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¢cQué son
los rinones?

Los rifones son dos drganos, cada uno es del tamaiio
de un puiio de tu mano, los podés encontrar en la espal-
da y debajo de las costillas.
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¢Para qué

sirven
los rinones?

e Se encargan principalmente de limpiar
la sangre.

Lo hacen trabajando como un colador,
separando lo que el cuerpo necesita, de
lo que no.

e En la oring, el rindn desecha lo que el
cuerpo no ocupa.

e Este trabajo lo hacen todo el dia y sin
descanso.
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cSabés queé
es la ERCnt?

Es cuando los rinones no trabajan bien, tienen un dano leve,
moderado o muy grave que puede provocar la muerte.

¢Por qué es crénica?
Es cronica porque el daio se mantiene con el pasar del
tiempo (mas de 3 meses)

¢Por qué es no tradicional?

Es no tradicional porque la sufren personas aparentemente
sanas y jovenes entre 20 a 50 aifos que no presentan
diabetes, presion alta y otras. En Guanacaste la padecen
quienes realizan trabajos fuertes que producen
deshidratacion constante.

Oficios que presentan mayor riesgo de padecer Ila
enfermedad:

000000

Agricola Pesca Mineria  Recoleccion Ventas Construccion
de residuos ambulantes

GOBIERNO “E OS

DE COSTA RICA Educadores

MINISTERIO
DE SALU D Comunitarios

en Salud




¢cCuales alertas

da la ERCnt?

La enfermedad no te avisa sino hasta que
el dano es muy avanzado y puede no
tener cura, ahi es donde empezdas a sentir:

%

Dolor al orinar Dolor en Hormigueo
o chistate articulaciones y arratonamiento

Falta Cansancio
de aire fisico
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Mapa de Guanacaste
y Upala

La Cruz

Guanacaste

Bagaces Tilardn

Filadelfia

Santa Cruz Las Juntas

Nicoya

Hojancha

Carmona
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cComo se

pueden enfermar

los rinones?

Los rinones se pueden enfermar porque
no les da lo que necesitan para cumplir
con su tarea y les exigis mas de lo que
deberian trabajar.

Esto pasa principalmente cuando:

NO NO

tomas comeés
suficiente de forma

agua saludable

descansas
bien

NO

protegés
del sol
y el calor

¢
GOBIERNO E S
DE COSTA RICA Educadores

MINISTERIO
DE SALUD Comunitarios




El color de la orina
como guid

de auto-hidratacion

0 Orina clara o transparente: Buena
Hidratacion

Tomad 1 vaso (250 ml) de agua/hidratante y si estds
realizando actividades fisicas, tomad al menos 1 litro en
las préximas 1 a 2 horas.

Orina oscura: Tal vez no estés

bebiendo suficiente liquido

Tomad de 1 a 2 vasos (250-500 ml) de agua/hidratante
inmediatamente y al menos 1 litro en los siguientes 30
minutos.

Orina muy oscura: No estas

bebiendo suficiente liquido

Tomad de 2 a 3 vasos (500-750 ml) de agua/hidratante
inmediatamente y al menos 1 litro en los siguientes 15
minutos.

Orina muy muy oscura: No es normal
y podes estar deshidratado(a)

Debés hidratarte inmediatamente con 1 litro de
agua/hidratante, si persiste la orina de este color,
consulta con tu médico.

Revisado por: Dra. Marta Avellan Boza/ Dr. Javier Estrada Zeledon
Hospital Enrique Baltodano Briceno. Liberia, Guanacaste
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Cuida tu salud

con el semaforo de los rinones

No arriesgués tus rifones, tené en cuenta siempre
estas acciones

Acciones de alto riesgo:

« No tomo agua diariamente.

» No uso ropa adecuada para protegerme del sol y calor.
» Consumo comidas rdpidas mds de 5 veces por semana.
» Le pongo sal adicional a las comidas.

e Fumo tabaco.

e Trabajo muchas horas expuesto(a) al sol.

e Mi orina es muy oscura.

« Tomo medicamentos sin consultar a un médico.

» Tengo obesidad o sobrepeso.

» Tomo agua solo cuando me da sed.

» A veces uso ropa que me proteja del sol y el calor.

» Consumo comidas rdpidas 3 veces por semana.

e En el trabajo descanso pocas veces bajo la sombra.

e Mi orina es oscura.

» Me hago examenes preventivos de rifidn solo por orden laboral.

Acciones de riesgo bajo:

« Tomo agua antes, durante y después de las actividades laborales.
» Uso ropa adecuada siempre para protegerme del sol y calor.

» Me alimento saludablemente.

e En el trabajo hago pausas bajo la sombra.

e Mi orina es clara.

» Descanso después de actividades fisicas muy pesadas.

 Me hago examenes preventivos de los rifiones

cada 6 0 12 meses.
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Sintomas tempranos
del estres térmico

por calor

Dolor de cabeza
Mareo & ~ ?

Nauseas

N

Piel enrojecida

\

f - \ Aumento

\ de la frecuencia

cardiaca
Sensacion
de fiebre (

Calambres musculares

Sudoracidon excesiva J

Si no se trata a tiempo, puede evolucionar a

golpe de calor, que es potencialmente mortal.
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¢Cuanta agua

tenés que tomar
segun la temperatura

y actividad laboral?

Temperatura fresca +
actividad laboral moderada

\.O
"®-
O.\

Temperatura caliente +
actividad laboral intensa

Tew 3333
Hombre 44 csue 000
adulto 1 3 3
8 tazas = 2Litros 16024 = 4a6
tazas Litros
L 4 4 4
Mujer 4 4 2 TP
oy B cve -
adulta rrw
6 tazas = 1,6 Litros 12018 =
tazas Litros
En casa Paseo o mandados Deporte o ejercicio
Lleva la botella con agua W ¥ Antes: toma 2 vasos con agua.
1 S vasos y toma tragos durante todo w Durante: medio vaso con agua
con Og va el recorrido, ademas evité cada 20 minutos.
' cuda el sol en las horas ¥ ¥ Después: toma 2 vasos
2 hOl’OS mas fuertes con agua.

(de10a.m.a2p.m.)
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Para ubicar estos espacios se debe tener en cuenta la

uvbicacion del sol, ventilacion y de ser posible que sean
estructuras faciles de desarmar y trasladar.

Las zonas de sombra pueden ser
naturales como drboles, que pueden

'.
:‘G’"/«, ser usados para tomar pausas
- .
Sl laborales siempre y cuando generen

una zona de sombra que proteja al
trabajador.




Decreto N° 39147-S-TSS

Reglamento para la prevencion y proteccion de las

personas trabajadoras expuestas a Estrés Térmico por
Calor:

Obligaciones de la persona trabajadora
Si las actividades laborales implican condiciones de
mucho calor, debes:

é )

Avisar si hay

.

Hacerte los peligro: Seguir las
examenes Debés informar reglas:
médicos: a tu jefe si ves Debés cumplir

Debés asistir a
los chequeos
de salud que
las autoridades
indiquen.

J

.

algo que pueda
ser riesgoso
para tu salud o
la de tus
companeros.

con todas las
normas de
seguridad que
establece este
reglamento.

Usar tu equipo de proteccion:
Debés utilizar la ropa y los elementos de
proteccion que te den para tu trabajo.

EZ
~
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Hidratacion

Beber agua fresca cada 20-30 minutos,
aunque no tengas sed.

Antes de empezar la jornada, tomar
250-500 mL de agua.

En dias de mucho calor o esfuerzo
intenso, anadir sueros para reponer sales
minerales.

Descanso

Pausas breves de 5 minutos cada hora
de trabajo bajo el sol.

Hacer una pausa en caso de mareos.

Sombra

Trabajar siempre lo mds cerca posible
~ deun drbol, toldo o carpa.

Si avanzas de un punto a otro, lleva
un sombrero de ala ancha o gorra
con cubrecuello.
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Elementos basicos
de proteccion personal

de trabajo bajo el sol

Gorras con cobertor en el cuello Camisas de manga larga
o sombreros de ala ancha o0 mangas protectoras

\

Lentes con proteccion
a rayos ultravioleta (UV)

Al

&= |

Protector solar para aplicar

Ropa protectora: preferible durante la jornada de trabajo
de color claro y de tela

que permita la sudoracion
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Diferencias

entre sexo

Sexo

Nos referimos a sexo, al hablar sobre
las caracteristicas biolégicas y
fisicas que determinan si una
persona es hombre o mujer. Estas
caracteristicas incluyen los érganos
sexvales, los cromosomas y las
hormonas.

Ejemplo de sexo:

Una persona nace con érganos
sexvales femeninos (vagina, Utero) y
cromosomas XX, lo que se considera

su sexo biolégico.

MINISTERIO
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Género

El género es una construccion social
y cultural que define la asignacion
de roles, comportamientos,
expresiones y expectativas, de
hombres y mujeres en una sociedad
determinada.

Ejemplo de género:

En algunas culturas, se espera que
los hombres sean carentes de
necesidades y manifestaciones
emocionales, independientes,
fuertes y ambiciosos, se les enseifa a
reprimirse mediante frases como: los
hombres no lloran. Estas
expectativas culturales son
ejemplos de género.
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Ruta de Atencion CCSS

EBAIS:

Paciente ASEGURADO se
presenta al EBAIS que le
corresponde segun su
residencia. Obtiene la
cita via telefénica,
presencial o app EDUS y
es atendido con la
periodicidad que le
corresponde segun su
padecimiento de salud.

encion Urgencias:

Urgencia
Paciente se presenta al servicio de emergencias
de los hospitales o urgencias de las Areas de Salud o
CAIS (Centros de Atencidn Integral en Salud)

Paciente es valorado rapidamente y se clasifica su Condicién NO GRAVE

Condicion GRAVE condicién de salud segun gravedad: TRIAGE

Validacién de derechos

Paciente recibe ATENCION, se valora, Paciente recibe ATENCION, se valora,
se le da tratamiento y se estabiliza se le da tratamiento y se estabiliza
hasta darle de alta segun el caso. hasta darle de alta segun el caso.

Validacién de derechos

ASEGURADO: puede optar por la
atencidn en el EBAIS para dar
seguimiento a su condicidn.

ASEGURADO: puede optar por la
atencidn en el EBAIS para dar
seguimiento a su condicidn.

(]
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Atencidon EBAIS

sombra, descanso y proteccién

Control Peridédico de Salud

Paciente se presenta al EBAIS que le corresponde
segun su residencia. Obtiene la cita via
telefdénica, presencial o app EDUS.

Paciente recibe ATENCION, se valora, se le da
tratamiento y se envian exdmenes de laboratorio
segun corresponda.

Se asigna cita segun su
necesidad de salud

El médico del EBAIS determina si es necesaria la
referencia a un medico de familia en el Area de
Salud de la CCSS o un nefrélogo en el hospital
para continuar con la atencién.
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Atencién Medicina Mixta /
Medicina de Empresa:
Personas Aseguradas

Urgencia o Control Pediédica de salud

El paciente se presenta al consultorio de
medicina mixta o de empresa, donde médico
privado realiza la valoracién clinica y puede
enviar exadmenes de laboratorio, solicitud de
medicamentos, estudios de rayos X que estén
dentro de la oferta de servicios de la Caja
Costarricense del Seguro Social.

El médico privado determina si el paciente requiere
Referencia a Médico de Familo NEFROLOGO.

El médico del EBAIS determina si es necesaria la
referencia a un medico de familia en el Area de
Salud de la CCSS o un nefrélogo en el hospital
para continuar con la atencién.

¢
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Ruta de Atencion del INS

El trabajador tiene derecho a saber si
cuenta con una pdliza de riesgos laborales
contratada por la empresa, asi como a
conocer las reglas establecidas por el
empleador para reportar accidentes.

Ocurre el
accidente

laboral
El patrono realiza la investigacion
preliminar para la valoracién de
la posible activacién de la pdliza
como accidente laboral.

2
1

El trabajador debe reportar de
Patrono: firma inmediato la ocurrencia del accidente
AVISO D.E laboral a su patrono, por la via

ACCIDENTE, con el establecida.
cual activa la péliza
para la atencién.

Diagndstico y tratamiento: Se definen
las lesiones, se otorgan las
incapacidades segun corresponde y se

El paciente es atendido en clinicas inicia el tratamiento requerido.

o centros médicos privados con
convenio con el INS, para
valoracién inmediata.

Rehabilitacion, Especializacion e Internamiento:

Al paciente se le atiende en centros de atencidn del
INS, trabajando en su recuperacidn. Si es necesario
se refiere a médicos especialistas o se interna al
paciente.

6

Seguimiento y alta médica: El paciente se mantiene en
control periddico segun su condicidn y accidente, hasta
su recuperacion o definicion de secuelas permanentes.
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¢Qué debe hacer usted si sufre un golpe de calor
en el lugar de trabajo requiere atencion médica
y no tiene seguro por riesgos del trabajo?

Debe acudir al Juzgado de Trabajo mds cercano y solicitar
una MEDIDA CAUTELAR para recibir ATENCION MEDICA.

Para esto deberd presentar los siguientes documentos:

A.Documento de identificacién personal nacional o
extranjero. Si tiene condicién migratoria irregular, si esta
en condicién de asilo, indicarlo asi al ser antendido.

B. Nombre completo de la persona fisica, empresa o entidad
para la cual se encontraba laborando cuando ocurrié el
golpe de calor.

C. Cualquier documentacidén que se refiera a su relacion
laboral (cartas de trabajo, recibos o comprobantes de
pago de salarios, mensajes electrénicos o correos relativos
al trabajo, etc) si los tiene.

D. Cualquier documentaciéon médica relacionada con el
accidente o enfermedad laboral (epicrisis médica,
dictdmenes o exdmenes médicos de la Caja Costarricense
de Seguro Social o médicos privados).

E. Nombre completo y numero de identificacion personal de
personas testigos de la relacién laboral del accidente.

o | Con la resolucidn Judicial que acoge la MEDIDA
CAUTELAR podrd presentarse a cualquier
Centro de Salud del INS, ahi se le recibe la
documentacion y se le da el respectivo tramite.

e

Fuente: Consejo de Salud Ocupacional (CSO).
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Termometro para
el aprendizaje
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