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Introduccion

L os ultimos veranos han demostrado que €l riesgo de sufrir enfermedades por calor acausa
detemperaturasaltasesunadelasamenazas mas graves paralasalud y laseguridad delos
trabajadores agricolas.

Estaguiade capacitacion le ayudaraahacer planes paraprevenir las enfermedades por calor
entrelos miembros de su cuadrillay para proporcionarles capacitaci On a sus trabajadores.
Laguiaestadisponibleeninglésy espafiol eincluye los siguientes materiales parael
supervisor o mayordomo:

® Unalistadeverificacion parainspeccionar el lugar detrabajoy pensar enlos
peligros del calor antes de realizar |a capacitacion. (pagina 33)

w Instrucciones completas parainformar alos trabajadores sobrelos peligrosdel calor.
(paginas 9-23)

w Otros recursos:.

* Unalistadeverificacion diariaparaasegurarse de quetodas|as precauciones
apropiadas estén listas cadadia. (pagina 31)

* Unahojadedatosde Cal/OSHA que presentaa gunadelainformacion
principal sobrelasenfermedadespor caor, pararepasarlasegin seanecesario.

(pagina 29)

* Unahojadedatosfacil deleer, que usted puede copiar y repartirlesalos
trabajadores. (pagina 37)

L acapacitacion estadisefiadapara:

® Ser breve— dura45 minutos, pero s usted prefiere, lapuede [levar acabo en tres
sesiones de 15 minutos, en formade reuniones breves antes de lajornadade trabgjo
o durante | os descansos en la sombra. L os trabajadores deben recibir todala
informaci on antes de que empiecen atrabgar y nuevamente cuando hayaunaoladecdor.

w Ser participativa— paraguelostrabaadores puedan hacer preguntasy tener una
discusion, lo cual aumentaralaprobabilidad de que recuerden lainformacion.

w Ser facil derealizar — paraque un supervisor o mayordomo puedadirigir la
capacitacion.

w Cumplir con los requisitos establecidos por lanormade prevencion delas
enfermedades por calor de Cal/OSHA (GISO 3395, por su siglaeninglés).
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¢Por qué es importante prevenir las enfermedades por calor?

L asenfermedades por calor pueden ser casos de vida o muerte. Muchos trabajadores
han fallecido durante las olas de cal or de veranos recientes.

L as personas que sobreviven unaenfermedad por calor pueden sufrir de
problemas graves, como dafio al corazon, higado o rifiones, o dafio muscular,
problemas del sistema nervioso o trastornos sanguineos.

Todos | ostrabajadores se afligen cuando ocurre unalesion grave o unamuerteen
el trabgjo.

L ostrabajadores que padecen agotamiento por calor corren un mayor riesgo de tener
accidentes, puesto que estan menosalertasy pueden estar confundidos.

L os costos de compensacion del trabajador pueden aumentar.
Eslaley. Lanormade Cal/OSHA de* Prevencion de Enfermedades por Calor”

requiere que los empl eadores establ ezcan procedi mientos para prevenir estas
enfermedades.
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La capacitacion

Una capacitacion breve (tailgate) puede ser unamaneramuy eficiente de comunicarles
informaci on sobre salud y seguridad alostrabajadores. Como con toda otra capacitacion,
paracomunicar lainformacion eficazmente es necesario prepararsey tener un verdadero
deseo deinvolucrar alostrabgjadoresen lasalud y laseguridad. En estaguia, encontrara
algunos consegjos paral os capacitadores, que pueden ayudar aincitar discusionesy habilitar
alostrabajadores parapromover laseguridad activamente.

Sigaestos cuatro pasos paraprepararsey llevar acabo lacapacitacion breve:

1. LlenelaLista de medidas de seguridad contra peligros del calor en la pagina 33.
Estalistale puede ayudar ahacer planesparasu programade prevencion. Si llenala
listaantes derealizar |acapacitaciOn, podraasegurarse de que su lugar detrabajo
cumpleconlosrequisitosdel reglamento. Ademas, podrapensar en como adaptar la
capacitacion paraque seamas especificaasu propio lugar detrabajo.

2. Leay familiaricese con la Guia para la capacitacion breve (que empiezaen la
paginag).

3. Lleveacabolacapacitacion.

4. Documeéntelay hagaunaeval uacion. Paraconcluir lacapacitacion, tal vez quiera
pedirles su opinion alostrabajadores. ¢Entendieron € material? ¢ Se presento bien?
cLesparecio Util y pertinente?

No olvide pedirles atodos|os miembros de la cuadrillaque firmen unalistade
asistencia, porque asi usted podrallevar un buen registro delas personas que
recibieron capacitacion. Todos | os trabajadores necesitan recibir capacitacion antes
de empezar atrabajar en un ambiente cal uroso.

Si lostrabajadores tienen preguntas sobre otros peligros, 0 sl en lacapacitacion
surgen cuestiones que se necesiten investigar o profundizar, apuntelasy hagaun plan
paraabordarlas|o antesposible.

Peligros del calor en la agricultura — 7



Peligros del calor en la agricultura — 8



Guia de capacitacion breve:
Peligros del calor en la agricultura

Como usar esta guia:

Laguiaestaescritaparaquelacapacitacion seafécil deredizar. Estadivididaentres
sesiones de 15 minutos:

Sesion No. 1: Efectosdel calor sobrelasalud
Sesion No.2: Cdémo responder alos sintomas
Sesion No. 3: Prevencion delas enfermedades por calor

Pararealizar lacapacitacion, usted dirigiraunadiscusion, enlacual harapreguntasy animara
alosdemasaparticipar.

Cémo estadorganizadalaguia:

Laguialodirigirdalolargo delacapacitacion. Incluyeinstrucciones parausted, como
capacitador, y preguntas que puede hacer paradirigir unadiscusion.

w Lamayor parte delaguiade capacitacion consiste delas preguntasy |os comentarios
gue usted, en su papel de capacitador, leerdenvoz dta—o quedird, unavez que se
acostumbre alainformacion. Un simbolo de unapersonahablando ( 'g) seutiliza
paraindicar en qué partes hablara usted.

w Lasinstruccionesparael capacitador estan numeradasy aparecen encursivay
negrilla. No necesitaleerlasen voz alta.

® Lasrespuestasatodaslas preguntas aparecen en[cuadros acol or.] Espereaquelos
trabaj adores respondan en base alo que saben y luego afadalos puntosquefalten o
aclare lainformacion seglin seanecesario.
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Coémo prepararse pararealizar las capacitaciones breves:

1. Pase méas o menos 15 minutos familiarizandose con la Guia de capacitacion breve.
Léalay asegurese de que entiende todalainformacion. Si esnecesario, lealaNoticia del
calor de Ca/OSHA pararepasar algunos de los conceptos principal es.

2. Llenelosespaciosen blanco delaGuia de capacitacion. Los detalles que afiada
serviran paragarantizar quelareunion de seguridad abordelas verdaderas condicionesde
sulugar detrabgo.

3. Enlaspaginas 3941 hay tresdibujosquevaadutilizar. Muéstreselosalacuadrilla
durante lacapacitacion. O si |o desea, saque copias de | os dibujos de antemano.

Consejos paralos capacitadores

L as capacitacionesfuncionan mejor s todalacuadrillaparticipaactivamente. Asi, lareunion
seramasinteresantey aumentarala probabilidad de quelas personasrecuerdenla
Informacion que reciban. He aqui buenas maneras de animar atodos a participar:

Hagapreguntas en vez de ssmplemente dar todalainformacion. Después de hacer
unapregunta, espere un poco parapermitir que las personas piensen. L uego pidaque
voluntarios contesten. Unavez que hayan dado susrespuestas, uselainformacion
gue aparece en los cuadros de respuestas paraanadir |os puntos que no hayan
mencionado.

Haga preguntas sobre experiencias personales. Eso puede ayudar a grupo a
entender como les concierne el tema. Podriapreguntar: ¢Hatenido alguien
problemas acausadel calor, como por g emplo, calambres? ¢Qué les pasd? ¢;Qué
hicieron pararecuperarse?

No permitague nadie hable demasiado. Si un miembro delacuadrillaesta hablando
mucho, invite aotrapersonaatomar lapal abra.

No seburle nuncade nadie, ni rebaje anadie, sobretodo por hacer preguntas.

Nofinja. S no sabelarespuestaaunapregunta, no adiviney noinventela
contestacion. Apunte lapreguntay prometaque daralarespuestadespués.

Aténgasea tema. Si las preguntasy |os comentarios delostrabajadores se desvian
demasiado del tema, digal es que podran abordarl os después, yaseaen privado o
durante otrareunion de seguridad.
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Sesion No. 1: Efectos del calor sobre la salud
(Tiempo: 15 minutos)

1. Introduzcael temadiciendo algo asi:

'é Hoy vamos ahablar delamaneraen queel calor |os puede afectar y delos sintomas
delos que deben estar pendientes. El calor muchas veces|os puede afectar antesde
gue se den cuenta. Por eso esimportante que estén muy conscientes de |os signos.

2. Hagale estas preguntas ala cuadrilla:
(Espere a que respondan y luego use los cuadros de respuestas para afiadir la informacion
gue haya faltado.)

'é Tal y como no podemos dejar que el motor de un carro se caliente mucho porque
degjarade funcionar, tampoco queremos que el cuerpo se nos caliente demasiado.
Paraempezar, hablemos del calor — ¢de donde viene el calor que causaque el
cuerpo se nos caliente demasiado?

( N

e climacaiente
e climahimedo
* 30l — uno absorbe més calor cuando estaen €l sol

» caor qued cuerpo produce cuando hacemos actividades
y trabajo pesado

(. /

'é Asi quetrabajar al airelibre, sobretodo en un climahimedoy caliente, estar en el
sol y hacer actividades pesadas— eso basicamente describe nuestro trabajo en €
campo. Es algo que debemostomar en serio.

¢Cudles son algunos de los signos que podrian notar si €l cuerpo selesesta
calentando demasiado?

( 2

e sudar

» sentirse cansados, débiles o mareados
e dolor decabeza

» sapullido — granitosrojosen lapiel
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'é Estos son |os primeros signos de que necesitan refrescarse, descansar y tomar agua
paraque el cuerpo puedarecuperarse. Delo contrario, podrian sufrir algunosde los
efectos més graves del calor.

3. Enséfiele alacuadrillael diagrama No. 1: Laprevencion de las enfermedades por
calor en lapagina 40. Repase los siguientes puntos:

'é Esmuy pesado trabajar en el campo y ustedes se sentiran sudorososy cansados.
Necesitan beber agua, tomar descansos en lasombray reposar paraevitar problemas
causados por el calor. (Sefale la seccion A del diagrama.)

Luego, s sesienten mejor, podran regresar atrabajar, pero deberan seguir bebiendo
agua con frecuenciay tomar otro descanso cuando |o necesiten. (Sefiale la seccion B
del diagrama.) Si no se sienten mejor, avisenle asu supervisor de inmediato.

4. Ensériele alacuadrilla el diagrama No. 2: Los efectos del calor sobre la salud en
lapagina4l. Repase los siguientes puntos:

'é Este diagramanos ayudaraaentender |0 que sucede cuando nos afectael calor.

Si trabajan en €l calor, especialmente sin tomar suficiente agua o sin tener
suficientes descansos, podrian sufrir [o que se llamaagotamiento por calor. (Sefale
la seccion C del diagrama.)

* Podrian tener calambres, dolores o espasmos muscul ares, generalmente en los
brazos, piernas, espal da o estdmago.

» Podrian sudar mucho, tener lacaray € cuello palidos, sentir que el pulso les
|ate rapi damente, sentirse muy cansados, o tener dolores de cabeza, mareos o
nausess.

* Al llegar aeste punto, necesitaran atencion medica. L as personasreaccionan de
diferentes maneras, asi que es posible que ustedes sol o tengan unos cuantos de
estos sintomas o lamayoriade ellos.

L os trabajadores también pueden sufrir insolacion. (Sefiale la seccién D del
diagrama.)

* Al llegar aeste punto, quizésyano estén sudando y podrian tener lapiel seca,
coloraday caliente.

» Laformaprincipal en que €l cuerpo serefresca es sudando. Por eso, dgjar de
sudar esunaemergenciamuy grave.
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» Ustedes podrian tener latemperaturamuy alta (de masde 105° F040.5° C), y
probablemente estaran desorientados, confundidos o inclusiveinconscientes.
Estaes unaemergenciamedica. A proximadamente lamitad delas personas que

sufren insolacidn mueren.

Hahabido casos en quelostraba adores se veian bien alahorade amorzar y un par
de horas después, a guien |os encontré inconscientes o teniendo convulsiones. Puede
suceder rapidamente. Lamejor manerade protegernos es evitando el agotamiento
por calor—tomando bastante agua, tomando descansosy reposando para
refrescarnos. (Sefiale la seccion A del diagrama No. 1.)

» Nosotros tenemos agua (describa donde)
* Tenemos sombra (describa donde)

* Nosdetenemos paratomar aguacada

Diagrama No.1: La prevencion de las enfermedades por calor

minutos.

Diagrama No. 2: Los efectos del calor sobre la salud

A) prevencion: sombra, agua,

descanso N

C) suda mucho, D) insolacién: piel
calambres, pulso late caliente, seca y
rapidamente, dolor N colorada, temperatura
de cabeza, nauseas, alta, confusién, mareos
vémitos
NECESITA ATENCION MEDICA
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5. Hagale estas preguntas ala cuadrilla:
(Espere a que respondan y luego use los cuadros de respuestas para afiadir la informacion
gue haya faltado.)

'é Hagamos un repaso. ¢Cuales son algunos de los signos del agotamiento por

calor?
* Piel: —temperaturanormal
—cuelloy carapdlidos
—piel himeda
—sudamucho
* Pulsolatergpidamente
» Caambreso doloresmusculares, debilidad
» Dolor de cabeza, mareos o desmayo
* Cansancio
* Nauseasy vomitos

Z , . . .7
'< ¢Cudesson agunossignosdelainsolacion?

Piel: —temperaturadel cuerpo ata(méasde 105° Fo
40.5° C)
—piel colorada, calientey seca
—sudamuy poco

* Mareosy confusion, comportamiento raro
* Desmayo

e Convulsones

* Néuseasy vomitos
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'é El agotamiento por calor nos puede afectar atodos, pero algunas personas corren un
mayor riesgo. ¢Queé creen que aumentariael riesgo de una persona?

* Noestaacostumbradaatrabajar en €l calor o ahacer
trabajo pesado

* Hacepoco que empezo atrabagjar al airelibre
* No estaen buenacondicionfisicao estagorda
» Bebealcohol, usadrogasilegales o tomamedicinas

* Usaropapesada, oscurao apretada, o usaequipo de
proteccion personal

* Tuvoagunossintomasiniciaesrelacionadoscon el calor
el diaanterior.

6. Afiadalos siguientes puntos:

'é Esun gran problemano estar acostumbrado atrabajar en el calor. Lamayoriadelas
personas que murieron a causadel calor en los Ultimos afios fallecieron enlos
primeros dias que trabajaron o estaban trabajando durante unaolade calor. Si ustedes
no han trabajado en el calor una semana o Mas, su cuerpo necesitatiempo para
adaptarse. Necesitan tomar mas descansosy no deben hacer muchas actividades
pesadas | as primeras semanas quetrabajen.

Ciertos estados o0 enfermedades pueden aumentar el riesgo de sufrir agotamiento por
calor, como por g emplo, ladiabetes, |os problemas de losrifiones o € corazon, €
embarazoy lagordura. En cual quierade esas situaciones, seriaprudente que hablaran
con su medico sobre su trabajo y quele preguntaran s deben tomar precauciones
especiales.

7. Paraconcluir, averiglie si alguien tiene preguntas. Luego diga:

Z ;. .
'< Lapréximavez, vamos ahablar delamaneraen que deben responder si ustedes o sus
companierostienen cual quierade | os sintomas.
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Sesion No. 2: Como responder a los sintomas
(Tiempo: 15 minutos)

1. Introduzcael temadiciendo algo asi.

'é Laultimavez, hablamosdelos sintomas que podrian tener si |es daagotamiento por
calor o e problemamuy gravellamado insolacion. Hoy vamosahablar delo que
deben hacer si ustedes 0 sus comparieros tienen esos sintomas.

2. Hagalasiguiente pregunta:
(Espere a que respondan y luego use el cuadro de respuestas para afadir la informacion que
haya faltado.)

'é Digamos que unatrabajadorade nuestra cuadrillatiene signos de agotamiento por
calor: hasudado mucho, estacansaday tiene dolor de cabeza. ¢Qué piensan que
deberian hacer?

( N

1. Avisarleal supervisor. Ellanecesitaatencion medica

2. Moverlaaunlugar masfresco paraquedescanseenla
sombra. No dgjarlasola

3. Darleaguapoco apoco.
4. Aflojarlelaropa.

5. Ayudarlearefrescarse. Abanicarla, ponerle compresasde
hieloenlaingley lasaxilas, 0o empaparlelaropacon agua
apenasfria

3. Afadalos siguientes puntos:

'6 En este sitio detrabajo__(apuntar nombre) tiene un (teléfono/radio) para
comunicarse con €l supervisor u obtener ayudamedica. Asegurense deavisarleaesa
personaen cuanto ustedes o un compafiero tengan sintomas. Estén listos para
describirlelos sintomas. Esa persona también sabe como describirle nuestra
ubicacion a personal de emergenciaparaque nos puedan localizar rapidamente.

No esperen porque las enfermedades por calor se pueden volver més peligrosas
rgpidamente.
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Estén pendientes del comportamiento raro: Si |es parece que sus comparieros estan
confundidos o si estén sentados solos 0 caminando sin rumbo, preguntenlessi estan
bien. Si |es parece que estan actuando de unamaneraextrafia, podrian tener
insolacién. Comuniquense con el supervisor.

4. Paralasiguiente actividad elijaauno de los trabajadores para que represente a

lapersona que tiene agotamiento por calor y explique lo siguiente:
(Asegurese de que la cuadrilla haga un simulacro de lo que haria, en vez de sdlo decirselo.
Luego use el cuadro de respuestas para afadir 1os puntos que hayan faltado.)

'é Ahora, pararepasar cOmo responderiamos, ustedes van aensayar |o que deberian
hacer si alguien tuvierasintomas de agotamiento por calor.

Digamos que ustedes estan trabajando con _(apuntar nombre) , y sedan cuentade
gue esta sudando mucho, estAmuy cansado(a), seve desorientado(a) y, a parecer, no
se puede concentrar en su trabajo. Muéstrenmelo que harian.

e N

1. Avisarlea ___(apuntar nombre) , quetieneun
(teléfono/radio), para que se comunique con el supervisor.

2. __(apuntar nombre) Ilamaal supervisor y pide ayuda
médica

3. Mover alapersonaaun lugar masfresco paraque descanse
enlasombra. Quedarse con lapersona.

4. Darleagua, semprey cuando no esté vomitando ni
desmayandose.

5. Aflojarlelaropa.

6. Ayudar arefrescar alapersona. Abanicarla, ponerle

compresasdehieloenlaingley lasaxilas, o empaparlela
ropacon aguaapenasfria.

5. Paraconcluir, averigte si alguien tiene preguntas. Luego diga:

'é Hemos aprendido como responderiamos si alguien sufrieralos efectos del calor,
perolamejor estrategiasiempre eslaprevencion. Lapréoximavez, vamosahablar de
como prevenir el agotamiento por calor.
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Sesion No. 3: Prevencion de las enfermedades por calor
(Tiempo: 15 minutos)

1. Introduzcael temadiciendo algo asi:

'é El agotamiento por calor esmuy peligroso, pero se puede prevenir. Hoy vamosa
repasar 1o que hemos aprendido y vamos ahablar delo que podemos hacer para
protegernos contrael calor. Ademas, hay unanuevaley en Californiaque exige que
los empl eadores tomen ciertas medidas para proteger alos trabajadores contrael
calor. También vamosahablar sobreesaley.

2. Ensériele alacuadrillael dibujo de Rogelio en lapagina 39. Leala siguiente
historiaen voz alta:

'é Rogelio esun nuevo miembro de unacuadrillaque esta cosechando melonesen el
campo. En su segundo dia, trabajamucho tiempo sin tomar un descanso. A principios
delatarde, su compariero, Julio, sevolteay ve que Rogelio estadsudando muchoy
estaactuando de unamaneraextrafia. Julio le preguntaaRogelio quélepasay
Rogelio le contestaque le duele un poco lacabezay esta mareado.

Julio se da cuentade que Rogelio necesitaayuday llamaal

supervisor. Entrelosdosledan aguaaRogelioy leayudan a N
sentarse. Julio se quedacon é mientras el supervisor Jf;, {ﬁ
llamaal 911 parapedir ayudamedica. ' 3

Rogelio se recupera, pero
no puedetrabgjar varios
dias. Despuésdice que habia
guerido demostrar que
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3
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%
N
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podiaser muy trabajador, y =
gue no habiatomado mucha 5%%

aguaporque no teniased.

e
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3. Hagale estas preguntas ala cuadrilla:
(Espere a que respondan y luego use los cuadros de respuestas para afiadir la informacion
gue haya faltado.)

71N

¢Como saben que Rogelio podriatener agotamiento por calor?

» Estasudandoy estacansado; ademastienedolor de cabeza
y estamareado.

71N

¢Queé se hizo bien en este caso pararesponder a agotamiento por calor?

( )

o Juliollamo a supervisor.

* LedieronaguaaRogélio.

e Llamaronal 911.

* Leayudaron asentarse paraque descansara.

» Julio estuvo pendiente de su compariero. Se quedo con
Rogelio mientrasel supervisor hizolallamada.

@< .owsehizomar
* Rogelio no estaba acostumbrado atrabagjar en e calor.
Deberiahaber tenido més descansosy trabajo menos pesado
mientras se acostumbrabaatrabajar en el calor.

* No seaseguraron de que Rogelio tuvieralos descansos
necesarios.

* Rogelio no habiatomado agua. No se debe esperar atener
sed paratomar agua.

* NollevaronaRogelio alasombra.

* Rogelio queriademostrar que podiaser muy trabajador — no
reportd los sintomas en cuanto los sintio.

Peligros del calor en la agricultura — 20



'é Asi que, ¢qué podemos aprender de esta historia— cudles son |os pasosimportantes
paraprevenir el agotamiento por calor?

( )

* Tomar bastante agua.
e Tomar descansosen lasombra.

* No esforzarse demasiado |os primeros dias que se trabaje
en el calor.

* Encasodeno sentirsebien, avisarle a supervisor de
Inmediato.

» Estar pendientes de los comparieros.

» Usarropadeagoddnligeray floja, camisade mangalarga,
pantaloneslargosy un sombrero deaaancha.

4. Afadalos siguientes puntos:

'é Todos deben tomar por los menos 1 litro (4 tazas) de agua cadahora.

Esmejor beber pequeiias cantidades con frecuencia, en vez de cantidades més
grandes con menosfrecuencia.

Beban aungque no tengan sed.

Eviten las bebidas como las sodas 0 el café quetienen cafeina o las bebidas
alcohdlicas— esas bebidas son deshidratantesy pueden aumentar el peligro
detrabajar en el calor. También evitenlasbebidas deportivas, puesto que
contienen demasiadaazUicar.

L as personas se preocupan que si beben demasiadaaguatendran queir al bafio
con mésfrecuencia. De hecho, al sudar perderan lamayor parte delo que
hayan bebido.

Cuando no estén en € trabajo, sigan tomando bastante agua paraayudar a
cuerpo arecuperarse del trabajo de esedia.

Siempre gue sientan que necesitan un descanso pararecuperarse del calor, tienen
derecho atomar un descanso de por |0 menos 5 minutos en lasombra. Este “periodo
derecuperacion” estapermitido segunlanuevaley de California. Esto esademésde
los descansos programados regularmente paralas comidasy €l reposo. Esos Ultimos
consisten de descansos de por |o menos 10 minutos (con paga) por cada4 horas de
trabaj o, mas un descanso de 30 minutos paracomer (sin paga), si trabajan por lo
menos 6 horas.
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Tomen descansos mas frecuentes cuando hayaunaoladecalor.

Juntense con un compariero y estén pendientes de los signos del agotamiento por
calor en esapersona. Recuérdenl e a su compariero que debe beber agua o tomar un
descanso. Hablen con su compariero durante su turno detrabajo paraasegurarse de
guetodo esté bien. A veces, cuando | as personas tienen agotamiento por calor, se
desorientan y piensan que estan bien. S ustedes piensan que algo estamal, sigan
pendientes de su compariero o avisenle aun supervisor.

A veceslagente piensaque laropa pesada, de colores oscuros, damas proteccion.
Pero esa contrario: los colores oscuros dan mas calor. Usen ropa de algodén ligera,
de colores claros.
5. Expliquele alacuadrillalo siguiente:
'é También hay modos de prevenir el agotamiento por calor quetienen quever conla
manerade hacer el trabajo. En nuestro lugar detrabajo haremos|o siguiente:

(Margue todas las medidas pertinentes a su lugar de trabajo.)

[J Programar €l trabajo parahacer |astareas més pesadas durante las horas menos
calurosasdel dia.

[J Empezary terminar el trabajo mastemprano.
[J Disminuir lavelocidad delamaguinaria.

[J Reducir o suspender |as cuotas de producciéon.
[J Afiadir més descansos programados.

[] Otras medidas:

6. Hagale estapreguntaalacuadrilla:

'é ¢Qué otras sugerenciastienen paraprevenir el agotamiento por calor en estelugar de
trabg0?

(Déles varios minutos a los trabajadores para que piensen en sugerencias. Haga un plan
para implementar las buenas ideas.)
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7. Paraconcluir, averiglie si alguien tiene preguntas. Luego diga:

'é Segunlanuevaley, losempleadores deben proporcionar suficiente aguapotable
fresca, que debe estar alamano, y un lugar paradescansar en lasombracuando los
trabajadores pidan un descanso pararecuperarse del calor. L ostrabajadorestambiéen
deben recibir capacitacion sobre el agotamiento por calor y sobre [o que deben hacer
enunaemergencia

Nosotros proporcionamos agua (describa donde):

Proporcionamos sombra (describa donde):

Si usted 0 sus comparierostienen sintomas, avisenle deinmediato &

(apunte el nombre de la persona con teléfono o radio
gue sabe cémo comunicarse con el personal de emergencia).

Durantelas olas de calor, tomamos | as siguientes precauciones adicional es:
(apunte ejemplos)

Necesitamos que ustedes beban agua, tomen descansos cuando |os necesiten y estén
pendienteslosunosdelosotros. jAvisennosdeinmediato si piensan que hay un
problemal
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Recursos adicionales

ParainformaCiony @yUOa ..........cceveeeereiiee et 27
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ListadeVerificaCiOn di@ria.........ccoveeereiieieseeesie e 31
Listade medidas de seguridad contrapeligrosdel calor ..........cccovcvvieiienieciennne. 33
Hojade datos paratrabajadores: El calor puedematar ...........cccocceevveeeceeccieeennen. 37
Parautilizar enlacapacitacion:

La historia de ROGEIIO .......cceeiiiiiiiice s 39

Diagrama No. 1: La prevencion de las enfermedades por calor ....... 40

Diagrama No. 2: Los efectos del calor sobrela salud........................ 41
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Para informacion y ayuda

Centros de Recursos de Salud y Seguridad Laboral
Se han creado dos Centros de Recursos con € apoyo delaComision de Salud y Seguridad y
de Compensacion del Trabajador (CHSWC, por susiglaeninglés): uno en el nortey otroen
el sur de California. Los Centros de Recursos proporcionan:

w Materiales escritos, como por gjemplo, hojas de datos, libros e informes
Ayudatécnica
Ayudaparahacer investigaciones

Remisionesaagenciasde salud y seguridad estatalesy locales

Unaguiade material es de capacitacion sobre salud y seguridad multilingies, que
también esta disponible en linea en: www.dir.ca.gov/chswc/Multilingual Guide/
Multilingual GuideMain.htm

Centro de Recursos del Norte de California

Programade Salud L aboral

L abor Occupational Health Program

University of California, Berkeley

2223 Fulton Street, 4th Floor

Berkeley, CA 94720-5120

(510) 643-4335

andrews2@ berkeley.edu

www.|ohp.org

(Paraayudaen espaiiol, favor dellamar aValeriaVelazquez, al (510) 643-2090.)

Centro de Recursosdel Sur de California
Programade Seguridad y Salud L aboral

L abor Occupational Safety and Health Program
University of California, LosAngeles

10945 L eConteAvenue

Box 951478

LosAngeles, CA 90095-1478

(310) 794-5964

dcorn@ucla.edu

www.losh.ucla.edu

(Paraayudaen espaiol, favor dellamar aJessicaMartinez, a (310) 794-5971.)

LaCHSWC también tiene un sitio web con recursosy materiales. Visitelo en:
www.dir.ca.gov/chswc
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Cal/OSHA
L ostrabajadores de Californiaestan protegidos por normasde salud y seguridad de Cal/
OSHA, sinimportar cudl seasu situacioninmigratoria.

Cal/OSHA, agenciaubicadaen el Departamento de RelacionesIndustriales, hace que se
cumplan esos reglamentos, responde aquejasy reportes de accidentes, e inspecciona
lugaresdetrabajo. El Servicio de Consultade Cal/OSHA les proporcionaayudatécnicapara
problemas de salud y seguridad tanto alostrabajadores como alos empleadores.

Unidad de Cumplimiento de Nor masde Cal/OSHA — Oficina Central
Cal/OSHA Compliance

1515 Clay St., Suite 1901

Oakland, CA 94612

(510) 286-7000

www.dir.ca.gov/dosh/

Servicio de Consultade Cal/OSHA — Linea gratuita deinformacion
(800) 963-9424
www.dir.ca.gov/dosh/

Paraver losrecursos de Cal/OSHA sobrela prevencion de enfermedades por calor, ir a
www.dir.ca.gov/dosh/Heatll1nesslnfo.html
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NOTICIA DEL CALOR DE CAL/ OSHA

Cuando los empleados trabajan en condiciones calurosas, los
empleadores deben tomar precauciones especiales para prevenir las
enfermedades causadas por el calor. Las enfermedades causadas por
el calor pueden progresar a la insolacién y pueden ser mortales,
especialmente cuando el tratamiento en una emergencia es demorado.
Una medida efectiva contra la enfermedad causada por el calor es
vital para proteger las vidas de los empleados de California.

Los empleadores de empleados que trabaja al aire libre deben cumplir
con la nueva norma de prevencion de las enfermedades causadas por
el calor. Esta norma requiere que los empleadores tomen cuatro
pasos simples que incluyen: sombra, agua, entrenamiento y
procedimientos por escrito. Estas normas pueden prevenir el riesgo
del desarrollo de las enfermedades al empleado que trabaja al aire
libre.

Las enfermedades causadas por el calor resultan de una combinacién
de factores que incluye la temperatura y la humedad del medio
ambiente, el calor que radia del sol directamente o de otras fuentes
como, la velocidad del aire y la cantidad de trabajo. Los factores
personales como la edad, peso, bienestar, condicion médica, el uso de
alcohol y/o medicinasy como el cuerpo de una persona se
acostumbra al calor puede afectar como el cuerpo reacciona al calor
excesivo.

La reduccion de riesgo de las
enfermedades causadas por el calor

1. Reconocer el riesgo

No hay temperatura absoluta para la cual el trabajo en el calor no sea
un riesgo. Con trabajo pesado en humedad relativamente alta o si los
trabajadores usan equipo de proteccion personal, aun trabajo a setenta
(70) grados puede ser un riesgo. En niveles de humedad relativa
encontrados en areas de calor en California (20 a 40 por ciento) los
empleadores necesitan tomar medidas para reducir efectivamente el
riesgo de las enfermedades causadas por el calor cuando las
temperaturas alcanzan ochenta (80) grados. Con temperaturas de mas
de noventa (90) grados, especialmente en trabajo pesado, la
reduccion del riesgo de calor necesita ser una preocupacién mayor.
Es especialmente importante que un empleador este alerta
durante los periodos de calor anormalmente altos.

2. Agua

Debe de haber un suministro de agua fresca, limpia, y potable
adecuado. Los empleados que trabajo al aire libre necesitan tomar 4
vasos de 8 onzas de agua cada hora, incluyendo al principio del turno
de trabajo para que sustituir el agua perdida por el sudor. Esto
significa que por un dia de ocho horas de trabajo los empleadores
deben proveer dos 0 méas galones de agua por persona. Muchas
personas pueden estar muy deshidratadas y no sentir sed. Los
empleadores necesitan animar a los empleados a consumir agua
adecuadamente.

3. Sombray periodos de descanso.

Las normas nuevas requieren que los empleadores provean sombra
para periodos de recuperacion cuando los empleados necesitan alivio
por el calor. El calor directo del sol puede aumentar hasta 15 grados
el indice del calor. Las enfermedades causadas por le calor ocurren
cuando hay una combinacion del calor del medio ambiente e interior
del cuerpo que no puede disiparse adecuadamente. Periodos de
reposo son importantes para dar tiempo al cuerpo a refrescarse y
darle la oportunidad a una persona de beber agua. Los descansos
deben ser en areas sombreadas y frescas. Un sombrero con borde
ancho puede minimizar el impacto del calor directo.

4. Adaptacién

Una persona necesita tiempo para que su cuerpo se adapte a trabajar
en el calor. Esta “adaptacion” al calor es particularmente importante
para los empleados (1) cuando vuelven a trabajar después de una
ausencia prolongada o enfermedad reciente, (2) cuando se mueve de
un clima mas frio a un clima caluroso, o (3) durante las etapas
iniciales de una ola de calor. Para trabajo pesado en condiciones de
calor extremo, un periodo de 4 a 10 dias de trabajo progresivamente,
empezando con 2 horas de trabajo cada dia, aunque no es un
requisito, es recomendable. También es recomendable, en
condiciones menos severas, por lo menos los primeros 2 0 3 dias de
trabajo en el calor deben ser limitados a 2 0 4 horas. Vigile los
empleados muy de cerca por signos y sintomas de enfermedad
causada por el calor, particularmente cuando no estaban trabajando
en el calor los dias anteriores o cuando una ola de calor ocurre.

5. Atencion médica inmediata

Reconocer los sintomas de la enfermedad causada por el calor y
proveer un auxilio eficaz requiere atencién inmediatamente a los
primeros signos de alerta. ComUnmente, los primeros sintomas y los
signos de la enfermedad causada por el calor incluyen: dolor de
cabeza, calambres musculares y fatiga inusual. Sin embargo,
progresion a una enfermedad mas grave puede ser rapido y puede
incluir comportamiento raro, ndusea/vomito, debilidad, un pulso
rapido, sudor excesivo o no sudar con la piel seca y caliente,
convulsiones, o0 mareo y pérdida de conocimiento. Cualquiera de
estos sintomas requiere atencion inmediatamente.

Incluso sintomas tempranos puede indicar exposicion seria al calor.
Si no hay personal capacitado para proveer primeros auxilios en el
lugar de trabajo para hacer una evaluacion y los trabajadores
presentan sintomas anormales al calor, debe llamar al 911
inmediatamente. Sin importar si los trabajadores protestan, ningun
empleado con cualquier sintoma serio de enfermedad causada por el
calor, anotado arriba, debe ser mandado a su casa o dejarlo solo sin
una evaluacion y autorizacion médica.

6. Entrenamiento

Los supervisores y los empleados necesitan entrenamiento sobre los
riesgos de las enfermedades causada por el calor y los métodos
correctos para protegerse asi mismos y a sus compafieros. El
entrenamiento debe incluir:

1. Porque es importante prevenir la enfermedad causada por el calor
2. La necesidad de beber agua frecuentemente

3. Procedimientos de adaptacion al calor

4. La necesidad de tomar periodos de reposo fuera del calor

5. Como reconocer los sintomas de las enfermedades causada por el
calor

6. Como contactar los servicios de emergencia y como reportar
efectivamente la ubicacion del trabajo al operador del numero 911
7. Laimportancia de tomar agua en lugar de bebidas con azlcar o
cafeina y evitar bebidas alcohdlicas totalmente durante el calor
extremo

7. Procedimientos escritos

Las normas nuevas requieren que los empleadores escriban sus
procedimientos de prevencion de la enfermedad causada por el calor,
incluyendo el entrenamiento para los empleados por escrito. Es una
recomendacién que este documento sea incorporado en su Programa
de Prevencion de Lesiones y Enfermedades (1IPP). Otros
procedimientos recomendados incluyen contar todos los trabajadores
durante y al final del dia. Cheque el indice (la humedad y la
temperatura) del calor antes de comenzar el dia. Si las temperaturas
van a estar altas, considere empezar y terminar su trabajo temprano.
Si es posible, el trabajo debe ser elaborado en la sombra.

08/01/2006
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Lista de medidas de seguridad contra
peligros del calor

—Utilice esta lista para inspeccionar €l lugar de trabajo y pensar en los peligros del calor
antes de realizar |a capacitacion—

Fecha en que se preparo: Por:

Ubicacion del trabajo:

Margue la casilla s la frase es cierta. S hay una frase que no sea cierta 0 S no esta seguro,
hable con su empleador.

Procedimientos escritos:

[J Lacompafiiatiene procedimientos escritos que abordan los peligros del calor, la
prevenciony larespuestaalas enfermedades por calor, en caso de que ocurran. (Podria
ser parte del Programade Prevencion de Lesionesy Enfermedadeso |1 PP, por su sigla
eninglés.)

Practicas de trabajo:

[J Hay un plan paralaaclimatacion, esdecir, parapermitir quelostrabajadores se adapten
alaactividad fisicaen € climacauroso. Un gemplo seriadarles alostrabajadores
tareas menos pesadas 0 descansos mas frecuentes en lasombralas primeras dos
semanasquetrabageny durantelasolasdecalor.

[J Enestelugar detrabajo, éste es nuestro plan paralaaclimatacion:

[J Losempleadostoman sus descansos en lasombray hay sombradisponible paratodos
los empleados que quieran refrescarse o que piensen que necesitan recuperarse delos
efectos del calor. Lasombraadecuada consiste de un lugar fresco o abierto al aire,
donde €l trabajador pueda descansar comodamentey sin peligro (sombrilla, toldo u otra
estructura portétil).

[J Hay bastante aguapotablefrescay conos desechables en lugares donde siempre estéan a
lamano paralostraba adores.
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[J Hay trabajadoresen el campo que saben con quién comunicarse en unaemergenciay
como darleinstruccionesal personal de emergenciaparaque puedalocalizar con
facilidad el lugar donde estén trabajando. Esos trabajadorestienen asu disposicion
medi os para comunicarse (tel éfonos celulares, radios, etc.).

[J Esostrabajadores son:

[J Hay equipoy materiales de primeros auxilios, como por gjemplo, compresas de hielo,
pafios paramojar aunapersonay abanicos.

Ubicacion:

[J Hay rotacion delostrabajos calientesy pesados, paraquelostrabajadores también
puedan hacer tareas masligeras o trabaar en zonas masfrescas.

[J El trabajo pesado se hace alas horas masfrescas del dia (temprano enlamafianao al
final delatarde).

[J Seleshaensefiado alosempleados atrabajar en pares paraque reconozcan los signosde
las enfermedades por calor los unos en los otros.

[J Seanimaaquelostrabajadores usen camisas de mangalarga, pantaloneslargosy un
sombrero de alaancha. Laropales debe quedar sueltay ser de coloresclaros.

[J Seanimaaque lostrabajadores tomen descansos frecuentes (de por |o menos 5
minutos), beban aguay reporten posibles sintomas de |as enfermedades por calor, ya
sea que |os tengan ellos mismos 0 sus comparieros.

[J Selesdan descansos frecuentes alos trabajadores que usan equipo de proteccion, como
por gjemplo, |os que manejan pesticidas. Ademas, ell os reciben capacitacion adecuada
parausar € equipo.

[J Durantelasolasdecalor, selesrecuerdaalostrabajadores que deben beber aguacon
frecuenciay descansar enlasombra.

[J Todoslosdias, € supervisor se asegurade que todas | as medidas de seguridad
apropiadasestan listas. (Vealalistadeverificacion diariaen lapagina3l).
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Capacitacion:
[J El supervisor o el mayordomo harecibido lacapacitacion prescritasobre la prevencion

delospeligrosdel calor y los procedimientos de la compariia para ese proposito.
También sabe como y cuando comunicarse con el personal de emergencia

[J Lostrabajadores reciben capacitacion en lo siguiente:

[J signosy sintomas comunes de las enfermedades por calor

[J factores que aumentan el riesgo de que lostrabajadores sufran enfermedades por
calor

[J precauciones adecuadas paraprevenir |las enfermedades por calor y, en particular, las
medidas preventivas que setoman en estelugar detrabajo

laimportanciadelaaclimatacion
laimportanciade beber aguacon frecuencia
pasos que hay que seguir si alguien tiene sintomas

uso correcto de ropay equipo de proteccion

O O o0 0o 0d

informacion de contacto y procedi mientos para emergencias.
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Paraprevenir problemasdel calor:

_ El calor puede matar

Muchostrabajadores del campo han muerto o sufrido problemas
graves por causadel calor. jEsto si se puede prevenir!

Tome agua — lo mgjor estomar 3 conos de agua
(como unataza) cada 15 minutos mientrastrabaja.

Aproveche sus descansos pararecuperarse.
Esmejor descansar en lasombra.

Useropaclaray ligerade algodédn. Clbrase
con un sombrero de alaanchao unacachucha
con panos.

Ojo con los primeros sintomas tanto en usted como en sus comparieros.
Si tiene algun sintomaavisel e asu supervisor deinmediato, yaque
necesitaayudamedica.

Sintomas comunes:
e mucho sudor e caambres
e dolor decabeza » desorientacion o mareos

* pulsolaterapidamente * nauseasy vomitos.

L os siguientes sintomas de insolacion son muy gravesy

0o

1
L

yaesunaemergencia
* temperaturaata

* piel colorada, calientey seca

e sudamuy poco

* mareos, confusion, convulsiones.
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La historia de Rogelio
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Diagrama No.1: La prevencion de las enfermedades por calor

A) prevencion: sombra, agua,
descanso

B) de vuelta en el trabajo
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Diagrama No. 2: Los efectos del calor sobre la salud
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C) suda mucho,

D) insolacion: piel

ca[ar_nbres, pulso late caliente, seca y
rapidamente, dolor colorada, temperatura

de cabeza, nauseas,

= alta, confusién, mareos
vomitos

NECESITA ATENCION MEDICA
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LIDERAZGO, DESTREZAS, ACCION, PRE
VENCION, LIDERAZGO, DESTREZAS, AC
CION, PREVENCION, LIDERAZGO, DESTR
EZAS, ACCION, PREVENCION, LIDRAZGO
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RAZGO, DESTREZAS, ACCION, PREVENC

ION, LIDERAZGO, DESTREZAS, ACCION
PREVENCION, LIDRAZGO, DESTREZAS






