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Nadie sabe que respira...
iHasta que le falta el aire!

MIGRANT CLINICIANS NETWORK

La elaboracion de estos materiales educativos ha sido posible gracias a
una subvencion de Thoracic Foundation.
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Los trabajadores que laboran al aire libre se enfrentan a retos
Unicos a la hora de proteger su salud respiratoria —retos que se
agravan a medida que los cambios extremos del clima aumentan
la frecuencia y la gravedad de los incendios forestales, la
contaminacion del aire, el calor extremo y otros estresores
ambientales. Conscientes de ello, la Red de Proveedores de
Servicios de Salud para Migrantes (MCN por sus siglas en inglés),
con el apoyo de Thoracic Foundation, desarrollé un libro cémico
titulado Nadie sabe que respira... jhasta que le falta el aire! a fin

de concientizar y promover estrategias practicas para reducir la
exposicion al aire dafino.

Para complementar este libro comico, MCN también cred un material educativo -que se puede
usar como una presentacion de diapositivas digital o como un rotafolio impreso- disefiado para
apoyar a los trabajadores de salud comunitarios (CHWs por sus siglas en inglés) durante sus
conversaciones con los trabajadores sobre salud y seguridad respiratoria. Esta guia del
facilitador acompana a la presentacién y ofrece a los CHWSs un apoyo estructurado para guiar de
forma accesible, motivadora y culturalmente relevante, platicas en grupos pequenos, sesiones
individuales o charlas educativas informales.

Estos tres recursos -el libro cdmico, la presentacion digital/el rotafolio, y esta guia del facilitador-
son un conjunto de herramientas practicas para apoyar a los proveedores de servicios de salud,
especialmente los CHWSs, en su tarea de proporcionar informacion, crear conciencia, abordar la
desinformacién, promover la defensa de sus derechos y compartir estrategias de prevencion
practicas con las comunidades a las que sirven.

Esta guia pretende equipar a los CHWSs para que con herramientas, conocimientoy compasion
ayuden a quienes trabajan al aire libre a enfrentar los riesgos de salud cada vez mas intensos
debido al clima extremo y su impacto en la calidad del aire.



Nadie sabe que respira...
ihasta que le falta el aire

Proteja su salud del aire contaminad:

Nadie sabe que respira...
ihasta que le falta el aire!

Guion
Bienvenidos sean todos y todas. Hoy vamos a hablar del aire que respiramos y su impacto en nuestra salud,

especialmente cuando trabajamos al aire libre. Me llamo [Nombre del facilitador] y voy a facilitar esta sesion.
Muchos de ustedes pasan largas horas trabajando al aire libre, bajo el calor, cerca del polvo, el humo y/o los
quimicos. Es posible que ya sientan los efectos de la mala calidad del aire cuando estan respirando. Hoy
hablaremos de lo que pueden hacer para protegerse y mantenerse sanos mientras trabajan. Hablaremos del
indice de calidad del aire (AQI por sus siglas en inglés de Air Quality Index), del equipo de proteccion personal
(EPP en espafiol o PPE por las siglas de personal protective equipment), como cubrebocas y respiradores, y de

otros consejos importantes para reducir el riesgo y proteger su salud. jEmpecemos!

El desarrollo de estos materiales ha sido

Reconocimiento

posible gracias al financiamiento de
Thoracic Foundation.

Cuando hace calor, lo podemos sentir...

Cuando hace calor, lo podemos sentir...

Cuando hace calor o cuando trabajamos al aire libre con mucho calor,
nuestro cuerpo lo nota. Eso hace que nos podamos sentir cansados.
Sudamos mucho. Estas son sefales que nos manda nuestro cuerpo
cuando se pone caliente. Cada vez hace mas calory esto no es sélo
una sensacién—este calor extremo esta afectando a nuestra forma de
trabajar y de vivir. El exceso de calor puede ser peligroso.




Adivinando los sintomas de exposicion al calor | Actividad sugerida

Objetivo: Ayudar a los trabajadores a reconocer y comprender los sintomas de las enfermedades relacionadas
con el calor de forma divertida e interactiva.

Materiales:
* Pequefas tiras de papel con los diferentes sintomas relacionados con el calor escritos
(ver ejemplos abajo).
* Unrecipiente para colocar las tiras de papel escritas.
* Un crondmetro para medir el tiempo (o el cronémetro del teléfono celular).

Preparacion:
1. Escriba un sintoma relacionado con el calor en cada tira de papel. Por ejemplo:

* Sudorinenso * Sed extrema * Debilidad/Fatiga * Latidos rapidos
* Mareos * Dolor de cabeza * Desmayos * Pielsecay caliente
* Calambres musculares * Confusion * Nauseas/Vémitos (sin sudoracion -

isigno de golpe de calor!)
2. Doble lastiras de papely coléquelas en el recipiente.

Pasos a seguir
1. Divida a los participantes en dos equipos.

2. Escojaunjugador del primer equipo para que tome una tira de papely sin hablar actlie o haga una
mimica del sintoma que le tocé mientras su equipo intenta adivinar de qué se trata.

a) Sielequipo adivina correctamente el sintoma en menos de 1 minuto, obtiene un punto.
b) Sino lo adivinan, el otro equipo tiene la oportunidad de adivinar y robar el punto.

3. Rote los turnos entre los equipos hasta que se hayan actuado todos los sintomas.

4. Alfinal, repase cada sintomay comente qué deben hacer los trabajadores si ellos 0 un companero de
trabajo los experimentan.

Reflexion después de la actividad
Con las siguientes preguntas promueva la reflexion:
» “¢Haexperimentado alguno de estos sintomas mientras trabajaba bajo calor extremo?”

* “;Qué debe hacer si usted o un compafiero de trabajo presentan los sintomas?”
* “;Qué sintomas le alertan que hay un agotamiento por calor y cuando hay un golpe de calor?”

* “;Qué podemos hacer para prevenir las enfermedades relacionadas con el calor?”

Variaciones
* Ronda rapida: Haga que los jugadores actien o hagan una mimica de varios sintomas en unaronday vea
cuantos sintomas pueden adivinar su equipo en poco tiempo.

» Edicién para supervisores: En lugar de sintomas, escriba acciones preventivas (por ejemplo, "beber
agua", "buscar sombra", "tomarse un descanso"). El equipo debe adivinar la accion demostrada.

* Representacion de situaciones de la vida real: Después del juego, divida a los participantes en parejasy
pidales que actien cémo ayudarian a un compafiero de trabajo que estd experimentando agotamiento
por calor o golpe de calor.




... también puede hacer que respirar sea dificil.

-

¢Por quéz B
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Guion

Pero ¢sabian que el calor también puede dificultar la respiracién?

También puede hacer que respirar sea dificil.

cPor qué?

Especialmente para las personas con asma o con otras condiciones respiratorias. ¢ Por qué creen que pasa
esto?

Cuando suben las temperaturas, la contaminacién del aire tiende a subir. Esto hace dificil que nuestro cuerpo
obtenga el oxigeno que necesita.
Preguntas sugeridas

e ;Cbomo les afecta el calor en el trabajo o en la casa?

e Cuando hace calor, ;notan que hay mas gente a su alrededor que se siente mal o cansada?

Actividades sugeridas

Anime a los participantes a que compartan sus experiencias y reconozca sus preocupaciones, creando un
espacio para el dialogo antes de pasar altema de la salud respiratoria.

Cuando el calor y la

contaminacién del aire se
'. R el Cuando el calor y la contaminacion del

Respirar se hace mas dificil.

iCome pusdn alostor nunsirg aire se juntan, puede ser peligroso.

salud el aire que respiramos?

Guion

Cuando el calory la contaminacion del aire se juntan, puede ser peligroso. Es especialmente peligroso para
quienes tienen otras condiciones de salud como asma o enfermedades del corazdn. Las temperaturas altas
provocan niveles mas altos de ozono -un gas danino que puede irritar los pulmones cuando se respira. Esto
puede causar sintomas como tos, irritacién de garganta y presién en el pecho. Esos sintomas podrian ser
sefales de que la contaminacién del aire estd afectando a su organismo y pueden hacer que trabajar sea mas
dificil.

Los trabajadores expuestos a niveles altos de ozono pueden sentir sintomas como dificultad para respirar,
dolores de cabeza y mareos. Quienes trabajan cerca del trafico, en areas industriales o en zonas donde se
rocian productos quimicos pueden correr un riesgo mayor. Pero, ;,como es que el aire que respiramos puede
afectar tanto nuestra salud? Para responder a esta pregunta, tenemos que hablar de algo que todos hacemos
cada segundo del dia: respirar. Usualmente no pensamos en esto, pero el aire que respiramos cumple un papel
fundamental en el funcionamiento de nuestro cuerpo.

Pregunta sugerida
¢Alguno de ustedes ha tenido problemas para respirar, especialmente en los dias calurosos?



¢Qué pasa cuando

respiramos? OXige"o

» Llevamos el oxigeno del aire r

que nos rodea a los
pulmones.

« Pasa de nuestros pulmones  /* - f 22 <8 A‘E / ’ °
e eeho | ¢Qué pasa cuando respiramos?
= s:;ri:;:m gases da f:\_/k/u A

Guion

Nuestros pulmones estan hechos para absorber el oxigeno del aire y llevarlo a la sangre. Este oxigeno
es el que da energia a todas las partes de nuestro cuerpo, desde los musculos hasta el cerebro.
Cuando exhalamos, nuestro cuerpo se deshace de gases de desecho como el diéxido de carbono. A
todo este proceso se le llama respiracion y tiene varias etapas. Veamoslo por partes:

1. Inhalacion: El aire entra por nuestra nariz o bocay viaja por la traquea hasta las
vias respiratorias mas pequenas de los pulmones, llegando a unos sacos muy
pequenos de aire que se llaman alvéolos.

2. Intercambio de gases en los pulmones: Estos sacos de aire o alvéolos estan
rodeados de pequefnos vasos sanguineos. El oxigeno pasa del aire a la sangre y, al
mismo tiempo, el diéxido de carbono -un producto de desecho- sale de la sangrey
entra en los pulmones para ser exhalado.

3. Distribucion del oxigeno a través de la sangre: Una vez que estéd en la sangre, el
oxigeno se pega a los gloébulos rojos y se lleva a todas las partes del cuerpo,
dandonos energia.

4. Eliminacidon del dioxido de carbono: Una vez que nuestro cuerpo usa el oxigeno,
produce dioxido de carbono como desecho. La sangre lo transporta de vuelta a los
pulmonesy lo elimina a través de la exhalacion.

Este proceso sucede constantemente para mantenernos vivos, pero ;qué pasa cuando el aire que
respiramos esta contaminado?



"Respirando bajo presion" | Actividad sugerida

Objetivo: Ayudar a los trabajadores a comprender como funciona el sistema respiratorioy como la
contaminacion del aire, el polvo o el calor extremo dificulta la respiracion.

Materiales
* Popotes (uno por participante)
* Bolitas de algoddn o pedazos pequefios de panuelo desechable (opcional, para un reto adicional)

* Uncronémetro

Pasos a seguir
1. Respiracion normal: Pida a los participantes que inhalen y exhalen profundamente varias veces.

Pidales que se den cuenta de lo facil que es respirar con normalidad.

2. Respiracién restringida: Dé a cada participante un popote y digales que se la coloquen en la boca.
Pidales que respiren solo a través del popote por 30 segundos.

3. Reto mayor (opcional): Simule una experiencia de respiracién ain mas dificil:
* Pida a los participantes que doblen ligeramente el popote para reducir el flujo de aire.
* Pideles que caminen en su sitio mientras respiran a través del popote.
» Pidales que soplen a través del popote para intentar mover una bolita de algoddn o un trocito de
panuelo desechable, para demostrarles que el movimiento limitado del aire puede ser agotador.

4. Parar la actividad y conversar: Pregunte a los participantes como se sintieron al respirar por el
popote.

Reflexion después de la actividad
Con las siguientes preguntas promueva la reflexion:
* ";Qué se siente al respirar a través del popote?"
* ":Cdomo cree que se sienten las personas con asma o enfermedades pulmonares cuando trabajan
en condiciones de mucho polvo o humo?"

e ";Cdomo la mala calidad del aire, el calor extremo o la exposicidn a sustancias quimicas hace
dificil la respiracion de quienes trabajan al aire libre?"

* ":Qué podemos hacer para proteger nuestros pulmones y respirar mejor en el trabajo?"

Puntos claves
* Elpopote representa las vias respiratorias reducidas en tamano, como ocurre en elasma o

cuando los pulmones se irritan por contaminantes como el polvo, el humo o los quimicos.

* Elcalor hace dificil la respiracidon al aumentar los niveles de contaminacién del aire y al obligar al
cuerpo que trabaje mas duro.

* Ponerse unrespirador, revisar la calidad del aire y reducir la exposicion al polvo, alhumoy a los
quimicos puede ayudar a proteger la salud respiratoria.

Variaciones
* Comparacion de cubrebocas: Entregue a los participantes un cubrebocas de tela normal o un

respirador N95 o KN95 y compare como se siente respirar a través de ellos y a través del popote.

* Ejercicio de respiracion: Ensefe una técnica sencilla de respiracion profunda después de la
actividad para mostrar como la respiracién controlada puede ayudar a los trabajadores cuando

sienten que les falta el aire.



£ Qué hay en el aire que respiramos?

En el aire que respiramos flotan
quimicos, polvo y particulas muy
pequefias que pueden entrar por la
nariz y la boca y llegar a nuestros
pulmones.

e ¢Qué hay en el aire que respiramos?

Guion

El aire no s6lo contiene oxigeno. Hay particulas muy pequenas -algunas tan pequenas que no se ven- que
pueden entrar en nuestro cuerpo cuando respiramos. Estas particulas son peligrosas porque pueden
evitar las defensas naturales del cuerpo y llegar hasta lo mas profundo de los pulmones. Conocer los
contaminantes de nuestro entorno y de dénde vienen, nos ayuda a comprender por qué debemos tomar
medidas de proteccion.

El material particulado o PM 2.5 son particulas muy pequefas que flotan en el aire, que cuando las
respiramos pueden entrar en nuestro cuerpo y afectar nuestra salud. Estas particulas provienen de la
quema de combustibles, las actividades industriales y, también, de algunos procesos agricolas. Una vez

que estan dentro del cuerpo, pueden causar irritaciéon en los pulmones, inflamacién y dafnos a largo plazo.

Pero, ¢(de donde vienen la contaminacioén

Pero, ;de dénde vienen la

contaminacién y los quimicos

que estan en el aire?

y los quimicos que estan en el aire?

WV Actividad participativa en la siguiente pagina ¥




“:Qué hay en el aire?” | Actividad sugerida

Objetivo: Ayudar a los participantes a visualizar los contaminantes invisibles del aire, comprender de donde
vieneny discutir cémo pueden afectar su salud.

Materiales
* Unrecipiente de vidrio o plastico transparente lleno de agua limpia (representa aire limpio).

* Pequenos objetos para representar los contaminantes:
o Pimienta negra o canela en polvo (representa las particulas PM 2.5y el polvo).

o Unas gotas de colorante de alimentos (representa los productos quimicos y los gases).

o Pequefios trozos de papel o tierra (representa la contaminacion visible como las cenizas o
los escombros).

* A spoon or straw for stirring.

Pasos a seguir
1. Preparar la escena: Levante el recipiente con aguay pregunte a los participantes: "Si este fuera el aire
que respira, cémo se sentiria? ; Pensaria que es Seguro?”

2. Anadir los "contaminantes": Ailada uno a uno los diferentes contaminantes:

a. Espolvorea pimienta negra/canelay diga: "Esto representa las particulas PM 2.5: particulas
diminutas del humo, el polvo y la contaminacién del aire que pueden penetrar profundamente
en sus pulmones".

b. Anada el colorante y diga: "Esto representa las particulas de los quimicos que estan en el
aire que provienen de los pesticidas, de las quemas o combustiones y de las fabricas".

c. Pongatrozos de papel o tierray diga: "Esta es la contaminacién que se puede ver, como

las cenizas o los escombros de los incendios y el polvo de la construccién”.

3. Mezclar: Mezcle todo y pregunte: "¢ Se tomaria esto? ; Por qué no?" Establezca la conexion: "Esto es lo
que ocurre cuando respiramos aire contaminado: esas particulas y las sustancias quimicas son tan
pequefas que entran a nuestro cuerpo, aunque no las veamos".

Reflexion después de la actividad
Con las siguientes preguntas promueva la reflexion

a. "Ensulugar de trabajo, ;de dénde cree que viene esta contaminacion?".

b. "¢Hanotado alguna vez que su respiracion cambia cuando trabaja cerca del humo, de productos
quimicos o del polvo?".

c. "¢Qué podemos hacer para reducir la cantidad de contaminacién que respiramos?".



¢ De donde vienen la contaminacién
y los quimicos que estan en el aire?

¢De dénde vienen la contaminaciony los

quimicos que estan en el aire?

Guion
Al aire libre, estas particulas pueden venir de:
* emisiones industriales,
* gases de autos, equipos agricolas, camiones y maquinarias,
* humo de quemas controladas o fuegos forestales,
* polvo del suelo, de obras de construcciény de carreteras sin asfalto,
* y otros, como la aplicacién de pesticidas con un rociador que libera particulas pequefias al aire.

Actividad sugerida
Anime a los participantes a compartir lo que saben, mostrando asi que las experiencias de todos
aportan al conocimiento de los demas.

¢Como afectan a mi salud la contaminacion y
los quimicos que estan en el aire?

¢Como afectan a mi salud la contaminaciony
los quimicos que estan en el aire?

Guion

Respirar las particulas PM 2.5, puede afectar gravemente a los pulmonesy al corazén a largo plazo.
Estas particulas son tan pequenas que pueden entrar a los pulmones y hasta el torrente sanguineo.
La exposicioén a las particulas PM 2.5 puede causar:

» Dificultad para respirar o disminucién de la funcidon pulmonar.
* Ataques de asmay bronquitis.

* Latidos irregulares del corazény molestias en el pecho.

* Ataques cardiacos o empeoramiento de condiciones de salud preexistentes, como las
enfermedades del corazon o la enfermedad pulmonar obstructiva cronica (EPOC).

* Incluso si estd sano, respirar todos los dias el aire contaminado puede provocar problemas de
salud a largo plazo.

Actividades sugeridas
Anime a los participantes a compartir lo que saben, mostrando asi que las experiencias de todos
aportan al conocimiento de los demas.



¢Cuales son algunas estrategias de p
para reducir mi expesicion a la contaminacion
y a los quimicos?

cCuales son algunas estrategias de prevencion

Consulte I cali
el g

= para reducir mi exposicion a la contaminacion

y a los quimicos?

Guion
Hay medidas que pueden tomar para que se proteja usted y su familia de las particulas PM 2.5:

® Consulte el indice de calidad del aire (AQI) en su ®* No deje el coche encendido, ya que contamina
comunidad, especialmente antes de salir a trabajar o mas el aire.

realizar actividades al aire libre. ¢ Siga los lineamientos de su localidad durante la

® Péngase un respirador N95 bien ajustado, si debe trabajar temporada de incendios o durante los dias en que se
al aire libre y el indice de calidad del aire es malo. permitan quemas controladas.

® Quédese en casa si es posible, sobre todo cuando haya ® Sies posible, elija hacer actividades en espacios
humo de fuegos forestales o mucha contaminacion. cerrados cuando la calidad del aire sea muy mala,

especialmente si se trata de ninos, ancianosy
personas con asma u otras enfermedades cronicas.

® Trate de no trabajar o hacer ejercicios cerca de carreteras
con mucho trafico o en zonas con maquinaria funcionando.
Actividades sugeridas

Anime a los participantes a compartir lo que saben, mostrando asi que las experiencias de todos aportan al
conocimiento de los demas.

Exposicion al Material Particulado 2.5 (PM) en el trabajo

Exposicion al material particulado 2.5 (PM) en el trabajo

Las particulas PM 2.5 no vienen acompafiadas con sefiales de advertencia que podamos very, a menudo, estan
a nuestro alrededor en forma de polvo, humo, gases o quimicos. Estas imagenes muestran situaciones reales
donde los trabajadores respiran particulas peligrosas:

* Gases de los equipos agricolas y los tubos de escape de los camiones mientras cargan productos agricolas.

* Polvo de demoliciones y construccion que viene de la madera, el concreto o tablaroca (sheetrock).

* Emisiones de fabricas o almacenes.

* Humo de fuegos forestales, especialmente cerca de zonas quemadas o bosques.

Acabamos de ver como la exposicion al aire libre de pequenas particulas puede dafar nuestros pulmonesy
hacer dificil la respiracién. Pero no solo debemos tener cuidado con el trabajo al aire libre. La ultima imagen de
esta diapositiva muestra el mohoy el rociado para la eliminacion del moho, donde se liberan al aire particulasy
productos quimicos fuertes. Esto es algo con lo que lidiamos comUnmente en nuestros hogares o en el trabajo.
El moho es otro contaminante del aire que puede afectar gravemente a nuestra salud, especialmente a nuestra
respiracion.

Pregunta sugerida
¢A qué otros riesgos se exponen en su lugar de trabajo?



¢Hay otros contaminantes
en el aire que pueden
afectar a mi salud?

¢Hay otros contaminantes en el aire que
pueden afectar a mi salud?

ued
ausar problemas de salud

+ Los productos quimicos fuertes, como
cloro 0 los raciadores antimoho. ayudan a
Gua el moho no Grazea, pera Lambiér
liberan gases peligrosos en el aire.

Guion

Elmoho crece en lugares que se mantienen himedos, calidos o con humedad, como por ejemplo
cerca de las ventanas, techos o paredes con goteras. Cuando el moho crece, suelta pequenas
esporas al aire, que son tan pequefas que no podemos verlas, pero podemos respirarlas.

Con el tiempo, respirar continuamente estas esporas puede irritar nuestros pulmones y dificultar la
respiracion, especialmente si tenemos asma, alergias u otros problemas en los pulmones. Algunas
personas pueden llegar a tener tos, silbido en el pecho o incluso sintomas mas graves.

Con frecuencia, intentamos limpiar el moho con productos quimicos fuertes contra el moho como el
cloroy otros en forma de espray. Aunque estos productos ayudan a detener el crecimiento del moho,

también sueltan gases nocivos que pueden causar irritacion o dolores de cabeza, especialmente en
espacios pequenos y mal ventilados.

Por todo lo anterior, debemos tener mucho cuidado, tanto con el moho como con los productos
quimicos que usamos para limpiarlo.

La mala calidad del aire en espacios cerrados y abiertos se debe, principalmente, a un fendémeno mucho mas

grave: el clima extremo. Vamos a ver como el aumento de las temperaturas esta afectando el aire que
respiramos.

Preguntas sugeridas
* ;Algunavez ha tenido moho en su casa o en el trabajo? ;Como lo solucion6?

* (Qué usa para limpiar elmoho? ;Se pone algun tipo de proteccion cuando usan productos quimicos
de limpieza?

* ;Conoce otras formas seguras para evitar el moho o limpiarlo sin que dafe su salud?



El cambio climatico
y la calidad del aire

- A medida que aumentan las
temperaturas en ¢l munds entero,
las desastres seran cada vez mas
frecuentes y mas intensos.

- Estos desastres empeoran la calidac!

del aire, pues liberan més
contaminantes poniendo en mayar
fiesgo a 05 ravajadores.

Cambio climatico y la calidad del aire

Guion

Como muestra esta diapositiva, a medida que la temperatura del planeta aumenta, estamos viviendo un clima
mas extremo: tormentas mas fuertes, incendios forestales mas frecuentes, sequias mas largas y olas de calor
intensas. Algunos de estos fendmenos no solo afectan a los cultivos o a los edificios—también liberan mas
particulas y gases daninos al aire, lo que significa que respiramos mas contaminacion.

Tomemos a los incendios forestales como ejemplo. ELhumo de los incendios forestales no es tan sélo humo;
es una mezcla de gases téxicos, cenizas y particulas finas como las particulas PM 2.5 que entran a los
pulmones. Este humo puede ser especialmente peligroso para quienes trabajan al aire libre, como muchos de
nosotros.

Incluso el calor extremo empeora el aire. El aire mas caliente aumenta el ozono ambiental, que es uno de los
principales desencadenantes del asmay otros problemas respiratorios.

Todo esto significa que el clima extremo no sélo afecta al medio ambiente, sino que afecta directamente a
nuestro cuerpo, nuestros pulmones y nuestra salud.

Preguntas sugeridas
* ;Hanotado cambios en elclima o en la calidad del aire donde viven o trabajan?
* ¢;Hatenido que trabajar alguna vez durante un incendio forestal, una ola de calor o cuando hay humo muy
fuerte? ;Como afectd su cuerpo?
* Cuando hace maltiempo o cuando la calidad del aire es mala, ¢qué hace para protegerse?

La exposicion a largo plazo puede provocar
problemas de salud graves.

La exposicion a largo plazo pueds provocar problamas de salud graves.

Guion

La exposicion a contaminantes del aire, como el humo, el polvo y los quimicos, puede tener efectos graves en la
salud a largo plazo. Algunos riesgos son:

* Enfermedad pulmonar obstructiva crénica (EPOC); una enfermedad que, con el paso del tiempo, hace que
respirar sea cada vez mas dificil.

* Mayor riesgo de cancer de pulmén debido a la exposicidn a particulas finas y quimicos dafinos.
* Desarrollo de asma o empeoramiento de otras enfermedades respiratorias ya existentes.
Protegerse hoy le ayudara a prevenir problemas graves de salud en el futuro. Es esencial darle prioridad a la

salud respiratoria usando equipo de proteccidn personal, monitoreando la calidad del aire y reduciendo la
exposicion a los contaminantes.
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¢ Coémo podemos protegernos? cComo podemos protegernos™

Aprendamos sobre el indice de calidad del aire
(AQI por sus siglas en inglés) y los respiradores N95 o KN95.

Guion

Hay formas sencillas de protegernos del aire contaminado. En primer lugar, debemos entender qué es
elindice de calidad del aire (AQI). En segundo lugar, podemos usar equipos de proteccion personal,
como los respiradores N95 o0 KN95 para reducir la exposicion a particulas nocivas.
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Guion
ELAQI nos indica lo limpio o contaminado que esta el aire cada dia. Los colores significan esto:

e Verde (0-50 AQI): La calidad del aire es buena. Se puede trabajar al aire libre.

e Amarillo (51-100 AQI): La calidad del aire es moderada. La mayoria de las personas puede trabajar, pero las

personas con problemas respiratorios deben tener cuidado.

e Naranja (101-150 AQI): La calidad del aire es dafiina para grupos susceptibles. Las personas con asma o
con otras enfermedades pulmonares deben limitar el trabajo al aire libre.

¢ Rojo (151-200 AQI): La calidad del aire es dafiina para todos. Se debe limitar el trabajo al aire libre.

e Morado y Café (201+ AQI): La calidad del aire es muy dadina. Evite el trabajo al aire libre, cuando sea
posible.

Se recomienda utilizar un respirador N95 o KN95 cuando el indice de aire sea 151 o mayor (a partir de la
categoria roja). Para saber cual es el AQI de su localidad, pueden encontrarlo en el prondstico del tiempo local o
através de una aplicacion de teléfono. Al conocer el AQI de su area, podra tomar las medidas necesarias para
proteger su salud.



La aplicacion AirNow de la EPA

Guion

La aplicacién AirNow de la EPA para el teléfono celular permite revisar rapidamente informacion actualy el
prondstico de la calidad del aire para planificar las actividades diarias y proteger su salud. La aplicacion
muestra automaticamente el indice de calidad del aire (AQI) de su area o de cualquier area que desee revisary
le permite guardar la informacidén de varios lugares para tener una referencia rapida. Esta aplicacién solo esta
disponible eninglés.

AirNow Fire and Smoke es una aplicacion desarrollada por la EPA en colaboracién con el Servicio Forestal de
EE. UU. Esta aplicacion incluye un mapa con informacién sobre el humo de los fuegos forestales y la calidad del
aire. Pueden consultar el mapa de incendios y humo, pulsando elicono del humo en la parte inferior de la
pantalla.

Ademas, el mapa interactivo incluye datos sobre la calidad del aire que monitorea las particulas PM 2.5, PM 10y
el ozono en Estados Unidos, Canada y México. Pueden ver el mapa interactivo pulsando elicono del mapa en la
parte inferior de la pantalla.

How to wear the N95 o KN95
respirator?

How to wear the N95 o KN95 respirator?

Guion
Los respiradores N95 o KN95 ayudan a filtrar las particulas dafiinas. A continuacién, se explica como usarlas
correctamente:

1. Jalela correainferior, pasela por encima de la cabezay pdngala debajo de las orejas.

2. Jalelacorrea superior, y pdngala por arriba de las orejas.

3. Presione suavemente el clip nasal contra la nariz.

4. Revise que la mascarilla esté bien ajustada y no tenga fugas de aire. Inhale y exhale, si el respirador no se

hunde un poco cuando inhala, ajuste las tiras y el clip nasal para que el respirador quede pegado a la piel.

Video - N95 instrucciones




¢ Como puedo evitar los
contaminantes del aire
que vienen del moho?

cComo puedo evitar los contaminantes

del aire que vienen del moho?

Guion

Si trabaja en lugares con moho, es necesario que use un respirador N95 o KN95. Las esporas del moho pueden
causar irritacion en los pulmones y reacciones alérgicas. Si usa quimicos para eliminar el moho, va a necesitar
mas proteccion para evitar la exposicion. Va a necesitar:

o gafas protectoras para proteger los ojos de las salpicaduras de los quimicos y de las esporas del moho
en el aire,

e guantes para evitar el contacto directo con las superficies contaminadas, y
e ropa protectora para reducir la exposicién al moho vy a los productos quimicos.
Siga siempre las instrucciones de la etiqueta del producto para asegurarse de que esta tomando todas las

precauciones necesarias para su seguridad. Seguir estos pasos reduce elriesgo de problemas respiratorias y de
salud a largo plazo.

L2 ¢Qué proteccion debe usar
% cuando trabaje en el campo?

¢ Qué proteccion debe usar cuando

Cuando trabaje on el campo,
siempre os buena idca usar

equipo de protecclén y cuidarse ce
c0sas que puedan danar su salud.

s trabaje en el campo?

Guion

Ponerse el equipo de proteccion personal (EPP) adecuado es muy importante para prevenir problemas de salud
respiratoria. Los trabajadores al aire libre estan expuestos a diversos contaminantes del aire, asi que usar el
equipo adecuado puede ayudarles a reducir las exposiciones y los riesgos. Entre las medidas esenciales de
proteccién estan:

e Ponerse unrespirador N95 o KN95 bien ajustado cuando se trabaja en dreas con mucho polvo o cuando la
calidad del aire es mala.

e Llevar ropa de manga larga, sombreros y gafas de sol para protegerse de la exposicion al soly a los
contaminantes en el aire.

e Tomar descansos regularmente bajo la sombra o en lugares cerrados para evitar la exposicion prolongada
al calory a los contaminantes.

Aunque el equipo de proteccién puede resultar incémodo cuando hace calor, es esencial para proteger la salud
acortoy largo plazo.



Protegiéndonos

Protegiéndonos

Guion

Eltipo de equipo de proteccidén personal que necesita depende del tipo de trabajo que hace, delclimay de la

calidad del aire. Aseglrese de llevar mangas largas, sombreros y cubrebocas o respirador cuando sea
necesario.

f j Cuando trabaje con pesticidas, siga las instrucciones
& \‘, de la etiqueta del preducto para aplicarle y para usar

" Cuando trabaje con pesticidas, siga las
| ' instrucciones de la etiqueta del producto para
aplicarlo y para usar el EPP necesario.

Guion

Los trabajadores agricolas que trabajan al aire libre con frecuencia manipulan pesticidas que pueden ser
daninos para su salud si se inhalan o se absorben a través de la piel. Para protegerse, siga siempre las

instrucciones de seguridad que estan en la etiqueta del producto usado. Para evitar riesgos graves para la salud
se debe usar:

e Respiradores al aplicar determinados pesticidas para evitar la inhalacién de productos quimicos téxicos.
e Guantesy ropa protectora para proteger la piel de la exposicién.
e Gafas protectoras para evitar que los pesticidas lleguen a los ojos.

Manipular y desechar adecuadamente los pesticidas ayudan a reducir las exposicionesy a prevenir problemas
respiratorios a corto y largo plazo.

La mayoria de las enfermedades se pueden
prevenir; jcuidemos nuestra salud!

Guion

Su salud es esencial, no sélo para usted, sino también para su familia. La mayoria de las enfermedades
respiratorias causadas por la contaminacion del aire y por exposiciones en el trabajo se pueden prevenir
tomando las precauciones adecuadas.



Recuerden que para
protegernos necesitamos:

Guion
Hoy hemos hablado de la importancia de:

e monitorear la calidad del aire utilizando el indice de calidad del aire (AQI),
e utilizar correctamente el equipo de proteccién personal (EPP), como los respiradores N95 o KN95, e
e implementar estrategias para reducir la exposicion a las particulas daninas.

Les invitamos a que reflexionen sobre lo que discutimos hoy y lo apliquen en sus rutinas de trabajo diarias lo
mas posible. ;Tienen alguna pregunta o duda?

Descargue el libro comico

Descargue el libro ¢
siguienta enlace o

Iclear-air-protect-your-health-bad-airhtml (&

Antes de terminar el entrenamiento:

Entregue el cuestionario final si necesita evaluar el entrenamiento.

1.

2. Deles untiempo para que los participantes respondan el cuestionario.
3. Recoja el cuestionario final.
4.

Responda a las preguntas —-Dé tiempo para responder preguntas adicionales y para repartir los
materiales de apoyo o recursos disponibles.

5. Agradezca a los participantes y animelos a compartir lo que han aprendido con sus familiares 'y
compaferos de trabajo.



Apoyando la salud respiratoria

Esta guia fue desarrollada para apoyar a los trabajadores de salud comunitarios (CHWSs por sus siglas en inglés) en
su trabajo de facilitar sesiones educativas participativas sobre la calidad del aire, la salud respiratoria y los riesgos
relacionados con el clima. Ya sea que esté facilitando una platica uno a uno o una sesién grupal usando el
rotafolio o el libro comico, su papel como CHWs es esencial para proteger la salud y el bienestar de las personas
mas afectadas por las exposiciones ambientales.

Lista de consejos para el promotor de salud

v Utilice el libro comico para generar confianza e iniciar conversaciones: los elementos visuales y las
historias ayudan a los trabajadores a verse reflejados en ellos.

v Refiérase a la presentaciéon de PowePoint o el rotafolio: estos ofrecen imagenes claras y puntos
especificos para llevar una discusion estructurada mas profunda.

v Promueva que los participantes compartan sus experiencias € historias: en general las personas
aprenden mejor unos de otros.

v Use un lenguaje sencillo: evite términos médicos y procesos complicados cuando explique cémo
funcionan los pulmones o qué significan las particulas PM 2.5.

v Haga pausas para la reflexion y las preguntas - Dé tiempo a los participantes para procesary
relacionar la informacién con su propia vida.

v Resalte las acciones practicas - Céntrese en lo que pueden hacer los trabajadores (como usar
respiradores, revisar la calidad del aire, tomar descansos, etc.).

v Mantenga la sensibilidad culturaly la curiosidad: escuche con empatia, respete las experiencias de
las personasy sus creencias en materia de salud. Utilice preguntas para promover la curiosidad
entre los participantes.

Sugerencias adicionales

e Tenga a mano un enlace de la aplicacion del indice de calidad del aire (AQI) o de los recursos locales
sobre calidad del aire y demuéstreles como usarlos.

e Cuando sea posible, ponga en contacto a los trabajadores con programas locales que ofrezcan equipo
de proteccion personal (PPE) gratuitos o de bajo costo.

e Anime a los trabajadores a que hablen si se sienten mal: nunca debe ignorarse los sintomas a
exposiciones ocupacionales ya sea a quimicos, calor o pesticidas.

e Use las actividades interactivas y materiales visuales de esta guia para incluir todos los estilos de
aprendizaje.

e Haga seguimiento con la persona o grupos de personas participantes para reforzar los mensajes clave
deltemay seguir generando confianza.

A medida que el clima extremo sigue afectando a nuestras comunidades, el papel que realizan los CHWs se hace
cada vez mas vital. Usted no esta simplemente compartiendo informacién, sino que esta protegiendo vidas,
fomentando la resilienciay capacitando a los trabajadores para que tomen las riendas de su salud ante la realidad
de que la calidad del aire y los peligros ambientales estan empeorando.

Gracias por traer a esta labor su esmero, su compromiso y su entendimiento cultural. Las platicas que lidera
hoy pueden repercutir a corto y largo plazo, en la salud, la seguridad y la defensa de los derechos de las
generaciones presentes y futuras.



