
¡LOS PELIGROS DEL CALOR EXTREMO!



HABLAREMOS...

• Signos y síntomas de enfermedades 
relacionadas con el calor.

• Prevención de enfermedades relacionadas 
con el calor.

• Recursos y estrategias para prevenirlas.



¿Por qué hace tanto calor?
¿Creen que hace más calor que 

antes?

¿Cómo nos afecta el calor?



El calor extremo mata a más gente que los huracanes, las inundaciones, los 
tornados, y los relámpagos combinados. Y mientras el cambio climático avanza, 
se predice que las muertes por golpe de calor aumentarán notablemente.



Hay 1.300 muertes por año en los Estados 
Unidos debido al calor extremo.

Para el 2050, ese número podría estar más 
cerca de los 60.000.

Incluso cuando las personas no mueren 
inmediatamente por enfermedades 
relacionadas con el calor, hay otras 

consecuencias para la salud.



Efectos a largo plazo
Epidemia  de enfermedad renal crónica 

de origen desconocido entre trabajadores

CKDu - Principal causa de muerte entre hombres 
en edad de trabajar en algunas comunidades 
agrícolas de Centroamérica. (Honduras, El 
Salvador)

Estrés por calor, químicos, agua potable 
contaminada o metales pesados.



Empeora 
condiciones de 
salud existentes

- Diabetes
- Enfermedad cardíaca
- Demencia
- Enfermedad pulmonar 

obstructiva crónica
- Asma
- Trastornos de salud mental
- Impacto en medicamentos 

recetados



Impacto en la salud mental 

• Altera el sueño
• Aumenta el aislamiento social
• Agresividad/intolerancia/ansiedad
• Violencia en la familia
• Personas con condiciones mentales 

(ej. esquizofrenia) tienen más 
dificultad para regular su 
temperatura

• Aumento de lenguaje y expresiones 
depresivas en redes sociales 
durante temperaturas más altas

• Se asocia con aumento de suicidios



• Trabajan al aire libre

• Socialmente aislados

• adultos mayores

• Económicamente en desventaja

• Tienen enfermedades crónicas

• Ciertas comunidades de color

• Migrantes

• Sin seguro médico

¿Quiénes son más vulnerables?





Riesgo para 
el trabajador 

promedio

PROBABILIDAD DE MUERTE 
POR ENFERMEDADES 
RELACIONADAS CON EL CALOR

13x
Trabajadores de 
la construcción x

Trabajadores 
agrícolas

{



• Ca d a  a ñ o  e n  EE. UU. c a s i 10 0 0  t ra b a ja d o re s  
d e  la  c o n s t ru c c ió n  m u e re n  p o r  le s io n e s  
la b o ra le s

• La  m a yo ría  d e  la s  m u e rt e s  e n  e l t ra b a jo  e n t re  
t ra b a ja d o re s  d e  la  c o n s t ru c c ió n  s o n  p o r  
c a íd a s , re s b a lo n e s  y t ro p ie zo s  d e n t ro  o  fu e ra  
d e  u n  e d ific io  o  e s t ru c t u ra .

• De  20 11 a  20 21, la  e xp o s ic ió n  a  s u s t a n c ia s  y 
c o n d ic io n e s  n o c iva s , c o m o  la s  t e m p e ra t u ra s  
e xt re m a s , c a u s ó  e l 15.1% d e  la s  m u e rt e s  d e  
t ra b a ja d o re s  d e  la  c o n s t ru c c ió n .

Causas de muerte en la construcción 

https://www.cpwr.com/wp-content/uploads/DataBulletin-January2023.pdf



¿Qué saben sobre las
enfermedades

causadas por el calor?
¿Cuáles conocen?



El estrés causado por el calor, es resultado de que el cuerpo se calienta demasiado y no tiene 
manera de compensar ese calentamiento.



Una historia...



¿Cuáles son los síntomas de 
agotamiento por calor?

¿Insolación?

¿Golpe de calor?

¿Cómo podemos 
diferenciarlos?



Temperatura interna

Golpe de calor 
=<1050F y estado 
mental alterado

Insolación
Agotamiento/
Calambres 



Agotamiento por calor

● Dolor de cabeza

● Náusea

● Vómito

● Mareos

● Debilidad

● Irritabilidad

● Calambres

● Sudor excesivo
● Temperatura central normal 

o muy poco aumentada

Enfermedades causadas por el calor



Insolación

● Piel roja (vasodilatación 

periférica)
● Temperatura

elevada-normal
● Piel caliente sin

sudoración

● Dolor de cabeza

● Nauseas

● Pulso acelerado

● Respiración rápida

● Calambres musculares

● Delirio

● Convulsiones
● Temperatura corporal 

normal y se recupera 
conciencia rápidamente 
cuando está en posición 
tendida

La temperatura y el estado mental son los factores separan la 
insolación del golpe de calor.

Enfermedades causadas por el calor



Golpe de calor
● Fiebre (Hipertermia)

>40°C [104°F]

● Estado mental alterado

● La falta de equilibrio o 
coordinación (ataxia), puede ser 
un signo temprano de  daños en 
el cerebro, los nervios o los 
músculos

● Convulsiones

● Piel rojiza y seca

● Flacidez muscular

● Confusión

● Delirio

● Estupor

● Coma

La temperatura y el estado mental son los factores que identifican al golpe de calor.

Enfermedades causadas por el calor



¿Qué otros factores afectan el calor 
que uno siente?



Viento

HumedadTemperatura

Sombra

AMBIENTE



Ot ro s  fa c t o re s  d e  r ie sg o

• Humedad alta

• Falta de viento o muy ligero

• Olas de calor

• Varios días seguidos con calor extremo

• El cuerpo no está acostumbrado al calor, (inicio de 

temporada o cambio repentino)

• Temperaturas altas durante la noche

• Zonas urbanas



¡Prevención!



AGUA



DESCANSO



SOMBRA



gua

escanso

ombra

Antes, durante y después del trabajo

En la sombra
tomar descansos

en horas más calientes

Descansos durante el día
Comenzar temprano



En la agricultura:

• Camisas de algodón con mangas largas

• Pantalones de algodón

• Sombreros con bordes grandes

• Zapato/bota adecuado

En la construcción:

• Camisas de algodón con mangas largas

• Pantalones de algodón

• Casco protector

• Bota/zapato adecuado

Protección adecuada



• Sombrero/ casco protector

• Pañuelo

• Mangas largas

• Ropa clara

• Pantalones largos

• Zapatos/botas adecuadas

• Asegurar el uso de botas y 

guantes para protegerse contra 

químicos

Protección adecuada 



Evitar tomar...



¿Qué factores ponen en más 
riesgo a los trabajadores?

• Tener o haber tenido alguna infección, gripa 
• Estar o sentirse enfermo 
• Haber tomado alcohol el día anterior

Si es posible quédese en casa, recuperase, no se 
ponga en más peligro a usted y a los demás.  



Otro caso...



¿Qué es la aclimatación?¿Cuánto tiempo se requiere para que un 
trabajador se aclimate?



Aclimatación

Temperatura Tarea



Aclimatación

• Adaptación al clima y a la carga de 

trabajo

• Plan de aclimatación para la primera 

semana  - trabajadores nuevos y 

quienes regresan después de estar fuera 

14 días.

• 5-7 días - Según las condiciones locales

• Descansos más frecuentes en la 

primera semana de trabajo

• Aumentar gradualmente la carga de 

trabajo

• Agua, descanso y sombra



¿Qué hacer cuando un compañero de trabajo está sufriendo un golpe de calor?



• Llévele a una área fresca y con sombra

• Acompañe a la persona hasta que llegue ayuda

• Afloje o quite la ropa exterior

• Abanique y humedezca a la persona con agua

• Aplique hielo (bolsa de hielo o toallas heladas)

• Dele agua fresca, si es que puede beber

Avis e  a  s u p e rvis o r/a  o  e n c a rg a d o /a

MARQUE 911

• Dirección del lugar de trabajo

• Condiciones de la persona herida o lesionada

• Dar primeros auxilios:



Moverle a un área con 
sombra Aflojar o quitar la ropa

Darle a beber agua 
potable

Echarle agua fresca en 
cuerpo y pecho

¡Buscar atención 
médica!



• Cuidarse entre ellos y animarse a:

∆ Beber agua - hidratarse

∆ Usar EPP protección

∆ Tomar descansos a la sombra

∆ Mantenerse frescos

∆ Vigilar muestras de síntomas (conocer signos y síntomas)

∆ Informarse de temperaturas del día (app OSHA)

∆ Saber quién está enfermo o toma medicamentos

• Tener un plan en caso de emergencias:

 Qué hacer

 Quién lo pude hacer

 A dónde llamar o acudir

Sistema/Plan de apoyo entre compañeros de trabajo

https://www.osha.gov/heat/heat-app



Maryland

Colorado

California

Washington

Oregon

Minnesota 
* en interiores

No existe un estándar nacional 
todavía

Regulaciones y estrés por calor

NORMA PROPUESTA EN 2024
Prevención de lesiones y 

enfermedades relacionadas con 
el calor en lugares de trabajo 

exteriores e interiores

Nevada



• Implementar medidas de control a los 800F

• Implementar medidas extras a los 900F 

• Desarrollar y aplicar un plan de prevención 
específico para cada lugar de trabajo

• Identificar riesgos del calor en interiores y 
exteriores

• Medidas de emergencia  para trabajadores con 
efectos del calor

• Capacitación inicial y anual

La NORMA propone

• Registros > 6 meses de espacios 
interiores 

• Requisitos gratuitos para los 
empleados





Resumiendo...

• El agotamiento por calor y la insolación 
pueden revertirse

• El golpe de calor puede ser mortal, 
pero es prevenible

• Es importante estar alerta sobre los 
peligros del calor y cómo prevenir 
consecuencias más graves

• Programas de aclimatación

• Sistema entre amigos



¿Preguntas?



¡Gracias por su participación!
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