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Trabajar unajornada de ocho o diez horas en €l sol ardiente, sin casi
unos minutos en un lugar frio, puede resultar en agotamiento por calor.
Usted suda profusamente, su cara se vuelve roja como un tomate, y a
veces sufre de una nausea leve.
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Algunas veces el agotamiento por calor llevaaun peligro
con todavia masriesgo: insolacién Yano estd sudando. En
vez de roja, su caraempieza a ponerse blanca o gris. Su
respiracionaceleray experimenta unos grandes mareos. Los expertos médicos
denominan esto como una forma de shock. Si no se combate rapidamente, esta
insolacion bajo desarrollo, €l shock puede resultar en la pérdida de consciencia 'y
eventualmente la muerte.

En la mayoria deloslugares limitados, (registros de inspeccion, fosos, conductos,
tuneles, etc.), se comparte muy poco oxigeno, y las atmésferas tdxicas o combustibles
pueden acelerar € agotamiento por calor/sindrome de insolaciéon. S usted esta
trabajando en un espacio limitado, asegurarse que @ area esté ventilada paraque el aire
malo se bombee hacia afueray aire bueno se bombee hacia adentro.

No sea un héroe. Salirsedd sol y buscar aguna sombra donde puede bajar la
temperatura de su cuerpo. Tomar tanta agua fria como pueda para compensar el sudor
profuso que acompafiael esfuerzo fisico (operar un martillo neumético, serruchar,
perforar, arrastrarse a través de pasillos estrechos, etc.).

El agotamiento por calor y la insolacion amenazan potencialmente la vida. Si usted o
su compafiero de trabajo muestran los sintomas indicados anteriormente, alguiendebe
[lamar al 9-1-1 inmediatamente.

L ostrabajadores que usan camisetas 0 no usan nada se arriesgan a quemaduras del sol
serias, dolor, ampollasy dafios a los tegjidos. Pero, ¢no ese sol y lasquemaduras del sol
parte de trabajar todo e diaen el sol? Si, pero todo tiene su limite. Las quemaduras del
sol pueden resultar en envenenamiento del sol y en algunos casos, requieren recuperacion
alargo plazo.

Laciencia de medicina moder na ha indicado que unaexposicion excesivaa sol puede
causar cancer delapiel. Los trabajadores de construccion pueden, sin querer, exponerse
a sol excesivamente por la faltade usar unaropa protectora adecuada mientras esta en el
lugar de trabagjo.

Asi que, cubrase. Estar bronceado es una cosa, tener cancer es muy diferente. Debe
usar ropa protectora para evitar quemaduras excesivas'y dolorosas.



Examen pequefio del calor del verano
1. ¢Cual de las frases a continuacion es verdadera?

a. Las personas gue se broncean facilmente o que tienen la piel més
oscura no se afectan por el calor del verano.

b. Un bloqueador solar con un factor de proteccion solar alto (SPF
por sus siglasen inglés) elimina el riesgo de enfermedades
relacionadas al calor.

c. S usted estaen buenas condiciones fisicas, puede soportar €l calor.

d. Ningunade las anteriores.

Respuesta: d. Aunque la piel mas oscura evita que se queme tanto, no lo protege
de temperaturas adtas. Los bloqueadores solares no eliminan el riesgo de
enfermedades rel acionadas con €l calor. Y estando en buenas condiciones fisicas,
no evita que su cuerpo se calientey pierda fluidos

2. El calor es una condiciéngue amenaza la vida. Verdadero o Falso

Respuesta: Verdadero. Las personas con insolacion tienen unatemperatura ata
de cuerpoy su cuerpo entraen shock. Si no se trata, la persona se muere.
Cuando su cuerpo pierde tanta agua, no puede regular latemperaturay se
sobrecalienta.

Este es un mensaje repetitivo: No sea un héroe. Salga del sol y busgue alguna sombra donde puede
bajar la temperatura de su cuerpo. Tome bastante agua. Sea bueno con si mismo. Usted se lo merece.
i Manténgase fresco!




