MANTÉNGASE SANO EN TEMPERATURAS ALTAS
Artículo (Largo) 
 [Se proporcionan dos escenarios. Estos se pueden usar para personalizar el artículo para un público en particular.]
[Construcción - Un trabajador comenzó a instalar un techo en una mañana muy soleada. Dos horas más tarde, se sentía mal y vomitó. Sin embargo continuó trabajando. A las 3:00 p.m., cuando subió por la escalera, se sentía confuso e inestable. Se desestabilizó y cayó. Fue llevado al hospital y murió más tarde. Su temperatura corporal era de 108 grados.]
[Agricultura - Una joven trabajadora llegó su turno en un viñedo. Ella estaba embarazada y su trabajo implicaba que debía pasar largas horas atando la vid bajo el sol. En el transcurso del día, la temperatura se disparó, llegando a más de 100 grados. Después de nueve horas de trabajo colapsó a causa del agotamiento causado por el calor. Dos días después, ella falleció. Tenía 17 años. ]  
Las temperaturas altas ya empezaron.  Cuando se trabaja afuera, el calor extremo no es tan solo incómodo... también puede causar la muerte.  El año pasado, miles de trabajadores en los Estados Unidos se enfermaron por haberse expuesto a calor excesivo en el trabajo y más de 30 trabajadores murieron. Estas enfermedades y muertes se pudieron prevenir. 
GÁNELE AL CALOR: TRES PASOS SENCILLOS
La enfermedad a causa del calor se puede prevenir. Recuerde estas tres cosas: agua, descanso y sombra.
· AGUA:  Beba líquidos en abundancia durante todo el día.  No espere hasta tener sed para beber agua. Una buena práctica es beber 4 vasos de agua cada hora. Es mejor beber una pequeña cantidad de agua cada 15 minutos.
· DESCANSOS:  Los descansos ayudan a su cuerpo a recuperarse.
· SOMBRA:  Si descansa bajo la sombra o en ambientes con aire acondicionado su cuerpo se enfriará.
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MÁS ACCIONES PARA REDUCIR EL RIESGO  
Estas son algunas otras formas de prevenir la enfermedad a causa del calor:
· Informe inmediatamente si tiene síntomas de enfermedad a causa del calor.
· Use ropa de algodón en colores claros. 
· Use sombrero.
· Use protector solar para evitar quemaduras por el sol.

· Observe a sus compañeros de trabajo.

· Sepa dónde está trabajando en caso de que necesite llamar al 911.
ENFERMEDADES A CAUSA DEL CALOR: CONOZCA LAS SEÑALES
Es importante saber cuáles son los síntomas de la enfermedad a causa del calor ya que actuar rápidamente puede salvar vidas.   
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La insolación es la segunda enfermedad relacionada al calor más grave. Por lo general, cuando el cuerpo acumula el calor, suda para deshacerse del exceso de calor. Cuando se sufre de insolación, su cuerpo no puede enfriarse. Los síntomas de la insolación incluyen: confusión, desmayos, convulsiones, temperatura corporal muy alta y la piel caliente, seca o sudoración profusa.  LA INSOLACIÓN ES UNA EMERGENCIA MÉDICA.  LLAME AL 911 si un compañero de trabajo presenta síntomas de insolación. 
· El agotamiento causado por el calor ocurre cuando el cuerpo pierde demasiada cantidad de agua y sal a través del sudor. Los síntomas podrían ser: dolor de cabeza, náuseas, mareos, debilidad, sed y sudoración profusa.
· Otros síntomas menos graves, pero que se relacionan con la exposición al calor, son: fatiga a causa del calor, calambres causados por el calor y sarpullido por calor.
Si siente alguno de los síntomas de la enfermedad relacionada con el calor o si un compañero de trabajo parece estar en peligro, informe inmediatamente a su supervisor.  

OSHA puede ayudar.  Este año, la OSHA y los planes estatales han puesto en marcha una campaña nacional para concientizar a empleadores y trabajadores acerca de los peligros del calor y la forma de proteger a los trabajadores. Visite www.osha.gov para obtener material didáctico, carteles para el lugar de trabajo y otros recursos útiles en la prevención de enfermedades relacionadas con el calor, tanto en inglés como en español.   Si tiene preguntas, llame a OSHA. Es confidencial. Llame al 1-800-321-OSHA (6742) o visite www.osha.gov para conocer más acerca de las enfermedades causadas por el calor.
Ilustraciones por: Cal/OSHA
Mientras espera que la ayuda llegue...


Para ayudar a un trabajador que está en peligro mientras espera que la ayuda llegue: 





Mueva la persona a un lugar fresco y con sombra. 


Afloje la ropa de la persona.


Dele aire al trabajador.


Aplique agua fría o hielo sobre su piel. 





Estos simples pasos pueden salvar la vida de una persona.





� HYPERLINK "http://www.osha.gov/SLTC/heatillness/3422_factsheet_e" \o "\"A Heat Safety Fact Sheet\" " ���








