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HOMEOSTASIS Y TERMORREGULACION
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Todos aprendimos en la clase de ciencias que la homeostasis es el proceso de autorregulacion mediante el cual nuestros cuerpos
mantienen la estabilidad (equilibrio organico). Una de las funciones mas importantes de la homeostasis es la regulacion de la
temperatura corporal, lo que se denomina termorregulacion. La termorregulacion es el proceso homeostatico que permite que el
cuerpo humano mantenga su temperatura interna central de 98,6 grados Fahrenheit o0 37 grados Celsius. Todos los mecanismos de
termorregulacion, tal como la sudoracion y los escalofrios, estan disefiados para retornar el cuerpo a su temperatura interna central.

;QUE ES EL ESTRES POR CALOR?

El estrés por calor ocurre cuando el cuerpo ya no es capaz de refrescarse a si mismo mediante sudoracion porque la
temperatura del aire circundante esta cerca o excede la temperatura corporal central. Cuando el cuerpo no es capaz de
refrescarse a si mismo mediante la sudoracion, pueden ocurrir varias afecciones inducidas por el calor, tal como calambres por
calor, erupciones cutaneas por calor, cansancio excesivo por calor y el golpe de calor frecuentemente mortal.
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AFECCION INDUCIDA POR CALOR LA RESPUESTA DEL CUERPO SiNTOMAS
CANSANCIO EXCESIVO POR CALOR | Deshidratacion, exposicion a altas temperaturas Desorientacion
DOS TIPOS: durante varios dias, y pérdida excesiva de agua y ,\Ongﬂso‘foi‘;g;’nf:ycgg°

* REDUCCION DRASTICA DEL AGUA
» REDUCCION DRASTICA DE LA SAL
NOTA: EL CANSANCIO EXCESIVO
POR CALOR PUEDE PUEDE CAUSAR
EL GOLPE DE CALOR, QUE ES MAS
PELIGROSO.

sal por sudoracion excesiva.

Fatiga

Dolor de cabeza
Calambres musculares
Néuseas o vomitos

Piel palida y pegajosa
Sudoracién abundante
Ritmo cardiaco acelerado

GOLPE DE CALOR 0 INSOLACION
(UNA EMERGENCIA MEDICA QUE
PUEDE CAUSAR LA MUERTE O
INCAPACIDAD PERMANENTE)

Exposicion prolongada a altas temperaturas
generalmente en combinacion con deshidratacion.
La temperatura corporal central alcanza niveles cri-
ticos. A 105 grados Fahrenheit (40.6 °C), el cerebro
y otros organos se dafian, lo que podria causar una
discapacidad permanente o incluso la muerte.

Temperatura de 105 °F (40.6 °C)
Desmayo

Dolor de cabeza palpitante

Mareos y desorientacion mental
Falta de sudoracion a pesar del calor
Piel roja, caliente y seca

Debilidad muscular o calambres
Nauseas y vomitos

Ritmo cardiaco acelerado
Respiracion rapida y superficial
Confusion, desorientacion o tambaleo
Convulsiones

Inconsciencia

MEDIDAS DE PRIMEROS AUXILIOS PARA EL GANSANCIO EXCESIVO POR CALOR 0 GOLPE DE CALOR

Llame al 911

Mueva el trabajador a un lugar con aire acondicionado o con sombra
Suministre agua fresca y/o agua con electrolitos

Quitese o afloje la ropa ajustada

Aplique bolsas de hielo o frote la frente, las mufiecas, la espalda y el cuello con la toalla refrescante Arctic Radwear®.

Ya que estas areas son ricas en vasos sanguineos junto a la piel, enfriarlas puede reducir la temperatura corporal.
e Permanezca con la victima hasta que llegue el paramédico.

* POR FAVOR CONSULTE A SU MEDICO SI SURGE ALGUNO 0 VARIOS SISTEMAS. INFORMACION MEDICA PROVENIENTE DE MAYOCLINIC.COM
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CALCULE SU RIESGO DE ESTRES POR CALOR
Cualquier sitio de trabajo, en interiores o exteriores, que pueda elevar
la temperatura interna central de un trabajador aumenta el riesgo de
estrés por calor. Los ambientes con temperaturas altas, las areas con
alta humedad, las fuentes de calor radiante, el contacto fisico directo con
objetos calientes, o las actividades fisicas extenuantes pueden provocar
estrés por calor en los empleados. Otros factores de riesgo incluyen el peso,

la condicidn fisica y la aclimatacion, la deshidratacion, el metabolismo, el
uso de alcohol 0 medicamentos, la presion arterial, y la edad.

Ciertas industrias, ocupaciones y actividades deportivas exponen las
personas al estrés por calor. Estos incluyen, entre otros: operaciones
militares, soldadura y forja de metales, lavanderias y panaderias
comerciales, bomberos, trabajadores en salas de calderas, trabajadores
de la construccion, y trabajadores de fabricas y automaviles. Los eventos
deportivos y recreativos, tal como: carreras de 5 km, maratones, pesca,
incluso acostarse en la playa, también pueden causar estrés por calor,
especialmente si el evento se lleva a cabo en un clima calido y humedo.

£COMO PUEDEN LOS TRABAJADORES PREVENIR LAS
AFEGCIONES RELACIONADAS CON EL CALOR?

Las enfermedades relacionadas con el calor se pueden prevenir o minimizar sus efectos.
Estas son algunas medidas preventivas populares:

Aclimatacion (exposicion breve al trabajo a comienzos de la estacion calurosa, seguida de
aumentos graduales en intensidad y duracion).

Descansos de trabajo frecuentes en un area que sea mas fresca que el ambiente de trabajo.
Beba mucha agua antes, durante y después de su turno.

Use ropa holgada de colores claros.

Evite el aziicar, el alcohol y la cafeina.

Pidale a su empleador que proporcione una estacion de hidratacion con facil acceso a aire fresco o
sombra, agua, ventiladores, etc.

¢ Invierta en productos Equipos de Proteccion Personal (PPE) refrescantes,

tales como: chaleco, camiseta, manto, toalla, diadema, o sombrilla para la

cabeza refrescantes Arctic Radwear, para ayudar a mantener su

temperatura corporal central.

SEA PROACTIVO, NO REACTIVO

Limite su exposicion al cansancio excesivo por calor y al golpe de calor eligiendo Productos refrescantes Arctic
Radwear de Radians para su programa de seguridad. Nuestra linea de control del estrés por calor incluye chalecos,
camisas, toallas y mantos refrescantes, diademas, y sombrillas para la cabeza. Los productos refrescantes

Arctic Radwear de Radians estan hechos con Advanced ARCTIC Technology que acelera el proceso de
enfriamiento por evaporacion. El material de Acetato de Polivinilo (PVA) puede retener hasta ocho veces su peso en
agua, pero permanece seco al tacto incluso cuando esta activado. Los productos refrescantes, que pueden durar
horas dependiendo de los niveles de humedad, lo mantendran a usted comodo y fresco al mismo tiempo que ayudan
a mantener una temperatura corporal central estable. Para obtener informacion adicional sobre los productos
refrescantes Arctic Radwear o nuestra completa linea de equipos de seguridad personal, visite www.radians.com.

sales@radians.com | www.radians.com | 877-723-4267 3



ESTRES POR CALOR

WAIOS BASIGCOS

OFICINAS CENTRALES

5305 Distriplex Farms Drive
Memphis, TN 38141
Llamada gratuita: 877-723-4267
Teléfono: 901-388-7776 ¢ Fax: 901-266-2558
www.radians.com
5099_REV02_6-14-22

RabDIaNsS




