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Los peligros de la
agresion termica

Instructor: Elsiguiente texta puede usarse para una expasici6n de capacitaci6n para empleadas de 15 minutas. El texta
ex plica el impacta que tiene un ambiente de trabaja caluraso sabre la salud; describe medidas preventivas y
taca brevemente el tema de las primeras auxilias.

Posiblemenle desee entrar en delalles sobre 10 que debe hacerse en caso de una emergencia por agresi6n
lermica. Pero, le sugerimos que se ciiia eslriclamenle al lema. Obviamenle, debe eslar preparado para
responder a las pregunlas.

evaporar tan facilmente cuando el clima es sofocante. El
proceso es mas facil si el aire se mueve. Esa es la razon
por la que encoritramos tan agradable una brisa fresca o
nos sentimos aliviados al encender un ventilador cuando el
aire esta humedo.

Es necesario to mar con seriedad la agresi6n termica
Cuando se trabaja en un ambiente caluroso, se pone estres
sobre el sistema de enfriamiento del cuerpo. El combinar
el calor con otros tipos de estres -como trabajo fisico
duro, perdida de liquidos, o fatiga -puede ocasionar
enfermedades relacionadas con el calor, incapacidad, o alm
la muerte! Cuando se desempefia un trabajo a temperaturas mayores a

los 30 grados, aumenta la incidencia de enfermedades y de
accidentes. No se extralimite. Puede ser nocivo para su
salud y puede aumentar sus posibilidades de sufrir un
accidente.

El cuerpo esta siempre generando calor y liberandolo al
medio ambiente. Cuanto mas duro trabaje, mas calor
debera liberar su cuerpo. El calor corporal se transfiere de
distintas maneras:

.transfiriendolo de la piel al aire,

.mediante la evaporaci6n de la transpiraci6n,

.espirando aire caliente,

.tocando objetos frios

Peligros de la agresion termica
Las siguientes son tres afecciones corrientes ocasionadas
por el excesivo calentamiento corporal.

Calambres por calor: La transpiracion abundante reduce
el contenido de sal en el cuerpo, la que no se puede
reponer simplemente bebiendo agua. Se sufren dolorosos
calambres en los brazos, piemas o estomago cuando uno
esta en el trabajo, o mas tarde, en casa. Vayase a alg(rn
lugar fresco apenas sienta un calambre. Sueltese la ropa y
beba agua fria, ligeramente salada o alguna bebida
comercial para reponer elliquido. Busque atencion
medica si los calambres son severos o no se alivian.

Las personas mayores de 40 afios de edad deben teller
sumo cuidado cuando el clima esta caluroso, pues nuestra
capacidad de transpiraci6n declina a medida que
envejecemos. Sin embargo, la agresi6n termica tambien
puede afectar a personas j6venes yen buen estado fisico.

El agua es indispensable para que el cuerpo pueda
adaptarse a las altas temperaturas. La frecuencia con la
que se bebe agua debe ser igual a la velocidad con la que el
cuerpo pierde agua por la transpiraci6n a fin de mantener
su temperatura en un nivel normal. iCuando haga calor,
beba agua en abundancia!

Agotamiento por excesiva exposicion al calor: Beber
agua o ingerir sal en cantidades insuficientes, ocasionan
trastomos al sistema de enfriamiento del cuerpo. Los
sintomas son: transpiracion copiosa, piel fria y hUrneda,
temperatura corporal superior a los 38 grados, pulso debil
y tension arterial normal o hipotension. Es posible que la
victima se sienta cansada, debil, torpe, alterada, o
confundida. Estar!i sedienta, jadeando o con la respiracion

Cuando el clima es caluroso y hay humedad, su cuerpo
debe trabajar aun mas duro para librarse del calor
excesivo. Lamentablemente, la transpiraci6n no se puede



agitada; su vision podrli ser borrosa. iBusque atenci6n
medica de inmediato! El agotamiento por excesiva
exposicion al calor puede conducir a golpe de calor, que
puede ser mortal. Lleve a la persona a un lugar fresco y a
la sombra. Sueltele la ropa o quitele el exceso de ropa.
Dele de beber agua ilia, ligeramente salada. Abanique o
rocie a la victima con agua fresca.

jEI golpe de calor puede matar rlipidamente a una

persona!
Una vez que el cuerpo consume toda el agua y sal que
contiene, cesa la transpiracion. La temperatura puede subir
rlipidamente. Si la temperatura es superior a 41 grados, se
puede considerar que la persona estli sufriendo un golpe de
calor, y tambien si aparecen los siguientes sintomas:

.siente debilidad, esta confundida, tiene dificultades
para respirar, su comportarniento es extrafio.

.tiene la piel caliente, seca, enrojecida.

.tiene el pulso acelerado.

.sufre de dolor de cabeza o mareo.

.en las etapas posteriores del golpe de calor, la victima
puede perder el conocimiento y teller convulsiones.

i Llame inmediatamente a una ambulancia! si sospecha
que la persona sufre till golpe de calor. jPuede estar en
juego la vida de la victima! Mientras llega el auxilio,
lleve a la victima a algUn lugar fresco y quite le el exceso
de ropa. Abanique o rocie a la victima con agua fresca. Si
la victima est1i consciente, dele de beber sorbos de agua.

de trabajo mucho mayor Cuando la temperatura y la
humedad Son elevadas.
2. Preste atenci6n a 10S primeros sintomas causados por
una agresi6n termica, tales Como dolores de cabeza,
transpiracion copiosa, pUlSO acelerado, respiraci6n
entrecortada. T6mese inmediatamente un descanso y
busque un sitio mas fresco. Observe si entre sus
compaiieros advierte signos de agresion termica.
3. Vistase adecuadamente para climas calurosoS. La ropa
ligera, de c010res claros refleja el calor.
4. Reba agua en abundancia. No permita que "se seque".
5. Aumente su ingestion de sal, de preferencia agregando
sal a su comida. (Si usted esta a dieta de bajo contenido de
sal, consulte con su medico).
6. Trate de acostumbrarse gradualmente al clima caluroSO.
Disminuya el ritmo durante 10S doS 0 tres primeros dias de
calor. Su cuerpo tendra una mejor oportunidad para
adaptarse si usted baja el ritmo.
7. De vez en cuando, alejese del calor. El esfuerzo fisico
aumenta con'el tiempo, durante clima caluroso, T6mese
descansos en lugares frescos y a la sombra.
8. jNo trate de broncearse durante las horas de trabajo! Es
mas dificil para su sistema de enfriamiento intemo
desempefiarse a traves de la piel quemada por el sol. Use
sombrero y camisa de mangas largas para evitar la .

ins01aci6n (la que, 10 SabemoS ahora, aumenta el riesgo de
cancer a la piel).

;,AIguna pregunta?

Finalmente, dediquemos uil momento a revisar algunos
de los "Que hacer" y "Que no hacer" paraevitar las

enfermedades relacionadas con el calor .

Pautas a seguir durante una ola de calor
Las siguientes medidas deben ayudar a evitar desarrollar
enfermedades debidas al calor.
1. Disminuya el ritmo en climas calurosos. El sistema que
regula la temperatura de su cuerpo se enfrenta a una carga
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