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Este invierno mantente seguro caminando como un
pinguino

Todos sabemos lo peligroso que puede ser trabajar en un tejado u otra superficie
elevada, pero tendemos a subestimar las posibles consecuencias de las caidas desde
alturas inferiores. En realidad, una caida de unos pocos metros puede provocar lesiones
graves o incluso la muerte. El hielo y la nieve pueden hacer que incluso caminar sobre el
suelo sea un riesgo mortal: decenas de estadounidenses mueren cada afilo como
resultado de resbalones sobre el hielo y miles resultan heridos. Con eso en mente, vale la
pena parecer un poco tonto para mantenerse a salvo. Este invierno, si tienes que
caminar por un terreno potencialmente resbaladizo, intenta caminar como un
pingiiino. Puede salvar tu vida.

Cdémo caminar como un pinguino

1. jMantén las manos fuera de los bolsillos! Extiéndelos hacia los costados para
ayudarte a mantener el equilibrio, como si estuvieras caminando sobre una cuerda
floja.

2. Doble ligeramente las rodillas, apunte los dedos de los pies un poco hacia afuera y
camine desprevenido.

3. Da pasos cortos y lentos.

4. Con cada paso, mantenga su centro de gravedad por encima de su pierna
delantera. Normalmente, ponemos nuestro pie lider y dejamos que nos impulse
hacia adelante. Cuando caminas como pingiiino, debes mantener tu cuerpo
directamente encima de tu pie mientras lo colocas.

5. Si cae hacia atras, intente doblar la barbilla. De esta manera, tu espalda, no tu
cabeza, tocara primero el suelo.

Por qué funciona?

TLa forma en que normalmente caminamos (con una pierna delante y otra detras)
es inherentemente inestable en superficies resbaladizas. Nuestro peso empuja
nuestros pies hacia afuera, a lo largo de la superficie del hielo. Al mantener nuestro
centro de gravedad directamente encima de un pie plano, utilizamos nuestro propio
peso para sujetar nuestro pie, evitando resbalones y caidas. Mantener los brazos
extendidos no s6lo mejora nuestro equilibrio, sino que también significa que

podemos sostenernos si nos caemos.
Otras sugerencias del CDC

1. Usa zapatos o botas con traccion.
2. Ten mucho cuidado especialmente al entrar o salir de un vehiculo.
3. Asume quetodaslasareas mojadas u oscuras del pavimento estan resbaladizas o heladas.

Cascos duros o cascos. Por qué

solo cascos?

Los cascos ofrecen una proteccion
superior a los trabajadores de la
construccion. Las lesiones cerebrales
traumdticas son responsables del 25% de
todas las muertes en la construccion y de
muchas lesiones que alteran la vida. Estos
cascos de seguridad estan inspirados en
las mejores caracteristicas de los cascos
para la construccion y la proteccion.
Incorporan forros que absorben energia y
otras tecnologias para garantizar que la
cabeza esté mejor protegida contra los
impactos.

Estos cascos pueden ayudar a la industria
de la construccion a reducir estas muertes
y lesiones.

https://www.hardhatstohel-
mets.org/why-helmets/

Lesion cerebral traumatica relacionada
con el trabajo en la construccion

La industria de la construccion tiene el
mayor numero de TBI por WR, tanto
mortales como no mortales, entre los
lugares de trabajo de Estados Unidos. De
2003 a 2010, 2.210 trabajadores de la
construccién murieron a causa de una
lesion cerebral traumatica (una tasa de 2,6
por cada 100.000 trabajadores
equivalentes a tiempo completo).

Busca mds informacién en Centers for
Disease Control and Preventions
website.
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La Respuesta fisioldgica al trabajar en ambientes frios y como puede ayudar
su EPP

Blogs cientificos recientes de NIOSH han discutido el impacto fisioldgico del uso de respiradores. El primer blog en este sentido
explord la carga fisioldgica del uso prolongado de EPP en los trabajadores de la salud durante turnos largos, incluida la posible
acumulacion de CO2. Un segundo blog abordo el estrés por calor impuesto por el equipo de proteccion personal usado en
ambientes célidos y himedos y como los trabajadores de la salud y sus empleadores pueden reconocer y mitigar los posibles
factores estresantes. Como tercera entrega de esta serie, este blog aborda las respuestas fisiologicas generales al estrés por frio
mientras se trabaja en ambientes frios y cémo el equipo de proteccion personal (EPP) puede brindar cierta proteccion.

Incidencia de la Hipotermia o lesion por resfrio
Debido a la falta de un sistema de notificacién estandarizado, se desconoce la verdadera
incidencia de lesiones por frio, pero parece ser poco comun en la mayor parte de América del
Norte, excepto en los estados del norte, incluida Alaska.

e En 2019, unas 1.300 personas en Estados Unidos murieron de hipotermia.

e 420 de estas muertes, alrededor del 32%, estaban relacionadas con el trabajo.
Muchas ocupaciones requieren que los empleados trabajen en ambientes frios al aire libre
(construccion, socorristas, incluida busqueda y rescate, trabajadores de petroleo y gas del Mar del
Norte, etc.). Por lo tanto, es importante definir el estrés por frio y las lesiones por frio, identificar
los medios para mitigar la exposicion al frio y proporcionar tratamiento inmediato para las
lesiones por frio si es necesario. Muchas de estas ocupaciones también requieren el uso de EPP.
Esto plantea la pregunta: ;cudl es el papel del EPP en la mitigacion del estrés por frio?

Puede la PPE ayudar a proteger contra la cepa del resfriado?

El EPP, como ultimo nivel de defensa dentro de la jerarquia de controles, se usa para proteger
contra peligros externos especificos que se encuentran en entornos ocupacionales. Sin embargo,
algunos EPI son, por su naturaleza, altamente aislantes ademas de sus otras caracteristicas
protectoras. Por lo tanto, usar EPP aislante cuando esté disponible puede brindar proteccion en
ambientes frios si el EPP permanece seco. Algunos ejemplos de EPI de proteccion contra el frio
son:

»  Monos aislantes, equipo de proteccion y chaquetas.

« Botasy guantes de trabajo impermeables y aislados. Lea mas aqul': NIOSH Science BlOg
«  Capuchas, mascaras y gafas aislantes.

Los alumnos del Heartland Center reciben una beca académica en la
Conferencia de Salud y Seguridad del Gobernador de Iowa

Cada afio, la Conferencia de Salud y Seguridad del Gobernador de Iowa otorga
becas académicas para estudiantes de Iowa que estudian seguridad ocupacional.
En la conferencia de 2023 celebrada en Altoona en octubre, nueve estudiantes
recibieron una suma total de $10,500 en becas, incluidos los siguientes

aprendices del Heartland Center. .
Beca Iowa Occupational Safety &

Beca Jack Beno Health AdViSOl’Y Council

Emily Huber Elijah Bowman Elizabeth Foster
Anna Proctor Zachary Wiggins

Beca Bill Dickinson Alexander Barnet ~ Holly Rowland

Ernesto Mendez Sierra Virden
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El Dr. Nathan Fethke ha sido
nombrado jefe del departamento de
ocupacional y Salud Ambiental.

El Dr. Fethke es actualmente profesor en el Departamento de
Salud Ocupacional y Ambiental de la Facultad de Salud Publica
de UL Ocupa un cargo secundario en el Departamento de
Ingenieria Industrial y de Sistemas de la Universidad de Iowa.
El dirige el Programa de Capacitacion en Ergonomia dentro del Centro Heartland para
la Salud y Seguridad Ocupacional, financiado por NIOSH, y se desempefia como
Director Adjunto del Centro de Salud Agricola Great Plains, financiado por NIOSH.

Goerdt gana el premio Lifetime A chievement

Tammi Goerdt, Directora de Educacién Continua y Divulgacién
del Centro Heartland para la Salud y Seguridad Ocupacional fue
honrada y recibié un premio a la trayectoria en la Conferencia

Midwest Women in Safety el jueves 19 de octubre en Cedar Rapids.

Tammi ha pasado més de 25 afos abogando por la salud y segurid-

ad en el lugar de trabajo, ayudando a empleadores de los sectores ptiblico y privado a
reducir responsabilidades, revisando y redactando politicas administrativas,
implementando nuevas regulaciones y politicas, compensacion laboral, redaccion de
subvenciones y contratacién de empleados. Ella forma parte de muchas juntas o comités
de seguridad, gestion de riesgos y educacién en todo el estado y algunos a nivel nacional.

Su nominadora, de la industria manufacturera, dijo lo siguiente: "ella trabaja
incansablemente para promover la seguridad y la salud en la industria y la construccion.
Su compromiso se extiende a asesorar a estudiantes en campos de EHS, fomentar
conexiones con profesionales y crear oportunidades para experiencias practicas”. Sus
excepcionales habilidades de comunicacion y liderazgo la han convertido en una
presencia invaluable donde no solo imparte conocimientos sino que ofrece informacién
vital. Los logros notables y las contribuciones desinteresadas de Tammi realmente
ejemplifican la esencia de un galardonado por su trayectoria.".

El conjunto de herramientas
para un lugar de trabajo
preparado parala
recuperacion: orientacion y
recursos para empleadores
de los sectores ptiblico y
privado estd disefiado para
ayudar a las empresas y otros
empleadores a prevenir y
responder mas eficazmente
al uso indebido de sustancias
entre los empleados,
fortalecer su fuerza laboral
mediante la contratacion de
personas en recuperacion y
desarrollar una estrategia de
recuperacion. cultura
solidaria.

Continuing Education Programs
Check out the Heartland Center’s online
events calendar at HeartlandERC.org to
keep track of our upcoming continuing
education events.

Follow the Heartland Center on social
media for regular occupational health
and safety updates:

Facebook

facebook.com/HeartlandCenterERC/

g Twitter

twitter.com/heartlandcntr

m LinkedIn

linkedin.com/groups/8420341

Instagram

instagram.com/heartlandcntr/

YouTube

www.youtube.com/heartlandcntr

Invierno 2023

Tammi M. Goerdt, Director of CE & Outreach, tammi-goerdt@uiowa.edu

Pagina 3



https://www.dol.gov/agencies/eta/RRW-hub/Toolkit
https://www.facebook.com/HeartlandCenterERC
https://twitter.com/HeartlandCntr
https://www.linkedin.com/groups/8420341/
https://www.instagram.com/heartlandcntr/
https://www.youtube.com/@heartlandcntr
https://heartland.public-health.uiowa.edu/
https://heartland.public-health.uiowa.edu/
https://heartland.public-health.uiowa.edu/



