11.1 Sustancias quimicas

En la construccion se emplea una gran cantidad de
sustancias quimicas, y practicamente no hay obra donde
no existan. Estan en los compuestos adhesivos, en los
productos de limpieza para ladrillo y piedra, en los
tratamientos decorativos/protectores de maderas y
metales, tratamientos para pisos, fungicidas, cementos,
aislantes, sellantes, pinturas, solventes y muchos més. De
especial importancia son los solventes, liquidos
comunmente usados en los removedores de pintura.
lacas, barnices y revestimientos, los diluyentes, thinners
y agentes de limpieza similares.

11.1.1 Los productos quimicos
y sus riesgos

Muchas sustancias quimicas son peligrosas, con
posibilidades de incendio o explosion, o téxicas, con
posibilidades intrinsecas de envenenamiento. Las
sustancias toxicas pueden tener efectos agudos, tales
como los mareos, vomitos y dolores de cabeza que
provoca en poco tiempo la exposicién a solventes, y
efectos cronicos causados por la exposicion a largo
plazo, como las enfermedades pulmonares del tipo de la
asbestosis y silicosis. El contacto de la piel con algunos
productos quimicos puede causar dermatitis. Los acidos
y alcalis son corrosivos y pueden dafiar la piel y la vista.

11. Medio ambiente
de trabajo

11.1.2 Vias de acceso

Las sustancias quimicas pueden causar dafio de
diversas maneras segun sean solidas o liquidas, o se
presenten como polvo suspendido en el aire, vapores,
humo o gas. Las vias de acceso al cuerpo humano (figura
47) son las siguientes:

— inhalacion (respirar). Es la via de acceso mas impor-
tante. Algunos gases toxicos y vapores causan
irritacion de nariz y garganta y advierten asi de su
presencia; otros no lo hacen y penetran directamen-
te en los pulmones o en la corriente sanguinea. Las
particulas de polvo més pequefias, que no se
distinguen a simple vista, son las que penetran més
profundamente en los pulmones. El polvo inhalado
se acumula en los pulmones, produciendo cambios
y causando una enfermedad incurable que se
denomina «neumoconiosis», cuyas eventuales
consecuencias son la insuficiencia respiratoria e
imposibilidad de trabajar. Algunos polvos como los
de cuarzo y ashesto destruyen el tejido pulmonar y
pueden llevar a la tuberculosis o el cancer;

— ingestion (tragar). Esto puede ocurrir si los
trabajadores manipulan productos quimicos como
pinturas con base de plomo y luego comen o fuman
sin lavarse las manos; si los vapores toxicos
contaminan tazas, platos o utensilios de cocina
cuando los obreros comen en el lugar de trabajo;

Figura 47. Las sustancias quimicas penetran en el cuerpo por inhalacién, ingestién y absorcién.

Inhalacion (respirar)

Ingestion (tragar)

Absorcidén (contacto con la piel)
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— absorcién por la piel. Algunos solventes pueden ser
absorbidos a la corriente sanguinea a través de la
piel, y viajan luego a drganos como el cerebro o el
higado.

La dermatitis por contacto o eczema se produce
con frecuencia por el contacto de la piel con algunos
productos. Los 4cidos y alcalis son corrosivos y pueden
dafiar la vista y la piel si entran en contacto con ellas. A
menos que se los enjuague de inmediato con grandes
cantidades de agua, pueden provocar quemaduras
graves.

Punto a recordar:

= Algunos de los peligros que entrafian las
sustancias quimicas son faciles de ver u oler.
Sin embargo, hay sustancias que no se ven
ni se huelen y representan por lo tanto un
gran peligro.

Discusién

e ;Cudles son los procesos de construccion que
producen més polvo?

= ;Qué precauciones requieren?

= ;Que precauciones se han tomado en la obra
donde Vd. trabaja contra los riesgos de inhalacién
de humos y vapores?

11.1.3 Medidas preventivas

Es posible prevenir los accidentes y enfermedades
causadas por el uso de sustancias quimicas si se sabe
qué sustancias se estdn manejando y qué riesgos
implican, y se siguen las practicas seguras de manejo.
Generalmente, estas medidas tienen un orden de
prioridad:

= Sustituya el producto por otro inocuo 0 menos
peligroso.

= Aisle el proceso en el que se emplea el producto
quimico, o prevea algin método de control, como
por ejemplo un extractor de aire; esto es a menudo
dificil en los procesos de construccion.

= Utilice equipo de proteccion personal (EPP).

Si no puede evitar el uso de sustancias quimicas
peligrosas, las siguientes son algunas medidas basicas
de seguridad que puede adoptar para protegerse:

Seguridad, salud y bienestar en las obras de construccion

Almacene los recipientes de productos quimicos
en un recinto aparte y seguro.

Si dos recipientes son iguales, no dé por sentado
gue ambos contienen el mismo producto.

Asegurese de que el recipiente tenga una etiqueta
(figura 48); si no la tiene, no use el contenido.

Lea la etiqueta y asegurese de que entiende lo que
dice; siga entonces las instrucciones.

Si la informacién no le resulta suficiente para
manejar el producto, pidale a su supervisor la
hoja de datos de seguridad correspondiente (figura
49) y no utilice la sustancia hasta después de
consultarla; si no entiende la hoja, pida las
aclaraciones que necesite.

Antes de manipular sustancias quimicas, verifique
que esté usando el EPP que corresponde (la hoja
de datos de seguridad del producto debera
indicarle si necesita guantes, anteojos, ropa
protectora, botas de goma 0 méscara respiradora),
y que el equipo esté en condiciones.

Cuando destape un recipiente, clubrale el pico o la
boca con un trapo, porque algunos liquidos
volatiles tienden a saltar en chorro cuando se abre
el frasco; transvase el contenido de los recipien-
tes al aire libre.

No aspire los vapores de los productos quimicos.
Ventile bien el ambiente, o trabaje al aire libre.
Salga de inmediato del area de trabajo si se siente
mareado o indispuesto.

Si maneja grandes cantidades de solventes, use
ropa impermeable. Quitese cualquier prenda que
se haya mojado con solvente y pongala a secar en
un lugar bien ventilado.

Use la cantidad minima de productos quimicos
que necesite para una tarea determinada.

Hay que usar proteccion ocular cuando se mue-
ven o trasladan productos quimicos en la obra.

Al mezclar o verter sustancias quimicas en reci-
pientes provisorios, asegurese de que los mismos
sean apropiados y estén correctamente etiqueta-
dos. Nunca utilice recipientes de comida o
bebida.

Lavese antes de comer y nunca coma ni fume en
el puesto de trabajo.
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Medio ambiente de trabajo

—  Sise salpica la piel con una sustancia quimica, es 11.1.4 Sustancias quimicas altamente
preciso enjuagarla de inmediato con abundante inflamables
agua corriente limpia. Si la vista es alcanzada, hay
que enjuagar bien los ojos y obtener atencion Ademaés de toxicas, muchas de las sustancias
medica sin tardanza. quimicas que se usan en la construccién son altamente
inflamables. Adopte las siguientes precauciones al

— Si se quema Vd. con un producto quimico, o se
siente indispuesto después de manipularlo, solicite
atencion medica lo antes posible. - Estudie con cuidado las instrucciones de la etiqueta

y de la hoja de datos de seguridad del producto, y

los primeros auxilios correspondientes.

manipularlas:

—  Si se produce un derrame de productos quimicos en
el suelo, dé aviso de inmediato para que se tomen

las medidas del caso, como por ejemplo absorberlos  _  Recuerde que todos los liquidos inflamables despi-

con arena seca (figura 50). den vapores invisibles que se desplazan por el aire y
entran en combustion con facilidad. Nunca fume si

Punto a recordar: hay productos inflamables en el &rea. Averigie qué

_ _ medidas hay que tomar en caso de incendio.
= Nunca use solventes para quitarse pintura o

grasa de la piel.

Figura 49. Ejemplo de hoja de datos de un producto
quimico con informacién esencial de

Figura 48. Todos los productos quimicos que se seguridad y salubridad

utilicen en la obra deben tener una

etiqueta e informacién suficiente para
Su uso seguro.
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Figura 50. Secando un derrame de sustancias
quimicas con arena.

Il CHEMICALS
| STORE

— Guarde los recipientes en el depésito hasta el
momento que haya que usarlos, y vuélvalos a su
sitio luego de terminar. Almacene los tambores en
posicion vertical.

— Maneje los tambores vacios con el mismo cuidado
que si estuvieran llenos; siempre contienen gases
inflamables;

— Transvase el contenido de recipientes grandes a
pequefios al aire libre.

—  Utilice embudos para evitar derrames. Absorba los
derrames con arena seca y lleve la arena contamina-
da a un sitio seguro al aire libre.

— Sies inevitable usar liquidos altamente inflamables
en un recinto cerrado, asegurese de que esté bien
ventilado, lo cual generalmente se logra abriendo
puertas y ventanas de par en par. Si es necesario usar
un ventilador, verifiqgue que no presente riesgos
eléctricos en una atmosfera inflamable.

Discusion

e ;Cbmo sabe Vd. si se usan productos quimicos
toxicos o peligrosos en la obra donde trabaja?

Seguridad, salud y bienestar en las obras de construccion

= ;Hasentido Vd. en alguna ocasion (o alguien que
Vd. conozca), sintomas o efectos del uso de sustan-
cias quimicas?

e ;Qué medidas cree que se deberian haber tomado -y
no se tomaron— para prevenir esos efectos?

e /Qué materiales inflamables ha utilizado en obras en
construccion?

11.2 Sustancias peligrosas

11.2.1 Cemento

Las mezclas de cemento son causa muy conocida de
afecciones de la piel. La proximidad del cemento
hdmedo puede provocar dermatitis por contacto tanto de
tipo alérgico como irritante. La exposicion prolongada al
cemento fresco (por ejemplo si el obrero trabaja
arrodillado o de pie en el cemento) puede causar
quemaduras o llagas. Es preciso adoptar las siguientes
precauciones:

— Trate de no aspirar polvo de cemento, ni el polvo que
se desprende en el pulido de las superficies fraguadas
de hormigon, que pueden contener gran cantidad de
silice, usando el adecuado equipo respiratorio
protector.

—  Proteja su piel con ropa de manga larga y pantalones
largos, y botas y guantes de goma cuando sea
necesario.

—  Proteja sus 0jos; si les entra algo de cemento enjua-
guelos de inmediato con abundante agua tibia.

—  Lave de inmediato el polvo o la mezcla de cemento
fresco que se haya adherido a su piel.

— Limpie su ropay sus botas después de trabajar.
11.2.2 Asbesto

La aspiracion de polvo de asbesto o amianto puede
acarrear la muerte por dafio pulmonar irreversible y
cancer. No existe cura conocida para las enfermedades
que causa el amianto. Cuanto més grande la cantidad de
polvo aspirado, mayor el riesgo para la salud; hay
cantidades limites de control para las distintas clases de
asbesto. La sustancia se encuentra en las siguientes
formas en la construccion:

(a) como revestimiento aislante que se utiliza para:
(i) aislacion térmica de calderas;

(ii) proteccion contra incendios de las estructuras de
acero;
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(iii) aislacion térmica y acustica de edificios.

(b) como cartdn de amianto que se utiliza en diversos
sitios, tales como:

(i) proteccion contra el fuego en puertas, portones
de salida, estructuras de acero, etc.,

(i) revestimiento de paredes, cielo rasos, etc.
iii) paredes internas y divisorias;
(iv) baldosas de falsos cielo rasos.

(c) como cemento de asbesto, que se encuentra en:

(i) chapas corrugadas (para techado y revestimiento
de edificios);

(i) chapas lisas (para divisorias, revestimientos y
puertas):

(i) canaletas y cafios pluviales de bajada.
Antes de comenzar el trabajo

Cuando no se sabe a ciencia cierta si el material
aislante, las mamparas, revestimientos, etc. contienen
amianto, es preciso sacar muestras y realizar anélisis de
laboratorio. Esto lo debe hacer una persona con la
formacidn y la experiencia necesarias. De lo contrario, se
puede dar por sentado que el material contiene alguna
de las distintas variedades de asbesto (crocidolita,
amosita, crisotilo) y adoptar las precauciones del caso.

Antes de comenzar la tarea hay que llevar a cabo
una evaluacién y establecer qué precauciones se
requieren para controlar la exposicion a la sustancia. El
trabajo con asbesto puede variar desde la limpieza de
tambores de freno de la maquinaria o vehiculos de la
obra, hasta la remocién de asbesto en gran escala.

Trabajo con asbesto

En muchos paises las personas que realizan trabajos
que implican el manejo de asbesto —sobre todo su
remocion y eliminacion final- necesitan una autorizaciéon
0 permiso. Es muy probable que los obreros que trabajen
con cartén de amianto necesiten ropa protectora. Hay
que usar métodos que reduzcan al minimo el nivel de
polvo generado (por ejemplo, utilizar herramientas de
mano, tratar de no partir los cartones).

El cemento de asbesto genera menos polvo, pero de
todos modos constituye un riesgo para la salud.

Al cortar el cemento o fibro-amianto use
herramientas de mano (o herramientas mecéanicas
equipadas con extractor de aire). Cuando no es posible
mantener los niveles de polvo de amianto por debajo del
limite establecido, hay que usar respiradores. Es probable

Medio ambiente de trabajo

que el trabajo con cemento de asbesto requiera el uso de
ropa protectora. Para la limpieza de chapas de fibra de
amianto encostradas de liquenes o musgo, es preferible
efectuar cepillado/rasqueteado en humedo.

Las siguientes son algunas formas de reducir el
riesgo de exposicion al polvo de asbesto:

— remover los materiales que contienen asbesto antes
de comenzar el trabajo principal de demolicion. Esto
previene la exposicién accidental al asbesto;

— utilizar métodos de remocion en hiimedo (para no
levantar polvo);

—  retirar rapidamente el material de asbesto, embolsar-
lo y trasladarlo a un vertedero autorizado;

—  separar las areas donde se trabaja con asbesto de las
demas.

Punto a recordar:

= El polvo que no se ve es mas peligroso que el
que se Vve.

11.2.3 Plomo

Muchos productos de construccion contienen plomo
inorganico, por ejemplo, cables de electricidad, cafios,
canaletas y algunos tejados antiguos de chapa de plomo.
Los combustibles de automotores tienen aditivos de
plomo orgénico, de modo que los tanques de
almacenamiento estan fuertemente contaminados.

La inhalacion de polvo o gases emitidos por el corte
0 combustion de materiales que contienen plomo
constituye un riesgo para la salud. Se incluyen aqui la
soldadura, el pulido o corte de superficies recubiertas
con pinturas de plomo, asi como también la aplicacion
con pulverizador de dichas pinturas. El plomo puede ser
absorbido al tragarlo, generalmente cuando los alimentos
estan contaminados, de modo que es preciso disponer de
instalaciones de aseo adecuadas. Los compuestos
organicos de plomo son facilmente absorbidos a través
de la piel.

La absorcién de cantidades excesivas de plomo
causa estrefiimiento, dolores abdominales, anemia,
debilidad muscular y lesiones renales. También puede
afectar el cerebro, alterando el intelecto y el
comportamiento, y provocar espasmos y coma. Si
maneja Vd. cualquier material con plomo, adopte las
siguientes precauciones:

— Lavese las manos regularmente, y siempre antes de
comer; corre mayores riesgos si fuma con residuos
de algiin compuesto de plomo en las manos.
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— Use ropa protectora y equipo respirador, que obliga-
toriamente deben estar a disponibilidad cuando los
niveles de plomo superan los limites establecidos
por las autoridades nacionales.

— Use ropa de trabajo para realizar sus tareas, y
guarde su ropa de «calle» en sitio aparte, donde la
ropa de trabajo no pueda contaminarla.

Punto a recordar:

= Higienicese cuidadosamente y si es posible
quitese la ropa de trabajo antes de salir de la
obra; evite llevar polvo y suciedad
contaminados a su casa.

Discusion

= ;Qué precauciones se han adoptado en la obra
donde Vd. trabaja para prevenir la exposicion a
sustancias peligrosas?

= Enlos sitios de la obra donde se sabe o se sospecha
gue puede existir asbesto, ¢se han dado los pasos
necesarios para impedir que los obreros queden
expuestos al polvo?

< Hanotado u oido a alglin compafiero que se queje
de sintomas que a Vd. le parecen relacionados con
la exposicién a alguna sustancia peligrosa, o
causados por la misma?

= Se le ocurre alguna otra sustancia peligrosa que se
utilice en obras en construccién?

11.3 SIDA

El SIDA (sindrome de inmuno deficiencia adquirida)
es una enfermedad causada por un virus que ataca las
defensas naturales del organismo, permitiendo que se
desarrollen dolencias e infecciones que de otro modo no
aparecerian. El virus se transmite por contacto sexual con
una persona infectada o por inyeccién o contaminacion
con sangre infectada.

No se transmite por los contactos sociales comunes
y corrientes, como tocar a una persona infectada, o
compartir con ella las instalaciones sanitarias y de aseo o
los platos y cubiertos.

11.3.1 Precauciones

Corren riesgo de contraer SIDA los obreros que se
corten o lastimen con agujas hipodérmicas u hojas de
afeitar infectadas que puedan encontrar en ciertos
trabajos de construccién, como por ejemplo en edificios

Seguridad, salud y bienestar en las obras de construccion

en desuso en zonas de alto consumo de drogas y
estupefacientes.

Si cree que puede lastimarse con objetos cortantes
que quizas estén infectados, adopte precauciones usando
guantes y overol. Retire las jeringas, agujas y hojas de
afeitar usadas por medio de pinzas descartables,
coléquelas en recipientes imperforables y séllelas. Su
supervisor se encargara de que los recipientes sean
incinerados.

Limpie los restos de sangre u otros liquidos con una
solucion desinfectante poderosa. Si existe riesgo de
salpicadura con liquidos infectados (por ejemplo, en la
reparacion de cloacas), es preciso usar ropa protectora,
anteojos inclusive.

11.3.2 Primeros auxilios

El empleador tiene la responsabilidad de impartir la
capacitacion e informacion de primeros auxilios que se
requieren.

Los cortes y abrasiones deben cubrirse con apositos
impermeables. En caso de lesion, irrigue bien la herida y
lavela con agua y jabon antes de aplicar las vendas.
Siempre lavese las manos antes de tratar una herida. En
situaciones mas graves de heridas abiertas la atencion
inmediata es importante. Es preciso aplicar
procedimientos basicos de primeros auxilios antes de
transferir a la persona para tratamiento mas
especializado.

Se ha demostrado que el virus del SIDA puede estar
presente en la saliva, lo cual ha despertado temores en
las personas que prestan primeros auxilios. Sin embargo,
no se han registrado casos de SIDA por transmisién por
saliva. De todos modos, es posible usar un dispositivo
portétil de reanimacion boca a boca de direccion Gnica.

El SIDA despierta temor porque es una enfermedad
nueva sobre la cual hay muchas cosas que todavia no se
saben. No es excesivamente contagiosa si se la compara
con otras afecciones como la hepatitis B, que se propaga
de manera similar. Las maneras en que se transmite son
conocidas, y no esta asociada a ninguna ocupacion ni a
la industria de la construccidn en particular.

11.4 Ruido y vibraciones

Las obras en construccion son sitios ruidosos. La
exposicion prolongada al ruido fuerte puede causar
dafios permanentes de audicion. El ruido en el trabajo
puede causar tension nerviosa y dificultad en conciliar el
suefio. Los niveles muy elevados de ruido, como los que
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producen las herramientas de cartucho, pueden provocar
dafios instantaneos en el sistema auditivo.

Los niveles de ruido generados por operaciones tales
como la hinca de pilotes, la perforacién de tlineles y las
operaciones de limpieza pueden ser tales que las
personas sin proteccion rebasan su dosis diaria de
resistencia en cuestion de segundos. Varios minutos de
exposicion diaria a una maquina muy ruidosa son
suficientes para causar dafio permanente al oido. El ruido
fuerte puede provocar pérdida parcial del oido durante
un tiempo, con periodos de recuperacion que oscilan
entre 15 minutos y varios dias, segun el nivel de ruido.
También se da un «campanilleo» auditivo que debe
tomarse como advertencia, ya que la pérdida provisoria
puede volverse permanente con exposiciones reiteradas.
La sordera se desarrolla muy gradualmente pero una vez
declarada no se cura.

El ruido también dificulta escuchar los sonidos que
es preciso oir, tales como las sefias de trabajo y los gritos
de advertencia.

11.4.1 Control de ruidos

Hay diversas medidas que se pueden adoptar en una
obra para reducir los niveles de ruido:

= Verifique que los cafios de escape tengan silenciado-
res y no deje la maquinaria en marcha cuando no
sea necesario:

= Cierre las tapas de los motores de las compresoras
cuando estén en marcha (figura 51):

= Verifique que los amortiguadores de
rompepavimentos y dispositivos similares estén bien
ajustados (figura 51);

= Vea que los tableros de las distintas maquinas estén
bien ajustados y no vibren;

= Asegurese de que haya mamparas de aislaciéon de
ruido para las maquinas estaticas, y que dentro de lo
posible estén instaladas detras de pilas de tierra o
ladrillos.

11.4.2 Protecciéon auditiva

Si trabaja con una maquina ruidosa o cerca de ella:

= pregunte si se han medido los niveles de ruido, y
qué valores alcanzan;

= recuerde que un ruido continuo de 85-90 decibeles
(dB(A) o més es perjudicial para el oido;

Medio ambiente de trabajo

Figura 51. Control del ruido de una compresora:
cierre las tapas, use amortiguador de ruido
en el martillo neumético, péngase orejeras.

=

= sitrabaja con una maquina ruidosa, pida orejeras o
tapones que le queden bien y le resulten comodos
(figura 51);

= Uselos todo el tiempo cuando esté en areas ruidosas
de la obra;

= mantenga sus protectores auditivos limpios y en
lugar seguro cuando no los esté usando;

= coldéquese los tapones en los oidos con las manos
limpias;

= cuide que no se estropeen: cuando las orejeras no le
ajusten bien o sus bordes sellantes estén duros o
rotos, pida otras de reemplazo.

No es cierto que los protectores de oidos dificulten
la comprensidn del habla o de las sefias de advertencia,
al reducir tanto el ruido molesto como la sefial de
alarma: en realidad permiten oir la sefial con mayor
claridad.

Punto a recordar:

= Si tiene que gritar para que lo oigan a alrededor
de 1 m de distancia, hay un problema de ruido
que requiere correccion.
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Discusion

= Enumere las fuentes de ruido que puedan afectar a
los trabajadores en una obra.

= ;Es posible mantener a las maquinas ruidosas
aisladas del resto de la actividad?

e ;Qué medidas puede adoptar para reducir el ruido
de la maquinaria que utiliza?

e ;Qué problemas puede causar la sordera?

11.4.3 Vibraciones

Muchas maquinas ruidosas o herramientas de mano
también transmiten vibraciones al cuerpo — las
perforadoras neuméticas y los rompepavimentos son
ejemplos comunes. Pueden asi causar lesiones en
musculos y articulaciones y afectar la circulacién de la
sangre, particularmente en los dedos de la mano. Al usar
estas herramientas es preciso protegerse con guantes, que
amortiguan las vibraciones.

11.5 Alumbrado

Todas las partes de la obra en las que se esté
trabajando tienen que estar adecuadamente iluminadas
con luz natural o artificial. El alumbrado es siempre
necesario en los sitios donde la luz natural es escasa,
como los pozos de aire y escaleras cerradas. Deben
colocarse los focos de luz de manera que no arrojen
sombras muy marcadas, que oculten riesgos que serian
claramente visibles con buena iluminacion. Las luces
deben estar lo mas alto posible, para no encandilary
para que los obreros no hagan sombra sobre el trabajo
que realizan.

Sélo los artefactos grandes que estén fuera del
alcance de la mano, como los de iluminacion
proyectada, o luz de dia, podran funcionar con todo el
voltaje de la red de transmision. Las instalaciones
provisorias deben ser de bajo voltaje y estar instaladas
por electricistas idoneos. Vd. puede colaborar en su
mantenimiento de la siguiente manera:

— No toque la instalacion.

— Dé aviso sobre aislaciones dafiadas, lamparas,
portaldmparas o artefactos con desperfectos.

— Asegurese de que los cables estén bien sujetos y no
toquen el suelo; no deje cables sueltos en sitios
hamedos.

Seguridad, salud y bienestar en las obras de construccion

— No cambie Vd. mismo lamparillas.

Punto a recordar:

= Cuando pase de una zona muy iluminada a
otra en penumbras, dele tiempo a su vista a
acostumbrarse.

11.6 Exposiciéon al calor y al frio

11.6.1 Tiempo calido

Los trabajadores de la construccién pueden estar
expuestos a todos los climas. En los paises tropicales la
radiacion del sol, junto con las altas temperaturas y
humedad del aire, aumentan la fatiga del trabajo pesado,
lo cual puede llevar al agotamiento y los golpes de calor
-que constituyen una urgencia médica- y a un deterioro
de salud. Los efectos del calor combinado con el trabajo
fisico tienden a ser cumulativos.

En los climas calurosos, los buenos servicios de
bienestar son esenciales en las obras, y la distribucion
adecuada de las horas de trabajo es importante. Tiene
que haber:

un nimero suficiente de recesos: en las tareas
moderadas o pesadas el tiempo de descanso debe
ser un 50 por ciento 0 mas;

zonas de descanso frescas y alejadas de los puestos
de trabajo;

un adecuado suministro de agua limpia y fresca para
beber: beba a menudo y en pequefas cantidades;

instalaciones de lavado para mantener limpia la ropa
de trabajo.

11.6.2 CO6mo mantenerse fresco

Es util saber como mantener el cuerpo fresco:

Evite los rayos directos del sol siempre que pueda.

No haga movimientos innecesariamente rapidos.

Verifique que haya buena circulacion de aire en las
cabinas de los operadores.

No use ropas ajustadas o prendas que impiden la
evaporacion del sudor, como por ejemplo algunas
telas sintéticas.

Cubrase la cabeza.
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— Tome bebidas frescas regularmente para reemplazar
la humedad que se pierde por la transpiracion.

— Agréguele sal a la comida, o ingiera alimentos
naturalmente salados.

—  Busque un sitio sombreado para los descansos.

Punto a recordar:

= Si orina menos que de costumbre y su orina es
de color oscuro, eso indica que no esta
bebiendo agua suficiente para reemplazar el
liquido que pierde por transpiracion.

11.6.3 Tiempo frio

El tiempo frio no es sélo desagradable; puede
afectar la salud y el discernimiento. Aunque no
constituye un problema serio en los climas tropicales,
aun alli suele ocurrir a gran altura 'y en las primeras horas
de la mafana en los lugares tierra adentro.

Los siguientes son algunos de los riesgos del tiempo
frio:

—  Silatemperatura de las manos esta por debajo de
los 15 ° centigrados, existen mayores probabilidades
de que se produzcan accidentes: hay una pérdida de
concentracion y coordinacion.

—  Los obreros que utilizan reiteradamente herramien-
tas vibratorias tales como martillos neumaticos,
experimentan pérdida sensorial en los dedos de la
mano como consecuencia del frio.

— Laexposicién prolongada a temperaturas alrededor
de cero grado puede causar congelacion o
hipotermia.

Medio ambiente de trabajo

—  Elviento influye en la temperatura. Cuando la
temperatura del aire es de 10° centigrados y la
velocidad del viento de 32 km. por hora, en lo que
atafie al cuerpo humano la temperatura baja al punto
de congelacidn. Se conoce esto como sensacion
térmica.

— Aun con temperaturas por encima de cero grado, los
pies pueden verse afectados en sitios humedos, a
menos que se los mantenga secos y protegidos.

11.6.4 CoOmo protegerse del frio

Si trabaja en sitios frios, recuerde las siguientes
medidas:

— Elija ropas que permitan la salida de la humedad del
cuerpo pero impidan la entrada del viento y de la
lluvia: las prendas impermeables tienden a impedir la
evaporacion de la humedad.

—  Evite la ropa voluminosa, porque obstaculiza los
movimientos; es preferible usar prendas superpuestas.

— Las manosy los pies son particularmente susceptibles
al frio.

— Utilice las instalaciones para preparar comidas y
bebidas calientes, y para guardar y secar la ropa.

Punto a recordar:

= Si una persona parece sufrir de enfriamiento de
pies o de hipotermia, trasladela a un lugar
resguardado y permita su recuperacion
gradual. El calentamiento subito puede ser
contraproducente.
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