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CLIMA L AVORO PREVENZIONE

LA IMPORTANCIA DE MANTENER UN BUEN ESTADO DE HIDRATACION

La deshidratacion aumenta el riesgo de accidentes laborales y enfermedades relacionadas con el calor. Si esta condicién se
vuelve crdénica, incrementa el riesgo de padecer enfermedades renales.

EI RENDIMIENTO LABORAL EMPEORA EN CONDICIONES DE DESHIDRATACION Y LA PRODUCTIVIDAD TAMBIEN SE VE
AFECTADA.

¢COMO RECONOCER LA DESHIDRATACION?

Los trabajadores pueden evaluar su estado de hidratacion observando la cantidad y el color de la orina: se esta en buen estado
de hidratacion, si se siente el deseo de orinar cada 2-3 horas y la orina es de color claro. (Vea la figura siguiente)
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FACTORES QUE FAVORECEN LA DESHIDRATACION Y LAS ENFERMEDADES
PROVOCADAS POR EL CALOR

« Enfermedades crénicas como bronquitis, enfermedades cardiacas, diabetes y gastroenteritis.
« Uso de ciertos medicamentos, como diuréticos, antidepresivos y anticoagulantes

« Alimentacién no adecuada

« Falta de aclimatacién adecuada al calor

Vestimenta pesada y no traspirable (ejemplo: dispositivos de proteccion individual, uniformes o ropa de
trabajo)

Ritmo e intensidad de trabajo elevados
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¢COMO PREVENIR LA DESHIDRATACION?

EN CASA

Recuerda que el cuerpo necesita adaptarse gradualmente al calor: un periodo adecuado de aclimatacion puede ser de 7 a 14 dias,
aumentando gradualmente el tiempo de exposicion al calor.

Antes del turno de trabajo, refrescarse e hidratarse con bebidas frescas y limitar el consumo de café; seguir una alimentacién sana, nutritiva y
evitar las bebidas alcohdlica

ES IMPORTANTE BEBER AL INICIO DEL DIA, ANTES DE COMENZAR A TRABAJAR

Segun investigaciones recientes, aproximadamente 2 de cada 3 trabajadores llegan al trabajo ya en estado de
deshidratacidn. Estar hidratado antes de comenzar a trabajar facilita el mantenimiento de la hidratacién durante la
jornada.

e Cuanto antes se comience a beber, menor serd el esfuerzo que debe hacer el organismo.

Si se comienza a trabajar en condiciones de deshidratacidn, el agua que se consuma durante el dia, aunque sea en cantidad
adecuada, podria no ser suficiente para cubrir las necesidades de hidratacién del organismo.

ES IMPORTANTE REHIDRATARSE TAMBIEN AL FINAL DE LA JORNADA LABORAL

Normalmente, los minerales perdidos por la sudoracidn se reponen durante las comidas; por lo tanto, para mantener el equilibrio hidro-
electrolitico es importante comer a intervalos regulares.

Los trabajadores en régimen de restriccién hidrica por motivos religiosos (como quienes siguen el Ramadan) deben beber al menos 2 litros
de agua después del atardecer y 2 litros antes del amanecer. La hidratacién es acumulativa, y esta precaucion es fundamental. También es
importante que no omitan la comida de la mafiana antes de comenzar el ayuno.

Las bebidas energéticas deben evitarse: algunas contienen mucha mas cafeina que una taza de café, y la cafeina en estas cantidades puede
afectar negativamente la hidratacién. Ademas, muchas bebidas energéticas contienen grandes cantidades de azlcar y agregan calorias
innecesarias a la dieta.

Evitar el consumo de alcohol durante las comidas, ya que el alcohol favorece la vasodilatacién y aumenta el riesgo de enfermedades por
calor.
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EN EL TRABAJO, ES IMPORTANTE SEGUIR BEBIENDO DURANTE EL DIA ANTES DE SENTIR SED

Quienes trabajan en condiciones de calor intenso y persistente deben beber un vaso (250 ml) de agua cada 15-20 minutos,
es decir, aproximadamente 1 litro por hora.
Beber un vaso de agua cada 15-20 minutos es mas efectivo que tomar grandes cantidades con menos frecuencia.

En caso de sudoracion intensa, es recomendable reponer junto con los liquidos los minerales perdidos mediante una
alimentacion rica en frutas y verduras y, en caso de actividad fisica intensa, con suplementos, bajo la recomendacion del
médico competente o de cabecera.

PARA EL EMPLEADOR
e Deben instalarse dispensadores de agua en diversos puntos del lugar de trabajo.
e Para las actividades al aire libre, los trabajadores pueden utilizar mochilas o cinturones de hidratacién con sistemas de
conservacion de agua y acceso constante.
e Alternativamente, pueden instalarse refrigeradores con agua o grandes jarras de agua en dreas en la sombra
frecuentadas por los trabajadores durante la jornada.
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