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Objetivo 

Al final de esta charla, los miembros del equipo podrán reconocer los primeros signos de 
advertencia de enfermedades por calor en ellos mismos y sus compañeros, conocer las 
prácticas de agua, descanso y sombra utilizadas en este sitio, y saber exactamente qué 
hacer cuando alguien muestre síntomas. 

Por qué importa esto este mes 

Julio es la época más calurosa del año en la mayoría de las obras. El calor se acumula más 
rápido en tejados, zanjas, dentro de edificios metálicos, en pavimentos y trabajos de 
hormigón, y en cualquier lugar donde se bloquee el movimiento de aire. Las enfermedades 
por calor pueden pasar de calambres leves a una emergencia potencialmente mortal en 
poco tiempo. La mayoría de los casos graves de calor ocurren en los trabajadores en sus 
primeros días de trabajo o después de un tiempo libre, antes de que el cuerpo se haya 
adaptado al calor. 

Peligros clave 

• Alta temperatura del aire combinada con alta humedad, sol directo y sin sombra. 

• Calor radiante de tarimas metálicas, tejados, asfalto, hormigón y motores de 
equipos. 

• Trabajos físicos pesados como manipulación de materiales, excavación, encofrado, 
atado de varillas y demolición. 

• Requiere EPI y ropa que contenga el calor corporal, incluyendo monos, 
respiradores, arneses de otoño, cueros de soldadura y trajes químicos. 

• No beber suficiente agua, o beber solo cuando tienes sed. La sed aparece cuando 
el cuerpo ya está atrás. 

• Nuevos trabajadores, trabajadores que regresan y trabajadores no acostumbrados 
al clima local que no han estado preparados para una exposición total al calor. 

• Factores de riesgo personales como ciertos medicamentos, enfermedades previas 
por calor, mal sueño, consumo de alcohol la noche anterior y bebidas energéticas. 

• Trabajar solo o fuera de la vista de la tripulación, donde los síntomas pasan 
desapercibidos. 
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• Riesgos secundarios creados por el calor, como mareos cerca de los bordes 
desprotegidos, agarre resbaladizo por sudor, protección ocular empañada y menor 
atención alrededor del equipo. 

 

 

Señales de advertencia a las que hay que estar atento 

• Temprano: sudoración intensa, calambres musculares, dolor de cabeza, sed, 
debilidad, mareos, náuseas. 

• Agotamiento por calor: piel fría y sudorosa, pulso rápido y débil, vómitos, 
desmayos, orina oscura, baja cantidad de orina. 

• Golpe de calor, trátalo como una emergencia médica: confusión, habla 
arrastrada, tambaleos, piel caliente, seca o húmeda, temperatura corporal muy 
alta, convulsiones, pérdida de conciencia. Llama al 112 inmediatamente, comienza 
a enfriar a la persona y no la dejes sola. 

Prácticas de trabajo seguras 

• Bebe agua según un horario, no con sed. Aproximadamente una taza cada 15 a 20 
minutos durante trabajos intensos y en condiciones calurosas. Hay agua potable 
fresca disponible en la estación de agua situada en ____________________. 

• Haz pausas para descansar a la sombra o en una zona fresca antes de sentirte mal. 
La zona de sombra y descanso en este lugar se encuentra en ____________________. 

• Ir formando a los trabajadores nuevos y que regresan poco a poco. Informa a tu 
capataz si eres nuevo, sales de vacaciones o vuelves de una enfermedad o lesión. 

• Programa el trabajo más pesado para la parte más fresca del día cuando el horario 
lo permita. Rota los equipos en tareas de alta temperatura. 

• Usa el sistema de compañeros. Revisa cómo está tu pareja y habla si alguien 
parece raro, deja de sudar o deja de tener sentido. 

• Lleva ropa clara y transpirable cuando la tarea y los requisitos de EPI lo permitan. 
Afloja o retira el EPI pesado solo en un lugar seguro, nunca en altura o en zonas de 
peligro activo. 

• Come comidas regulares y evita el alcohol la noche anterior. Las bebidas 
energéticas y la cafeína intensa no sustituyen el agua. 

http://www.mscss.us/


Prevención de enfermedades por calor en el lugar de trabajo  

 

www.mscss.us 

• Conoce cómo llegan los servicios de emergencia a este lugar. Dirección del sitio y 
puerta de acceso de emergencia más cercana: 
____________________________________. 

• Informa de todos los síntomas relacionados con el calor a tu supervisor, aunque 
creas que puedes superarlos. No hay disciplina para informar de los síntomas de 
celo. 

Notas regulatorias y de referencia 

Los siguientes puntos son solo para discusión y referencia preliminar. Verifica el texto 
actual y la aplicabilidad antes de confiar en ellos. 

• La sección 5(a)(1) de la Ley de Seguridad y Salud Ocupacional, la Cláusula del 
Deber General, es la disposición que la OSHA federal ha utilizado para abordar 
riesgos térmicos graves reconocidos cuando no se aplica un estándar específico. 

• El 29 CFR 1926.51 aborda el saneamiento para la construcción, incluyendo los 
requisitos de agua potable. 

• El 29 CFR 1926.21 aborda la formación de los empleados en el reconocimiento y 
evitación de condiciones inseguras. 

• El 29 CFR 1926.50 aborda los servicios médicos y primeros auxilios, incluyendo 
disposiciones para la respuesta y comunicación en emergencias. 

• Algunas jurisdicciones del plan estatal han adoptado sus propias normas de 
prevención de enfermedades por calor con desencadenantes específicos de 
temperatura, cantidades de agua, requisitos de sombra, calendarios de 
aclimatación y requisitos escritos del plan. Confirma qué jurisdicción se aplica a 
este proyecto y si alguna norma estatal es más estricta. 

• Los requisitos contractuales del cliente y los planes de seguridad específicos del 
lugar pueden imponer umbrales más estrictos que el mínimo reglamentario. 

Preguntas de discusión 

• ¿Dónde está el agua y dónde está la sombra o la zona de refrigeración en este sitio 
ahora mismo? ¿Alguien puede nombrarlo sin mirar? 

• ¿Qué tareas en nuestro ámbito actual han puesto a un trabajador en mayor 
exposición al calor esta semana? 

• ¿Alguien aquí ha tenido un susto con el celo? ¿Qué pasó y qué ayudó? 
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• ¿Cuál es la diferencia entre el agotamiento por calor y el golpe de calor, y qué 
cambios cambian en la forma en que respondemos? 

• ¿Quiénes en este equipo son nuevos o acaban de volver de un tiempo libre, y qué 
estamos haciendo diferente para ellos hoy? 

• Si un trabajador se desplomara en la esquina más alejada del lugar, ¿cómo 
conseguiríamos ayuda de él y cuánto tiempo llevaría? 

 

 

Reunión de Seguridad  

Hoja de despedida 
Fecha:  
 
Nombre del puesto:  
 
Nombre de la persona competente:  
 
Firma de persona competente: 
  

Tema: Prevención de enfermedades por calor en el lugar de trabajo 

 

Asistentes:  
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