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Prevencié del risc d’estrés térmic per calor

Introduccio

En termes generals, podem definir el risc d’estrés térmic a
causa de la calor com la probabilitat de patir danys enla
salut a causa d’unes condicions ambientals adverses i a

consequencia del treball realitzat.

Este risc es troba present en quasi tots els sectors d’activitat
de la nostra Comunitat, des de I’agricultura fins a I’hostaleria,

passant pel transport, la construccio o la industria.

Finalment, s’ha d’assenyalar que, en la situacié de canvi

climatic actual, és logic pensar que este risc tindra un pes
cada vegada més gran en la sinistralitat laboral a causa de
I'augment de la intensitat de les onades de calor. En este

context, el coneixement dels factors de risc i les mesures

OBJECTIU D’ESTE CURS

Conéixer la normativa
d’aplicacid per a la prevencio
dels danys a la salut ocasionats
per ’exposicio a la calor.

Identificar els factors de risc
amb més incidéncia en I'estrés
termic i quines mesures cal
adoptar per a eliminar-los o
minimitzar-los.

Donar a conéixer les mesures
de prevencid i proteccio que les
persones treballadores tenen a
la seua disposicio.

Saber quins procediments de
primers auxilis cal aplicar en
cas d’un colp de calor.

preventives que cal adoptar és essencial per a garantir la salut dels treballadors.
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Il-lustracié 1. Anomalies de temperatura mitjana anual en I'Espanya peninsular 1961-2021 (Agencia Estatal de

Meteorologia (Espafia), 2022)
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Definicions

Amb I'objectiu de facilitar el seguiment del curs és fonamental aclarir una serie de conceptes

basics que es desenrotllaran posteriorment:

e Factor de risc: la condicié de treball que, estant present, incrementa la probabilitat
d’aparicié d’un dany determinat. Per exemple, en el cas de I'estrés termic, I'4s de roba
impermeable, una carrega fisica de treball elevada, una temperatura i/o humitat
elevades, etc.

e Condicions ambientals: conjunt de factors i caracteristiques de I'entorn laboral que
afecten la salut del treballador. En el cas de I'estrés térmic, les caracteristiques de
I’entorn que més influéncia tenen en I'estrés termic sén: temperatura de laire,
humitat relativa, fonts de calor radiant (sol i/o altres fonts) i velocitat de I'aire.

e Estrés termic a causa de la calor: carrega neta de calor a la qual esta exposat un
individu i que resulta de la contribucié combinada de les condicions ambientals del lloc
a on treballa, I'activitat fisica que realitza i les caracteristiques de la roba que porta.

e Sobrecarrega térmica: resposta fisiologica del cos huma a I'estrés termic. Depén de
factors propis de cada persona, és a dir, I'edat, I'estat de salut, I’aclimatacid, etc.

e Colp de calor: efecte sobre la salut a causa de I'exposicio a la calor que es caracteritza
per un increment elevat de la temperatura interna de la persona treballadora per
damunt de 40,5°C. Es materialitza quan els sistemes de termoregulacié del cos han
sigut superats, i aix0 té conseqliencies perjudicials per a I'individu, fins i tot la mort.

Normativa de referencia

Reial decret 486/1997

La normativa d’aplicacié en matéria de condicions ambientals dels llocs de treball és el Reial

decret 486/1997, de 14 d’abril, pel qual s’establixen les disposicions minimes de seguretat i

salut en els llocs de treball. A continuacid, es transcriuen els apartats del Reial decret que

afecten especificament I'estrés térmic a causa de la calor.

Article 7. Condicions ambientals

1. L'exposicié a les condicions ambientals dels llocs de treball no ha de
comportar un risc per a la seguretat i la salut dels treballadors. A tal fi, estes
condicions ambientals i, en particular, les condicions termohigrométriques
dels llocs de treball hauran d’ajustar-se al que establix I'annex IIl.
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[..]
Annex lll. Condicions ambientals dels llocs de treball

1. L’exposicio a les condicions ambientals dels llocs de treball no ha de suposar
un risc per a la seguretat i la salut dels treballadors.

2. Aixi mateix, i en la mesura que siga possible, les condicions ambientals dels
llocs de treball no han de constituir una font d’incomoditat o moleéstia per als
treballadors. A este efecte, hauran d’evitar-se les temperatures i les humitats
extremes, els canvis bruscos de temperatura, els corrents d’aire molestos, les
olors desagradables, la irradiacid excessiva i, en particular, la radiacié solar a
través de finestres, llums o barandats envidrats.

3. En els locals de treball tancats hauran de complir-se, en particular, les
condicions seglients:

a) La temperatura dels locals a on es facen treballs sedentaris propis d’oficines
o similars estara compresa entre 17 i 27 °C. La temperatura dels locals a on es
facen treballs lleugers estara compresa entre 14 i 25 °C.

b) La humitat relativa estara compresa entre el 30 i el 70 %, excepte en els
locals a on hi haja riscos per electricitat estatica, en els quals el limit inferior
sera el 50 %.

c) Els treballadors no hauran d’estar exposats de manera freqliient o
continuada a corrents d’aire la velocitat dels quals excedisca els limits
seguents:

1r Treballs en ambients no calorosos: 0,25 m/s.
2n Treballs sedentaris en ambients calorosos: 0,5 m/s.
3r Treballs no sedentaris en ambients calorosos: 0,75 m/s.

Estos limits no s’aplicaran als corrents d’aire utilitzats expressament per a
evitar 'estrés en exposicions intenses a la calor, ni als corrents d’aire
condicionat, per als quals el limit sera de 0,25 m/s en el cas de treballs
sedentaris i 0,35 m/s, en els altres casos.

d) Sense perjui del que es disposa en relacio a la ventilacié de determinats
locals en el Reial decret 1618/1980, de 4 de juliol, pel qual s’aprova el
Reglament de calefaccid, climatitzacié i aigua calenta sanitaria, la renovacio
minima de |'aire dels locals de treball sera de 30 metres cubics d’aire net per
hora i treballador, en el cas de treballs sedentaris en ambients no calorosos ni
contaminats per fum de tabac i de 50 metres cubics, en els casos restants, a fi
d’evitar 'ambient viciat i les olors desagradables.

El sistema de ventilacié emprat i, en particular, la distribucio de les entrades
d’aire net i eixides d’aire viciat hauran d’assegurar una renovacié efectiva de
I'aire del local de treball.

4. A'l'efecte de I'aplicacio del que establix I'apartat anterior, s"hauran de tindre
en compte les limitacions o els condicionants que puguen imposar, en cada
cas, les caracteristiques particulars del lloc de treball mateix, dels processos o
les operacions que es desenrotllen en este i del clima de la zona en qué estiga
situat. En qualsevol cas, I'aillament termic dels locals tancats s’ha d’adequar a
les condicions climatiques propies del lloc.

5. (Suprimit).
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6. Les condicions ambientals dels locals de descans, dels locals per al personal
de guardia, dels servicis higienics, dels menjadors i dels locals de primers
auxilis hauran de respondre a I'Us especific d’estos locals i ajustar-se, en tot
cas, al que disposa I'apartat 3”.

[...]

Disposicié addicional dnica. Condicions ambientals en el treball a I'aire lliure.

1. Quan es facen treballs a I'aire lliure i en els llocs de treball que, per I'activitat
executada, no puguen quedar tancats, hauran de prendre’s mesures
adequades per a protegir les persones treballadores enfront de qualsevol risc
relacionat amb fendmens meteorologics adversos, incloent temperatures
extremes.

2. Les mesures a les quals es referix 'apartat anterior derivaran de I'avaluacio
de riscos laborals, que prendran en consideracid, a més dels fenomens
mencionats, les caracteristiques de la tasca que es desenrotlle i les
caracteristiques personals o I’estat bioldgic conegut de la persona
treballadora. En aplicacié del que preveuen esta disposicid i I'article 23 del
Reial decret 1561/1995, de 21 de setembre, sobre jornades especials de
treball, les mesures preventives inclouran la prohibicié de desenrotllar tasques
determinades durant les hores del dia en les quals concorreguen fenomens
meteorologics adversos, en els casos en qué no puga garantir-se d’una altra
manera la proteccio deguda de la persona treballadora.

3. En el suposit en qué I’Agéncia Estatal de Meteorologia o, si és el cas, I'organ
autonomic corresponent en el cas de les comunitats autbnomes que compten
amb este servici, emeta un avis de fendmens meteoroldgics adversos de nivell
taronja o roig, i les mesures preventives anteriors no garantisquen la proteccio
de les persones treballadores, 'adaptacié de les condicions de treball sera
obligatoria, inclosa la reduccio o la modificacio de les hores de
desenrotllament de la jornada prevista.

4. Esta disposicid addicional sera aplicable a tots els llocs de treball, inclosos
els de I'article 1.2.

VIl Conveni general del sector de la construccio

A més de la normativa indicada en I'apartat anterior, és important fer mencid a la

reglamentacié especifica del sector de la construccié. En concret, el VII Conveni general del

sector de la construccid preveu mesures especifiques davant de la concurréncia de

temperatures elevades extremes.

Article 74 bis. Adaptacio de les condicions de treball davant de la concurréncia
de temperatures elevades extremes derivades de fendbmens meteorologics
adversos.

Quan es desenrotllen treballs a I'aire lliure i en els llocs de treball que, per
I'activitat desenrotllada, no puguen quedar tancats, les avaluacions de riscos
laborals de les empreses hauran de contindre mesures adequades per a
protegir les persones treballadores enfront dels riscos relacionats amb
fenomens meteorologics adversos derivats de temperatures elevades
extremes.

INSTITUT VALENCIA DE SEGURETAT | SALUT EN EL TREBALL — INVASSAT [MCV-250201]


https://www.boe.es/buscar/act.php?id=BOE-A-1997-8669&p=20230512&tn=1#da
https://www.boe.es/eli/es/res/2023/09/06/(2)
https://www.boe.es/eli/es/res/2023/09/06/(2)

Prevencié del risc d’estrés térmic per calor

Les avaluacions de riscos laborals hauran de prendre en consideracio, a més
dels fenomens mencionats, les caracteristiques de la tasca que es desenrotlle i
les caracteristiques personals o I'estat biologic conegut de la persona
treballadora.

Dins dels termes previstos en la disposicié addicional Unica del Reial decret
486/1997, de 14 d’abril, pel qual s’establixen les disposicions minimes de
seguretat i salut en els llocs de treball, I'empresa podra adaptar les condicions
i els horaris de treball dels dies en que I’Agencia Estatal de Meteorologia
(AEMET) emeta avisos de nivell taronja o roig per la concurréncia de fenomens
meteorologics adversos derivats de temperatures elevades extremes, i les
mesures previstes en les avaluacions de riscos laborals no garantisquen la
proteccio de les persones treballadores, de conformitat amb les regles que
s’establixen a continuacié:

1. Emés I'avis de fenomen meteorologic advers, de nivell taronja o roig, per
I’AEMET, I'empresa procedira a adaptar, en compliment de I'obligacié que
imposa el Reial decret, les condicions de treball de les hores i els dies afectats
per este avis, seguint les regles fixades al respecte en este article. En tot cas, es
prioritzara la substitucio de la realitzacid de les tasques previstes inicialment
per realitzar altres tasques que no impliquen riscos relacionats amb fenomens
meteorologics adversos derivats de temperatures elevades extremes.

2.Sino és possible fer eixes altres tasques, I'adaptacio de les condicions de
treball podra consistir tant en la reduccio o la modificacié de la jornada diaria
prevista com en l'alteracié de I'hora d’inici i/o finalitzacié d’esta, i es podra dur
a terme per via de:

a) Intentar, en la mesura que siga possible, realitzar la jornada de manera
continuada.

b) Avancar I’hora d’inici de la jornada diaria.
c) Posposar I’'hora d’inici de la jornada diaria.
d) Interrompre la jornada diaria.

e) Interrompre i reprendre la jornada diaria, amb un maxim de 2 hores
d’interval.

f) Avancar I'hora de finalitzacié de la jornada diaria.
g) Posposar |I"hora de finalitzacio de la jornada diaria.

3. Sis’interrompen tasques durant la jornada diaria, estes es podran reprendre
en el mateix dia en les hores en les quals no concérreguen estos fenomens
meteorologics adversos o, si no concorren, es garantisca la proteccié deguda
de la persona treballadora. Si I'empresa planteja que la represa comportara
acabar la jornada laboral més tard de I’horari previst inicialment, i sempre que
aixo siga possible, tant des del punt de vista organitzatiu i productiu com que
la legislacid municipal o autonomica que siga aplicable permeta ampliar
horaris per a les obres i els treballs de construccid, modificacié, reparacié o
enderrocament d’edificis i infraestructures, haura de comunicar-ho a la
representacié legal de les persones treballadores del centre de treball, i la
realitzacié de jornada fora de I'horari ordinari haura de comptar amb el
consentiment exprés de la persona treballadora.

4. Sempre que aixo siga possible, tant des del punt de vista organitzatiu i
productiu, com que la legislacid municipal o autonomica que siga aplicable
permeta ampliar horaris per a I'obres i els treballs de construccio, modificacio,
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reparacio o enderrocament d’edificis i infraestructures, es podran avancar i/o
posposar les hores d’inici i de finalitzacio de la jornada diaria previstes
inicialment. No es podra posposar I’hora de finalitzacié de la jornada diaria
prevista inicialment durant el periode de jornada continuada establida en els
convenis col-lectius provincials o, si és el cas, autonomics, llevat que hi haja el
consentiment exprés de la persona treballadora.

5. L’empresa, per a adaptar les condicions de treball enumerades en 'apartat
2 dels dies afectats per avis de nivell taronja o roig emés per 'AEMET per la
concurrencia de fenomens meteorologics adversos derivats de temperatures
elevades extremes, haura de preavisar la persona treballadora i comunicar-ho
a la representacié legal de les persones treballadores del centre de treball,
amb un minim de setanta-dos hores (antelacié amb la qual 'AEMET emet la
informacio). Si la persona treballadora no pot atendre esta adaptacié de les
condicions de treball per raons de conciliacio de la vida familiar, personal i
laboral, no podra ser objecte de cap mena de procediment disciplinari, sense
perjui que esta persona treballadora haja de recuperar, si és el cas, el temps
no treballat en els termes fixats en este article.

6. Si 'AEMET desactiva I'avis de fenomen meteorologic advers de nivell taronja
o roig per al dia o els dies que I'empresa haja preavisat de I'adaptacio de les
condicions de treball, si aquella vol deixar sense efecte esta, haura de recaptar
el consentiment exprés de la persona treballadora al més prompte possible i,
en qualsevol cas, abans de l'inici de la jornada laboral del dia en questid, i
comunicar-ho a la representacio legal de les persones treballadores del centre
de treball.

7. Quan I'AEMET emeta un «avis especial» o «excepcional», en els termes
definits per esta (coincidéncia de fendomens meteorologics adversos
determinats, la intensitat d’estos, la seua duracio temporal o la seua
coincidencia amb époques o esdeveniments d’importancia social marcada que
puguen incrementar I'impacte dels fenomens meteorologics adversos), no
sera exigible el preavis establit en 'apartat 5 per a adaptar les condicions de
treball. En estos suposits, I'empresa no podra, en cap cas, aplicar el réegim
disciplinari respecte de la persona treballadora que no puga atendre, per
raons de conciliacié de la vida familiar, personal i laboral, I'adaptacio de les
condicions de treball, sense perjui que esta persona treballadora haja de
recuperar, si és el cas, el temps no treballat en els termes fixats en este article.
Tampoc sera exigible este preavis si el dia, i/o el posterior a este, en el qual
I’AEMET emet I'avis de nivell taronja o roig no és laborable, i 'empresa haura
de preavisar la persona treballadora de I'adaptacié de les condicions de treball
amb la maxima antelacié possible i, en tot cas, a I'inici de la jornada del primer
dia laborable.

8. Les hores de desenrotllament de la jornada diaria prevista que hagen sigut
modificades s’abonaran en el mes en qué inicialment s’anaven a prestar, sense
perjui que la prestacié efectiva del treball s’efectue en una altra data.

9. La persona treballadora haura de recuperar el 70 % de les hores de treball
dels dies afectats pels avisos de nivell taronja o roig emesos per I'AEMET per la
concurréncia de fenomens meteorologics adversos derivats de temperatures
elevades extremes que van donar lloc al fet que no treballara tota la jornada
diaria prevista, i haura de conéixer amb un preavis minim de cinc dies el dia i
I"'hora d’esta recuperacio; la recuperacié haura de dur-se a terme durant els 6
mesos seglients al dia en que es va produir I'adaptacié de les condicions de
treball.
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En tot cas, seran d’aplicacio prioritaria les regles especifiques en materia de
recuperacio d’hores de treball no treballades a conseqliéncia de I'emissié
d’avisos de nivell taronja o roig per ’AEMET per la concurrencia de fenomens
meteorologics adversos derivats de temperatures elevades extremes que
expressament estigueren regulats en pactes d’empresa o en convenis
col-lectius d’ambit inferior, sempre que estos ultims I’'hagueren regulat amb
posterioritat a I'entrada en vigor de la disposicié addicional Unica del Reial
decret 486/1997, de 14 d’abril, pel qual s’establixen les disposicions minimes
de seguretat i salut en els llocs de treball, introduida pel Reial decret llei
4/2023, d’11 de maig, i en els dos s’establira una recuperacio inferior.

10. Durant la prestacié del treball a que es referix I'apartat anterior, hauran de
respectar-se, en tot cas, els periodes minims de descans diari i setmanal
previstos legalment i convencionalment, aixi com la duracié maxima de la
jornada diaria regulada en este conveni general i, si és el cas, en els convenis
provincials.

11. En el cas que es produisquen canvis normatius que afecten, totalment o
parcialment, el contingut del present article, les parts firmants d’este conveni
general es comprometen a fer les adaptacions a estos que resulten oportunes,
i caldra mantindre, en tot cas, la finalitat, I'esperit i I'objecte d’este.

Estrés termic, sobrecarrega termica i efectes sobre
la salut

Estrés termic

El cos huma és un organisme homeoterm que necessita mantindre una temperatura interna
constant (37 °C = 1 °C) per a assegurar un funcionament correcte. Esta temperatura interna és
mantinguda gracies a I’equilibri existent entre la calor produida per I'organisme i el dissipat a
I'ambient. Este equilibri pot expressar-se de manera simplificada mitjancant I'expressié

matematica seglient:
S=M-Ex+R=*C

En que:

e S:potencia calorifica que es guanya o es perd netament durant el treball. Es a dir, |a
carrega neta de calor a la qual esta exposat el treballador.

e M: generacio d’energia metabolica que depén de I'activitat fisica realitzada.
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e E:energia dissipada en el procés d’evaporacié de la suor. Es funcié de la pressié parcial
del vapor d’aigua en I'aire ambient, de la pressié del vapor d’aigua en la saturacio a la
temperatura de l'aire, de la velocitat de I'aire i de la resisténcia téermica de la roba.

e R:intercanvi de calor per radiacié que es produix entre superficies a diferent
temperatura, i no és necessari que estiguen en contacte directe.

e C:intercanvi de calor per conveccié. Depén de la temperatura de l'aire, de la
temperatura de la pell, de la velocitat de I'aire i de la resisténcia térmica del vestit.

CONFORT TERMICO

FORMAS DE INTERCAMBIO DE CALOR

EVAPORACION

DEL SUDOR @

T o,
[ HU23

L’estrés termic és la carrega neta de calor (S) a la qual esta exposat el personal treballador
com a resultat del seu treball en un ambient concret. Per tant, d’acord amb I'equacié descrita,
pot deduir-se que I'estrés termic és una magnitud mesurable que dependra fonamentalment
de les condicions ambientals, de I’aillament proporcionat per la vestimenta i del consum

metabolic de la tasca realitzada.
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Ambiente de trabajo
(Temperatura, humedad, velocidad del
aire, fuentes de calor radiante...)

Ropa

Persona trabajadora
(caracteristicas personales,
aclimatacion, hidratacion...)

ft

Actividad fisica

Il-lustracié 2. Esquema sobre els factors principals considerats en I'estrés termic (Ortega Galacho, 2020)

Explicarem breument les bases del métode més utilitzat
per a avaluar el risc d’estrés termic, I'index WBGT. Es
tracta d’'un metode de screening o cribratge que permet
descartar I'existéncia d’estrés termic en unes condicions
determinades, que es pot usar tant en treballs en
I'interior de locals tancats com en treballs a I'aire Iliure.
Per a calcular I'index WBGT s’usen mesuradors especifics
que mesuren la temperatura natural de bulb humit, la

temperatura del globus i la temperatura de l'aire.

Una vegada obtingut I'index WBGT per a unes condicions
ambientals determinades, és possible obtindre I'index
WBGT efectiu (WBGT eff) en funcié de la roba que
estiguem utilitzant. Una vegada obtingut el valor WBGT

eff, el comparem amb els valors limit mostrats en el

g
i
"

Il-lustracié 3. Mesurador WBGT. Senior
Airman Corey Hook. Document en el
domini public, via Wikimedia Commons.

grafic que dependran del consum metabolic de la tasca realitzada. En les tasques en les quals

el valor WBGT eff obtingut supere el valor limit, estarem davant d’una situacié intolerable
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d’estrés termic. En eixes circumstancies sera necessari adoptar mesures immediatament per a

evitar danys a la persona treballadora.

Finalment, hem d’assenyalar que hi ha altres metodes més precisos per a avaluar el risc

Valores de referencia del indice WBGT eff

35,0

33,0 |
31,0 —
20,0 —— Personas aclimatadas
270
250 | -~ Personas no aclimatadas

23,0

WBGT eff (°C)

19,0 |
170 |

150 L— - L
100 200 300 400 500 600

Tasa Metabdlica (W)

Gréfica 1: valores de referencia del WBGTqs (UNE-EN ISO 7243:2017)

II-lustracid 4. Valors de referéencia del WBGTe# (Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (Espafia),
2023)
Per a aprofundir en I'aplicacio

d’estrés térmic, encara que menys utilitzats actualment. Per , . .
d’este metode, aixi com en

exemple, el métode de sobrecarrega térmica permet I'avaluacio del risc d’estrés
termic, es recomana la lectura
determinar el temps maxim d’exposicié en unes condicions de les NTP 922 i 923 de I'INSST.

determinades d’estrés térmic.

Sobrecarrega termica

La sobrecarrega termica és la resposta fisiologica del cos huma a la carrega neta acumulada
(S), és a dir, a I'estrés termic. Encara que no és possible quantificar-la, si que és possible
I’estimacid d’esta mitjancant el control de parametres determinats, per exemple, la

temperatura corporal, la freqUiéncia cardiaca i la taxa de sudoracio.

Aixi mateix, és important assenyalar que, atés que és una resposta de I'organisme, la
sobrecarrega térmica variara en funcié de la persona. Entre els factors personals que més
influéncia tenen en la tolerancia a I’estrés téermic es troben I'edat, I'obesitat, la hidratacio, el
consum de medicaments o begudes alcoholiques, el genere i I'aclimatacid. Si bé estos factors

son intrinsecs a la persona, també es pot actuar, i cal fer-ho, sobre estos des del punt de vista
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preventiu. Fonamentalment, s’ha d’assegurar una vigilancia adequada de la salut, hidratacid i

aclimatacio.

Efectes sobre la salut

Com ja vam introduir en apartats anteriors, el cos huma necessita mantindre la temperatura
dels organs vitals dins d’un rang de temperatura molt estret (37°C £ 1°C). Esta temperatura
interna es manté constant gracies a un equilibri entre la calor generada pel cos i la calor
alliberada a I’entorn. L’hipotalem, una regid del sistema nervids central situada en la base del
cervell, és el responsable de mantindre este balang téermic. Ho fa activant o desactivant
mecanismes fisiologics com el tremolor, la vasoconstriccié/vasodilatacid i la sudoracié, que

ajuden a contrarestar les condicions que provoquen pérdua o guany de calor.

En les situacions en qué la sobrecarrega térmica sobrepassa la capacitat dels sistemes de
regulacié del cos huma per a mantindre la temperatura, es produixen efectes indesitjats per a
I'individu. Entre els principals efectes sobre la salut d’'una exposicio excessiva a la calor es

troben:

Nivell 1: rampes Nivell 2: Nivell 3: colp de

calor

per calor, sudoracié esgotament i
i sincope per calor deshidratacid

e Enrampades o rampes per calor. Es tracta d’espasmes musculars associats a la pérdua
d’aigua i sals minerals a causa de I'excés de sudoracid.

e Sincope. La pérdua de consciéncia o desmai son signes d’alarma de sobrecarrega
termica. La permanéncia dempeus o immobil durant molt de temps en un ambient
calorés amb canvi rapid de postura pot produir una baixada de tensié amb la
disminucié de cabal sanguini que arriba al cervell. Normalment es produix en
treballadors no aclimatats al principi de I'exposicid a la calor.

e Esgotament per calor. Es produix principalment quan hi ha una gran deshidratacié. Els
simptomes inclouen la perdua de capacitat de treball, disminucié de les habilitats
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psicomotores, nausees, fatiga, etc. Si no és una situacié molt greu, la persona es
recupera amb la rehidratacio i el repos.

e Colp de calor. Es desenrotlla quan tots els mecanismes de termoregulacié han sigut
superats i el cos ha utilitzat sense éxit els recursos que té per a combatre la
hipertérmia (augment de la temperatura interna per damunt del que és habitual). Es
caracteritza per un increment elevat de la temperatura interna per damunt de 40,5°Ci
la pell calenta i seca. Com a resultat, poden produir-se diferents alteracions en
I'individu: fallada del sistema termoregulador (com és el cas de la incapacitat per a
suar); alteracions neurologiques greus (com, per exemple, confusid, convulsions i
pérdua de consciéncia); danys en organs vitals (cervell, cor i renyons), i, fins i tot, la
defuncio per una fallada multiorganica.

|dentificacio del perill, factors de risc i situacions
habituals

Es important assenyalar que, com a treballadors, hem de ser informats dels riscos als quals
estem exposats a conseqiiéncia del nostre treball. En este sentit, 'empresa ha d’indicar-nos en
quines circumstancies laborals estem sotmesos a estrés térmic per calor i les mesures
preventives que cal adoptar per a previndre possibles danys. Independentment d’aixo,
considerem important que sapies identificar quines situacions de la teua activitat laboral sén
susceptibles de presentar exposicid a estrés termic a causa de la calor, aixi com els factors de

risc que podrien augmentar la probabilitat de produir-se un dany.

En els apartats seglients explicarem, de la manera més senzilla possible, com identificar si en
el nostre lloc de treball hi ha exposicié a la calor, els factors de risc més importants i les

situacions laborals més habituals en les quals este risc es troba present en I'activitat laboral.

|dentificacid del perill

TREBALLS EN INTERIORS

En el cas de treballs en I'interior de locals, podria considerar-se que hi ha un perill potencial

que ha de ser avaluat sempre que la temperatura o la humitat excedisquen els valors donats
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en I'apartat 3 de I’annex Il del Reial decret 486/1997, o també quan el treball siga del tipus

mitja o pesat (és a dir, quan I'activitat metabolica supere 131 W/m?), encara que no es

depassen els limits mencionats.

Taulal. Valors de referéncia establits per I'apartat 3 de I’'annex Il del Reial decret 486/1997

Velocitat de l'aire
Tipus de

treball Temperatura Humitat relativa Ambients PR Ambients
no amb aire
calorosos ..
calorosos condicionat
Sedentari
(oficines i 17°-27°C . 0’5 m/s 0’25 m/s
similars) ¢ 30,'70 °
e Minim 50 %: en
locals amb risc 0’25 m/s
d’electricitat
Ll estatica
euger (no 14° - 25°C 0’75 m/s 0’35 m/s

sedentari)

TREBALLS A L’AIRE LLIURE

En el cas de treballs a I'aire lliure, prenent com a referencia les temperatures i les humitats
referenciades en el punt anterior, es deduix que qualsevol activitat laboral realitzada en la
Comunitat Valenciana en epoques d’altes temperatures, durant el dia i a Iaire lliure, pot

implicar una situacid d’estrés termic per calor.

A tall d’exemple, el document publicat per INVASSAT, Criteris per al treball a I’aire lliure en

époques d’altes temperatures (2023) mostra una estimacié dels temps maxims d’exposicié en

una jornada de 8 hores per a treballs realitzats a I'aire lliure a 'ombra. Estos valors s’han
obtingut per a una persona treballadora en el percentil 50, amb llibertat per a hidratar-se i

estant aclimatada al treball.

En funcid del consum metabolic de I'activitat realitzada, s’obtenen les taules seglients (Institut

Valencia de Seguretat i Salut en el Treball, 2023):
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Tabla A1: Actividad ligera (equivalente a un rango de tasa metabdlica de 125 a 235 W y calculada para 180 W)

Temperatura (°C)

Humedad relativa (%)

Tiempos maximos de exposicidn, en minutos, a lo largo de una jornada de 8 horas.

Tabla A2: Actividad moderada (equivalente a un rango de tasa metabdlica de 235 a 360 W y calculada para 295 W)

Temperatura (°C)
32|33 |34 |35|36 |37 (38|39 |40 |41 42|43
465 | 437 | 411 | 384 | 358 | 332 | 306 | 279 | 251 | 224 | 163
454 | 424 | 395 | 366 | 337 | 307 | 276 | 244 | 217 | 105
440 | 408 | 376 | 344 | 310 | 275 | 241 | 153
424 | 389 | 353 | 315 | 275 | 241 | 112
404 | 364 | 322 | 278 | 213 | 100
379 | 333|284 | 185| 95 | 68
348 | 294 | 180 | 93 | 67
308 [ 192 | 95 | 68
69

Humedad relativa (%)

Tiempos maximos de exposicidn, en minutos, a lo largo de una jornada de 8 horas.
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Tabla A3: Actividad alta (equivalente a un rango de tasa metabdlica de 360 a 465 W y calculada para 415 W)

Temperatura (°C)

33 | 34| 35| 36
212

Humedad relativa (%)

Tiempos maximos de exposicién, en minutos, a lo largo de una jornada de 8 horas.

Estes taules permeten identificar d’'una manera senzilla les tasques que podrien provocar
danys a la persona treballadora i, per tant, cal limitar el temps de realitzacio d’estes. En
qualsevol cas, és responsabilitat de I'empresa organitzar les tasques de la seua plantilla de

manera que les possibilitats de patir danys derivats de la calor siguen minimes.

Factors de risc

En este apartat tractarem d’explicar de la manera més senzilla possible els factors de risc que
tenen més influencia en la probabilitat de patir danys derivats de I'exposicié a la calor. Per a
facilitar la comprensio, diferenciarem entre tres tipus diferents de factors, com sén els

ambientals, els relacionats amb I'activitat laboral i els factors individuals.

FACTORS AMBIENTALS

Temperatura i humitat relativa

Sén els factors ambientals que més incidéncia tenen en I'estrés termic. Com més temperatura

i humitat, més probabilitat de patir danys derivats de la calor.
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En el cas de treballs en locals tancats hauran de complir-se els valors establits en I'apartat 3 de

I'annex 1l del Reial decret 486/1997 (és a dir, la temperatura dels locals a on es facen treballs

lleugers estara compresa entre 14 i 25°C, i la humitat relativa estara compresa entre el 30 el
70 %). Per a complir estos valors es tindran en compte les limitacions o els condicionants que
puguen imposar, en cada cas, les caracteristiques particulars del lloc de treball mateix, dels
processos o les operacions que es desenrotllen en este i del clima de la zona en que estiga

situat.

En el cas de treballs a I'aire lliure, s’"ha de considerar que el risc és elevat quan les
temperatures superen els 30°C a 'ombra, encara que tampoc es pot descartar la necessitat
d’adoptar mesures preventives per davall d’eixa temperatura. En este punt és important

assenyalar que el Ministeri de Sanitat activa cada estiu el Pla nacional d’actuacions preventives

dels efectes dels excessos de temperatures sobre la salut, que preveu un sistema d’alertes per
temperatures extremes per G ' Uleida
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a reduir I'impacte sobre la , =

. L s
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salut de la poblacié a /

S
conseqliencia de I'excés de j 4
. 7 4
temperatura. En concret, Tervel .~ "/\>
1§ P
I’Agéncia Estatal de i T G P Jasews
Toledo 4 A deta
Meteorologia (AEMET) : = /' Plana
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participa en este pla )
proporcionant les ‘Ciudad "Albacete .
Eivissa
Real .~ ! A
temperatures maximes i ‘ S b £ fcoi San
M y ’ il 2 Francisc
minimes esperades per al 3 ey [ Alicante/Atacant Javier
"4
. L Al +
dia, aixi com la prediccio per L
8 oo U ’ / -
als cinc dies seglients. En Cartagena vz

funcié de les temperatures

P

esperades, els avisos es B , -
Il-lustracié 5. Mapa d’avisos meteorologics d’AEMET

classifiquen en tres nivells en
orde creixent de perillositat: nivell groc, nivell taronja i nivell

roig. Si bé qualsevol treball a I'aire Iliure a I'estiu ha de ser o »
Tens més informacid en els

objecte d’analisi i planificacid, en el cas concret de les espais Treball a la intempérie
de I'INSST i Risc d’altes
temperatures de I'INVASSAT.

activitats desenrotllades en circumstancies molt adverses
(nivells taronja o roig), caldra adoptar obligatoriament

mesures especifiques que garantisquen la proteccio de les persones treballadores, inclosa la
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reduccio o la modificacié de les hores de desenrotllament de la jornada prevista si es considera

necessari.

Velocitat de l'aire

Un augment de la velocitat de I'aire circumdant, per exemple, mitjancant I'Gs de ventiladors,
suposa millorar I'intercanvi de calor de I'individu amb I'ambient. Per tant, per a temperatures
inferiors a 34°C es considera sempre beneficiés. No obstant aix0, per a temperatures de
I'ambient superiors a 34°C podria provocar I'augment de la temperatura de la persona
treballadora i ha d’analitzar-se amb atencid. En cap circumstancia es consideraria adequat usar
ventiladors per a temperatures ambientals per damunt de 43°C, perqué provocarien un

augment de la temperatura corporal.

Exposicid a fonts radiants

L’exposicio a fonts radiants suposa un factor afegit al risc d’estrés termic, a causa de la calor
intercanviada per radiacio. En el cas de treballs a I'aire lliure a on hi haja exposicio directa a
raigs solars, haura de tindre’s en compte, a més, el risc associat a les radiacions ultraviolades.

En funcid dels indexs UV previstos hauran d’adoptar-se mesures de proteccié com les

iNDICE |l INDICE | INDICE | INDICE IMDICE i INDICE W INDICE
Lg OV |GV [ OV

indicades en la taula:

INDICE

i Puede iManténgase a la sombra durante iEvite salir durante las horas
permanecer en las horas centrales del dial centrales del dia!
el e:-gtenml sin i pPdngase camisa, crema de proteccion iBusque la sombral
riesgo! i . - .
d solar y sombrero! iSon imprescindibles camisa,

crema de proteccidn
solar y sombrerol

Il-lustracié 6. Sistema de proteccio solar recomanat en funcié del valor de I'index UV. AEMET.

Igual que en el cas de les alertes per temperatura, I’Agéncia Estatal de Meteorologia (AEMET)

publica diariament en el seu web els indexs UV previstos.
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Prediccion del indice de radiacién UV maximo en condiciones de cielo despejado para el
20/06/2023 (AEMET)

1L Agercin rtatat ow Mewarclogn

FACTORS RELACIONATS AMB EL TIPUS DE TASCA

Activitat fisica desenrotllada

Com major és I'activitat fisica, més alta és la calor generada per I'organisme. Si 'ambient és
calorés, a la calor generada per I'activitat fisica s’afig la transmesa per I'ambient, la qual cosa
pot suposar un verdader problema si la sobrecarrega térmica resulta excessiva per a
I'organisme. Es este sentit, és habitual establir la classificacié d’activitats laborals segiient des

del punt de vista de consum metabolic:
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Clase Tasa metabdlica (W) Actividad (ejemplos)
Descanso 115 Sentado, de pie, en descanso.
(entre 100 y 125)  Cepie: '
Trabajo manual ligero (escribir, teclear, dibujar, costura, contabilidad).
Trabajo manual con manos y brazos (con herramientas pequeias, inspeccién,
180 clasificacién, montaje o seleccién de materiales ligeros). Trabajo con los brazos
- . y las piernas (conduccién de vehiculos en condiciones normales, activacién con
G LR R (i k7 2) el pie de interruptores o pedales).
Taladrado de pie (piezas pequefas), fresado (piezas pequefias), enrollado de
bobinas y pequefias armaduras; mecanizado con herramientas de baja potencia
(taladros, amoladoras, etc.), caminar sin prisa (velocidad hasta 2,5 km/h).
Trabajo sostenido con manos y brazos constante (clavar clavos, limar, etc.). Traba-
300 jo con brazos y piemnas (conduccion de camiones, tractores o maquinas de obras
Actividad moderada (entre 235 y 360) publicas en obras); trabajo con tronco y bfazos (martlllos neumaticos, acoplamien-
to de aperos a tractor, enyesado, manejo intermitente de pesos moderados, escar-
dar, usar la azada, recoger frutas y verduras, tirar de o empujar carretillas ligeras,
caminar a una velocidad de 2.5 km/h hasta 5,5 km/h, trabajos en forja).
Trabajo intenso con brazos y tronco; transporte de materiales pesados; palear;
empleo de macho o maza; empleo de sierra; cepillado o escopleado de madera
Actividad alta 415 dura; corte de hierba o cavado manual; caminar a una velocidad de 5,5 km/h
(entre 360 y 465) hasta 7km/h; empujar o tirar de carros o carretillas guiadas con la mano que
transporten cargas elevadas; desbarbado de fundicidn; colocacion de blogues
de hormigén.
520 Actividad muy intensa a ritmo de muy rapide a maximo; trabajo con hacha; cava-
Actividad muy alta (>465) do o paleado intenso; subir escaleras, rampas o escalas; caminar rapidamente a
pequefos pasos; correr; caminar a una velocidad superior a 7 km/h.

Il-lustracié 7. Valors de taxa metabolica d’acord amb UNE-EN ISO 7243:2017 (Instituto Nacional de Seguridad y
Salud en el Trabajo (Espafia), 2023)

Freqgtiéncia i duracio dels descansos

La freqliéncia i la duracid dels descansos és fonamental per a assegurar que la persona
treballadora puga recuperar la seua temperatura, aixi com facilitar que s’hidrate. Amb caracter
general, es recomana programar descansos curts perod freqiients i, a mesura que la

temperatura augmenta, programar pauses més llargues i freqlients.

Vestimenta —Con sol
es tiempo
Com més gran siga l'aillament de la . de prevencion

N

vestimenta, més elevada sera la calor
acumulada per I'organisme i, per tant,
més alta sera la sobrecarrega térmica que
experimente l'individu. A més, s’ha de
tindre en compte el grau de transpiracio

de laroba, ja que podria limitar la Siguenos en

o ’ Consulta el decalogo para combatir
sudoracid, perqué este és el principal Joetectos el sof b el trmbelg

QLT

INSTITUT VALENCIA DE SEGURETAT | SALUT EN EL TREBALL — INVASSAT [MCV-250201]


https://www.insst.es/documents/d/portal-insst/folleto-con-sol-es-tiempo-de-prevencion-modelo-1-2023

Prevencié del risc d’estrés térmic per calor

mecanisme fisiologic emprat pel cos per a eliminar la calor. En resum, com més gran siga
I'aillament de la roba i menor la transpirabilitat d’esta, més probabilitats de patir danys en una

situacio d’estrés térmic.

FACTORS RELACIONATS AMB L'INDIVIDU:

Estat de salut

Patologies determinades, I'edat avancgada o el sobrepés poden reduir la capacitat de resposta
fisiologica de I'organisme enfront de la calor. A més, la ingesta d’alguns medicaments pot
provocar efectes negatius. Per exemple, inhibint la sudoracio (en el cas de medicaments
anticolinergics), afectant la sensacio de set (sedants), facilitant la deshidratacidé (diliretics),
actuant sobre el sistema cardiorespiratori o interferint en la termoregulacié (medicaments per

a la hipertensid).
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Aclimatacio

L'aclimatacio és el procés pel qual I'organisme s’adapta fisiologicament a les condicions
ambientals que I’envolten. L’aclimatacié a la calor no és immediata. Es un procés gradual que
pot durar de 7 a 14 dies, durant els quals el cos es va adaptant. Es recomana que el primer dia
de treball el temps d’exposicid es reduisca a la mitat de la jornada i que després s’augmente

progressivament (entorn del 10 %) dia a dia, fins a la jornada completa.
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Situacions habituals amb el risc d’estrés termic

En este apartat s’oferix una llista no exhaustiva de llocs de treball i activitats a on és previsible

I’exposicioé a estrés téermic a causa de la calor.

TREBALLS A L’AIRE LLIURE EN EPOQUES DE TREBALLS EN LLOCS TANCATS

TEMPERATURES ALTES

Agricultura Hivernacles
Construccié i manteniment d’edificis Forns de la industria agroalimentaria
Jardineria i manteniment urba Cuines

L, Forns industrials de rajoles, ceramica, cautxq,
Explotacio forestal

vidre, etc.
Construccid i reparacio d’obra publica i de .

Bugaderies

transport

. Fabricacié de productes quimics organics i altres
Hostaleria P g Lo &
productes quimics
Neteja viaria Foses de metalls i d’altres metalls no ferrics

Repartiment a domicili

Guies, monitors i animadors

Socorristes i vigilants aquatics

Arreplega de residus

Servicis de seguretat privada

Refineries de petroli

Manteniment de cobertes i teulades

Mesures preventives i/o de proteccio

En este apartat es presenten possibles mesures preventives que cal adoptar, d’acord amb les

recomanacions de les institucions de referéncia en matéria de prevencié de riscos laborals.
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Conforme al que disposa l'article 15 de |a Llei de prevencio de riscos laborals, hauran de

prioritzar-se les mesures que tendixen a evitar el risc o combatre’l en 'origen.

Mesures tecniques

MESURES ENCAMINADES A REDUIR LES CONDICIONS AMBIENTALS ADVERSES

Tal com establixen els principis de I’activitat preventiva, les mesures encaminades a reduir els
riscos en I'origen han de ser les primeres mesures que cal considerar. El seu objectiu ha de ser
evitar o reduir significativament el risc d’estrés termic actuant sobre les condicions ambientals,
principalment temperatura i humitat. En funcid de I'element generador de la calor, les
mesures poden anar des de I'Gs de menys temperatura de funcionament o millora de
I'aillament dels equips generadors de calor (forns, calderes, etc.) fins a una disposicié que
reduisca la incidencia de calor sobre els llocs (per exemple, allunyant les fonts de calor,
disposant carpes o similars en zones exposades a la radiacio solar, etc.). També s’ha d’actuar
sobre I'aillament de les edificacions (per exemple, aillant els sostres metal-lics de naus
industrials), aixi com el dimensionament adequat dels sistemes de climatitzacio, tenint en

compte la incidéncia de les onades de calor.

AUGMENT DE LA VELOCITAT DE L’AIRE

L'augment de la velocitat de I'aire circumdant mitjangant I'Gs de ventiladors o similars suposa
millorar I'intercanvi de calor de I'individu amb I'ambient. Per tant, per a temperatures
ambientals inferiors a 34°C es considera sempre beneficids. No obstant aix0, per a
temperatures superiors a 34°C podria provocar I'augment de la temperatura de la persona
treballadora i ha d’analitzar-se amb atencid. En cap circumstancia es consideraria adequat usar
ventiladors per a temperatures ambientals per damunt de 43°C, perqué provocarien un

augment de la temperatura corporal.

ADEQUACIO DE LES ZONES DE DESCANS

Les zones de descans estaran protegides de les fonts de calor (forns, calderes, radiacio solar en
el cas de treballs a I'aire lliure, etc.) i refrigerades en la mesura que siga possible. En el cas de
treballs a I'aire lliure, a on I'adopcié de mesures técniques és complexa, les zones de descans

haurien de disposar com a minim d’ombra (per exemple, mitjancant la instal-lacié de carpes
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transportables de grandaria adequada), aigua fresca per a beure i refrescar-se, i ventilacio

suficient.

ELECCIO ADEQUADA DE LA ROBA DE TREBALL

La roba de treball emprada haura de tindre el minim aillament i la maxima transpirabilitat
possibles, tenint en compte altres riscos presents en el lloc de treball (talls, manipulacié de
productes quimics, etc.). En el cas de treballs a I'interior de locals, es permet usar la manega
curta sempre que els riscos associats al lloc ho permeten. En cas de ser necessari usar roba de
proteccid, que habitualment presenta més aillament térmic, s’hauria d’optar per roba amb
ventilacié incorporada en les zones critiques del cos (axil-les i colzes, darrere dels genolls i en
engonals). En el cas de treballs a I'aire Iliure, és recomanable usar roba transpirable folgada, de
colors clars i que protegisca enfront dels raigs UV (manega llarga). Aixi mateix, es recomana

usar barrets d’ala ampla.

En el cas d’exposicions a fonts importants de calor radiant (metall fos, flames directes, etc.),
hauran d’emprar-se equips de proteccié individual especifics. Es a dir, peces de roba amb
marcatge CE conforme a la norma UNE-EN ISO 11612, roba de proteccid contra la calor i

flames.

Mesures organitzatives I L N — —
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MODIFICACIO D’"HORARIS

En les exposicions que es vegen molt

influenciades per les condicions externes
(en particular, els treballs a Iaire lliure),
ha de plantejar-se la modificacié d’horaris

de manera que s’evite fer les tasques de ﬁ% game mmen

més esforg en les hores més

desfavorables.
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FREQUENCIA | DURACIO DELS DESCANSOS

La freqliéncia i la duracid dels descansos és fonamental per a assegurar que la persona
treballadora puga recuperar la seua temperatura, aixi com facilitar la hidratacié. En els casos
de més exposicid, es recomana programar descansos curts pero freqients (d’1 a 2 minuts cada

mitja hora) en zones ombrejades i amb accés a aigua fresca.

FORMACIO

Un pla formatiu adequat ha de prevore els conceptes d’estrés térmic, sobrecarrega téermica i
efectes de la calor sobre el cos huma. S’ha de fomentar I'observacié interpersonal per a
detectar amb celeritat els primers simptomes (taquicardia, cefalea, respiracio rapida, etc.) i
conéixer com practicar els primers auxilis. A més, la formacié hauria d’incloure instruccions
precises sobre les pautes que cal seguir per a previndre el risc (freqiiéncia i duracio dels
descansos, pautes d’hidratacid, treballs de més intensitat i quan han de fer-se, actuacions

especials en cas d’onada de calor, etc.).

INFORMACIO

A més d’informacio general sobre mesures que cal adoptar per a previndre el risc d’estrés
térmic, previstes en el pla formatiu, s’haura d’informar periddicament de les onades de calor i
les pautes que cal seguir. Les instruccions han d’incloure quines tasques i quins horaris s’han
de modificar, aixi com qualsevol altra mesura. També resulta indispensable fer una analisi dels
possibles incidents comunicats (enrampades, desmais, nausees, etc.), amb la finalitat de
valorar la freqliéncia d’estos, els llocs més afectats i, fins i tot, I'existencia de treballadors

especialment sensibles.

ACLIMATACIO

L’aclimatacié és un procés gradual que pot durar de 7 a 14 dies en que el cos s’adapta a una
activitat fisica determinada en condicions de calor. Es, a més, especifica de la roba utilitzada,
per la qual cosa no es garantix la resposta quan canvien estes condicions. Es un dels factors
organitzatius que tenen més influéncia sobre la salut. No obstant aix0, és un factor sovint
menysvalorat o no tingut en compte en les avaluacions especifiques del risc d’estrés termic.

Les empreses han de prevore un pla d’aclimatacié del personal que considere tant les noves
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contractacions com les reincorporacions després d’abséncies prolongades (és a dir, superiors a

una o dos setmanes).

Els estudis actuals recomanen les pautes seglients per a una aclimatacié adequada:

e El primer dia de treball, I'exposicié a la calor s’hauria de reduir a la mitat de la jornada.

e Posteriorment, s’hauria d’augmentar la jornada laboral un 10 % fins a arribar a
completar la jornada completa.

HIDRATACIO

Una pauta adequada d’hidratacié preveu beure regularment, és a dir, un got d’aigua cada 20-
30 minuts. A més, es recomana beure 500-750 ml (dos gots d’aigua) abans d’iniciar els treballs,
durant el descans i quan finalitze la jornada. En el cas d’exposicions prolongades, en el temps
es recomana reposar electrolits (és a dir, beure begudes isotoniques). Estos nivells d’hidratacié
impliguen la necessitat d’orinar cada dos o tres hores, i pot ser una bona mesura d’autocontrol
personal. En activitats en qué és dificil accedir a aigua (en particular, treballs a I'aire lliure en
agricultura, obres de construccié determinades, etc.), ha de dotar-se el personal de sistemes
portatils, per exemple, bosses d’hidratacid, botelles isotermes o similars i assegurar la

reposicio d’estes.

VIGILANCIA DE LA SALUT

Els protocols de vigilancia de la salut han de tindre en compte el risc d’estrés termic, aixi com
possibles factors individuals que puguen afectar la resposta individual a la calor. En particular,
la documentacio técnica consultada indica com a factors individuals principals per a tindre en
compte el génere, 'edat, I'obesitat, la ingesta de begudes alcoholiques i I'Us de medicaments
determinats. En relaciéo amb els medicaments, hauria de prestar-se una atencio especial a I'Us
de medicaments anticolinergics perque afecten els mecanismes de sudoracio, sedants
determinats que poden afectar la sensacid de set, aixi com qualsevol altre farmac que puga

afectar els mecanismes de termoregulacio.
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Primers auxilis

Si observes que el company té simptomes associats a un colp de calor: una temperatura
anormalment alta (que arriba als 40°C), la pell calenta i seca, patix convulsions o té un estat

mental alterat, telefona immediatament al 112.

Mentrestant:
Tens més informacid en el

volum Primers auxilis del
Manual basic de seguretat i
salut en el treball de
I"INVASSAT.

e Porta la persona a un lloc fresc i en posicié
semisentada per a afavorir que respire.

e Sjesta conscient, procura que bega aigua a glops
xicotets.

e Intenta reduir la temperatura corporal utilitzant draps amb aigua freda. Aplica’ls
preferentment en el coll, les axil-les i I'engonal.

e Unavegada que haja millorat el seu estat, ha d’acudir a un servici medic d’urgéncies
per a sotmetre’s a una revisié exhaustiva.

e Siperd el coneixement, cal tombar-lo amb les cames flexionades i comunicar
immediatament al 112 I'empitjorament patit.

Llamada de emergencia

MINISTERIO H
DETRABAJO @SSt
Y ECONOMIA SOCIAL stz Nl

¥ Seud we sl Tabtio
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Obligacions de treballadors i empreses

En esta secci6 aclarirem les obligacions que tenen treballadors i empreses amb la finalitat

d’evitar els danys derivats de I'exposicié a la calor extrema.

Obligacions de les empreses

Amb caracter general, I'article 14 de la Llei 31/1995 establix el deure de I'empresari de

protegir els treballadors enfront dels riscos laborals. Este deure de proteccié constituix,
igualment, un deure de les administracions publiques respecte del personal al seu servici. A
este efecte, en el marc de les seues responsabilitats, I'empresari fara la prevencié dels riscos
laborals mitjancant la integracid de I'activitat preventiva en I'empresa i I'adopcid de totes les

mesures que siguen necessaries per a protegir la seguretat i la salut de la plantilla.

Un resum no exhaustiu de les mesures exposades fins ara és el seglient:

e Avaluar el risc d’estrés térmic dels treballs que es realitzen i proposar mesures
preventives per a evitar-los.

e Informar el personal del resultat de I'avaluacié realitzada i les mesures preventives que
cal adoptar.

e Formar les persones treballadores perqué coneguen els simptomes produits per la
calor i sapien realitzar els primers auxilis.

e Garantir una vigilancia de la salut especifica per a detectar possibles treballadors
sensibles. Tindre en compte els factors individuals de risc, com sén I'edat, I'obesitat, la
hidratacio, el consum de medicaments, el génere i I'aclimatacio a I’'hora d’organitzar el
treball.

e Garantir I'aclimatacio de les persones treballadores, incrementant gradualment la
duracio de I'exposicio laboral.

e Prevore fonts d’aigua potable proximes als llocs de treball.

e Organitzar adequadament el treball i incorporar descansos freqlients en funcié de
I'exposicio a la calor.

e Habilitar zones d’ombra o locals amb aire condicionat per al descans. En les pauses,
descansar en llocs frescos i a 'ombra.

e Enelcasde treballs a I'aire lliure: cal verificar les condicions meteorologiques i adaptar
el treball a estes; planificar les tasques més pesades en les hores de menys calor, i
adaptar, si és necessari, els horaris de treball.
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Obligacions de les persones treballadores

Les obligacions dels treballadors en mateéria de prevencid de riscos laborals s’establixen en

I'article 29 de la Llei 31/1995. En concret, I'article indicat establix que:

Correspon a cada treballador vetlar, segons les seues possibilitats i mitjangant
el compliment de les mesures de prevencio que en cada cas siguen adoptades,
per la seua seguretat i salut en el treball i per la de les altres persones a les
quals puga afectar la seua activitat professional, a causa dels seus actes i
omissions en el treball, de conformitat amb la seua formacio i les instruccions
de I'empresari.

Amb caracter general, el personal haura de seguir les pautes establides per I'empresa quant a
organitzacioé dels treballs, pauses que cal fer, mitjans que s’han d’usar, etc. A més, les persones
treballadores, conformement a la seua formacid i seguint les instruccions de I'empresa, en

particular hauran de:

e Estar informades de les condicions meteorologiques diaries.

e Comunicar qualsevol problema que puga suposar un augment del risc: fallades de
proveiment d’aigua, fallades dels sistemes de climatitzacid, llocs de descans
inadequats, roba de treball no apropiada, etc.

e Sol-licitar consell medic si han tingut alguna vegada problemes amb la calor. També
sobre malalties croniques que puguen patir o sobre la medicacié que estiguen
prenent.

e Adaptar el ritme de treball a les seues condicions fisiques, fer pauses en cas necessari
(descansant en un lloc fresc i a I'ombra) i utilitzar totes les ajudes mecaniques
disponibles.

e Evitar el treball en solitari.

e Beure de manera freqlient durant el treball (encara que no es tinga set),
fonamentalment aigua i sucs, i evitar begudes alcoholiques, amb cafeina o molt
ensucrades.

e Evitar els menjars calents i pesats, i és preferible fer menjars lleugers que ajuden a
reposar les sals perdudes per la suor (ensalades, fruites, sucs...).

e Dutxar-se i refrescar-se en finalitzar el treball i tractar de dormir un nombre d’hores
suficient (de 7 a 8) per a una recuperacié adequada.

e Usarroba d’estiu lleugera i folgada, preferentment de teixits frescos (com ara coté o
[li) i colors clars que reflectisquen la calor radiant, aixi com un barret i ulleres de sol.

e  Utilitzar proteccié solar, preferiblement de factor de proteccié 30 o superior, aplicant-
la 20 minuts abans de comencar I'exposicié i renovant-la amb freqtiencia. Si pot ser,
bloquejar el sol directe (per exemple, mitjangant para-sols). Si I'exposicié solar és
freqlient o habitual, es recomana examinar-se periodicament les zones exposades de
la pell i consultar el metge davant de qualsevol canvi.
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e Cessar la tasca, retirar-se a un lloc fresc i a 'ombra, beure i sol-licitar ajuda medica,
etc. en cas de trobar-se malament o davant de simptomes com ara enrampades, mal
de cap, inestabilitat a I’hora de caminar, nausees o marejos.

Finalment, cal recordar que si els treballadors incomplixen les obligacions en mateéria de
prevencio de riscos a quée es referixen els apartats anteriors, es tindra la consideracid

d’incompliment laboral als efectes previstos en I'article 58.1 de |'Estatut dels Treballadors o de

falta.

TRABAJAR EN EPOCR DE )
ALTAS TEMPERATURAS

¢QUIERES SABER?
HaR \ INVASSAT

nEI. IN"ASSAT Institut Valencia de Sequretat i Salut en el Treball

WWW.INVASSAT.GVA.ES
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