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* Definiciones
* Procesos de transferencia de calor
e Ecuacion de balance térmico

* Fuentes de calor en el trabajo
e Calor metabodlico
e Condiciones ambientales

* Evaluaciéon de temperaturas extremas
* TGBH (WGBT)

* Control de exposicion temperaturas extremas
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Estrés por calor (Heat Stress).

El calor y la humedad del medio ambiente, la carga de trabajo
metabolico y la ropa, que individualmente o combinados,
crean una carga térmica para el trabajador.

Tension al calor (Heat Strain).

La respuesta fisiologica de un individuo a ese estrées por calor,
gue da como resultado sudoracion, aumento de |a frecuencia
cardiaca, temperatura central elevada, etc.




Transferencia de Calor

Conduccion

Conveccion
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Radiacion
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Balance Térmico 8d5£r$paa

Donde:

S = Carga de calor corporal

\Y = Calor metabodlico ganado por actividad fisica
W = Trabajo externo realizado por el cuerpo

K = Carga de calor por conduccion

C = Carga de calor por conveccion

R = Carga de calor por radiacion

E = Perdida de calor evaporativo
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S+E=M+W+K+C+R

El cuerpo trata de mantener un balance entre el calor ganado
por el trabajo, el calor conductivo, convectivo y radiante
impuesto al cuerpo, y las perdidas de calor derivadas por la
sudoracion.

ldealmente, el cambio del calor en el cuerpo tiende a ser cero.
Si el balance anterior no se puede mantener por Ia
evaporacion, el calor puede aumentar en el cuerpo, subiendo
la temperatura del mismo.
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Dentro de los lugares de trabajo, existen dos fuentes de calor
importantes que impactan directamente la temperatura de un
trabajador:

= Calor metabodlico
= Calor ambiental
" Ropa de trabajo utilizada
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El calor metabdlico, es un
subproducto de los procesos
bioquimicos del cuerpo
cuando realizamos una
actividad fisica.

Este calor se genera en las
células, tejidos y organos del
cuerpo de un Ser Humano.
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* Temperatura

* Humedad relativa

* Movimiento de aire

e Calor radiante
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Son desordenes fisiologicos derivados por la exposicion excesiva al calor.

Alteracion de la temperatura corporal.
 Rompimiento del equilibrio térmico entre el cuerpo y su medio ambiente.

Fatiga al calor.

e Falla circulatoria por reduccion significativa de la sangre que regresa al corazon.
Desvanecimientos.

Calambres por calor.

 Espasmos musculares dolorosos provocados por la perdida excesiva de sales
durante la sudoracion.

Golpe de Calor.

e Supresion de la sudoracion, elevacion de la temperatura corporal a niveles criticos,
dano a los tejidos, muerte. -
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Ocurre cuando el cuerpo se vuelve incapaz de controlar su temperatura. La temperatura del cuerpo
aumenta rapidamente, el mecanismo de sudoracion falla y el cuerpo no puede enfriarse.

Cuando ocurre un golpe de calor, la temperatura corporal puede subir a mas de 40 °C en un periodo
corto de tiempo. El golpe de calor puede causar la muerte o una discapacidad permanente si no se
administra un tratamiento de emergencia.

Sintomas

* Confusion, estado mental alterado,
dificultad para hablar.

* Pérdida del conocimiento.

* Piel caliente y seca o sudoracioén profusa.
e Convulsiones.

* Temperatura corporal muy alta.

* Mortal si el tratamiento se retrasa.

https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress/heatrelillness.html
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* Respuesta fisiologica * Otros factores
e Temperatura corporal — Edad del trabajador
e Ritmo cardiaco — Condicidn fisica
* Sudoracion — Estado general de salud
— Ropa de trabajo
* Factores ambientales — Aclimatacion a ambientes
* Temperatura ambiental calientes
* Humedad relativa NO EXISTE UN iNDICE QUE

* Movimiento de aire INTEGRE TODOS ESTOS
e Calor radiante PARAMETROS Y QUE LOS

CORRELACIONE CON PRECISION A
UNA O MAS RESPUESTAS
FISIOLOGICAS




Estimacion del calor metabdlico

1SO 7243:2017

Table E.1 — Classification of levels of metabolic rate from ISO 8996

Class Metabolic rate Examples
w
0 Resting 115 Resting, sitting at ease
(100 to 125)
1 Low 180 Light manual work (writing, typing. drawing. sewing, book-keeping); hand
metabolic rate 125 to 235 and arm work (small bench tools, inspection, assembly or sorting of light
materials); arm and leg work (driving vehicle in normal conditions, operat-
( ) ial d leg work (driving vehicle i I conditions, op
ing foot switch or pedal).
Standing drilling (small parts); milling machine (small parts); coil winding;
small armature winding; machining with low power tools; casual walking
on level surface (speed up to 2,5 km/h).
2 Moderate 300 Sustained hand and arm work (hammering in nails, filing); arm and leg
metabolic rate (235 to 360) work (off-road operation of lorries, tractors or construction equipment);

° arm and trunk work (work with pneumatic hammer, tractor assembly,
plastering, intermittent handling of moderately heavy material, weeding,
hoeing, picking fruits or vegetables, pushing or pulling lightweight carts
or wheelbarrows, walking at a speed of 2,5 to 5,5 km/h on level surface:
forging)

3 High 415 Intense arm and trunk work; carrying heavy material; shovelling; sledge-
metabolic rate 360 to 465 hammer work; sawing; planning or chiselling hard wood; hand mowing;
( 0 465) digging; walking at a speed of 5,5 to 7 km/h on level surface.
Pushing or pulling heavily loaded hand carts or wheelbarrows; chipping
castings; concrete block laying.
4 Very high 520 Very intense activity at fast to maximum pace; working with an axe; in-
metabolic rate (>465) tense shovelling or digging; climbing stairs, ramp or ladder; walking quick-
ly with small steps; running on level surface; walking at a speed greater
than 7 km/h on level surface.

Semana

dela
Ocupacional

Lo humano y lo técnico
en un mundo que se transforma




Estimacion del calor metabdlico Sepnana,

Ocupacional

Lo humano y lo técnico
en un mundo que se transforma

TLV’s — ACGIH

TABLE 3. Metabolic Rate Categories and the Representative
Metabolic Rate with Example Activities
Metabolic
Category Rate [W] * Examples
Rest 115 Sitting

Sitting with light manual work with
hands or hands and arms, and
driving. Standing with some light
arm work and occasional walking.

Light 180

Sustained moderate hand and arm
work, moderate arm and leg work,
Moderate 300 moderate arm and trunk work, or
light pushing and pulling. Normal
walking.
Intense arm and trunk work,
carrying, shoveling, manual sawing;
pushing and pulling heavy loads;
and walking at a fast pace,

o e Very intense activity at fast to
Very Heavy 520 Y ' g = =
maximum pace.,
* The effect of body weight on the estimated metabolic rate can be
accounted for by multiplying the estimated rate by the ratio of actual
body weight divided by 70 kg (154 Ib),




Estimacion del calor metabdlico

APENDICE A

NOM-015-STPS-2001

REGIMENES DE TRABAJO

Tabla A. 1

DEFINICION DEL REGIMEN DE TRABAJO SEGUN LA ACTIVIDAD

Régimen de Actividad Ejemplo de Gasto Metabdlico aproximado
trabajo
watts kcal/h
Sentarse tranquilamente 116.18 100
Sentarse, movimiento moderado de los brazosy | 130.81 a 162.21 112.5a139.5
el tronco (por ejemplo, trabajo de oficina,
mecanografia)
Ligero Sentado, movimientos moderados de los brazos | 159.88 a 188.95 137.5a162.5
y el tronco (por ejemplo, tocando el érgano o
conduciendo un automdvil)
Parado, trabajo moderado en maqguinas o | 159.88 a 188.95 137.5a162.5
bancos de maquinas, mayormente con las
manos
Parado, trabajo liviano en maquinas o banco, a | 188.95a 218.02 162.5a187.5
veces caminando un poco
Sentado, movimientos pesados de los brazos y | 188.95 a 232.56 162.5 a 200.0
piernas
Parado, trabajo moderado en maquina o banco | 218.02 a 290.69 187.5 a 250.0
Moderado a veces caminando un poco
Caminando de un sitio a otro empujando y | 290.69 a 406.97 250.0 a 350.0
levantando moderadamente
Levantando, empujando o tirando cargas | 436.04 a 581.39 375.0 a 500.0
Pesado pesadas, intermitentemente (por ejemplo,
trabajo de pico y pala)
Trabajo pesado constante 581.39 a 697.67 500.0 a 600.0
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Temperatura de Globo, Bulbo Humedo

(TGBH) 28 Segpana,
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* El indice de Temperatura de Globo, Bulbo Himedo fue desarrollado por Yaglou y
Minard (1957), y es un método para la estimacion de de la temperatura efectiva.

e Originalmente fue desarrollado para controlar exposiciones a calor en la milicia
de los Estados Unidos de América

* El Indice de TGBH (WBGT) combina el efecto de los cuatro componentes térmicos
principales que afectan el estrés por calor:
 Temperatura del aire.
 Humedad.
* Velocidad del aire.
e Calor radiante.
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(TGBH)

Temperatura de Globo, Bulbo Humedo 28

Método de Evaluacion: indice de TGBH
Interiores sin carga solar:

TGBH = 0.7 t,, + 0.3 t,
Exteriores con carga solar:

TGBH = 0.7 t,, + 0.2 t,+ 0.1 t,
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Con carga solar Sin carga solar
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TGBH con T,, calculada

De acuerdo con todos los conjuntos de datos, hubo una desviaciéon media de 0,11
°C, que se acerca bastante al margen de error del instrumento. La incertidumbre de
la medicidn para el conjunto de datos combinados se calculé como Uc = 0,54 °C.
Utilizando un factor de cobertura de K = 2, la incertidumbre de medicidon expandida
se calculd U = 1,1 °C. Esta incertidumbre se determiné a partir de una
combinacion de especificaciones del sensor suministradas y analisis estadistico de
las diferencias de bulbo humedo. .

g
|, o—
L~ W —

Scatter of WBGT Temperature Using Calculated
Wet Bulb vs. Measured Wet Bulb (all data sets)
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Los valores de TGBH normalmente deben medirse en |la posicion del abdomen de
las personas expuestas al calor. Cuando los parametros en el espacio que rodea a
estas personas no son homogéneos, la medicion debe realizarse en la posicion
donde el estrés por calor es mayor.
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Evaluacion 8
5@ B!

La evaluacion consiste en medir y promediar a tres diferentes alturas, la
Temperatura de Globo, Bulbo Himedo, colocando los instrumentos de medicion:

\| ”l m " ‘ Cabeza
: &‘h f ” ‘ ‘ &— Sentado1.1m +0.05m
' Parado: 1.7 m + 0.05

Region Abdominal
Sentado 0.6 m + 0.05 m
- Parado: 1.1 m +0.05

Tobillo
0.Im + 0.05m
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Si un analisis previo en el punto o puntos de estudio de estrés térmico, muestra
que el ambiente es practicamente homogéneo (heterogeneidad < 5%), se puede
adoptar un procedimiento simplificado que consiste en realizar una Uunica
determinacion del indice TGBH a nivel de abdomen. En cualquier circunstancia, en
caso de disputa en la interpretacion del analisis, el indice TGBH, considerado como
el valor de referencia, debe ser determinado de acuerdo con el procedimiento
normal (tres medidas)* [NTG ISO 7243]

TGBH cabeza + (2 X TGBH abdon*en) + TGBH tobillos
TGBH=

4




Limites de Exposic

[ I 4

(0]

ISO 7243:2017

Semana

dela
Ocupacional

Lo humano y lo técnico
en un mundo que se transforma

Table A.1 — WBGT¢sf reference values for acclimatised and unacclimatized people for five
classes of metabolic rate

Metabolic rate (class) . WBGT reference limit for WBGT referem':e lufut for
; Metabolic rate . - persons unacclimatized to
(see Table E.1 for descrip- persons acclimatized to heat
: w o heat
tion) C o
C
Class 0
Resting metabolic rate 115 33 32
Class 1
Low metabolic rate 180 30 29
Class 2
Moderate metabolic rate 300 28 26
Class 3
High metabolic rate 415 26 23
Class 4
Very high metabolic rate 520 25 20
The values for WBGTe¢r given here are provided for harmonization with existing national standards. As those standards
are revisited in the future, the values from Figure A.1 or the related equations may be considered. The newer values will
generally differ by + 1 °C.
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TABLE 2. Screening Criteria for TLV" and Action Limit for Heat Stress Exposure

TLV*® (WBGT values in °C) Action Limit (WBGT values in °C)
Allocation of Work in
a Cycle of Work and Very
Recovery Light Moderate Heavy Very Heavy Light Moderate Heavy Heavy
75 to 100% 31.0 28.0 - - 28.0 25.0 - -
50 to75% 31.0 29.0 27.5 - 28.5 26.0 240 -
25 to 50% 32.0 30.0 29.0 28.0 29.5 27.0 25.5 24.5
0to 25% 32.5 31.5 30.5 30.0 30.0 29.0 28.0 27.0
Notes:

¢ Sce Table 3 and the Documentation for work demand categories.

¢ WBGT values are expressed to the nearest 0.5°C.

e The thresholds are computed as a TWA-Metabolic Rate where the metabolic rate for rest is taken as 115 W and work is the representative (mid-range) value of
Table 3. The time base is taken as the proportion of work at the upper limit of the percent work range (e.g., 50% for the range of 25 to 50%).

If work and rest environments are different, hourly time-weighted averages (TWA), WBGT should be calculated and used. TW As for work rates should also be
used when the work demands vary within the hour, but note that the metabolic rate for rest is already factored into the screening limit.

Values in the table are applied by reference to the “Work-Rest Regimen™ section of the Documentation and assume 8-hour workdays in a 5-day workweek with
conventional breaks as discussed in the Documentation. When workdays are extended, consult the *Application of the TLV*" section of the Documentation.
Because of the physiological strain associated with Heavy and Very Heavy work among less fit workers regardless of WBGT, criteria values are not provided for
continuous work and for up to 25% rest in an hour for Very Heavy work. The screening criteria are not recommended, and a detailed analysis and/or physiological
monitoring should be used.

Table 2 is intended as an initial screening tool to evaluate whether a heat stress situation may exist (according to Figure 1) and thus, the table is more protective
than the TLV* or Action Limit (Figure 2). Because the values are more protective, they are not intended to prescribe work and recovery periods.
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LIMITES MAXIMOS PERMISIBLES DE EXPOSICION A CONDICIONES TERMICAS ELEVADAS

Temperatura maxima en °C de lygpn
Regimen de trabajo Porcentaje del tiempo de exposicion y de
Ligero Moderado Pesado no exposicion
30.0 26.7 25.0 100% de exposicion
306 27.8 259 75% de exposicion
25% de recuperacion en cada hora
31.7 294 27.8 50% de exposicion
50% de recuperacion en cada hora
32.2 311 30.0 25% de exposicion
75% de recuperacion en cada hora
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Efectos de la ropa sobre el estrés térmico 2859 .

* Ventilacion:

* Afecta la cantidad de enfriamiento por evaporacion del sudor a medida que
se mueve el aire y la piel.

e Aislamiento:
e Afecta la transferencia de calor

* Permeabilidad:

» Afecta la evaporacion del sudor.
* Protecciéon UV: /
* Mangas y pantalones largos para proteger contra la radiacion UV y el cancer

de piel. ;
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Las camisas deben estar disenadas para extenderse hacia abajo fuera
de |la prenda inferior. (¢ seguridad?)

El cuello debe poder abrirse por conveccion.
* Las mangas deben ser largas con botones.
* Una pieza sin restricciones

Si las aberturas proporcionan suficiente conveccion libre para su uso en los
tropicos humedos, el material aun podria ser relativamente denso.

Color; donde la radiacion solar es un problema, debe ser un tipo de tinte claro




Ropa ventilada
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Valores de ajuste para la ropa
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Table F.1 — WBGT CAVs for different clothing ensembles, in °C-WBGT

CAV
Ensemble Comment [°C-WBGT]
Work clothes Work clothes made from a woven fabric is the reference 0
ensemble.
Cloth coveralls Woven fabric that includes treated cotton. 0
Non-woven SMS coverallsasa |A non-proprietary process to make non-woven fabrics from 0
single layer polypropylene.
Non-woven polyolefin Coveralls |A proprietary fabric made from polyethylene. 2
as a single layer
Vapour-barrier apron with long |The wrap-around apron configuration was designed to 4
sleeves and long length over protect the front and sides of the body against spills from
cloth coveralls chemical agents.
Double layer of woven clothing |Generally taken to be coveralls over work clothes. 3
Vapour-barrier coveralls as a The real effect depends on the level of humidity and in many 10
single layer, without hood cases the effect is less.
Vapour-barrier coveralls with |The real effect depends on the level of humidity and in many 11
hood as a single layer cases the effect is less.
Vapour-barrier over cloth cov- — 12
eralls, without hood
Hooda Wearing a hood of any fabric with any clothing ensemble. +1
The CAVs are added to the measured WBGT to obtain WBGTgs.
= [NOTE  For high vapour resistance clothing there is a dependence on relative humidity. The CAVs represent the likely
high value.
a2 This value is added to the CAV of the ensemble without hood or respirator.
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TABLE 1. Clothing-Adjustment Factors for Some Clothing

Ensembles*

Addition to
Clothing Type WBGT [°C)
Work clothes (long sleeve shirt and pants) 0
Cloth (woven material) coveralls 0
Double-layer woven clothing 3
SMS polypropylene coveralls 0.5
Polyolefin coveralls 1
Limited-use vapor-barrier coveralls 11

*These values must not be used tor completely encapsulating
suits, often called Level A. Clothing Adjustment Factors cannot
be added for multiple layers. The coveralls assume that only
modesty clothing is worn underneath, not a second layer of
clothing.
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Prediccion de tension al calor (ISO 7993) 28

* Indice racional basado en la ecuacion de equilibrio térmico y utiliza pardmetros
ambientales medidos en una serie de ecuaciones para predecir la respuesta del
cuerpo al estrés por calor como un aumento en la temperatura central.

* Es una herramienta muy util para desarrollar estrategias de control y evaluar el
impacto de estos controles o cambios de entorno en el trabajador.

* Su Unico inconveniente es que usa ecuaciones bastante complejas y requiere el
uso de un programa de computadora.

* Es una herramienta poderosa que los profesionales de la salud y |la seguridad
utilizan mejor.




Prediccion de tension al calor (ISO 7993)
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Prediccion de tension al calor (ISO 7993)
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.stellarscience.ETE

e Apple (iTunes Store)
https://apps.apple.com/nz/app/phs/id1148768952
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Prediccion de tension al calor (ISO 7993) 28
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Eliminacion: Agendar la actividad en
periodos mas frescos durante el dia

Ingenieria: Mecanizar la actividad para
eliminar el manejo manual. Aire
acondicionado, ventiladores de calor
evaporativo. Provision de sombra

Administrativos: Rotacion de personal,
vigilancia meédica, entrenamiento,
provision de fluidos

EPP: Ropa suelta de manga larga y telas
respirables




Risk Factor

sun Exposure

Hot Surfaces

Exposure Period

Confinad Space

Task Complexity

Climbing up/down stairs or ladders

Distance from cool rest area

Distance from drinking water

Clothing [permeable)
Understanding of Heat Strain Risk

Alr Movement

Respiratory Protection (neg. press)

Acclimatisation

fetabolic Work Rate

Apparent temperature

Elimination Substitution

Conduct work at night Can the work be conducted indoors?

Allow hot equipment or vessels to cool
before working nearby

Can the work be dene without entering
the confined s pace?

Conduct all work at ground level if
possible (i.e move workpiece)

Clean the work area to remove the
need to wear chemical protective
clothing (if possible)

Use breathable second layer dothing
rather than impermeable second layer
clothing (If possible)

Ross di Corleto

Example Risk Controls

Engineering

Erect shade barriers

Erect radiant heat shields
Utilise portable barricades
Insulating and/or clad equipment

Utilise mechanical aids

Creating openings in confined spaces
Use dilution ventillation

Use force draft ventilation (with or
without) chiller units

Use cranes, elevated work platforms or
cherry pickers

Provide a cool, shaded rest area near the
worksite

Provide cool drinking water near the work
area (ideally in the rest area)

Utilise clothing with ventilation openings

Creating openings in confined spaces
Use fans
Use dilution ventillation

Use RPE that supplies air (eg BA or PAPR)

Clean the work area to remove the
need to wear respiratory protective
equipment

Instead of negathve pressure
utilise a vortex tube tothe air fed
FiEs pirator

Use acclimatized workers to conduct
work

Move work plece to workshop or under
shelter

Improve ventillation (e g. by providing local
exhaust ventillation) to remove the need to

wear APE

Use cranes, forklifts, manual handling alds
to reduce metabolic work rate

Use alrconditioning
Use "alr chiller” systems

Administrative

Conduct work during early marning or late
afternoon

Lse warning signs

Increase frequency of rest breaks
Increase resources

Simplify task into smaller compenents,
Utilise extensive pre-planning of task

Organise work to minimise trips up and down stairs
or ladders

Provide personal drink containers

Monitor hydration status (I.e. hydration test strips,
urine colour charts)

Encourage workers to regularly rehydrate

Provide heat stress training

Opening windows or dooreays

Identify un-scclimatised workers and allow time to
acclimitise

Use unacclimatised time to do administrative or
light tasks

Conduct work during cooler parts of the year
Conduct work during evening, early morning or late
afternoon

PPE

Dcupacional

mano y lo técnico
hue se transforma

Hats, suncream, light coloured elothing; Ventilated clothing

Wear reflective clothing
Clothing with higher insulating factor
Protective gloves

Use vortex [air circulating) cooling vests, (ce cooling vests,
cooling neck ties (Occupational Hyglenist can advise)

Use vortex (air circulating) cooling vests/ respirators

Use vortex [air circulating) codling vests, ice cooling vests,
cooling neck ties [Dccupational Hyglenist can adwvise)
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* Macro enfriamiento
e Aire acondicionado

e Reduccion de la humedad
ambiental

* Incrementar velocidad del aire
 iVerificar temperatura del aire!

e Disminuir la carga metabdlica

 Enfriamiento micro ambiental
e Estaciones de enfriamiento

* Barreras de calor radiante
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 Seleccion de trabajadores
* Entrenamiento y capacitacion

* Agenda de actividades en
ambientes calientes
* Muy temprano por la manana
* Por la noche

* Intervalos de descanso
 Ambientes frescos
* Ventilacion adecuada
 Sombra para trabajos en exteriores
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Temperaturas arriba de 35°C

Humedad relativa arriba del 75%

Trabajo fisico muy pesado

Largas trayectorias caminando durante la jornada
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* El agua representa aproximadamente el 60% del peso corporal.
 La absorcion de fluidos corporales de cuerpo es de 1,200 ml/hora.
* En el sitio de trabajo, se puede perder mas de 1,200 ml de sudor por hora.

 La sed no es un indicador adecuado de deshidratacion. Generalmente se
comienza a tener sed cuando el cuerpo esta deshidratado al 1 — 2%.

* Regla general: Beba hasta que satisfaga la sed, posteriormente, tome una bebida
adicional.

* La hidratacion previa y posterior al trabajo es muy importante para mantener los
niveles de hidratacion durante la jornada laboral.

* Beba pequenas cantidades de agua de forma regular.




dela
Ocupacional

Impactos de la deshidratacion 2859 ana,

Lo humano y lo técnico
en un mundo que se transforma

La deshidratacion puede conducir a:

* Perdida de |la concentracion.

* Disminucion de la capacidad para realizar trabajo fisico.
 Aumento de conductas inseguras.

 Aumento en la probabilidad de cometer errores.

* A menudo, es el precursor de condiciones mas graves como el golpe o la fatiga
por calor.
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Este parametro, se esta volviendo una medida clave para la evaluacion de estrés
por calor. Se puede evaluar utilizando:

* Refractometro 6ptico de mano @1

* Refractdmetro electronico

 Tiras reactivas

Bien Hidratado <1% 1.010 ;

Deshidratacion minima 1%-3% 1.010-1.020 é

Deshidratacion significativa 3% - 5% 1.021 -1.030 ;
Deshidratacion Severa > 5% >1.030

/7 7
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Gravedad Especifica | Acion

< 1.009 No es necesario tomar acciones
Bien hidratado

Beber aproximadamente 500 — 750 ml de agua antes de Ia

1.010-1.019 exposicion a calor.
Deshidratacion Minima Incrementar la ingesta de agua, continue tomando agua de manera
regular
1.020 — 1.029 Reduzca el ritmo de trabajo y/o limite la exposicién a calor. Beba

aproximadamente 1 litro de agua durante la siguiente hora. Vuelva
a analizar la orina hasta obtener un valor < 1.015 antes de ingresar
nuevamente a la fuente de calor

Deshidratacion
Significativa

Detenga el trabajo. Descanse al personal en un area fresca. Beba un

litro de agua durante la siguiente hora. Vuelva a analizar la orina
>1.030 hasta obtener un valor < 1.015 antes de ingresar nuevamente a la
fuente de calor.
Si esta condicion es sintomatica, busque atencion médica
inmediata. Contacte a su supervisor. Si presenta sintomas de estrés
al calor, busque atencion médica inmediata y pongase en contacto
Con su supervisor.

Severamente
Deshidratado
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* No se recomienda la ingesta de pastillas de sal.
* Normalmente la dieta tiene gran contenido de sal.

e Como parte de la aclimatacion, se produce una hormona dentro del
cuerpo que mejora la capacidad de conservar la sal.

* A veces se pueden usar cantidades reglamentadas de productos
comerciales de electrolitos, pero no como el unico fluido de
reemplazo.

e Suplementos de electrolitos: se deben seguir las proporciones de
dilucion. |




Additional Ingredients
(mg/L)

(2/100ml)

Ingesta de electrolitos

(10-25)

6 0 21 230
: o s 10
6 15 21 66 Calcium, Iron, Vitamin
E
/a 05 23 230
7.6 0 12 141
Powerade Energy 75 0 22 141 100mg caffeine per
Edge 450ml serve
7.3 17 13 140
7.2 0 12 160 Magnesium
PB Sports Electrolyte 6.8 0 20 180
Drink
39 0 10 0 B Vitamins, Vitamin C
Powerbar Endurance 7 0 33
Formula
m 3.7 0 12 120
Propel Fitness Water 3.8 0 0.8 5 Vitamin E, Niacin,
Panthothenic Acid,
Vitamin B6, Vitamin
B12, Folic Acid
2.5 0 2 0 B Vitamins, Vitamin C
Lucozade Sport Body 6.4 Trace 205 90 Niacin, Vitamin B6,
Fuel Drink Vitamin B12,
. Pantothenic Acid
Ross di Corleto 64 247 160
11 375 Caffeine
Adapted from Pearce, J. (1996) ‘Nutritional analysis of fluid replacement beverages’, Australian Journal of Nutrition and Dietetics 43:535-42 A Cola (Regular 11 5.98 Carreine
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¢Es peligroso tomar mucha agua? 2859 ana,

La condicion se llama hiponatremia

El individuo tiene un exceso de agua corporal total (por lo tanto, bajan los niveles
de sodio) por rehidrataciéon inadecuada.

La afeccion requiere una ingesta significativa de liquidos, por ejemplo:

 Un jugador de futbol americano universitario que recibié 5 litros de liquidos por via
intravenosa mientras ingirid 3 litros adicionales de liquido hipotdnico (una bebida deportiva)
dentro de las 5 horas.

* Un jugador de futbol americano de secundaria de EE. UU. Que murio en 2015 después de,
segun informes, beber 16 litros de liquido durante la practica para aliviar los calambres
musculares.

El riesgo de deshidratacion es mayor.
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e El alcohol actia como diurético (es decir,
te hace orinar mas), lo que aumenta el
riesgo de deshidratacion.

* Un vaso de cerveza de 200 ml puede
hacerle perder unos 300 ml de liquido.

 También se pierden electrolitos como el
sodio y el potasio.
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 Puede aumentar las pérdidas de fluidos
corporales no debidos al sudor (aumento
de la producciéon de orina) en algunas
personas.

* Mas comun en personas menos activas

* El té, por ejemplo, puede contribuir a la
absorcion de liguidos del individuo.

* La ingesta excesiva de cafeina puede
provocar nerviosismo, insomnio, malestar
gastrointestinal, temblores y taquicardia
en algunas personas.
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La aclimatacidon permite que nuestro cuerpo se adapte al entorno externo.

Una respuesta fisiologica compleja que se traduce en una mayor tolerancia, es
decir, medios mas eficientes para sudar con sudor mas diluido.

Cuando no hay aclimatacion, aumenta la posibilidad de que una persona sufra
una enfermedad relacionada con el calor.

Necesitamos asegurarnos de que nos relajamos en nuestra carga de trabajo, ya
que nuestro cuerpo necesita adaptarse a las nuevas temperaturas.
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125 1
120 1

115 1

105 1

100 1
\

90 1

Adaptation (% Day 1)

110 1 >

80 1

75 T T Y Y Y Y Y Y Y Y

e Plasma Volume
s Heart Rate
Exercise Capacity
e Thermal Comfort
Skin Temperature
= Core temperature

Sweating Rate

Days of Heat Acclimation

Fuente: Sport & physical activity in the heat. Casa. (Ed.)
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Las personas deben ser conscientes del impacto de no estar completamente
aclimatadas y estructurar los patrones de trabajo y las exposiciones en
consecuencia. Un ejemplo podria ser:

Recommendation for new workers (New workers — unacclimatised ; coming from a temperate
climate; not being exposed to high temperatures for more than 1 month.)

FELETR 20% of usual work duration (no less than 2 hours)
m_ 40% of usual work duration
EEFETI 60% of usual work duration
m_ 80% of usual work duration
m_ 100% of usual work duration

Recommendation for workers with previous experience (e.g., returning from an absence)

m 50% of usual work duration (no less than 2 hours)
m_ 60% of usual work duration
EEFET 80% of usual work duration
m_ 100% of usual work duration




Equipo de Proteccion Personal

Semana

dela
Ocupacional

Lo humano y lo técnico
en un mundo que se transforma

3M™ Supplied Air Respirator Vortex Cooling Assembly V-
100/37018(AAD), 1 EA/Case

Part Number 37018, 3M Product Number V-100, 3M ID 70070799013, UPC 00051131370180

. « Cools the air up to 50°F (28°C).
Overview

« Includes the cooling tube, waist belt and

Specifications holder

Details View all details

Resources

Related Items

Large Volume Order
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Evento Bimodal 42° Congreso de Ergonomia, Higiene,
s Medicina y Seguridad Ocupacional.

Hotel Intercontinental Medellin - Colombia

2,3y 4 de noviembre de 2022

Se a

de la iGracias por su atencion!

Ocupacional
P David S. Rodriguez Marin, PCHI
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drodriguez@innovare-ehs.com |
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