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RESUMEN

La deshidratacion es la pérdida excesiva de agua y sales minerales
del cuerpo humano, y puede producirse por estar en una situacion de
mucho calor (sobre todo si hay bastante humedad), ejercicio intenso,
falta de ingesta de liquidos o una combinacion de éstos factores. Al
relacionar la importancia de una adecuada hidratacion en el trabajo con
las leyes venezolanas que protegen al trabajador en materia de salud y
seguridad, se promueve la salud laboral, con la consiguiente imple-
mentacion en los programas de capacitacion. Ellos estan relacionados
a la adecuada hidratacion a los trabajadores, realizacién de estudio
ergonémico ambientales, con la finalidad de evitar enfermedades y
mejorar el desempefio laboral. El objetivo de la presente monografia
fue analizar los aspectos juridicos que protegen a los trabajadores en
materia de prevencion, salud y seguridad, en este caso, hidratacion
adecuada en la jornada laboral. El alcance estuvo dirigido a los traba-
jadores que laboraban en Venezuela. Los resultados mas significativos
se orientaron hacia el aumento de la conciencia sobre prevencion,
condiciones y medio ambiente de trabajo, con lo cual se lograria
detectar los peligros inherentes relacionados con la falta de hidratacién
en los trabajadores y actividades laborales que en muchas ocasiones se
desarrollan en condiciones ambientales duras y extremas.
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ABSTRACT

Dehydration is the excessive loss of water and minerals from the
human body, and can result from being in a situation of extreme heat
(especially if there is enough moisture), intense exercise, lack of fluid
intake or a combination of these factors. By relating the importance of
adequate hydration in working with Venezuelan laws that protect
workers on health and safety, occupational health is promoted, with
the consequent implementation of training programs. They are related
to adequate hydration workers, conducting environmental ergonomic
study, in order to prevent disease and improve job performance .The
aim of this paper was to analyze the legal aspects, which protect
workers in prevention, health and safety, in this case, adequate
hydration in the workday. The scope was aimed at workers who
worked in Venezuela. The most significant results were geared
towards increasing awareness about prevention, conditions and
working environment, which is achieved detect inherent dangers
associated with lack of hydration on workers, and work activities that
often are thrive in harsh and extreme environmental conditions.
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INTRODUCCION

El cuerpo humano tiene en su composicién aproximada-
mente un 60 % de agua, la cual acttia en los procesos fisiolgi-
cos de los diferentes érganos y mantiene un equilibrio hidroe-
léctrolitico, fundamental para la salud. Por otra parte, los traba-
jadores son el capital humano més importante de las organiza-
ciones.

Por las razones mencionadas, estudiar la hidratacion
adecuada en los mismos conlleva al fomento de la promo-
cién de la salud, y por ende, de la calidad de vida. Una
forma es mediante programas que intervengan en la educa-
cion en la correcta hidratacién, lo cual estd orientado a
evitar enfermedades, reducir el ausentismo laboral y au-
mentar la productividad.

En Venezuela hay leyes que refieren a la condicién de
los trabajadores, al igual que organismos nacionales. Entre
las leyes, la Constitucién de la Republica Bolivariana de
Venezuela (1999) *; la Ley organica de prevencion, condi-
ciones y medio ambiente de trabajo (Lopcymat) (2005) % la
Ley organica del trabajo, los trabajadores vy las trabajadoras
(2012) * (Capitulo V1, de la higiene y seguridad en el traba-
jo); y la norma técnica NT-01-2008 * del Instituto Nacional
de Prevencion Salud y Seguridad Laboral (Inpsasel), cono-
cida como la NT-01-2008.

Ademas, dentro de los organismos nacionales se en-
cuentra el Ministerio del Poder Popular para el Trabajo y
Seguridad Social y el Instituto Nacional de Prevencion,
Salud y Seguridad Laborales (Inpsasel), los cuales asumen
el compromiso de vigilar el cumplimiento de las condicio-
nes de seguridad, salud y bienestar para promover un am-
biente de trabajo adecuado y propicio para el ejercicio
pleno de las facultades fisicas y mentales de los trabajado-
res y trabajadoras, mediante la promocion del trabajo segu-
ro y saludable, y la prevencién de accidentes de trabajo y
enfermedades ocupacionales.

Al estudiar las leyes venezolanas que protegen al traba-
jador de las enfermedades ocupacionales y de los riesgos
que pudiesen existir en el lugar del trabajo, se potenciaria la
salud preventiva, en este caso, evitar que la deshidratacién
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ocasione enfermedades que pudiesen desmejorar de alguna
forma el desempefio laboral.

Con esta investigacion de tipo descriptivo y de caracter
documental, se estudiaron los aspectos de la legislacion
venezolana que guardan relacion con prevencion en el area
de la salud ocupacional y la hidratacién en los trabajadores.

En el ambiente laboral hay sitios donde predominan la
temperatura elevada, alta humedad o esfuerzos fisicos
acentuados, que producen pérdida de liquidos con aumento
de la sudoracién. Si en estas circunstancias el trabajador no
ingiere la cantidad adecuada de liquidos, se va a producir
deshidratacion, lo cual acarrea problemas de salud.

Dentro de los problemas de salud se encuentran la fati-
0a, alteraciones cognitivas y cardiovasculares; esto conlleva
a baja laboral, con las implicaciones desfavorables para la
produccién.

Avranceta y Serra °> mencionan que existen algunas acti-
vidades laborales que exigen un gran esfuerzo y que en la
mayoria de ocasiones se desarrollan en condiciones am-
bientales duras y extremas. De hecho, se pueden observar
importantes pérdidas hidricas y de electrolitos en algunos
sectores como la mineria y en determinadas labores de la
construccién, el medio agrario, la siderurgia y la pesca.

En Venezuela existen leyes que se encargan de la apli-
cacion de medidas preventivas para abordar los riesgos a
que estan expuestos los trabajadores en su ambiente labo-
ral; con esto se logra evitar el dafio relacionado con el tra-
bajo y promover la salud.

En ambientes no confortables de temperatura, humedad
y esfuerzos excesivos, se produce en el organismo la activa-
cion de los procesos fisioldgicos, por ejemplo, la termolisis,
con la finalidad de mantener la homeostasis y conservar la
temperatura corporal, pero, si la ingesta de liquidos es inade-
cuada, se produce un desequilibrio que ocasiona cambios en
la salud, con ausentismo y disminucion de la productividad,
desfavoreciendo la economia con bajas laborales y pérdida
de dinero.

El estudiar el nivel de hidratacion, se observa que tiene
una connotacidn cientifica, que orientaria a proponer medi-
das preventivas para mejorar la salud y prevenir enferme-
dades relacionadas con la baja ingesta de liquidos, y rela-
cionar el riesgo ocasionado por déficit hidrico con el aspec-
to juridico correspondiente.

Da una perspectiva de estudio mas amplia, con la con-
notacidn legal que esto implica en materia de salud y segu-
ridad. Ademas, el empresario, al adherirse a estos aspectos
normativos, cumplird ética y responsablemente su obliga-
cion de preservar la calidad de vida de sus colaboradores.

Es usual recurrir a las leyes cuando ocurren accidentes,
enfermedades ocupacionales 0 comunes que se pueden
agravar por el puesto de trabajo, es decir, cuando el dafio
esta hecho.

Sin embargo, en este caso, relacionar el riesgo ocasio-
nado por el déficit hidrico con el aspecto legal, da una
perspectiva de estudio mas amplia, y de esta forma poder
tomar las medidas adecuadas.

El objetivo general de nuestro estudio es analizar los
aspectos juridicos que protegen a los trabajadores en mate-
ria de prevencion, salud y seguridad, orientada hacia la
hidratacion adecuada en la jornada laboral. Como especifi-
cos, tenemos los objetivos siguientes: 1) Definir las bases
fisiologicas de la hidratacion en el ser humano; 2) describir,
los efectos negativos de la deshidratacion en los trabajado-
res y sus consecuencias en el ambito laboral; y 3) analizar
en las leyes venezolanas cuales son las que estan involu-
cradas en materia de salud y seguridad, con el fin de preve-
nir la deshidratacion en los trabajadores.

MARCO TEORICO
Importancia de la adecuada hidratacion en el trabajo

La Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) consi-
dera que la prevencion es la clave para mejorar la salud y la
seguridad en el trabajo y se ha planteado la importancia de
lograr que las estrategias para evitar accidentes y enfermeda-
des laborales sean reforzadas mejorando la comunicacién
entre gobiernos y sus organizaciones.

A nivel mundial, ha sido muy poco lo que se ha es-
tudiado sobre la influencia de la adecuada hidratacion en
el trabajo. Sin embargo, hay investigaciones recientes
que demuestran los efectos negativos en el ser humano
de la baja ingesta de liquidos cuando los requerimientos
hidricos aumentan y se produce sudoracién profusa. Un
caso que lo ejemplifica es en climas calidos o en traba-
jos con esfuerzos fisicos acentuados.

El agua es el principal componente del cuerpo
humano, y supone entre el 55y 60 % del peso corporal.
El agua desempefia funciones muy importantes en el
organismo, ya que constituye el medio en que se diluyen
los liquidos corporales (sangre, secreciones digestivas,
orina). De igual forma, es el medio de transporte a las
células, ayudan a la digestién al diluir los nutrientes y
regula la temperatura corporal mediante la evaporacién
de la piel.

Es muy frecuente tener deshidratacion leve en la vida
diaria, ya que se ingieren liquidos cuando aparece la sed, y
esto significa que la deshidratacion esta en un 1 %. Esta
situacion conlleva a deterioro de salud, especialmente de
Organos importantes como es el corazon, rifién y cerebro.

La sintomatologia dada por deshidratacion seria: can-
sancio, cefalea, mucosa oral seca, calambres musculares,
aumento de la frecuencia cardiaca, hipotension, déficit de la
concentracioén mental.

Por su parte, Adéan © hace énfasis, sobre el estado de
hidratacion de los trabajadores a lo largo de la jornada
laboral, que repercute en fatiga y disminucién de la
produccion.

La falta de reposicion de liquidos en las actividades
intelectuales, en especial aquellas tareas cuya ejecucion
requieren habilidades atencionales, psicomotora y de
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memoria inmediata, son las perjudicadas por un estado
de deshidratacion.

La deshidratacién se considera severa si la pérdida
de agua corporal es superior al 5 %. Si bien esta circuns-
tancia es poco habitual en la poblacién general, los esta-
dos de deshidratacion leve o moderada si se pueden
producir con mas facilidad.

Se considera un estado de deshidratacion leve a la pérdi-
da de un 2-5 %. En este sentido, un nivel de deshidratacion
superior al 2 % de agua corporal disminuye la capacidad de
memoria a corto plazo, tanto para la presentacién de material
verbal como numérico en adultos jévenes y personas mayo-
res. Ello se observa independientemente de las condiciones
ambientales en que afectan los registros.

Una adecuada hidratacion es un factor protector que
evita sufrir accidentes laborales o desarrollar patologias.
Ademés, promueve el adecuado desarrollo de tareas
fisicas como mentales y mejora la percepcién de bienes-
tar de los individuos. Un 2 % de pérdida de fluidos cor-
porales causa un 20 % de descenso en el rendimiento
fisico.

Miller and Bates ’ hacen una recopilacién de varios
estudios sobre la hidratacion en el trabajo, y se evidencia
que el estado de hidratacién tiende a no cambiar mucho
a lo largo de la jornada; en la mayoria de trabajadores, la
ingesta de liquidos en el transcurso del dia era adecuado
para mantener, pero no para mejorar, el estado de hidra-
tacion.

La clave es empezar a trabajar en un estado bien hidra-
tado y mantener esto, si es necesario, con el consumo pre-
visto con bebidas de reemplazo de electrolitos, para mejo-
rar la absorcion y retencion de agua, donde la sudoracion es
excepcionalmente fuerte, o cuando la ingesta de sal en la
dieta puede ser inadecuada.

Mencionan en este estudio la creacion de una cultura de
‘concilencia de hidratacior?, donde se requiere un cambio
en los comportamientos habituales en relacién a los habitos
de ingesta de liquidos. De igual forma, donde el trabajador
al iniciar su turno debe estar bien hidratado y mantener una
apropiada ingesta de liquidos durante toda la jornada, y
después, de culminada, al dirigirse a su hogar.

Kenefick y Sawka 8 en su actualizacion sobre la
hidratacion en el lugar de trabajo, explican de la influen-
cia de la baja ingesta de liquidos a nivel cardiovascular y
cognitivo, y como hay fatiga y disminucién de la pro-
ductividad en el trabajador. Resaltan también, la pro-
blemética de un aumento de accidentes laborales en
climas célidos; de ahi la importancia de establecer pro-
gramas preventivos de hidratacién en el trabajo.

En vista de que la deshidratacion en el trabajador
puede afectar la productividad laboral, en esta investiga-
cién se mencionan los mecanismos que produce la falta
de liquidos en el organismo, y los 6rganos legislativos
de América del Norte, como la Administracion de Segu-
ridad y Salud Ocupacionales (OSHA) de los EE.UU. y
la Conferencia Americana de Higienistas Industriales
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Gubernamentales (ACGIH), también de los EE.UU.
recomiendan reemplazar los liquidos con frecuencia
cuando se expone al calor, tal como una taza (250 mL)
cada 20 minutos al trabajar en ambientes calidos.

Sin embargo, la mayoria de las directrices legislativas
proporcionan orientacion imprecisa y no tienen en cuenta
los efectos de la intensidad del trabajo, entornos especificos
0 la ropa de proteccion.

La Academia Nacional de Ciencias, ha establecido
una ingesta adecuada para el agua diaria total de 3,7 Ly
2,7 L para los hombres y mujeres adultos, respectiva-
mente. No obstante, la ingesta en hombres muy activos
en ambientes calurosos, las necesidades pueden llegar a
los6 L.

Kleiner ° sefiala las caracteristicas de la deshidratacion.
Se pueden mencionar dolor de cabeza, fatiga, reduccion del
apetito, intolerancia al calor, boca y 0jos secos, ardor esto-
macal, orina oscura. Cuando la deshidratacion es mas
avanzada, se aprecia dificultad para la deglucién, delirios,
calambres, visién oscura. Se observo que un cambio agudo
del peso corporal durante la realizacion de esfuerzo fisico,
generalmente se debe a pérdida de liquidos en forma de
sudor. Se considera que el cambio de 1 g de peso represen-
ta la pérdida de 1 mL de agua corporal.

Aspectos legales venezolanos relacionados con la
prevencion de la salud y seguridad en el trabajo in-
volucrados con el tema en estudio

Con la finalidad de prevenir riesgos en el trabajo y
promover la salud, en la legislacién laboral venezolana
existen normas que regulan la aplicacion de medidas
preventivas para abordar los riesgos a que estan expues-
tos los trabajadores en sus lugares de trabajo.

La Constitucién Venezolana del afio1999 *, reconoce

a la salud como un derecho social integral, garantizado
como parte del derecho a la vida y a un nivel digno de
bienestar, quedando superada la concepcién de la salud
s6lo como enfermedad.
El Articulo N° 83 establece que “.../a salud es un dere-
cho social fundamental, obligacion del Estado, que lo
garantizarda como parte del derecho a la vida. El Estado
promoverd y desarrollard politicas orientadas a elevar la
calidad de vida, el bienestar colectivo y el acceso a los
servicios'.

En la legislacion relacionada con las condiciones y
medio ambiente de trabajo (Lopcymat) 2, se promueve
la implementacién del régimen de seguridad y salud en
el trabajo; abarca la promocion tanto de la salud de los
trabajadores como al medio ambiente laboral, en la
prevencién de enfermedades ocupacionales y accidentes
de trabajo, la atencion, rehabilitacion y reinsercion de
los trabajadores.

Entre los aspectos mas relevantes de la Lopcymat,
en el Articulo N° 40 se hace mencién de lo siguiente:
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 Asegurar la proteccion de los trabajadores y trabajado-
ras contra toda condicion que perjudique su salud pro-
ducto de la actividad laboral y de las condiciones en
que ésta se efectla.

* Promover y mantener el nivel mas elevado posible de
bienestar mental y social de los trabajadores.

* |dentificar, evaluar y proponer los correctivos que
permitan controlar las condiciones y medio ambiente
que puedan afectar tanto la salud fisica como mental
de los trabajadores en el lugar de trabajo, o que pueden
incidir en el ambiente externo del centro de trabajo o
sobre la salud de la familia.

* Participar en la elaboracion de los planes y actividades
de formacién de los trabajadores y trabajadoras.

Cuando se implementen programas preventivos en el
trabajo, es de suma importancia la educaciéon de los
trabajadores para que estos sean exitosos. En la salud
laboral se debe educar y capacitar a los trabajadores para
que aprendan a identificar los riesgos, y esto esta con-
templado en la Lopcymat, en el Articulo N° 53, Numeral
2, donde se establece que es un derecho de los trabajado-
res ‘...recibir formacion tedrica y prdctica suficiente,
adecuaaa y en forma periddica, para la ejecucion de las
funciones inherente a su actividad, en la prevencion de
accidentes de trabajo y enfermedades ocupacionales’.

Es de aclarar que en esta publicacién del 2005, no es-

pecificaba el tiempo para desarrollar estas actividades de
capacitacién. Para el afio 2008, el Instituto Nacional de
Prevencion Salud y Seguridad Laboral (Inpsasel), publi-
ca una norma técnica, conocida como la NT-01-2008 *,
relativa al programa de seguridad y salud en el trabajo,
que obliga a los empleadores, patronos o0 empresas,
impartir 16 horas trimestrales de formacion por cada
trabajador.
En el caso de hidratacion a los trabajadores, en el Re-
glamento de las condiciones de higiene y seguridad, en
el trabajo *°, reformado por el Presidente Rafael Caldera
el 31 de diciembre de 1973, en el Capitulo Il1, Articulo
84, se refiere a que toda empresa establecimiento o lugar
de trabajo estara provista de agua fresca y potable en
cantidad suficiente para uso de los trabajadores.

Las instalaciones de agua para uso de los trabajadores
estaran colocadas en bebederos higiénicos para grupos de
cincuenta trabajadores y a una distancia no mayor de cin-
cuenta metros del centro de trabajo.

CONCLUSIONES

Es importante para los seres humanos crear habitos
apropiados de ingesta de liquidos adecuados, para de
esta forma evitar el deterioro de su salud.

Particularmente, en la masa trabajadora, quienes mu-
chas veces estan sometidos a ambientes calurosos o con
alta humedad, y aunado a ello, realizan esfuerzos fisicos,
con la consecuente pérdida de liquidos a través del sudor,

por lo cual son propensos a deshidratarse. A mayor
deshidratacién, mas riesgo de enfermedad, y por ende, la
disminucion en la productividad, siendo esto un factor
de suma importancia para las empresas, al igual que para
sus trabajadores.

Si se aplica la legislacién venezolana en materia de
higiene y seguridad en el trabajo, es posible prevenir la
deshidratacion en los trabajadores, y asi el beneficio de
menos enfermedades y mas ganancias para la empresa.
Aunado a esto, mas calidad de vida en el trabajador.

RECOMENDACIONES

1. En el Programa de higiene y seguridad en el trabajo
se debe mencionar el tema de la adecuada hidrata-
cion de los trabajadores, informandoles donde esta la
ubicacion del agua potable y la importancia de la
adecuada ingestion de ella.

2. En las 16 horas trimestrales de capacitacion al traba-
jador que pide la legislacion venezolana, educar al
trabajador sobre la importancia de mantener hidrata-
cién adecuada en el trabajo.

3. Lo ideal seria estudiar el ambiente laboral en rela-
cién a la temperatura y humedad, y asi establecer
cudles serian los requerimientos de ingesta de liqui-
dos adecuados, es decir, a mayor temperatura y
humedad, mayor ingesta de liquidos.
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