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es día de descanso y 
la gente va llegando 
a  la lavandería...

Qué calor!
siento quÉ 
me estoy 

derritiendo!

por qué?
cuéntanos 
qué pasa 
paulita!

ustedes 
saben por que cuando 

hace calor no podemos 
respirar bien?

y eso 
que aquí hay abanicos!
cuando estamos en el 
trabajo no se puede 

ni respirar!

si, mi niño 
tiene asma y 

últimamente ha 
empeorado.

!
!

!

!

?

?
!

es que el 
calor afecta 
el aire que 
respiramos 
y también 
nuestra salud. 
es una de las 
tantas cosas 
que dañan la 
respiración.
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oxígeno

químicos

polvo

partículas
tan pequeñas que 
no se pueden ver

Hay químicos, 
polvo y partículas muy pequeñas 

flotando en el aire que respiramos, 
estas partículas pueden entrar por los 
ojos, nariz y boca y llegar a nuestros 

pulmones.

miren, 
para darnos una idea 

de lo que está pasando, 
primero veamos qué pasa en 
nuestro cuerpo con el aire 

que respiramos.

gases de 
desecho

Cuando respiramos llevamos el oxígeno del aire 
a nuestros pulmones y de ahí a todo el cuerpo 
a través de la sangre. cuando exhalamos, los 
pulmones nos ayudan a eliminar gases de desecho.

virus y bacterias 
que causan 

enfermedades
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y son 
mucho más 
chicas que 
un grano 

de arena o 
la punta de 
un alfiler.

esas 
partículas 

son tan pequeñas que 
no las podemos ver, 
por eso es tan fácil 

respirarlas...

el calor empeora 
las condiciones. 

...Y entran Al sistema 
respiratorio afectANDO NUESTRA 
salud.
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la temperatura del planeta ha aumentado 
en las últimas décadas y seguirá 
aumentando por el cambio climático.

También afecta las condiciones del lugar donde trabajamos. 
los equipos viejos, como tractores, camiones de carga, y 
autobuses de escuela que cargan la cosecha, sueltan humo y 
gases con partículas que contaminan el aire que respiramos.

Y cuando 
yo trabajaba en la 

industria de plástico, 
inhalé mucho humo tóxico 

que se producía en 
la fábrica.

cuando trabajaba 
en California, respiré 

el humo de los incendios 
forestales y me 
sentí muy mal. 



Cada año hay más desastres 
naturales incendios, sequías, 
tornados...

Pero 
los cambios 

climáticos no solo 
afectan el aire que 
respiramos afuera. 
También necesitamos 
pensar en el aire de 

adentro... 

El humo de los incendios forestales tiene una mezcla 
de cenizas, gases y otras partículas pequeñas.

cuando el índice de 
calidad del aire SEA 

de peligroso A 
DAÑINO, HAY QUE USAR 

EL RESPIRADOR N95 PARA 
PROTEGERSE.

jale la correa inferior, pásela por encima de la 
cabeza y póngala debajo de las orejas.

jale la correa superior y póngala por arriba de 
las orejas.

presione suavemente el clip nasal contra la nariz.

revise que la mascarilla está bien ajustada y 
no tenga fugas de aire. inhale y exhale. si el 
respirador no se hunde un poco cuando inhala, 
ajuste las tiras y el clip nasal para que el 
respirador quede pegado a la piel.

 es importante saber qué es el índice de calidad del 
aire y cómo revisarlo, así cuando lo anuncien en las 

noticias sabremos que quieren decir y cómo protegernos.
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cómo usar el respirador n95
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Recuerdan 
el último huracán? 
No pudimos salir a 

trabajar en el campo, se 
nos inundó la casa. 

Y apareció 
mucho moho...

pos aunque 
no haya huracán, 

cuando llueve mucho, 
el moho puede crecer 

donde hay 
mucha humedad 

y poca 
ventilación.

Cuando trabaje 
en áreas con 
moho, use un 
respirador 
kN95 o n95 para 
protegerse.

Si usa químicos 
para quitar el 
moho, necesita más 
protección: 

l cubrebocas,
l guantes,
l gafas, y
l ropa protectora. 

siga las instrucciones 
de la etiqueta del 
químico que esté 
usando.

recuerdo que 
tuvimos que trabajar recogiendo los 

escombros y había mucho polvo.  
era muy difícil respirar!

sí, era muy difícil 
respirar con el 

calor tan fuerte, 
encima del moho 
y el polvo de las 

demoliciones.

?

!



no aguanté trabajar en el tomate porque era bien 
pesado, hacía mucho calor y no podía respirar, tuve 
que dejarlo y me fui a trabajar en otro lugar.

con tanta 
contaminación en el 
aire,   qué podemos 
hacer para poder 

trabajar seguros sin 
enfermarnos?

para ustedes 
que trabajan en el 

campo, en el exterior, 
hay muchas cosas 

que se pueden 
hacer...
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debemos 
seguir las 
instrucciones 
de los 
especialistas 
y usar 
nuestro 
sentido 
común para 
trabajar 
seguros y 
proteger 
nuestra 
salud.

estas condiciones han empeorado 
la calidad del aire y aunque no 
nos guste, ahora más que nunca, 
debemos usar el respirador N95.

El aumento del calor 
ha hecho que los  

incendios, 
sequías, 

tormentas y 
lluvias extremas 

sean más 
seguidos 

y más fuertes.

?

y cuando el trabajo lo  
 requiera, usar el equipo de  
 protección personal (PPE).  
 el patrón está obligado a 
proporcionar cierto  
     ppe para que podamos      
    trabajar.



PERO SI NO 
ME PROTEJO, ME 
PUEDO ENFERMAR 
GRAVEMENTE Y NO 
PODRÉ TRABAJAR 
PARA APOYAR A MI 

FAMILIA.

Apúrate! 
yo ya voy 
por  la 
cuarta 
CUBETA!

!
!

el Equipo de Protección personal nos protege de inhalar o tener 
contacto con químicos, que pueden dañar nuestra salud Y LA DE 
NUESTRA FAMILIA a corto o largo plazo. a veces los pesticidas pueden 
causar dificultad para respirar o pueden OCASIONAR...

trabajar 
usando equipo 
de protección, 

como los guantes 
nos hacen más 
lentos, y no 

rendimos igual 
en el 

trabajo.
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el tipo de ropa 
y equipo de 
protección 
personal que 
se debe usar 
depende de:
ltipo de 

trabajo
lclima y sus 

riesgos 
asociados

líndice de 
calidad del 
aire.

hay que tener presente que cuando 
nos enfermamos y no podemos 
trabajar, es difícil sostener a la 
familia y salir adelante.
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recuerden 
que para protegernos 

necesitamos: 

claro 
que hay defensa 

y  podemos 
cuidarnos!

Parece
que no hay 

defensa contra la 
contaminación!

hay que 
RECONOCER 

QUE ESTAMOS 
RODEADOS DE 
contaminación 
por pesticidas, 

humo de 
incendios 

forestales y 
otros fuegos, 

polvo, gases de 
autos, camiones 

y tractores. 
si a todo eso 
le sumamos el 

calor 
las cosas se 

empeoran!
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