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Cualquiera que trabaje en un entorno frio puede tener riesgo de
estrés por frio. Esto puede incluir un lugar de trabajo interior
como almacenamiento frio o un trabajo de construccién en
exterior o agricultura.

La exposicion prolongada al frio y/o temperaturas congelantes
durante el trabajo puede causar problemas de salud serios como
pie de trinchera, congelacion e hipotermia. En casos extremos, la
exposicion a temperaturas frias puede llevar a la muerte.

Las sefiales de peligro incluyen escalofrios
incontrolables, balbuceo, movimientos torpes,
fatiga y comportamiento confuso. Si se observan £

estas sefales, llama por ayuda de emergencia. :

La hipotermia incluso puede ocurrir en
temperaturas frescas, arriba de 40°F si un
trabajador se enfria por lluvia, sudor o agua.

Aunque OSHA no tiene un estdndar especifico que cubra trabajar
en entornos frios, bajo el Acto de Seguridad Ocupacional y Salud
(OSH Acta) de 1970, los empleadores tienen el deber de proteger a
los trabajadores de riesgos reconocidos, incluyendo riesgos de
estrés por frio, que estén causando o tengan probabilidad de
causar muerte o dafo fisico serio en el lugar de trabajo.

Sigue las recomendaciones en este tema para ayudar a

prevenir y minimizar el potencial estrés por frio. El PPE adecuado es critico para el clima frio. (*1)
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TIPOS COMUNES DE ESTRES POR FRIO

Hipotermia es cuando la temperatura normal del cuerpo (98.6°F) baja a menos de 95°F. La exposicion al
frio causa que el cuerpo pierda calor mas rapido de lo que puede ser producido. La hipotermia puede
ocurrir en temperaturas arriba de los 40°F si uno se enfria por lluvia, sudor o agua fria.

Sintomas: escalofrios incontrolables, pérdida de coordinacion, confusién y balbuceo.

Primeros Auxilios: Mueve al trabajador a un area calida y seca, remueve vestimenta mojada y reemplaza
con vestimenta seca, envuelve el cuerpo completo en capas de mantas y busca atencién médica
inmediatamente.

El congelamiento ocurre cuando los tejidos del cuerpo de congelan y puede ocurrir en temperaturas arriba de
la congelacidon por viento frio y puede resultar en daino permanente o amputacién. La congelacion
tipicamente ocurre en dedos de manos y pues, nariz y orejas.

Sintomas: adormecimiento, piel roja que puede desarrollar
parches grises/blancos, piel que se siente dura, a veces
ampollas.

Primeros Auxilios: Protege el area envolviendo holgadamente
en una manta seca. No frotes el area afectada, no apliques
nieve o agua, no rompas las ampollas y no intentes dar |
calidez al drea. Busca atencion médica inmediatamente.

Ejemplos de congelacion. (*3, *4)

El pie de trinchera es una lesion al pie causada por exposicion a condiciones mojadas y
frias. Los pies frios pierden calor 25x mas rapido que los pies secos y los trabajadores
pueden tener pie de trinchera en temperaturas tan altas como 60°F si los pies estdn
mojados constantemente.

Sintomas: Cosquilleo, dolor, inflamacién, calambres, adormecimiento y ampollas.
Primeros Auxilios: Remueve zapatos/botas y calcetines mojados, seca los pies, evita
caminar, mantén los pies elevados y busca atencién médica.

Ejemplos de congelacion. (*5)
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Factores de riesgo para estrés por frio incluyen:

Sobreexposicion a temperaturas frias

Aumento en velocidad del viento y efecto frio del
viento

Ropa mojada y/o piel mojada
Vestir de manera inadecuada para el clima
Agotamiento

Condiciones de salud como
hipotiroidismo, diabetes o asma

Mala condicidn fisica

Entrenamiento inadecuado sobre como trabajar de
manera segura en temperaturas frias
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ADVERTENCIAS DE CLIMA FRIO

Advertencia de Ventisca: Emitida para vientos sostenidos o
réfagas de 35 mph o mas y nieve que cae o sopla creando
visibilidad en o menor a % milla; estas condiciones deben
persistir por al menos 3 horas.

Aviso de Viento Helado: Emitido cuando se espera que las
temperaturas del viento helado sean un inconveniente
significativo a la vida con exposicion prolongada y si no se
tiene cautela, puede llevar a exposicion riesgosa.

Advertencia de Viento Helado: Emitida cuando se espera que
las temperaturas del viento helado sean riesgosas a la vida
dentro de varios minutos de exposicion.

Advertencia de Tormenta Invernal: Emitida cuando clima
invernal riesgoso como nevada fuerte, condiciones de
ventisca, lluvia congelante fuerte o aguanieve fuerte es
inminente o estd ocurriendo. Las advertencias de Tormenta
Invernal usualmente son emitidas de 12 a 24 horas antes de
gue el comienzo esperado del evento.

Vigilancia de Tormenta Invernal: Alerta al publico de la
posibilidad de ventisca, nevada fuerte, lluvia congelante
fuerte o aguanieve fuerte. La vigilancia de Tormenta Invernal
usualmente se emite de 12 a 48 horas antes del comienzo de
la Tormenta Invernal.

Avisos de Clima Invernal: Emitidos por las acumulaciones de
nieve, lluvia congelante, llovizna congelante y aguanieve que
causara inconvenientes significativos y si no se tiene cautela,
puede llevar a situaciones que amenacen la vida.

(National Oceanic and Atmospheric Administration (NOAA))
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Vestir adecuadamente es extremadamente importante para
prevenir el estrés por frio.

» Usa al menos tres capas de ropa holgada. Las capas
proveen mejor aislamiento.

* Una capa interna de ropa térmica, de lana, seda o sintética
(polipropileno) para mantener la humedad lejos del cuerpo.

* Una capa media de lana o sintética para proveer
aislamiento incluso cuando este mojado.

* Una capa exterior de proteccidon contra viento y lluvia que
permita algo de ventilacion para preveni
sobrecalentamiento.

La ropa apretada reduce la circulacion
sanguinea y la sangre calida necesita circular
a las extremidades.

» Una chaqueta/abrigo aislado (resistente al agua si es
necesario)

A\

Una madscara para cubrir cara y boca (si es necesario)

Y

Gorro que cubra las orejas. Un gorro ayudarda a mantener
todo el cuerpo mas cdlido y reduce la cantidad de calor
corporal que escapa de la cabeza.

» Guantes aislados (resistentes al agua si es necesario), para
proteger las manos

» Botas aisladas y a prueba de agua para proteger los pies
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CONSEJOS IMPORTANTES PARA PREVENIR EL
ESTRES POR FRIO:
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Reconoce que el entorno vy las condiciones
del sitio de trabajo pueden ser peligrosas.

Usa vestimenta adecuada para |las
condiciones frias, mojadas y con viento.

Toma descansos cortos frecuentes en
refugios calidos y secos.

Programa el trabajo para la parte mas
calida del dia.

Evita el agotamiento o fatiga.

Mantén vestimenta extra a la mano en caso que la ropa se moje.
Toma bebidas calidas y dulces y evita bebidas con cafeina o alcohol.
Come alimentos calientes y altos en calorias.

Aprende las sefiales y sintomas de las enfermedades y lesiones inducidas por el frio y que hacer
para ayudar a los trabajadores, si es necesario.

Usa un sistema de amigos — trabaja en parejas para que un trabajador pueda reconocer las sefales
de peligro.

Mantente seco en el frio porque la humedad o humectacidn, incluso por sudor, puede aumentar la
tasa de pérdida de calor del cuerpo.
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COPYRIGHT Y RENUNCIA DE RESPONSABILIDAD

Este material es la propiedad intelectual de Weeklysafety.com, LLC. La compra de éste material de Weeklysafety.com, LLC permite al duefio el derecho de usar éste material con el propdsito
de seguridad en el espacio de trabajo y educacién. El uso de éste material para cualquier otro propdsito, particularmente uso comercial, esta prohibido. Este material, incluyendo las
fotografias, no puede ser re-vendido. Weeklysafety.com, LLC no garantiza ni asume ninguna responsabilidad legal o responsabilidad de la precision, integridad o utilidad de ninguna
informacién, aparato, producto o proceso expuesto en estos materiales. Las fotos mostradas en ésta presentacidon pueden representar situaciones que no estan en cumplimiento con los
requerimientos de seguridad aplicables de la Administracion de Salud y Seguridad Ocupacional (OSHA). Estos materiales estan destinados solo a propdsitos informativos y no es la intencién
de Weeklysafety.com, LLC proveer entrenamiento basado en el cumplimiento. La intencién es abordar la concientizacién de riesgos en la construccion e industrias relacionadas y reconocer
los riesgos potenciales presentes en muchos espacios de trabajos. Estos materiales estan destinados a discutir solamente las Regulaciones Federales, ya que los requerimientos Estatales
pueden ser mds rigurosos. Muchos estados operan su propio OSHA del estado y pueden tener estandares diferentes a la informacién presentada en éste entrenamiento. Es la
responsabilidad del empleador y sus empleados el cumplir con todas las reglas de seguridad y regulaciones OSHA pertinentes en la jurisdiccidn en la cual trabajan.

RECONOMIENTO DE FOTOS

A menos que se especifique debajo, todas las fotos son propiedad intelectual de Weeklysafety.com, LLC y no
pueden ser usadas en cualquier otro material de entrenamiento ni ser re-vendidas para ningun propdsito.

(*1) Fotografia — U.S. Department of Defense. https://www.flickr.com/photos/39955793@N07/4388008918/

(*2) Fotografia— OSHA. Winter Weather Sign. https://www.osha.gov/dts/weather/winter_weather

(*3) Fotografia—r. S. Falz - Collegue, CC BY-SA 3.0, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=20284634

(*4) Fotografia — Winky from Oxford, UK; https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/e/e2/Frostbitten_hands.jpg
(*5) Fotografia — Mehmet Karatay; mild case of trench foot. https://commons.wikimedia.org/wiki/File%3ATrench_foot.jpg

(*6) Fotografia — Dan Deluca. https://www.flickr.com/photos/dandeluca/16475776275/

(*7) Fotografia — Jack Georges; http://www.dodmedia.osd.mil, Public Domain

(*8) Fotografia — Intermediate Cold Wet Glove (ICWG). https://www.flickr.com/photos/peosoldier/3880580312/
(*9) Fotografia China workers: RudolfSimon; https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=37825250
(*10) Fotografia — skeeze. https://www.pixabay.com/en/woman-close-up-portrait-face-cold-899058

Creative Commons License: https://creativecommons.org/licenses/by-nd/2.0/

Para mas informacion en este tema semanal de seguridad, otros temas que estan disponibles y la lista completa de
preguntas frecuentes por favor visita www.weeklysafety.com o envia un correo a safety@weeklysafety.com.
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