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Las muertes y enfermedades relacionadas con el calor se pueden prevenir, aun asi, la CDC reporta que mas de
700 personas mueren por calor extremo cada afio en los Estados Unidos.

Acalorarse demasiado puede hacer que se enferme. Las cosas principales que afectan la capacidad de nuestro
cuerpo para enfriarse por si mismo durante el clima extremadamente calido son:

1. Alta humedad. Cuando la humedad es alta, el sudor no se evapora tan rapido, y esto evita que el cuerpo
libere calor tan rapido como deberia.

2. Factores Personales. La edad, enfermedades, deshidratacion, enfermedades cardiacas, mala circulacion,
guemaduras solares, y el uso de drogas y alcohol pueden influir en si la persona puede enfriarse lo
suficiente en un clima muy calido.
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Cuando hace calor afuera, y especialmente durante las olas de calor, es importante que todos tomen medidas
para mantenerse frescos, permanecer hidratados, estar informados y cuidar de aquellos que necesitan un

poco de ayuda extra.
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Cuando la temperatura sube, reduzca riesgos tomando las siguientes precauciones:

» Permanezca dentro, en un area con aire acondicionado, tanto como sea posible. Si su hogar no tiene aire
acondicionado, pase mas tiempo en instalaciones publicas con aire acondicionado, como un centro
comercial o una biblioteca publica.

» No confie en un ventilador como el dispositivo principal de enfriamiento durante periodos de calor
extremo. Los ventiladores pueden proporcionar comodidad temporal, pero cuando las temperaturas se
eleven, puede que no prevengan enfermedades relacionadas con el calor.

A\

Coma comidas ligeras con mayor frecuencia a lo largo del dia y evite comidas calientes y pesadas.

Y

Evite usar la estufa o el horno para cocinar, cuando sea posible, para mantener la temperatura baja dentro
de la casa.

Y

Cubra las ventanas que reciban el sol brillante de la mafiana o tarde.

A\

Si toma diuréticos, antihistaminicos, medicamentos que alteran el humor o antiespasmaddicos recetados,
consulte con un doctor acerca de los efectos de la exposicién solar y al calor.

Cuando hace calor, es importante beber mas liquidos, sin importar que tan
activo sea.

> Beba bastante agua durante el dia. No espere a tener sed para beber.

» Sisudoctor limita la cantidad que usted bebe o le tiene tomando la pildora
del agua, preguntele cuanto debe de beber mientras el clima es calido.

A\

Evite bebidas con cafeina, alcohol, o con mucha azucar.

A\

Consuma bebidas deportivas con electrolitos durante actividades que
causen sudoracion intensa.
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Durante los dias mas calurosos, aquellos que estan en mayor riesgo incluyen personas de 65 afios y mas,
infantes y niflos pequefos, y las personas con condiciones médicas crdnicas. Las mascotas también necesitan
cuidado extra en clima calido.

» Este pendiente de los miembros de la familia y vecinos que son ancianos, _*_ A
estan confinados en casa o pueden ser reacios a pedir ayuda. A
» Mantenga a los nifios frescos e hidratados. Q‘ m‘
& o_@© ®__@®
» Evite vestir a los bebés en ropa pesada o envolverlos con sdbanas calientes.
0002891
» NUNCA deje infantes, nifios, 0 mascotas en un auto estacionado, incluso si las ventanas estan

entreabiertas.

» Nunca deje que los niflos jueguen en un vehiculo sin atender. Enséfeles que un vehiculo no es area de
juego y mantenga las llaves del auto fuera del alcance de los nifios. Si un nifio esta perdido, rapidamente
revise todos los vehiculos, incluyendo la cajuela.

» Siestan afuera, aseglrese que las mascotas tengan bastante agua fresca y acceso a una sombra cémoda.

W * .
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, No deje asu Mantengaasu Conozca lossignosde Mantengas las
MASCOTAS CLIMA CALIDO mascota en el auto mascota hidratac sobrecalentamiento  patas lejos del

pavimiento caliente
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Durante el clima calido, planee actividades al aire libre durante las horas de la mafiana o noche para evitar
estar afuera durante las horas mas calurosas del dia. Si usted esta afuera durante el clima caliente del medio
dia, tome las siguientes precauciones:

» Tome descansos frecuentes y descanse seguido en la sombra. SEGURIDAD S D LAR

» Marque el paso de su actividad empezando lento y
aumentando la intensidad gradualmente.

» Beba mas agua de lo usual y no espere hasta que esté w
sediento para beber mas. I @ \
» Utilice ropa suelta, ligera y de colores claros, un sombrero y
lentes de sol
* UTILICEUN UTILICE ROPA
. . . - SOMBRERO AMPLIO USELENTES DE SOL PROTECTORA
» Evite quemaduras solares porque disminuye la habilidad de
la piel para enfriarse. Use protector solar de SPF 15 o B
superior y continue reaplicando de acuerdo a las 30
instrucciones del paquete. SPF

» Sepa las sefiales de las enfermedades relacionadas al calor EVITEEL SOLENTRE ~ USEPROTECTOR  BEBAMAS AGUA
7. LAS 1AM AND 3PM SOLAR
para que pueda responder rapidamente.

» Alas primeras sefiales de una enfermedad de calor, lo cual :
pueda incluir mareos, nduseas, dolor de cabeza, calambres »
musculares o similares, muévase a una ubicacion mas fresca

para descansa?r,y Ier]tqmgnte beba una bebida refrescante. ERECAUCIONEE B Lt e BE L o
Busque atencidn médica inmediatamente si no empieza a REFLEXION DIRECTA
sentirse mejor. 0002892
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Calambres por Calor Muévase a una ubicacidon mas fresca. Quitese el exceso de ropa.
Beba agua fria, una bebida deportiva que contenga electrolitos, u otra bebida no
alcohdlica sin cafeina. Busque atencién médica si los calambres duran mas de una hora.

Agotamiento por calor Muévase a una ubicacion mas fresca y recuéstese. Retire el exceso de ropa. Tome un
bafo fresco. Beba agua fresca, una bebida deportiva que contenga electrolitos, u otra bebida no alcohdlica
sin cafeina. Busque atencion médica si los sintomas empeoran o duran mas de una hora.

Golpe de Calor Llame al 911 o busque cuidado médico inmediato. Enfrie el cuerpo con cualquier método
disponible hasta que la ayuda médica llegue.

ENFERMEDAD | SENALES Y SINTOMAS

» Temperatura Corporal Muy Alta

Golpe de Calor- « Sudoracidn Intensa o Piel Caliente, Seca

« Confusion, Dificultad para Hablar

Ritmo Cardiaco Rapido
Convulsiones
Inconsciencia

- » Temperatura Corporal Elevada e Sed
Agotamlento « Mareos o Aturdimiento - Fatiga
» Sudoracion Intensa » Irritabilidad
N por Calor » Nauseas o Vomito « Ritmo Cardiaco Répido

cala mbres POI‘ calor * Espasmos Musculares o Dolor, Usualmente en Piernas, Brazos, o el Tronco
' SI ncope POI‘ Calor + Desmayos 0 Mareos
' Sa rPu“ |do Por Ca Ior * Protuberancias Rojas Sobre la Piel, Usualmente en Cuello, Pecho, Pliegues de la Piel
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COPYRIGHT Y RENUNCIA DE RESPONSABILIDAD

Este material es la propiedad intelectual de Weeklysafety.com, LLC. La compra de éste material de Weeklysafety.com, LLC permite al duefio el derecho de usar éste material con el propdsito
de seguridad en el espacio de trabajo y educacién. El uso de éste material para cualquier otro propdsito, particularmente uso comercial, esta prohibido. Este material, incluyendo las
fotografias, no puede ser re-vendido. Weeklysafety.com, LLC no garantiza ni asume ninguna responsabilidad legal o responsabilidad de la precision, integridad o utilidad de ninguna
informacién, aparato, producto o proceso expuesto en estos materiales. Las fotos mostradas en ésta presentacidon pueden representar situaciones que no estan en cumplimiento con los
requerimientos de seguridad aplicables de la Administracion de Salud y Seguridad Ocupacional (OSHA). Estos materiales estan destinados solo a propdsitos informativos y no es la intencién
de Weeklysafety.com, LLC proveer entrenamiento basado en el cumplimiento. La intencién es abordar la concientizacién de riesgos en la construccion e industrias relacionadas y reconocer
los riesgos potenciales presentes en muchos espacios de trabajos. Estos materiales estan destinados a discutir solamente las Regulaciones Federales, ya que los requerimientos Estatales
pueden ser mds rigurosos. Muchos estados operan su propio OSHA del estado y pueden tener estandares diferentes a la informacién presentada en éste entrenamiento. Es la
responsabilidad del empleador y sus empleados el cumplir con todas las reglas de seguridad y regulaciones OSHA pertinentes en la jurisdiccidn en la cual trabajan.

RECONOMIENTO DE FOTOS

A menos que se especifique debajo, todas las fotos son propiedad intelectual de Weeklysafety.com, LLC y no
pueden ser usadas en cualquier otro material de entrenamiento ni ser re-vendidas para ningun propdsito.
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Para mas informacion en este tema semanal de seguridad, otros temas que estan disponibles y la lista completa de
preguntas frecuentes por favor visita www.weeklysafety.com o envia un correo a safety@weeklysafety.com.
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