Plantilla de muestra: Apéndice sobre la exposición al calor en exteriores al Programa para la Prevención de Accidentes
 (Actualizado el 15 de junio de 2022)
(Empleadores: Evalúen y tomen en cuenta las condiciones específicas [por ejemplo, temperatura y tipo de ropa que se usa] durante las actividades en el lugar de trabajo para adaptar con éxito este apéndice y los procedimientos).
Objetivo: Prevenir las enfermedades y lesiones relacionadas con el calor cada periodo de mayo a septiembre. 
Los trabajadores y los supervisores comparten la responsabilidad de la seguridad en el lugar de trabajo. Esto incluye cuidarse a uno mismo y a los demás, ya que las enfermedades por calor pueden poner en peligro rápidamente la vida si no se detectan o se ignoran. Reporte en caso de observar algo que pueda ser inseguro o hacer que alguien se lastime o enferme. 
Trabajadores cubiertos
Cualquier persona que trabaje al aire libre más de 15 minutos en cualquier periodo de 60 minutos está cubierta por este programa cuando las temperaturas sean:
· Desde 52 °F hasta 76 °F si lleva ropa no transpirable o que brinde una barrera contra el vapor, como ropa impermeable o trajes resistentes a productos químicos.
· Entre 77 y 88 °F si lleva ropa tejida de doble capa como sudaderas, overoles o chamarras sobre otras prendas.
· A una temperatura igual o mayor a 89 °F usando cualquier otro tipo de ropa como camisas y pantalones típicos.
Algunas personas son más susceptibles que otras a sufrir mareos por calor. Esto incluye a cualquier persona que acuda al trabajo deshidratada o que no esté acostumbrada al calor. Además, las olas de calor pueden hacer que todo el mundo sea más susceptible a enfermarse, incluso los trabajadores jóvenes y sanos. 
Si realiza alguno de los siguientes trabajos o tareas en nuestros sitios de trabajo, está cubierto por nuestro programa: 
Trabajo: (Llene esta sección según el trabajo que realizan sus empleados y de la temperatura a la que llega la ropa que usan al realizar ese trabajo. Por ejemplo, recolectores de fruta, conductores de montacargas, albañiles, vigilantes de estacionamientos en exteriores, conductores de reparto, trabajadores de mantenimiento que realizan tareas al aire libre)
Trabajo:
1. Sombra o alternativas
El objetivo de la sombra es refrescar su cuerpo para prevenir o recuperarse del calor. Cualquier cosa que anule el objetivo de la sombra o que le disuada de usarla no es aceptable y debe informarse y abordarse por (añada el cargo de la persona responsable, como “supervisor” o “jefe de equipo”). 
Brindaremos suficiente sombra para cubrir completamente a todos los que se tomen un descanso al mismo tiempo con espacio para sentarse cómodamente en una postura normal. Use esta sombra siempre que necesite refrescarse para no sobrecalentarse y durante cualquier periodo de descanso que requiera para refrescarse. 
En nuestros sitios de trabajo, nos aseguraremos de que tenga acceso a la sombra, o a alguna otra alternativa de enfriamiento, en todo momento. Esto es lo que puede esperar en nuestros sitios de trabajo: 
· (Añada los tipos de sombra o las alternativas de enfriamiento que proporcionará. Por ejemplo, “Cuando sea posible, proporcionaremos remolques portátiles con aire acondicionado. Cuando no haya remolques disponibles, instalaremos toldos portátiles con estaciones de atomización”).
 (Añada el cargo de la persona responsable, como “supervisor” o “jefe de equipo”) es responsable de garantizar que se proporcione sombra (o una alternativa aceptable) en el sitio de trabajo. Esta persona:
· Evaluará la necesidad de sombra en el sitio de trabajo con base en el tamaño del personal, los medios disponibles para la sombra u otros métodos de enfriamiento, la proximidad a las áreas de trabajo y otros factores que afectan a la provisión de sombra o alternativas.
· Se asegurará de que la sombra u otras alternativas estén bien colocadas.
· Animará a usar la sombra para prevenir las enfermedades por calor o para recuperación en caso de sentirse mal.
2. Hidratación 
Tome agua antes del trabajo para empezar el día hidratado. 
Nos aseguraremos de que tenga acceso a (Describa lo que va a proporcionar. Por ejemplo, “agua en botellas portátiles y hieleras en zonas de descanso con sombra cerca de los trabajadores”).
No espere a tener sed para beber; beba pequeñas cantidades con frecuencia durante el día para mantenerse hidratado.

Está bien consumir bebidas deportivas bajas en azúcar. Evite bebidas con cafeína y alto contenido de azúcar, como los refrescos ya que no lo hidratarán. 
(Añada el cargo de la persona responsable, como “supervisor” o “jefe de equipo”.) es responsable de garantizar una cantidad suficiente de agua fresca que le permita beber al menos un cuarto de galón por hora. 
3. Adaptación al calor (aclimatación) (Esta sección es opcional, pero se recomienda.)
Puede tomar de 7 a 14 días en adaptarse completamente a las condiciones de trabajo en calor. La mayor parte de esta adaptación (también llamada aclimatación) se produce en los primeros 4 a 5 días. La aclimatación se pierde en caso de alejarse de las condiciones de calor durante una semana o más. 
Si lo asignan por primera vez a trabajar en el calor y está cubierto por este programa, debe aclimatarse de la siguiente manera:
· (Detalle su plan de aclimatación para que lo sigan los trabajadores y supervisores. El siguiente ejemplo muestra un enfoque para que los trabajadores se aclimaten:
Día 1: Ejemplo, generar una tolerancia al calor trabajando al 20 % del ritmo normal
Días 2 a 5: Ejemplo, añada un 20 % por día)
Además, (añada el cargo de la persona responsable, como “supervisor” o “jefe de equipo”) se asegurará de observar de cerca a usted y otros trabajadores en proceso de aclimatación para detectar signos y síntomas de enfermedad por calor durante un periodo de 14 días. Esta persona se encargará de la observación y la comunicación de la siguiente manera:
· (Describa los métodos que desea que utilicen los supervisores y el personal para observar y comunicarse con los trabajadores en proceso de aclimatación. Por ejemplo, “Asegúrese de utilizar un equipo de radio o teléfono móvil para reportarse cada hora si la recepción es fiable en el sitio de trabajo. Si la recepción no es fiable, se le asignará un ‘compañero’ que se reportará con usted personalmente al menos cada hora para determinar si puede estar experimentando signos o síntomas de enfermedad por calor").
Además de los trabajadores recién asignados, los que han estado alejados del calor durante una semana o más y el personal que trabaja durante una ola de calor también deben seguir nuestras prácticas de aclimatación detalladas anteriormente. 
4. Periodos de descanso para refrescarse
Cuando esté cubierto por este programa, se le recomienda tomar un periodo de descanso para enfriarse en cualquier momento para evitar el sobrecalentamiento. 
Además, cuando la temperatura alcance los 89 °F, todos los trabajadores están obligados a tomar al menos un periodo de descanso de 10 minutos cada 2 horas y (añada el cargo de la persona responsable, como “supervisor” o “jefe de equipo”) es responsable de asegurarse de que todos estén bajo observación en búsqueda de signos y síntomas de enfermedades por calor al (describa cómo se realizarán las observaciones; por ejemplo, “utilizar un grupo de dos o más compañeros en el que a todos se les asignará un compañero para que se vigilen mutuamente y tomen medidas para prevenir o responder a los signos o síntomas de la enfermedad por calor”).
Todos los periodos de descanso para refrescarse son tiempos pagados salvo que se tomen durante un periodo de comida.
Cualquier trabajador que empiece a sufrir una enfermedad por calor debe ser relevado de sus funciones, se le debe permitir refrescarse de forma segura y se le debe vigilar de cerca para verificar que está bien o que necesita atención médica inmediata.

5. Capacitación
Cada año, le brindaremos una capacitación sobre seguridad acerca de los peligros de la exposición al calor en el exterior, nuestras medidas de protección y las acciones que usted y los supervisores deben seguir para prevenir las enfermedades relacionadas con el calor. 
Se programará y se impartirá capacitación adicional para los nuevos empleados y para cualquiera que necesite un repaso. 
(Describa quién impartirá la capacitación, dónde y cómo se llevará a cabo. Los folletos y videos en línea, así como otros recursos de capacitación, pueden encontrarse en Lni.wa.gov/HeatSmart y Lni.wa.gov/videos. Asegúrese de impartir la capacitación en un lenguaje y de manera que los empleados y los supervisores entiendan. Esto puede incluir brindar asistencia lingüística para garantizar que los empleados entiendan y se sientan cómodos haciendo preguntas). 
Los trabajadores deben ser conscientes de que:
· El calor puede enfermarlos, y ser capaces de reconocer los signos y síntomas comunes de las enfermedades relacionadas con el calor en ellos mismos y en sus compañeros de trabajo. Para la mayoría de los trabajadores, las afecciones más comunes son sarpullido, calambres, agotamiento por calor e insolación.
· Los factores ambientales aumentan el riesgo de padecer enfermedades relacionadas con el calor, como temperaturas más altas, humedad, luz del sol (trabajar bajo la luz directa del sol hace que se sienta mucho más calor), fuentes adicionales de calor como equipos motorizados y asfalto, ausencia de viento, nivel de actividad física, uso de equipos de protección individual (EPP) así como diversas capas de ropa.
· Los factores personales que pueden aumentar la susceptibilidad a las enfermedades relacionadas con el calor incluyen la edad, no estar aclimatado, condiciones médicas como problemas hormonales y cardíacos, diabetes, deshidratación y uso de sustancias que pueden afectar la respuesta del cuerpo al calor como drogas, alcohol, cafeína, nicotina y medicamentos.
· Es necesario quitarse el EPP que retiene el calor, como la ropa no transpirable resistente a los productos químicos, durante todos los descansos para permitir que su cuerpo se enfríe.
· Mantenerse bien hidratado bebiendo pequeñas cantidades de agua u otras bebidas aceptables con frecuencia a lo largo del día es una prioridad absoluta para prevenir las enfermedades causadas por el calor. 
· Un periodo de aclimatación de 14 días para los trabajadores recién asignados a trabajar en el calor es muy importante para su seguridad porque pueden necesitar volver a aclimatarse si pasan una semana o más lejos del calor.
· Los periodos de descanso para refrescarse se toman para prevenir o recuperarse de las enfermedades causadas por el calor, son obligatorios cuando las temperaturas son de 89 °F o superiores, y son periodos pagados a menos que se tomen durante un periodo de comida.
· El propósito de la sombra es permitir que el cuerpo se refresque y cualquier cosa que anule ese propósito, desaliente o disuada el uso de la sombra es inaceptable. Los trabajadores también deben conocer los procedimientos de los empleadores para proporcionar sombra (o formas alternativas para refrescarse), incluidos los lugares y la forma de acceso.
· Cuando la temperatura alcanza los 89 °F o más, se debe observar a todos de cerca para detectar signos y síntomas de enfermedad por calor; y los trabajadores deben conocer cómo el empleador garantizará la observación y la comunicación para el personal y los trabajadores solitarios.
· Las enfermedades por calor pueden progresar rápidamente y los trabajadores deben saber cómo informar inmediatamente de los signos o síntomas de enfermedades relacionadas con el calor que experimenten u observen en los compañeros de trabajo, y cómo responder inmediatamente para evitar que la situación se convierta en una emergencia médica. También deberán saber identificar y qué hacer durante una emergencia médica relacionada con el calor (por ejemplo, una posible insolación).
Los supervisores deben saber lo siguiente (además de lo detallado anteriormente para los empleados):
· Los procedimientos a seguir para aplicar el plan de prevención de enfermedades relacionadas con el calor, incluido el horario de aclimatación, cómo hacer un seguimiento de las condiciones ambientales a lo largo del día, cuándo aumentar el número de descansos o interrumpir el trabajo antes de tiempo, comprobar que los trabajadores tienen acceso a la sombra y al agua (especialmente en el caso de las operaciones móviles), alentarlos a que se mantengan hidratados y comunicarse con los trabajadores solitarios para garantizar su seguridad. 
· Tipo de sombra o método de enfriamiento que se proporcionará a todos los empleados y su ubicación. Por ejemplo: cuándo proporcionar métodos de enfriamiento alternativos como chalecos refrigerantes y pañuelos rellenos de gel o medios eficaces.
· Procedimientos de observación cercanos a 89 °F o más.
· Lo que debe hacer el supervisor si un empleado muestra signos y síntomas de una posible enfermedad relacionada con el calor, incluyendo los procedimientos de respuesta de emergencia apropiados, cómo transportar a cualquier empleado afectado a un proveedor de servicios médicos.
6. Respuesta a las enfermedades relacionadas con el calor
Informe a un supervisor o a alguien cercano si usted o un compañero de trabajo experimenta cualquier signo o síntoma de enfermedad relacionada con el calor, y tome medidas inmediatas para asegurarse de que las cosas no empeoren peligrosamente.
1. El tiempo es fundamental. La acción rápida aumenta las posibilidades de una recuperación completa. Aleje al trabajador de la zona de calor y llévelo a la zona fresca y con sombra. 
(Describa el uso de la sombra u otros medios que estarán disponibles para refrescar al trabajador)
2. Deje que el trabajador descanse y beba agua fresca. (Enumere otras prácticas adoptadas para reducir el calor y ayudar a enfriar a las personas afectadas, como retirar el EPP. Enumere los suministros disponibles, como bolsas de hielo y otros suministros de primeros auxilios).
3. Nunca deje solo a un empleado que experimente problemas relacionados con el calor, las cosas podrían empeorar. (Para quienes trabajan solos, se puede especificar que el supervisor permanezca en la línea para controlar la recuperación y necesidad de contactar a los servicios de emergencia).
4. Si el empleado no responde rápidamente, llame a los servicios médicos de emergencia. (Describa el método para acceder a los servicios médicos de emergencia. Incluya un mapa e instrucciones claras para dar si se llama a los servicios de emergencia).
5. (Si el empleado se encuentra en una zona remota o no desarrollada con carreteras no identificadas, cree procedimientos para trasladarlo o moverlo a un lugar donde puedan llegar los servicios médicos de emergencia. Por ejemplo, puede ser necesario que el supervisor u otra persona se reúna con los servicios de emergencia en el punto más cercano para guiarlos hasta la ubicación de la víctima).
Si el empleado recibe atención médica, obtenga autorización por escrito del proveedor declarando que el trabajador puede volver al trabajo y si hay restricciones o limitaciones. 
Beba al menos 1 taza cada 15 o 20 minutos.





Nunca deje sola a una persona que esté sufriendo de una enfermedad por calor.





Podría empeorar, ¡e incluso morir!
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