medeer  |NDUSTRIAL ATHLETE

WORKRIGHT Consejos semanales de bienestar
y seguridad de Work Right

DEMASIADO CALOR PARA IGNORARLO

Las altas temperaturas pueden provocar enfermedades graves relacionadas con el calor; sin
embargo, los efectos del calor pueden manifestarse mucho antes de que una persona sufra
agotamiento por calor o un golpe de calor. Cuando las temperaturas aumentan, el cuerpo puede
experimentar diversos efectos negativos que afectan la seguridad con la que una persona realiza
sus tareas cotidianas. Incluso una ligera alteracién en la concentracién, el tiempo de reaccién o
el control fisico debido a las altas temperaturas puede incrementar el riesgo de sufrir lesiones.

El golpe de calor y el agotamiento por calor no siempre son la
causa principal de las lesiones relacionadas con el calor.

Las temperaturas
mas elevadas provocan:

* Fatiga * Alteraciones en el juicio

* Menor concentracion * Reduccién de la coordinacién

e Tiempos de reaccidn » Disminucién del rendimiento
mas lentos fisico

Estos cambios pueden parecer leves,
pero cobran gran  importancia
cuando los trabajadores realizan
tareas fisicamente exigentes o
repetitivas. Con estos cambios, un
deportista industrial corre un mayor
riesgo  de  sufrir  distensiones,
esguinces, fropiezos, caidas o
lesiones relacionadas con el equipo. Aceleracién
El riesgo de sufrir una lesién es mayor brusca

que el de padecer una enfermedad 85°F Riesgo de lesiones
comienza a
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relacionada con el calor. Los aumentar
estudios has demonstrado que el

. . o

riesgo de lesiones anumanta  a B8O°F Nielbase

temperaturas superiors a 70°F y se
incrementa drésticamente por encima de los 90°F.

Existe la creencia errénea de que los problemas relacionados con
el calor solo afectan a los trabajadores que desempefian sus
labores al aire libre. Sin embargo, las investigaciones demuestran
que el calor influye en el riesgo de lesiones tanto para quienes

Los entornos de trabajo cerrados pueden alcanzar
temperaturas extremadamente altas; esto ocurre especialmente
en almacenes, plantas de fabricacién, zonas con ventilacién
limitada, instalaciones cercanas a equipos que generan calor y
dreas de trabajo donde la refrigeracién mecdnica es insuficiente.

Lo carga de trabajo fisico también es un factor
determinante. Un nivel de calor moderado puede
percibirse como mucho mds intenso durante un trabajo
extenuante, sobre todo cuando el equipo de proteccién
personal (EPP) o la ropa de trabajo pesada dificultan la
disipacién del calor corporal. La temperatura, la humedad,
la circulacién del aire y el entorno laboral contribuyen al
estrés térmico. Recuerde: jestar en

interiores no siempre
significa estar en un
ambiente fresco!

¢(Qué puede hacer para reducir este riesgo? A
continuacidn, encontrard consejos para combatir el calor,
tanto para los demds como para ti mismo:
* Manténgase hidratado constantemente
* Identifique los signos de fatiga
» Tome descansos adecuados en un lugar fresco
e Cuida de tus compafieros de trabajo
o Presta atencidn a cualquier fatiga inusual o
cambios de comportamiento
o Avise si alguien parece estar sufriendo los efectos
del calor
e Prepdrese
o Preste atencién al aumento de las temperaturas
o Planifique su hidratacién
o Tenga en cuenta cémo el calor puede afectar a su
tarea
o Tédmese el tiempo necesario para adaptarse a
condiciones de mayor calor

Combatir el calor significa estar alerta ante los cambios
sutiles que este puede provocar, reconocer cémo aumenta
el riesgo de lesiones y estar preparado para afrontar la
jornada trabajando de manera segura.

Sal Chavez, MSEd, LAT, ATC || Sal nacié y crecié en el sur de Chicago. Disfruta descubriendo y probando nuevas cafeterias
siempre que puede, leyendo libros y cédmics, coleccionar Pokémon, cuidando de sus plantas, anotando triples en su liga de

baloncesto y manteniéndose fisicamente activo. Sal se gradud de la Northern lllinois University, donde obtuvo su licenciatura
en Entrenamiento Atlético, y también cursé una maestria en Estudios Deportivos en la Southern Illinois University. ( . )

Work Right esté cambiando la forma en que las empresas perciben los riesgos laborales. Nuestro objetivo es educar a la fuerza laboral para prevenir lesiones. -

El Industrial Athlete Digest comparte consejos practicos para ayudar a los trabajadores industriales a mantenerse seguros, fuertes y preparados para el trabajo.
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