor son propensos a sufrir de agota-
miento por calor.

En la mayoria de los casos, el tratamiento es simple:
Haga que la victima descanse en un lugar fresco y dele
bastantes liquidos con un poco de sal. Este tratamiento
solucionara la mayoria de los casos de agotamiento por
calor, pero los casos mas severos podrian necesitar de
cuidado por varios dias. No hay efectos permanentes
conocidos. Precaucion: las personas con problemas
cardiacos o con dietas bajas en sodio deberan de con-
sultar a un médico en estos casos.

Los calambres por calor son espasmos musculares
dolorosos causados por la pérdida de sal mediante
la transpiracion. Los trabajadores que beben mucha
agua pero que no reemplazan la sal pueden sufrir de
calambres por calor ya que beber agua diluye los fluidos
corporales sin reemplazar la sal. Pronto, el bajo nivel
de sal en los masculos causara calambres dolorosos en
los brazos, piernas o abdomen. Los calambres pueden
ocurrir durante o después de las horas de trabajo y
pueden aliviarse al beber un vaso de agua con '/2
cucharadita de sal disuelta. Precaucién: las personas
con problemas cardiacos o con dietas bajas en sodio
deberan de consultar a un médico en estos casos.

Desmayos: Un trabajador que se queda parado en
el calor puede simplemente perder el conocimiento y
desmayarse. Bajo estas condiciones, la sangre se acu-
mula en las vesiculas sanguineas alargadas cerca de la
piel y la parte inferior del cuerpo, en vez de regresar al

corazon para ser bombeada al cerebro. Una vez que se
acueste, el trabajador debe recuperarse a medida que
la circulacion hacia el cerebro mejora. Para evitar que
se desmaye de nuevo, deje que el trabajador se mueva
para mantener la buena circulacion.

El salpullido por calor, o la comezon por calor, ocurre
en ambientes himedos cuando el sudor no se evapora
facilmente. La transpiracion puede tapar los conductos
sudorificos y causar inflamacién que se convertira en
salpullido. Las molestias causadas por el calor severo o
la infeccién por la comezon por calor pueden reducir
el rendimiento de un trabajador. Descansar en un lugar
fresco a intervalos regulares y tomar duchas peri6di-
camente ayudara a que los trabajadores eviten esta
condicion.

La fatiga por calor momentdnea o transitoria esta
marcada por molestias y fatiga mental debido a la ex-
posicién prolongada al calor. Los trabajadores pueden
perder la coordinacion y la capacidad de estar alerta y/o
pueden sentirse irritables y deprimidos.

Los trabajadores no aclimatados son particularmente
susceptibles; el ajuste gradual al ambiente caluroso les
ayudara a dichos trabajadores a sobrellevar la fatiga por
calor.

Acostumbrandose al calor

Bajo circunstancias normales, los trabajadores
pueden ajustarse a condiciones calurosas de trabajo en
aproximadamente una semana. En el primer dia del
trabajo en un ambiente caluroso, la temperatura corpo-
ral, el pulso y las molestias generales aumentaran, pero
después disminuirdn gradualmente cada dia. Una vez
que el cuerpo se ajuste, el trabajador debe ser capaz de
trabajar con menos esfuerzo y molestias.

Los trastornos del calor son mas probables entre
trabajadores a quienes no se les ha dado tiempo para
ajustarse a trabajar en el calor, o quienes han estado
alejados de condiciones calurosas. No ignore las condi-
ciones que producen el estrés por calor y no trate de
tolerar sus sintomas.

Como prevenir el estrés por calor

El estrés por calor depende, en parte, de la cantidad
de calor que produce el cuerpo de una persona. El tra-
bajo duro constante produce mas calor que el trabajo
facil. Para reducir el estrés por calor en el trabajo:

e Haga que el trabajo sea mas facil temporalmente.

e Reduzca la velocidad a la cual se realiza el tra-

bajo.

e Aumente el nimero o la duracion de los periodos

de descanso.

Reduzca la exposicion al calor. Distribuya la carga de
trabajo uniformemente; divida los periodos largos de
trabajo en ciclos mds cortos con descansos. Los perio-
dos cortos de descanso a lo largo del dia permiten que
el cuerpo se deshaga del calor excesivo y retarda la
produccion del calor interno del cuerpo.

En condiciones de mucha humedad y calor:



e Aplace el trabajo que no es esencial.

e Emplee a mas trabajadores para dividir la carga
de trabajo, pero permita que ellos se logren acli-
matar.

e Emplee a trabajadores mas jovenes y en mejor
condicion fisica donde sea necesario.

Provea un drea de descanso. Debido a que el descanso
periédico en un lugar fresco reduce el estrés por calor,
el area de descanso debe estar suficientemente cercana
al lugar de trabajo para permitir que los descansos sean
eficaces. Los descansos cortos y frecuentes son muy
beneficiosos y deben aumentarse a medida que au-
mente la temperatura.

Provea agua potable en abundancia. Durante el dia
de trabajo, un empleado puede sudar hasta 3 galones
de liquido y la sal que éste contiene. Para evitar los
trastornos comunes del calor, los trabajadores deben
reemplazar el agua y la sal que pierden durante el dia.
Un trabajador no debe depender de la sed que siente
para indicarle cuando y cuanto debe beber, porque la
sed se satisface antes de que los requisitos de agua del
cuerpo se satisfagan. En vez de eso, él o ella debe beber
mas liquidos de lo necesario para satisfacer la sed cada
15 a 20 minutos. El agua debe estar a una temperatura
entre 50 a 60 grados F, ser sabrosa y estar en un lugar
conveniente al area de trabajo.

La mejor manera de reemplazar la sal es tener una
solucién de 0.1 por ciento de sal disponible para beber.
Esta solucion puede hacerse al agregar una cucharada
de sal coman por cada 15 cuartos de galon de agua, o
!/4 de cucharada de sal por cada galon. Los trabajadores
que utilizan tabletas de sal deben beber suficiente agua
para prevenir la irritacion gastrica.

Los primeros dias de la exposicion al calor requi-
eren de mayor cuidado. Precaucién: las personas con
problemas cardiacos o con dietas bajas en sodio de-
beran de consultar a un médico en estos casos.

Cerciorese que los trabajadores se pongan ropa pro-
tectora. Cuando la temperatura ambiental es mas baja
que la temperatura de la piel, la ropa mantiene el calor
del cuerpo. Cuando la temperatura del aire es mas alta
que la temperatura de la piel, ocurre lo contrario. En
el dia mas caliente del verano, puede ser preferible que
un trabajador use camisa y pantalones a que sélo use
pantalones cortos.

La ropa no debe intervenir con la evaporacion del
sudor. Los trabajadores deben llevar prendas de vestir
sueltas hechas de tela fina de algodon, ya que las mis-

mas no intervienen con la evaporacion del sudor. En
climas secos, la evaporacion inadecuada rara vez consti-
tuye un problema.

Cambie las condiciones del lugar de trabajo. Cambiar
el lugar de trabajo puede mantener a los trabajadores
mas frescos y aumentar la comodidad y eficiencia al
diminuir la fatiga y la necesidad de tiempo para des-
cansar.

Reduzca el calor y la humedad al hacer lo siguiente:

e Proteger o asilar a las personas del equipo que
pueda ser una fuente de calor.

e Colocar ventiladores de escape cerca del equipo
que produce calor para soplar el aire caliente o
htimedo lejos de los trabajadores.

e Abrir ventanas y usar abanicos o ventiladores
para proporcionar el flujo aéreo maximo alrede-
dor de las personas.

e Proporcionar las oportunidades cuando se esté
trabajando afuera para que las personas trabajen
en areas bien ventiladas y en la sombra.

* Proporcionar aire acondicionado en habitaciones,
interiores o vehiculos que sean éareas de trabajo.

Consideraciones especiales

durante calor prolongado

Las enfermedades resultantes del calor general-
mente aumentan cuando el clima caluroso dura mas
de 3 dias. Los trabajadores corren mas riesgo después
de la pérdida progresiva del liquido y la sal corporal, la
pérdida del apetito y el aumento del calor en el trabajo
y las areas en que habitan. Protéjase a usted mismo
y a sus trabajadores; evita las actividades sumamente
estresantes durante calor prolongado o realice dichas
actividades durante la mafiana o de noche. Durante
temporadas de mucho calor, contrate a mas emplea-
dos temporales en vez de planificar periodos largos de
trabajo o jornadas de tiempo extraordinario.

Finalmente, recuerde lo siguiente:

e Duerma lo suficiente y obtenga una buena nu-

tricion para poder tolerar el calor.

e Evite tomar bebidas alcoholicas ya que causan

deshidratacion adicional.

e Consulte a su médico si usted toma medicinas

especiales.

e Evite la pérdida significativa de peso causada por

la pérdida de liquidos.
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