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Estrés por el calor

Lo que hay que saber antes de dar una charla

Todos los años oímos noticias de personas que enferman o mueren a causa 
del calor y la humedad. El calor excesivo puede provocar enfermedades, 
disminuir la productividad de los trabajadores, y aumentar la probabilidad de 
accidentes.

Lo que el equipo 
debe saber

Existen tres tipos de enfermedades causadas por el 
calor: calambres, agotamiento e insolación.

Estas son las señales

1. Los calambres causados por el calor son calambres 
breves y periódicos en los músculos de los brazos, 
las piernas o el abdomen.

2. El agotamiento causado por el calor se presenta 
como cansancio, debilidad, sed y mareos, con 
ocasionales dolores de cabeza, náuseas, diarrea y 
desmayos. La piel está húmeda.

3. El golpe de calor es potencialmente mortal y 
se caracteriza por causar piel seca y caliente, 
confusión, delirio, pérdida de conciencia, 
convulsiones y coma.
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Heat stress

What to know before you give your talk
Every year we hear reports of people who become ill or die because of heat 
and humidity. Excessive heat can result in heat illnesses, decreased worker 
productivity, and can increase the likelihood of accidents.

What the crew 
should know

There are three types of heat illnesses: heat cramps,  
heat exhaustion, and heat stroke

These are the signs:

1. Heat cramps are brief, periodic cramps in the 
muscles of the arms, legs, or abdomen. 

2. Heat exhaustion presents as tiredness, weakness, 
thirst, and dizziness, with occasional headache, 
nausea, diarrhea, and fainting. The skin is moist.

3. Heat stroke is life-threatening and characterized 
by confusion, delirium, loss of consciousness, 
convulsions, coma, and hot, dry skin.
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Formas de 
ayudar a los 
trabajadores 
al aire libre a 
prevenir las 
enfermedades 
causadas por el 
calor.

•	 Bebe líquidos de forma frecuente, especialmente agua. 
Beber un vaso de agua cada 15 o 20 minutos cuando 
las temperaturas son altas es más eficaz para prevenir 
la deshidratación que beber cantidades mayores con 
menos frecuencia. Bebe agua con frecuencia antes 
de tener sed para mantener una buena hidratación.

•	 Haz pausas frecuentes bajo la sombra donde está 
más fresco. Programa ciclos de trabajo y descanso, y 
descansa el tiempo suficiente para recuperarte del calor.

•	 Lleva ropa ligera, holgada y de materiales 
transpirables, como el algodón. Considera la 
posibilidad de llevar una camiseta de manga larga 
que te sirva de escudo contra los rayos del sol.

•	 Acostúmbrate al entorno laboral aumentando 
gradualmente el tiempo de trabajo y las 
actividades en condiciones de calor.

•	 Evita las bebidas alcohólicas o energizantes 
cuando realices una actividad física 
intensa en ambientes calurosos.

•	 Si aparecen síntomas de agotamiento por calor, informa 
inmediatamente de la situación a tu supervisor y dirígete 
a una zona más fresca del lugar de trabajo. Pueden 
ser necesarios primeros auxilios o atención médica.

•	 El golpe de calor es una amenaza inmediata 
para la vida. El enfriamiento con agua fría o 
hielo debe comenzar de inmediato. Al mismo 
tiempo, se debe pedir ayuda médica.

Demostración

Comparte las ubicaciones donde hay agua fresca y potable 
cerca de la zona de trabajo, y comparte dónde pueden 
descansar los trabajadores a la sombra durante los 
descansos.

Haz que hablen

•	 ¿Alguien ha sufrido alguna vez un golpe 
de calor o conoce a alguien que lo haya 
sufrido? ¿Qué han observado? 

•	 ¿Qué vas a hacer para evitar una 
enfermedad relacionada con el calor?
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Ways to help 
outdoor workers 
prevent heat 
illnesses.

•	 Frequently drink plenty of fluids, especially water. 
Drinking a glass of water every 15 – 20 minutes 
when temperatures are high is more effective in 
preventing dehydration than larger amounts taken 
less frequently. Drink water frequently before 
becoming thirsty to maintain good hydration. 

•	 Take frequent breaks in shaded and cool 
areas. Use scheduled work-rest cycles, and 
rest long enough to recover from the heat. 

•	 Wear lightweight, loose-fitting clothing 
made of breathable materials like cotton. 
Consider wearing a long-sleeved shirt that 
will serve as a shield from the sun’s rays. 

•	 Acclimate to the work environment by gradually 
increasing work time and activities in hot conditions. 

•	 Avoid alcohol or stimulants when performing 
heavy physical activity in hot environments. 

•	 If symptoms of heat exhaustion develop, report 
the situation to your supervisor immediately and 
go to a cooler area of the work site. First aid 
and/or physician care may be necessary. 

•	 Heat stroke is an immediate threat to life. Cooling 
with cold water or ice should begin at once. At 
the same time, medical aid should be called. 

Demonstration
Share the locations of cool, potable water near the work 
area, and share where workers can rest in the shade during 
breaks.

Get them talking
•	 Has anyone ever had heat stroke, or know 

someone who has? What did you observe? 

•	 What are you going to do to avoid a heat-related illness?
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