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Herramienta #1: Logotipo de 'Conquista el Calor’

El logotipo propuesto estara en todas las herramientas relacionadas con el Programa de Prevencion
y Estrés por Calor de Savage. Estos también se convertirdn en calcomanias para usar en los
casilleros, cascos, botellas de agua, etc. de los miembros del equipo (empleados). El objetivo es
proporcionar una imagen memorable detras de nuestros esfuerzos en toda la compafiia para
proteger a los miembros del equipo de las enfermedades causadas por el calor.
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El lema "Savage Conquista el Calor" estard en todas las herramientas relacionadas con el
programa de prevencion y estrés por calor de Savage. Este lema también sera el nombre de la
semana de la campafia de prevencién de enfermedades por calor de la empresa. El objetivo de este
lema es ser un eslogan pegadizo y memorable que ayudara a unificar a nuestra empresa en
nuestros esfuerzos combinados para combatir el calor.




Herramienta #3: Infografia 'Conquista el Calor’

La siguiente infografia estara disponible en el sitio web interno de Savage y para su impresién como
poster laminado de 16x24". El objetivo de esta herramienta es crear conciencia entre los
trabajadores de primera linea sobre las 4 formas principales de prevenir el estrés por calor, al
mismo tiempo que destaca los signos y sintomas comunes a los que hay que prestar atencién.
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PREVENCION DE ENFERMEDADES POR CALOR

AGUA FRIA El DESCANSAR
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Manténgase Sea co:;;;:e;\te de
hidratado con agua y descansar y refrescarse
electrolitos segun corresponda.
ACLIMATACION SOMBRA

Aclimatarse cuidadosamente a Descanse en areas
durante las primeras dos frescas, sombreadas o
semanas cuando le toca trabajar bien ventiladas si estan
en un ambiente nuevo y disponibles.
caluroso.

SIGNOS Y SINTOMAS COMUNES DE
ESTRES POR CALOR
+ SUDOR INTENSIVO/FATIGA  + NAUSEAS/VOMITOS

* ORINA OSCURA . SENSACIQN DE DESMAYO
* CALAMBRES MUSCULARES » CONFUSION MENTAL




Este articulo se publicara en el sitio web interno de Savage y estara disponible para todos los
miembros del equipo. El objetivo de este articulo es ayudar a los miembros de nuestro equipo a
recordar formas de prevenir las enfermedades causadas por el calor en el trabajo y en el hogar:

Conquista el calor este verano, jsin importar donde se encuentre!

Savage se esfuerza por educar y preparar a los miembros del equipo sobre los
peligros del estrés por calor y las enfermedades relacionadas con el calor que
pueden ocurrir en ambientes interiores y exteriores calurosos.

Prevencion de enfermedades causadas por el calor en el trabajoy
en el hogar

Con la llegada del verano, la siguiente informacién y herramientas de prevencion se
pueden usar tanto en el lugar de trabajo como en el hogar para prevenir
enfermedades relacionadas con el calor. Las actividades en el hogar con potencial
para el estrés por calor son nadar al aire libre, trabajar en el jardin, hacer
caminatas, sentarse en un automovil, etc. Sea consciente de su respuesta y la de los
demas al calor mientras participa en este tipo de actividades. Los nifios, los adultos
mayores, las mujeres embarazadas o aquellos con condiciones médicas cronicas
son mas vulnerables a las enfermedades relacionadas con el calor. Beba muchos
liquidos y quédese en areas frescas tanto como sea posible de 10:00 a. m. a 4:00 p.
m. Si se presentan signos de estrés por calor, aplique las técnicas de primeros
auxilios que se discutiran mas adelante en este articulo.

¢Qué es el estrés por calor?

El estrés por calor es la carga de calor neta a la que esta expuesta una persona
debido a las contribuciones combinadas del calor metabdlico, los factores
ambientales y la ropa que se usa, lo que resulta en un aumento del
almacenamiento de calor en el cuerpo. Esencialmente, el estrés por calor es la
carga que el cuerpo maneja cuando se encuentra en ambientes calurosos. Esta
carga sobre el cuerpo puede conducir a enfermedades relacionadas con el calor. El
cuerpo humano maneja el calor a través del aumento de la frecuencia cardiaca, el
aumento de la circulacién sanguinea en la piel y el enfriamiento por evaporacién
del sudor.

Sintomas y tratamiento de enfermedades relacionadas con el calor

Hay dos tipos principales de enfermedades relacionadas con el calor: el
agotamiento por calor y el golpe de calor. El agotamiento por calor es mas comun,
pero no tan grave como el golpe de calor. El agotamiento por calor puede provocar
un golpe de calor si no se aplica el tratamiento adecuado al miembro del equipo




afectado. Los sintomas tanto del agotamiento por calor como del golpe de calor se

muestran a continuacion:

Sintomas del agotamiento por calor

Sintomas del golpe de calor

fatiga indebida

Confusién mental

Calambres musculares

Perder el conocimiento

Dolor de cabeza

Respiracion mas rapida y/o mas
profunda

Nauseabundo no sudar
vomitos comportarse de forma extrafia
Piel palida Piel rojay caliente

Estar mareado

Pupilas precisas

Sarpullido

Nauseas y/o vémitos

Orina oscura

Dolor de cabeza

¢Qué juega un papel en las enfermedades relacionadas con el

calor?

El estrés por calor afecta a cada persona de manera diferente segun los factores de
riesgo del estrés por calor. Los factores de riesgo del estrés por calor son otras
variables de confusién que pueden afectar la forma en que el cuerpo maneja el

estrés por calor.

Los factores de riesgo se dividen en tres categorias:

e Ambiental: temperatura, humedad relativa, movimiento del aire 'y

exposicion al sol (calor radiante).

e Relacionados con el trabajo: esfuerzo fisico y ropa usada en el trabajo.

e Personal: edad, estado fisico, condiciones médicas, medicamentos,
consumo de alcohol y drogas, episodios anteriores de enfermedades
relacionadas con el calor y consumo de cafeina.

4 formas de prevenir enfermedades relacionadas con el calor:

Afortunadamente, existen muchas herramientas para prevenir enfermedades
relacionadas con el calor. La aplicacién OSHA-NIOSH Heat Safety Tool App datos

como prondsticos por hora, indice de calor y niveles de riesgo asociados para su
ubicacién actual. Esto puede ayudar a las personas a planificar sus actividades a lo



https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress/heatapp.html

largo del dia para evitar el calor en el trabajo o en el hogar. Las cuatro formas
principales de prevenir las enfermedades relacionadas con el calor son el consumo
adecuado de agua, el descanso, la aclimatacién y la sombra. Todos estos son
aspectos importantes para ayudar al cuerpo a sobrellevar las exposiciones
excesivas al calor.

Consumo adecuado de agua: se debe proporcionar agua fria, junto con
otros liquidos que contengan electrolitos, a los miembros del equipo para que
beban. La hidratacion adecuada es crucial para prevenir enfermedades
relacionadas con el calor. Los miembros del equipo deben ser alentados a beba al
menos 1 taza (8 onzas) de agua fria cada 15 a 20 minutos, incluso si no tiene
sed. El agua y otras bebidas proporcionadas deben estar frescas y en un lugar
familiar para los miembros del equipo, cerca de su trabajo, de facil acceso y en
cantidad suficiente para la duracion del trabajo.

Descanso: la duracion y la frecuencia de los descansos deben aumentar a
medida que aumenta el potencial de estrés por calor. En general, los miembros del
equipo deben tomar descansos por hora cuando los niveles de riesgo superan el
riesgo minimo. Los descansos deben durar lo suficiente para que los miembros del
equipo se recuperen del calor. Algunos miembros del equipo pueden tener la
tentacion de saltarse los descansos, pero, en condiciones de calor, jsaltar
descansos no es seguro!




Aclimatacion: El objetivo de la aclimatacion es aumentar cuidadosamente el
tiempo de exposicidn en condiciones ambientales calidas durante 7 a 14 dias. Esto
permite que el cuerpo se adapte a las condiciones de calor, lo que resultara en un
enfriamiento por evaporacién mas eficiente en el cuerpo, una recuperacion mas
eficiente del ritmo cardiaco y menos estrés en el corazén. Un buen consejo es
abstenerse de programar actividades de gran esfuerzo durante las horas mas
calurosas del dia.

Sombra: jLa ubicacién de los descansos es importante! Si los miembros del
equipo descansan en un lugar mas fresco, estaran listos para reanudar el trabajo
mas rapidamente porque la temperatura central del cuerpo puede recuperarse. Es
mejor tomar descansos en areas frescas, sombreadas o bien ventiladas, si estan
disponibles.

Tratamiento: Tanto el golpe de calor como el agotamiento por calor son
causados por la incapacidad del cuerpo para enfriarse. Si se presentan sintomas de
enfermedades relacionadas con el calor, inmediatamente:

e Obtenga atencion médica
e Ayude al miembro del equipo a refrescarse:
o Muévase a un lugar fresco
o Quitese la ropa innecesaria
o Paquete de hielo en las areas de la ingle y las axilas
o No le dé liquidos a los miembros del equipo para beber si estan
inconscientes
o Rocie la piel con agua fria
o Ventilador rapidamente
e Controle la temperatura corporal y continde con los esfuerzos de
enfriamiento hasta que la temperatura corporal vuelva a una temperatura
normal (por debajo de 99 °F)
e Sise detiene la respiracion o la circulacién sanguinea, administre RCP hasta
que lleguen los servicios médicos de emergencia.

La prevencién de enfermedades relacionadas con el calor es necesaria para
mantener una buena salud a corto y largo plazo entre los miembros del equipo. Si
tiene alguna pregunta o inquietud sobre la prevencién del estrés por calor,
comuniquese con su profesional de SH&E designado. Para obtener una plantilla de
plan de prevencion de enfermedades causadas por el calor para implementar en su
sitio, haga clic aqui. jCuidate este verano!



https://savage.sharepoint.com/:w:/r/sites/thelink-safety/_layouts/15/Doc.aspx?sourcedoc=%7B59e565fd-5634-49ad-959d-4cc2f080f35e%7D&action=view&wdAccPdf=0&wdEmbedFS=1&cid=9cb5041d-1122-4dc4-a79e-be0bae975e1d

Esta herramienta esta disponible en el sitio web interno de Savage para que los sitios de trabajo
accedan y creen un plan especifico del sitio para la prevencién del estrés por calor. El objetivo es dar
a los lideres del lugar de trabajo la libertad de personalizar un programa estandarizado para las
necesidades que ven en su sitio. Para acceder a cada herramienta original, consulte la herramienta
correspondiente en la carpeta Zip actual.

Programa Escrito

Para

SAVAGE

Prevencion de enfermedades por calor




Estas tarjetas estaran disponibles para que los sitios las impriman y laminen para que los miembros
del equipo las mantengan en su persona durante todo el dia. El objetivo es proporcionar a los
miembros del equipo un recurso para recordarles las técnicas de prevencion y tratamiento para las
enfermedades causadas por el calor mientras estan en el campo.

Frente:

Agua fria: manténgase hidratado
con agua fria y electrolitos
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Sancre

Aclimatacion: aclimatar
cuidadosamente a ambientes
calidos durante las primeras 2
semanas

Descanso: ser conciente de tomar descansos para refrescarse y
bajar |a temperatura corporal central

Sembra: Descanse en dreas frescas, sombreadas o bien ventiladas

Agua fria: manténgase hidratade
con agua fria y electrolitos
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SAance

Aclimatacion: aclimatar
cuidadosamente a ambientes
calidos durante las primeras 2
semanas

Descanso: ser conciente de tomar descansos para refrescarse y
bajar la temperatura corporal central

Sombra: Descanse en areas frescas, sombreadas o bien ventiladas

Agua fria: manténgase hidratado
con agua fria y electrolitos
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Sancre

Aclimatacion: aclimatar
cuidadosamente a ambientes
calidos durante las primeras 2
Semanas

Descanso: s2r conciente de tomar descansos para refrescarse y
bajar la temperatura corporal central

Sombra: Descanse en areas frescas, sombreadas o bien ventiladas

Agua fria: manténgase hidratado
con agua fria y electrolitos
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Sance

Aclimatacién: aclimatar
cuidadosamente a ambientes
calidos durante las primeras 2
semanas

Descanso: ser conciente de tomar descansos para refrescarse y
bajar la temperatura corporal central

Sombra: Descanse en areas frescas, sombreadas o bien ventiladas

Agua fria: manténgase hidratada
con agua fria y electrolitos
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Aclimatacion: aclimatar
cuidadosamente a ambientes
célidos durante las primeras 2
Semanas

Descanso: ser conciente de tomar descansos para refrescarse y
bajar la temperatura corporal central

Sombra: Descanse en dreas frescas, sombreadas o bien ventiladas

Agua fria: manténgase hidratado
con agua fria y electrolitos
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Sance

Descanso: ser conciente de tomar descansos para refrescarse y
bajar la temperatura corporal central

Aclimatacién: aclimatar
cuidadosamente a ambientes
célidos durante las primeras 2
semanas

Sembra: Descanse en dreas frescas, sombreadas o bien ventiladas

Agua fria: manténgase hidratada
con agua fria y electrolitos
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SAance

Aclimatacion: aclimatar
cuidadosamente a ambientes
calidos durante las primeras 2
Semanas

Descanso: ser conciente de tomar descansos para refrescarse y
bajar la temperatura corporal central

Sombra: Descanse en dreas frescas, sombreadas o bien ventiladas

Agua fria: manténgase hidratado
con agua fria y electrolitos
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Sance

Aclimatacion: aclimatar
cuidadosamente a ambientes
calidos durante las primeras 2
semanas

Descanso: ser conciente de tomar descansos para refrescarse y
bajar la temperatura corporal central

Sembra: Descanse en dreas frescas, sombreadas o bien ventiladas




Atras:

Sintomas del estrés Tratamiento de estrés Sintomas del estrés Tratamiento de estrés
por calor por calor por calor por calor
+ Fatiga indebida + Vayaaun lugar fresco + Fatiga indebida + Vayaaun lugar fresco
» Calambres musculares o Quitese |z ropa « Calambres musculares s Quitese la ropa
» Dolor de cabeza innecesaria + Dolor de cabeza innecesaria
+  Nauseas/vimitos + Paguete de hielo en las +  Nauseas/vimitos +  Paguete de higlo en las
»  Sarpullido dreasdelaingleylaaxila | »  Sarpullido areas de la ingle y la axila
»  Comportamiento * Rehidritese con aguay + Comportamiento + Rehidratese con aguay
anormal liguidos que contengan anormal liquidos que contengan
+ Orina oscura o electrolitos « Orina oscura o glectrolitos
disminucion de la + Rocie | piel con agua fria disminucion de la Rocie |z piel con agua friz
produccion de orina + Ventilador con air frio produccion de orina + Ventilador con air frio
Sintomas del estrés Tratamiento de estrés Sintomas del estrés Tratamiento de estrés
por calor por calor por calor por calor
»  Fatiga indebida *  Waya aun lugar fresco »  Fatiga indebida e Waya aun lugar fresco
« Calambres musculares s Quitese |z ropa « Calambres musculares s Quitese |z ropa
+ Dolor de cabeza innecesaria + Dolor de cabeza innecesaria
»  Nauseas/vimitos *  Paguete de higlo en las o Nauseas/vimitos »  Paguete de hielo en las
+  Sarpullido areasdelaingleylaaxila | » Sarpullido areas de la ingle y la axila
s Comportamiento s Rehidratese con aguay s Comportamiento s  Rehidratese con agua y
anormal liguidos que contengan anormal liquidos que contengan
#+ Drinaoscurao electrolitos #« Drinaoscurao electrolitos
disminucion de la #  Rocie |z piel con agua fria disminucion de la Rocie la piel con agua fria
produccién de orina » Ventilador con air frio produccién de orina » Ventilador con air frio
Sintomas del estrés Tratamiento de estrés Sintomas estrés Tratamiento de estrés
por calor por calor por calor por calor
+ Fatiga indebida + Vayaaun lugar fresco + Fatiga indebida « ayaaunlugar fresco
+« Calambres musculares *+  Quitese |z ropa +« Calambres musculares s Quitese la ropa
+ Dolor de cabeza innecesaria + Dolor de cabeza innecesaria
+ Nduseas/vomitos + Paguete de hielo en las +  Nduseas/vomitos s Paguete de hielo en las
+  Sarpullido dreasdelaingleyla axila | «  Sarpullido areas de la ingle y la axila
» Comportamiento »  Rehidritese con aguay + Comportamiento + Rehidritese con agua y
anormal liguidos que contengan anormal liguidos que cantengan
« Orina oscura o electrolitos « Orina oscura o glectrolitos
disminucién de la + Rocie |a piel con agua fria disminucion de la + Rocie |z piel con agua friz
produccion de orina + Ventilador con air frio produccion de orina + Ventilador con air frio
Sintomas del estrés Tratamiento de estrés Sintomas del estrés Tratamiento de estrés
por calor por calor por calor por calor
»  Fatiga indebida *  Vayaaun lugarfresco »  Fatiga indebida *  Wayaaun lugar fresco
s Calambres musculares #  Quitese la ropa # Calambres musculares s Quitese |z ropa
+ Dolorde cabeza innecesaria + Dolor de cabeza innecesaria
»  NAuseas/vamitos s Paguete de hizlo en las »  NAuseas/vimitos » Paguete de hielo en las
+  Sarpullido areasdelaingleylaaxila | « Sarpullido areas de la ingle y la axila
+ Comportamiento + Rehidratese con aguay + Comportamiento + Rehidratese con agua y
anormal liguidos que contengan anormal liguidos que contengan
s Orinaoscurao electrolitos s Orinaoscurao electrolitos
disminucién de la Rocie Iz piel con agua fria disminucion de la + Rocie |z piel con agua friz
produccién de orina Ventilador con air frio produccion de orina Ventilador con air frio




Herramienta #7: Momento de seguridad: prevencion de

enfermedades por calor

Los miembros del equipo y los gerentes del lugar de trabajo se retinen todos los dias para un breve
momento de seguridad. Este breve PowerPoint es una herramienta potencial para que los
administradores del lugar de trabajo la utilicen en estas reuniones. Para acceder a cada herramienta
original, consulte la herramienta correspondiente en la carpeta Zip actual.

£Qué es el estrés por calor?

» La carga que maneja el cuerpo cuando se
encuentra en ambientes calurosos.

= Puede ocurrir dentro y fuera de los ambientes.

= Tres variables que afectan la capacidad de nuestro

cuerpo para regular el calor de manera efectiva:

1. Ambiente de Trabajo y/o Condiciones Atmosféricas

2. Relacionado con el trabajo

¥ conaquisTa
4 |ZCALOR

Momento de Seguridad: Prevencién de
Enfermedades por Calor

3. personales

Sintomas del estrés por calor 4 formas de prevenir enfermedades
relacionadas con el calor

= Sed

= fatiga indebida

= Orina oscura o disminucién de la produccion . L
de orina 1. Agua fria con liquidos que

= Calambres musculares

= Piel palida

* Dolor de cabeza

* Nauseabundo

contienen electrolitos

2. El Descanso

* vomitos 3. LaAclimatacion
* Estar mareado
+ sarpullido 4. Lugares sombreados o frescos

* Comportamiento anormal
* Perder el conocimiento

Herramientas disponibles para ayudar a prevenir las
enfermedades causadas por el calor y el estrés

* Plan de Prevencion de Enfermedades por Calor
» Infografia de "Savage Conquista el Heat'
» Tarjetas de sintomas y prevencion del estrés por calor

* Momento de seguridad: PowerPoint para la prevencion
del estrés por calor

* Hoja de informacion y consejos sobre hidratacién
* Articule de prevencion del estrés por calor

* Hoja de informacion de trabajo y descanso

* Mejores practicas salvajes con sombra

* {¥ mas!

conauisTa
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Para obtener mas informacion sobre estas herramientas, comuniguese con
=u lider de equine o profesional de SHAE designade




Esta campafia pretende ser un impulso de toda la empresa para centrarse en las herramientas y los
recursos de este conjunto de herramientas para prevenir las enfermedades causadas por el calor en
los miembros de nuestro equipo. El objetivo es lograr que todos los lugares de trabajo y los
miembros del equipo se involucren de varias maneras divertidas/memorables que se muestran en
el cronograma a continuacién. Cada dia destacara una de las 4 técnicas de prevenciény
proporcionara recursos relacionados con esas técnicas. Se otorgaran certificados de participaciéon a
cada obra que asista a los seminarios web. Se otorgaran tres tarjetas de regalo de $100 a las
operaciones que envien la mayor cantidad de imagenes de cdmo estan implementando técnicas de
prevencion del calor en su sitio.

CONQUISTA EL CALOR SEMANA - 17 DE JULIO AL 21 DEJULIO

10 de julio - Anuncio:

Anuncio en el sitio web interno de Savage y enviado por correo
electrénico a todos los miembros del equipo: |La proxima semana (del 17
al 21 dejulio) es la semana de Savage Beats the Heat!

17 de julio - Inicio:

+ |nico: Guion de video del liderazgo ejecutivo
¢« Hechos y consejos de hidratacion

18 de julio
« Seminario web de 30 minutos

« Articulo sobre prevencion del estrés por calor
« Momento de seguridad PowerPoint

19 de julio

* Seminario web de 30 minutos
¢+ Momento de seguridad PowerPoint: aclimatacion

20 de julio

* Seminario web de 30 minutos
« Tarjetas de prevencidn de enfermedades por calor

21 de julio - Finalizar
« Dar certificado de participacién
« Program Escrito prevencion de enfermedades por calor




Este guion esta destinado al director ejecutivo u otro ejecutivo de negocios para iniciar la semana de
calor de la empresa en julio (consulte la herramienta #8). El objetivo es resaltar la importancia de
esta campafia y mantener a los miembros del equipo a salvo de las enfermedades causadas por el
calor mostrando el apoyo y el aliento del liderazgo ejecutivo.

Para uso en comunicaciones escritas o de video del liderazgo ejecutivo (C-Suite)

Conquista el Calor: un mensaje del director ejecutive (u otro ejecutive comercial)
Equipo,

Ha sido un gran afio hasta ahora, ya que nuestros eguipos contindan impulsando 2l éxito en toda la empresa.
Estamos orgullosos de los &xitos comerciales logrados y espedialmente orgullosos de nuestra cultura de seguridad.

A medida gue avanzamos hada los meses de verano, es importante recordar los peligros gue presenta el cambio
de estacion. Para asegurarnos de gue estamos haciendo nuestra parte para prevenir las enfermedades causadas
por el calor en el lugar de trabajo, hemos designado esta semana como "Semana de Beat the Heat" en todas las
ubicaciones comerciales.

Entonces, ;qué podemos hacer para abordar el estrés por calor y prevenir las enfermedades causadas por el calor?
Le pediriz que considers 4 estrategias simples:

<muestre graficos individuales del afiche provisto en el kit de herramientas mientras el lider repasa cada estrategia
numeradas>

1. Primero: Agua.

o Beber agua fria ayuda a refrescar nuestro cuerpo y nos mantiens hidratados. Considere dénde
nuestro equipo puede acceder a agua fria w otras bebidas saludables mientras trabajan en
ambientes calidos.

2. Segundo, descanso.

o Tenga en cuenta el calor y la humedad en el entorna de trabajo y brinde oportunidades para gue
nuestros miermbros del eguipo descansen segln corresponda. Por ejemplo, es una buena practica
gue los miembros del eguipo descansen en dreas frescas durante el almuerzo o durante otros
descansos programados.

3. Tercero, Sombra.

o Lasombra puede ayudarnos a refrescarnos. Trabajar en dreas sombreadas o proporcionar areas
frescas para el descanso ¢ el almuerzo puede ayudar & Que NUestros cuerpos se enfrien de manera
mas efectiva.

4. ¥ por dltirmo, pero no menos importants, 1a acimatacion.

o Esto es especialmente importante para los nuevos miembros del equipo, o para los miembros del
equipo gue no estan acostumbrados a trabajar en un entorno nuevo y calido. Esto significa gue los
lideres de ubicacidn pueden planificar cuidadosamente |a experiencia y 2l horario de incorporacion
de un nuevo miembro del eguipo, para permitir gue los cuerpos se adapten a entornos calidos. Si
tiens preguntas, nuestro equipo de SH&E puede brindarle orientacian.

<muestre la imagen del pdster con graficos combinades en la pantalla mientras se pronuncia esta oracion= El agus,
el descanso, la sombra y Iz aclimatacion pueden ayudar & nuestros miembros del equipo y socios 3 volver a casa
SEEUrOs.

Muestro equipo de SHE&E ha creado nuevos recursos para apoyarlo a usted y & su equipo <esto se refiere a los
recursos incluidos en el conjunto de herramientas mas amplio "Beat the Heat">. Esté atento a mas comunicaciones
gue le indicaran los recursos gue su ubicacion puede utilizar para identificar los sintornas del estrés por calor y
brindar solucicnes para prevenir enfermedades relacionadas con el calor. Como siempre, comuniguese
directamente con su profesiconal de SHEE o lider de equipo designado si tiene preguntas. En nombre de todo 2l
equipo de liderazgo, jgracias por ayudarnos a “conguistar €l calor™




Herramienta #10: Certificado de participacion

Como se ve en el programa de la semana 'Savage Conquista El Calor Semana”, el equipo de SH&E
impartird seminarios web sobre prevencion de enfermedades causadas por el calor los martes,

miércoles y jueves. Este certificado se otorgara a aquellos sitios que completen uno de los
seminarios web.

CONQUISTA
uCALOR

Presentado a

Nombre del sitio

En reconocimiento a su participacion activa en un seminario web sobre
prevencién de enfermedades causadas por el calor

Kirk Aubrey Bob Knief Jason Ray Fecha

_




Esta hoja informativa se enviard como se ve en el programa de la semana 'Savage Conquista El
Calor’ para apoyar la técnica de prevencién del agua. El objetivo es brindar datos y consejos rapidos
para permitir que los miembros de nuestro equipo trabajen de manera segura en condiciones de
calor.

HECHOS Y CONSEJOS SOBRE LA HIDRATACION

s La deshidratacion es cuando el cuerpo pierde mas agua de la que
CONSUMe,

s E| 75% de los estadounidenses estan deshidratados cronicamente.

» El sudor contiene sal y electrolitos. Sin electrolitos en el cuerpo, pueden
ocurrir calambres musculares y otros problemas de salud. El agua no
puede reemplazar los electrolitos.

* El cuerpo es entre 55% - 65% agua.

¢ 5iel 2% de los liguidos se pierden en el cuerpo, entonces una
consacuencia potencial es un rendimiento deficiente. A medida gue
aumenta el porcentaje de pérdida de liquido, las consecuencias se
vuelven aun mas graves, como el agotamiento por calor.

+ El agua fria y los liguidos gue contienen electrolitos son mucho mas
efectivos gue los liquidos tibios para reducir la temperatura central del
cuerpo en un rango de 97 °F a 99 °F.

» Serecomienda beber al menos una taza (8 onzas) de agua cada 20
minutos mientras se trabaja en el calor.

s Trate de beber 1 botella de suplemento de electrolﬂms por cada 3
botellas de agua.

+ Aseglrese de gue haya agua fria y liquidos que contengan electrolitos
cerca del area donde se esta realizando el trabajo.

* Serecomienda beber aungue no se tenga sed.

« Vigila el color de tu orina. Un individuo hidratado debe tener orina de
color amarillo palido.

* Limite el consumo de cafeina y alcohol antes y después de trabajos o

tareas que puedan generar calor excesivo,
s Ayude a los comparieros de eguipo a recordar mantenerse hidratados.
¢ Use |a aplicacidn OSHA-NIOSH Heat Safety Tool para configurar
recordatorios de hidratacidn en su teléfono.




Esta herramienta se enviara para apoyar la técnica de prevencion del descanso. El objetivo es
proporcionar ideas sobre cémo implementar un horario efectivo de trabajo/descanso.

HERRAMIENTA DE PROGRAMACION DE TRABAJO/DESCANSO

* Eldescanso ralentiza la acumulacion de calor en el cuerpo debido a Iz actividad muscular prolongada.

*  Los descansos permiten gue su ritme cardiaco se recupere del estrés por calor sostenida y 2l esfuerzo fisico.

*  Siseproducen descansos & la sombra, €l enfriamiento aumentara especialmente si hay movimiento de aire con
aire fresco.

* Los descansos mas corwos y frecuentes son mas efectivos que los descansos mas largos y menos frecuentes.

* Los ciclos de trabajo/descanso deben designarse en funcion del calor en el drea de trabajo, las demandas fisicas
y la vestimenta.

* Estz &3 una herramienta dispanible para ayudar & realizar un seguimiento de los descansos de los miembros
del equipo durante el turno.

Acciones de estrés por calor v formulario de aprobacion

Fecha:
Administrador del programa del sitio:

Descripcicn de |z actividad laboral:

Sitio:

Estrategias/controles de prevencidn actuales:

Temparatura ambienta: Firma:

Categoria de estrés por calor (enciemre enuncircula): 1 2 2 4 5

Duracion del trabajo dal miembro del equipo J Duracién del descanso:

mirn. i,
Mombre Tiempo
del
miembro
del Trabajar | Descansar | Trabajar | Descansar | Trabajor | Descansar | Trabajar | Descansar | Trabajor | Descansar | Trabajar | Descansar
equipo

*Complete un formulario para cada tarea/area de trabajo y mantenga registros en un lugar seguro.




Herramienta #13: Aclimatacién - Momento de Seguridad PowerPoint

Los miembros del equipo y los gerentes del lugar de trabajo se retinen todos los dias para un breve
momento de seguridad. Este breve PowerPoint es una herramienta potencial de aclimatacién para
que los administradores del lugar de trabajo la utilicen en estas reuniones. Esta herramienta se
enviara para apoyar la técnica de prevencién de la aclimatacién. El objetivo es resaltar la
importancia de la aclimatacién y ofrecer ideas que el lugar de trabajo puede implementar.

4 formas de prevenir enfermedades
relacionadas con el calor

1. Agua fria con liquidos que
contienen electrolitos

2. Descansar

3. Aclimatacion
4. Lugares sombreados o frescos

4 conauisTa
. TCALOR

Momento de seguridad: aclimatacién
al calor

et : — ; i .
£Qué es la aclimatacién? ;Por qué necesitamos aclimatarnos?

+ Aumente cuidadosamente el tiempo

* Reduce los riesgos de

deigsposidonenconticionas deshidratacién y pérdida de sal

ambientales calidas durante los
» La temperatura corporal central se

primeros 7 a 14 dias. ) o
mantiene de manera mas eficiente

* Ambientes interiores o exteriores
* Reduce la tensién en el corazon

* Nuevo miembro del equipo o miembro

del equipo con experiencia

¢Como aclimatar correctamente?

El cuerpo necesita aclimatarse a ambientes
calurosos, tipicamente en los primeros 10 a 14 dias
de trabajo:

. Aumente gradualmente la exposicién al ambiente
calido durante 7-14 dias

A conquisTa R

. Evite el esfuerzo prolongado durante las horas mas
calurosas del dia

. Trate de programar actividades de gran esfuerzo
para las horas mas frescas del dia.

¢Preguntas?
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