INTEGRATED WATER SERVICES

Condiciones de Clima Frio

Resumen:

Trabajar al aire libre en invierno o en condiciones de clima frio presenta peligros unicos que pueden
comprometer la seguridad. El frio, el viento y la humedad reducen la temperatura corporal y aumentan el
riesgo de enfermedades e lesiones relacionadas con el frio. Tomar medidas preventivas puede ayudar a
prevenir la hipotermia, la congelacion y otros riesgos asociados al clima frio.

Principales Peligros del Clima Frio:

1. Hipotermia: Ocurre cuando la temperatura corporal baja por debajo de los 35°C (95°F). Los sintomas
incluyen temblores, confusion, fatiga y dificultad para hablar.

2. Congelacion: Dafo en la piel y los tejidos causado por el congelamiento. Afecta cominmente los
dedos de las manos, pies, nariz y orejas. Los sintomas incluyen entumecimiento, piel palida o cerosay
torpeza.

3. Pie de Trinchera: Resultado de la exposicién prolongada a condiciones humedas y frias. Los sintomas
incluyen entumecimiento, hinchazén y piel descolorida.

Practicas Seguras de Trabajo:

1. Usar Ropa Apropiada:

o Vistete en capas, comenzando con material que absorba la humedad, seguido de aislamiento y
una capa exterior impermeable y resistente al viento.

o Usa guantes, calcetines gruesos y botas aislantes. Lleva ropa seca adicional en caso de
sudoracion o exposicion a condiciones hiumedas.

o Usaun gorro y cubre tus orejas, cuello y cara si las temperaturas son extremas.

2. Tomar Descansos Regulares en un Area Calida:

o Limita la exposicion tomando descansos frecuentes en areas calidas y protegidas. Esto es
especialmente importante en condiciones de viento o humedad, que aumentan la pérdida de
calor.

3. Mantenerse Hidratado y Comer Bien:

o Bebe bebidas calientes y evita la cafeina o el alcohol, que pueden aumentar la pérdida de calor.

Comer alimentos ricos en energia también puede ayudar a mantener el calor corporal.
4. Vigilarse Mutuamente para Detectar Senales de Estrés por Frio:

o Observa si hay sefiales de hipotermia o congelacion en tus companeros de trabajo y animense

mutuamente a hablar si sienten algun sintoma.
5. Trabajar en Parejas Cuando Sea Posible:

o El sistema de compafieros puede salvar vidas. Trabajar en parejas significa que cada persona

puede estar atenta a los sintomas de enfermedades relacionadas con el frio en el otro.
6. Planificar y Ajustar los Horarios:

o Programa el trabajo para evitar las horas mas frias del dia si es posible, que suelen ser

temprano por la mafanay tarde por la tarde.

Respuesta de Emergencia:

o Para Hipotermia: Traslada a la persona a un area calida, quitale la ropa mojada y cubrela con mantas
calientes. Si la persona esta consciente, dale bebidas calientes (sin alcohol ni cafeina).

o Para Congelacion: Mueve a la persona a un area cadlida, quitale la ropa apretada y recalienta la zona
afectada con agua tibia (no caliente) o con calor corporal. Evita frotar o masajear el area, ya que esto
puede causar mas dafo.

o Para Pie de Trinchera: Limpia y seca el area, mantenla cdlida y cambiate a calcetines y calzado seco.

Recordatorios:

e Elclima frio afecta a cada persona de manera diferente. Ten en cuenta cualquier condicién de salud
existente o medicamentos que puedan aumentar tu susceptibilidad al frio.
e Recuerda que el alcohol y la cafeina pueden deshidratar el cuerpo y aumentar la pérdida de calor.

iMantente Seguro, Mantente Caliente! Trabajar en invierno no tiene por qué comprometer la seguridad si
tomamos las precauciones adecuadas. Si experimentas algun sintoma relacionado con el frio, informa a tu
supervisor de inmediato.



