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Peligro bajo El Sol




Es el comienzo de la temporada y los amigos estan
saludandose.

&

¢ Oye, d

&

onde esta

Miguel? Va a
trabajar este afio?

g é,Oh, no sabes que paso
. | con Miguel?

Miguel se enfermo el

ano pasado. Todavia no |
se ha recuperado bien y
se quedo con su familia
en casa este ano.

d Miguel con su esposa, Rosa,
antes de enfermarse.




{1 ; Fueron los pesticidas?

Déjame contarte la
historia de lo que le pasé
a Miguel. Es algo que le
puede pasar a cualquiera
aun a alguien con mucha
experiencia.




Era un dia bien caliente y
estabamos trabajando en el

Miguel no estaba tomando agua y estaba vestido
con ropa obscura y pesada. El habia tomado
cerveza durante el fin de semana y por eso estaba
cansado y deshidratado.




Estabamos trabajando muy duro. Tomamos

algunos descansos para tomar agua, pero
Miguel siguio trabajando. El no queria tomar

+ | agua porque decia que su cuerpo estaba
| demasiado caliente por trabajar.

Al rato Miguel se veia enfermo. Su '
piel se veia caliente, pero no
estaba sudando. También estaba

Si, estoy bien, un poco
cansado no mas. Tal vez,
es el tabaco o algo.




Nosotros seguimos
| trabajando. Al rato,
| yo me tomé un

| descanso para tomar
| agua. Cuando

| regresé al grupo,
encontré a Miguel
tendido en la tierra.

Miguel estaba inconsciente
y respiraba rapidamente.
Asi que le grité a los demas
para que vinieran a ayudar.

Mandamos a otro
trabajador a
decirle al patron y
allamar a una
ambulancia al
g11™,

*911 es el numero de teléfono para emergencias en los Estados
Unidos. Cuando hable, diga “jelp” (ayuda en inglés) y “Spanish” y
espere en la linea hasta que una persona le conteste en espafriol.




d

Le aflojamos la
ropa y le quitamos
sus zapatos.
También pusimos
toallas mojadas en
su frente, cuello y
sobacos. Nos
gquedamos con él
hasta que llego la
ambulancia.

La ambulancia llevo
a Miguel al hospital.
Después de dos
semanas en el
hospital, Miguel se
regres6 a México.




Yo no quiero
enfermarme
como Miguel.

¢ Qué tenia Miguel?
¢ Qué le paso que ya
no puede trabajar en
el campo?

El sol y el calor causé jla
insolacion!

iAy, yo no

sabia que el

calor fuera tan
peligroso!

Cualquiera se puede enfermar o hasta
| morir por causa del sol. Lo bueno es
que la insolacion se puede prevenir.
| Necesitamos tener mucho cuidado
| cuando trabajamos en el sol y la
humedad.




| pudo haber hecho
para que no se
enfermafa? |

Toma agua antes de
que tengas sed.

Cuando tienes sed, ya
estas deshidratado - tu §
cuerpo necesita mas |
agua.

* 2

Bueno, lo mas importante para - .

prevenir la insolacion es tomar agua L 5 También, es buena idea

seguido. Toma de 7 a 10 litros de ponerte una gorra y

agua por dia, aunque pienses que el £ : ropa suelta para

agua esta muy fria. y protegerte del sol y los ;
3 : : pesticidas. La ropa {

clara, como blanca y
wih amarilla, también es
mas fresca.

No tomes cerveza u otras
bebidas alcohdlicas, ni
refrescos con cafeina
mientras estas trabajando
en el sol y calor.

¢, Qué mas podemos
hacer para protegernos?

AT $ 090 BN
Como trabajadores del campo,
debemos protegernos unos a otros y |
fijarnos en los sintomas de la
insolacion.

Recuerden que las bebidas
alcohdlicas y las bebidas con
cafeina, como el café y algunas
sodas, te deshidratan. Quiere
decir que estas bebidas te
hacen orinar frecuentemente y
tu cuerpo pierde mas liquido.
10 Por eso es mejor tomar agua.




Es importante aprender cuales
son los primeros sintomas de la
insolacion para ayudar a alguien
antes de que se enferme mas.

¢Cudlessonlos|
sintomas de la

insolacién? i
S S #

Los primeros sintomas son:

Calambres en
las piernas o en
el estobmago

Dolor de cabeza

Si tienes algunos de estos
sintomas debes descansar en
la sombra, refrescarte y tomar

mucha agua. Si no te mejoras Debilidad
pronto, llama al 911 y busca

ayuda médica!
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Los sintomas de
gravedad son:

Poco o
nada de
sudor

Alta
temperatura
de cuerpo

Si un trabajador tiene estos
sintomas de gravedad, necesita
ayuda médica
inmediatamente. Manda a
alguien que busque ayuda.
Afloja la ropa y refréscalo con
toallas mojadas y abanicalo. Si
esta consciente, dale agua. Si
no recibe ayuda médica rapido,
se puede morir. Quédate con la
persona hasta que llegue
ayuda.

Pérdida de
conocimiento

Piel caliente
y seca

Respiracion

acelerada

La insolacion es una emergencia
muy seria. No espere para buscar
ayuda. Puede ocasionar un daio al
cerebro o la muerte cuando la
ayuda se retrasa.

13




Varios dias mas tarde................

iAy, qué calor!
¢, Quieres tomar un
poco de agua?

L
¢ Estas seguro? No quieres
enfermarte como Miguel, ¢,0 si?
Mejor toma un poco de agua.

Si. Creo que es mejor que
tome agua. jGracias por estar
pendiente de mi y mi familia!

Los primeros sintomas de la insolacion pueden resultar en
una emergencia. Por eso, es importante aprender cuales son
los primeros sintomas de la insolacion.

Dolor de Confusion

cabeza

Mucha .~
sed

Nausea \

Mucho
sudor

Calambres en
las piernas o en
el estomago

Si tiene estos sintomas:

1. Descanse.

2. Muévase a la sombra.

3. Afldjese la ropa y zapatos.
4. Tome mucha agua.

5. Refrésquese.

Si no se mejora, busque ayuda médica.
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