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Cuidador

Sigue nuestros

FICHA PREVENTIVA PARA PERSONAS TRABAJADORAS

Exposicion a frio: como cuidarte y cuando avisar

Campaiainvierno 2026 - Uso sugerido: entrega directa, charlabreve o apoyo en terreno

Mensaje clave:

el frio no solo incomoda. Puede afectar tu salud, tu
concentracion, la destreza de tus manos y tu capacidad
de reaccionar. Si notas sefiales de alerta, avisa y actia a
tiempo.

Antes y durante la tarea

Usalaropadeprotecciéntérmicaentregaday verifica
queestéenbuenestadoy bienajustada.

Protege especialmente manos, cabeza, cara,narizy
orejas.Lapérdidadedestrezaaumentaelriesgode
accidentes.

Manténlaropaseca.Sisemoja,informay solicita
recambio o pausaenzona protegida.

Evita permanecerinmovil por tiempos prolongados en
ambientes frios. Muévete de formaseguracuandosea
posible.

Trabajaatento alequipo: observa atus compafierosy
pideapoyosialguien presentasefialesdealerta.

Senales para avisar de inmediato

-Tembloresintensos o persistentes.

-Manos, pies, cara, nariz u orejas entumecidas o con
pérdidadesensibilidad.

-Torpeza,lentitud odificultad paramanipular
herramientas.

-Dolor, palidez o cambio de coloren zonas expuestas.
-Friointenso queno mejoraconabrigo o pausabreve.

Importante: confusion, somnolencia o dificultad

marcada para concentrarse requieren apoyo inmediato.

No contintes la tarea.
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Qué hacersiapareceunasenal dealerta

1. Avisa 2. Sal del frio 3.Revisa turopa .No sigas si persiste

Informaatujefatura, Dirigeteaunazona Cambiaropahimedao Solicitaapoyosiel
supervisién o compafero protegida,temperadao insuficientey protege malestaraumentao
deequipo. refugio definido. manos/cabeza. afectatu estado general.
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Recordatorios practicos segtin condicion de exposicion

Si tu ropa se moja con frio intenso, En camaras de frio o temperaturas muy
especialmente bajo 2 °C, avisa y cambia la bajas, respeta los tiempos de exposicion,
ropadeinmediato. pausas y descansos definidos por Ia

supervision.

Paratrabajos en frio severo, pueden existir medidas adicionales: supervision permanente, periodos

deadaptacién para personas nuevas, pausas en refugio temperado y planificacion para evitar tareas
estaticas prolongadas.

Estafichanoreemplazalasinstrucciones especificas del puesto,laevaluaciénderiesgo nilos procedimientos definidos porla
entidad empleadora.
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