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Introduccion

En términos generales, podemos definir el riesgo de estrés
térmico debido al calor, como la probabilidad de sufrir dafios
en la salud debido a unas condiciones ambientales adversas

y como consecuencia del trabajo realizado.

Este riesgo esta presente en la practica totalidad de los
sectores de actividad de nuestra Comunidad, desde la
agricultura a la hosteleria, pasando por el transporte, la

construccion o la industria.

Finalmente, debe sefialarse que, en la situacién de cambio
climatico actual, es logico pensar que este riesgo tendra un
peso cada vez mayor en la siniestralidad laboral debido al
aumento de la intensidad de las olas de calor. En este

contexto, el conocimiento de los factores de riesgo y las

OBJETIVO DE ESTE CURSO

Conocer la normativa de
aplicacion para la prevencion
de los dafos a la salud
ocasionados por la exposicion
al calor.

Identificar los factores de
riesgo con mayor incidencia en
el estrés térmico y qué
medidas adoptar para
eliminarlos o minimizarlos.

Dar a conocer las medidas de
prevencion y proteccion que las
personas trabajadoras tienen a
su disposicion.

Saber qué procedimientos de
primeros auxilios aplicar en
caso de golpe de calor.

medidas preventivas a adoptar es esencial para garantizar la salud de los trabajadores.
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llustracion 1. Anomalias de temperatura media anual en la Espafia peninsular 1961-2021 (Agencia Estatal de

Meteorologia (Espafia), 2022)
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Definiciones

Con el objetivo de facilitar el seguimiento del curso es fundamental aclarar una serie de

conceptos basicos que seran desarrollados con posterioridad:

e Factor de riesgo: aquella condicidén de trabajo que, estando presente, incrementa la
probabilidad de aparicidn de un determinado dafio. Por ejemplo, en el caso del estrés
térmico, el uso de ropa impermeable, una carga fisica de trabajo elevada, una
temperatura y/o humedad elevadas, etc.

e Condiciones ambientales: conjunto de factores y caracteristicas del entorno laboral
que afectan a la salud del trabajador. En el caso del estrés térmico, las caracteristicas
del entorno que mayor influencia tienen en el estrés térmico son: temperatura del
aire, humedad relativa, fuentes de calor radiante (sol y/u otras fuentes) y velocidad del
aire.

e Estrés térmico debido al calor: carga neta de calor a la que esta expuesto un individuo
y que resulta de la contribucién combinada de las condiciones ambientales del lugar
donde trabaja, la actividad fisica que realiza y las caracteristicas de la ropa que lleva.

e Sobrecarga térmica: respuesta fisioldgica del cuerpo humano al estrés térmico.
Depende de factores propios de cada persona, es decir, su edad, estado de salud,
aclimatacion, etc.

e Golpe de calor: efecto sobre la salud debido a la exposicién al calor y caracterizado por
un incremento elevado de la temperatura interna de la persona trabajadora por
encima de 40,5 °C. Se materializa cuando los sistemas de termorregulacién del cuerpo
han sido superados, teniendo consecuencias perjudiciales para el individuo, incluso el
fallecimiento.

Normativa de referencia

Real Decreto 486/1997

La normativa de aplicacidon en materia de condiciones ambientales de los lugares de trabajo es

el Real Decreto 486/1997, de 14 de abril, por el que se establecen las disposiciones minimas de

seguridad y salud en los lugares de trabajo. A continuacidn, se transcriben aquellos apartados

del Real Decreto que afectan especificamente al estrés térmico debido al calor.

Articulo 7. Condiciones ambientales

1. La exposicion a las condiciones ambientales de los lugares de trabajo no
debera suponer un riesgo para la seguridad y salud de los trabajadores. A tal
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fin, dichas condiciones ambientales y, en particular, las condiciones
termohigrométricas de los lugares de trabajo deberdn ajustarse a lo
establecido en el anexo Ill.

[..]
Anexo lll. Condiciones ambientales de los lugares de trabajo

1. La exposicion a las condiciones ambientales de los lugares de trabajo no
debe suponer un riesgo para la seguridad y la salud de los trabajadores.

2. Asimismo, y en la medida de lo posible, las condiciones ambientales de los
lugares de trabajo no deben constituir una fuente de incomodidad o molestia
para los trabajadores. A tal efecto, deberan evitarse las temperaturas y las
humedades extremas, los cambios bruscos de temperatura, las corrientes de
aire molestas, los olores desagradables, la irradiacién excesiva y, en particular,
la radiacidn solar a través de ventanas, luces o tabiques acristalados.

3. Enlos locales de trabajo cerrados deberan cumplirse, en particular, las
siguientes condiciones:

a) La temperatura de los locales donde se realicen trabajos sedentarios
propios de oficinas o similares estard comprendida entre 17 y 27 °C. La
temperatura de los locales donde se realicen trabajos ligeros estara
comprendida entre 14 y 25 °C.

b) La humedad relativa estard comprendida entre el 30 y el 70 por 100,
excepto en los locales donde existan riesgos por electricidad estatica en los
que el limite inferior sera el 50 por 100.

c) Los trabajadores no deberdn estar expuestos de forma frecuente o
continuada a corrientes de aire cuya velocidad exceda los siguientes limites:

1.2 Trabajos en ambientes no calurosos: 0,25 m/s.
2.2 Trabajos sedentarios en ambientes calurosos: 0,5 m/s.
3.2 Trabajos no sedentarios en ambientes calurosos: 0,75 m/s.

Estos limites no se aplicardn a las corrientes de aire expresamente utilizadas
para evitar el estrés en exposiciones intensas al calor, ni a las corrientes de
aire acondicionado, para las que el limite serd de 0,25 m/s en el caso de
trabajos sedentarios y 0,35 m/s en los demas casos.

d) Sin perjuicio de lo dispuesto en relacion a la ventilacién de determinados
locales en el Real Decreto 1618/1980, de 4 de julio, por el que se aprueba el
Reglamento de calefaccién, climatizacion y agua caliente sanitaria, la
renovacion minima del aire de los locales de trabajo, sera de 30 metros
cubicos de aire limpio por hora y trabajador, en el caso de trabajos sedentarios
en ambientes no calurosos ni contaminados por humo de tabaco y de 50
metros cubicos, en los casos restantes, a fin de evitar el ambiente viciado y los
olores desagradables.

El sistema de ventilacion empleado y, en particular, la distribucion de las
entradas de aire limpio y salidas de aire viciado, deberdn asegurar una efectiva
renovacion del aire del local de trabajo.

4. A efectos de la aplicacién de lo establecido en el apartado anterior deberan
tenerse en cuenta las limitaciones o condicionantes que puedan imponer, en
cada caso, las caracteristicas particulares del propio lugar de trabajo, de los
procesos u operaciones que se desarrollen en ély del clima de la zona en la
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que esté ubicado. En cualquier caso, el aislamiento térmico de los locales
cerrados debe adecuarse a las condiciones climaticas propias del lugar.

5. (Suprimido).

6. Las condiciones ambientales de los locales de descanso, de los locales para
el personal de guardia, de los servicios higiénicos, de los comedores y de los
locales de primeros auxilios deberan responder al uso especifico de estos
locales y ajustarse, en todo caso, a lo dispuesto en el apartado 3”.

[...]

Disposicién adicional Unica. Condiciones ambientales en el trabajo al aire libre

1. Cuando se desarrollen trabajos al aire libre y en los lugares de trabajo que,
por la actividad desarrollada, no puedan quedar cerrados, deberan tomarse
medidas adecuadas para la proteccion de las personas trabajadoras frente a
cualquier riesgo relacionado con fendmenos meteoroldgicos adversos,
incluyendo temperaturas extremas.

2. Las medidas a las que se refiere el apartado anterior derivaran de la
evaluacion de riesgos laborales, que tomara en consideracién, ademas de los
fendmenos mencionados, las caracteristicas de la tarea que se desarrolle y las
caracteristicas personales o el estado bioldgico conocido de la persona
trabajadora. En aplicacion de lo previsto en esta disposicién y en el articulo 23
del Real Decreto 1561/1995, de 21 de septiembre, sobre jornadas especiales
de trabajo, las medidas preventivas incluiran la prohibicion de desarrollar
determinadas tareas durante las horas del dia en las que concurran
fendmenos meteoroldgicos adversos, en aquellos casos en que no pueda
garantizarse de otro modo la debida proteccién de la persona trabajadora.

3. En el supuesto en el que se emita por la Agencia Estatal de Meteorologia o,
en su caso, el érgano autondmico correspondiente en el caso de las
comunidades autdbnomas que cuenten con dicho servicio, un aviso de
fendmenos meteoroldgicos adversos de nivel naranja o rojo, y las medidas
preventivas anteriores no garanticen la proteccion de las personas
trabajadoras, resultara obligatoria la adaptacidn de las condiciones de trabajo,
incluida la reduccién o modificacién de las horas de desarrollo de la jornada
prevista.

4. Esta disposicion adicional serd de aplicacion a todos los lugares de trabajo,
incluidos los del articulo 1.2.

VIl Convenio General del Sector de la Construccion

Ademas de la normativa resefiada en el apartado anterior, es importante hacer mencion a la

reglamentacion especifica del sector de la construccion. En concreto, el VIl Convenio General

del Sector de la Construccidn contempla medidas especificas ante la concurrencia de

temperaturas elevadas extremas.

Articulo 74 bis. Adaptacién de las condiciones de trabajo ante la concurrencia
de temperaturas elevadas extremas derivadas de fendmenos meteorolégicos
adversos.
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Cuando se desarrollen trabajos al aire libre y en los lugares de trabajo que, por
la actividad desarrollada, no puedan quedar cerrados, las evaluaciones de
riesgos laborales de las empresas deberan contener medidas adecuadas para
la proteccidén de las personas trabajadoras frente a los riesgos relacionados
con fendmenos meteoroldgicos adversos derivados de temperaturas elevadas
extremas.

Las evaluaciones de riesgos laborales deberan tomar en consideracion,
ademas de los fendmenos mencionados, las caracteristicas de la tarea que se
desarrolle y las caracteristicas personales o el estado biolégico conocido de la
persona trabajadora.

Dentro de los términos contemplados en la disposicion adicional Unica del Real
Decreto 486/1997, de 14 de abril, por el que se establecen las disposiciones
minimas de seguridad y salud en los lugares de trabajo, la empresa podra
adaptar las condiciones y horarios de trabajo de los dias en los que se emitan
avisos de nivel naranja o rojo por la Agencia Estatal de Meteorologia (AEMET)
por la concurrencia de fendmenos meteoroldgicos adversos derivados de
temperaturas elevadas extremas, y las medidas contempladas en las
evaluaciones de riesgos laborales no garanticen la proteccién de las personas
trabajadoras, de conformidad a las reglas que se establecen a continuacion:

1. Emitido el aviso de fendmeno meteoroldgico adverso, de nivel naranja o
rojo, por la AEMET, la empresa procederd a adaptar, en cumplimiento de la
obligacion que impone el Real Decreto, las condiciones de trabajo de las horas
y dias afectados por dicho aviso, siguiendo las reglas fijadas al respecto en el
presente articulo. En todo caso, se priorizara la sustitucion de la realizacion de
las tareas inicialmente previstas por la realizacion de otras tareas que no
impliquen riesgos relacionados con fenédmenos meteoroldgicos adversos
derivados de temperaturas elevadas extremas.

2.Sino fuera posible la realizacion de esas otras tareas, la adaptacion de las
condiciones de trabajo podra consistir, tanto en la reduccién o modificacion de
la jornada diaria prevista, como en la alteracién de la hora de inicio y/o
finalizacion de la misma, y se podra llevar a cabo por via de:

a) Intentar, en la medida de lo posible, realizar la jornada de forma continuada
b) Adelantar la hora de inicio de la jornada diaria

c) Postponer la hora de inicio de la jornada diaria

d) Interrumpir la jornada diaria

e) Interrumpir y reanudar la jornada diaria, con un maximo de 2 horas de
intervalo

f) Adelantar la hora de finalizacién de la jornada diaria
g) Postponer la hora de finalizacion de la jornada diaria

3. Sise interrumpiesen tareas durante la jornada diaria, éstas se podran
reanudar en el mismo dia en las horas en las que no concurran dichos
fendmenos meteoroldgicos adversos o, de concurrir, se garantice la debida
proteccion de la persona trabajadora. Si la empresa plantease que la
reanudacion conllevara terminar la jornada laboral mas tarde del horario
inicialmente previsto, y siempre que ello sea posible, tanto desde el punto de
vista organizativo y productivo, como que la legislacion municipal o
autondmica que fuese de aplicacién permita la ampliacién de horarios para la
las obras y trabajos de construccion, modificacidn, reparacion o derribo de
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edificios e infraestructuras, deberd comunicarlo a la representacion legal de
las personas trabajadoras del centro de trabajo, y la realizacion de jornada
fuera del horario ordinario habrd de contar con el consentimiento expreso de
la persona trabajadora.

4. Siempre que ello sea posible, tanto desde el punto de vista organizativo y
productivo, como que la legislacion municipal o autonémica que fuese de
aplicacion permita la ampliacion de horarios para las obras y trabajos de
construccion, modificacidn, reparacion o derribo de edificios e
infraestructuras, se podran adelantar y/o posponer las horas de inicio y de
terminacion de la jornada diaria inicialmente previstas. La postposicion de la
hora de terminacion de la jornada diaria inicialmente prevista no podra
llevarse a cabo durante el periodo de jornada continuada establecida en los
convenios colectivos provinciales o, en su caso, autondmicos, salvo que medie
el consentimiento expreso de la persona trabajadora.

5. La empresa, para la adaptacion de las condiciones de trabajo enumerada en
el apartado 2 de los dias afectados por aviso de nivel naranja o rojo emitido
por la AEMET por la concurrencia de fendmenos meteoroldgicos adversos
derivados de temperaturas elevadas extremas, deberd preavisar a la persona
trabajadora, y comunicar a la representacion legal de las personas
trabajadoras del centro de trabajo, con un minimo de setenta y dos horas
(antelacion con la que la AEMET emite la informacion). Si la persona
trabajadora no pudiese atender a esta adaptacién de las condiciones de
trabajo por razones de conciliacidon de su vida familiar, personal y laboral, no
podra ser objeto de ningun tipo de procedimiento disciplinario, sin perjuicio de
que dicha persona trabajadora deba, en su caso, recuperar el tiempo no
trabajado en los términos fijados en el presente articulo.

6. Si la AEMET desactivase el aviso de fendmeno meteorolégico adverso de
nivel naranja o rojo para el o los dias que la empresa hubiese preavisado de la
adaptacion de las condiciones de trabajo, si aquella quisiera dejar sin efecto
ésta, debera recabar el consentimiento expreso de la persona trabajadora lo
antes posible y, en cualquier caso, antes del inicio de la jornada laboral del dia
en cuestion, y comunicarlo a la representacion legal de las personas
trabajadoras del centro de trabajo.

7. Cuando la AEMET emitiese un «aviso especial» o «excepcional», en los
términos definidos por la misma (coincidencia de determinados fendmenos
meteoroldgicos adversos, la intensidad de los mismos, su duracion temporal o
su coincidencia con épocas o eventos de marcada importancia social que
puedan incrementar el impacto de los fendmenos meteoroldgicos adversos),
no sera exigible el preaviso establecido en el apartado 5 para la adaptacién de
las condiciones de trabajo. En estos supuestos la empresa no podra en ningun
caso aplicar el régimen disciplinario respecto de aquella persona trabajadora
que no pudiese atender, por razones de conciliacién de su vida familiar,
personal y laboral, a la adaptacidon de las condiciones de trabajo, sin perjuicio
de que dicha persona trabajadora deba, en su caso, recuperar el tiempo no
trabajado en los términos fijados en el presente articulo. Tampoco sera
exigible dicho preaviso si el dia, y/o el posterior a éste, en el que se emitiese el
aviso de nivel naranja o rojo por parte de la AEMET no fuese laborable,
debiendo la empresa preavisar a la persona trabajadora de la adaptacion de
las condiciones de trabajo con la mayor antelaciéon posible y, en todo caso, al
inicio de la jornada del primer dia laborable.

8. Las horas de desarrollo de la jornada diaria prevista que hayan sido
modificadas se abonaran en el mes en el que inicialmente se iban a prestar, sin
perjuicio de que la prestacion efectiva del trabajo se efectie en otra fecha.
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9. La persona trabajadora deberd recuperar el 70 por 100 de las horas de
trabajo de los dias afectados por los avisos de nivel naranja o rojo emitidos por
la AEMET por la concurrencia de fendmenos meteorolégicos adversos
derivados de temperaturas elevadas extremas que dieron lugar a que no
trabajase la totalidad de la jornada diaria prevista, debiendo conocer con un
preaviso minimo de cinco dias el dia y la hora de dicha recuperacién; la
recuperacion deberd llevarse a cabo dentro de los 6 meses siguientes al dia en
que se produjo la adaptacién de las condiciones de trabajo.

En todo caso, seran de aplicacion prioritaria las reglas especificas en materia
de recuperacién de horas de trabajo no trabajadas como consecuencia de la
emision de avisos de nivel naranja o rojo por la AEMET por la concurrencia de
fendmenos meteoroldgicos adversos derivados de temperaturas elevadas
extremas que expresamente estuviesen regulados en pactos de empresa o en
convenios colectivos de dmbito inferior, siempre que estos ultimos lo hubiesen
regulado con posterioridad a la entrada en vigor de la disposicidn adicional
Unica del Real Decreto 486/1997, de 14 de abril, por el que se establecen las
disposiciones minimas de seguridad y salud en los lugares de trabajo,
introducida por el Real Decreto-ley 4/2023, de 11 de mayo, y en ambos se
estableciese una recuperacion inferior.

10. Durante la prestacion del trabajo a que se refiere al apartado anterior,
deberan respetarse, en todo caso, los periodos minimos de descanso diario y
semanal previstos legal y convencionalmente, asi como la duracién maxima de
la jornada diaria regulada en el presente Convenio general y, en su caso, en los
convenios provinciales.

11. En el caso de que se produjeran cambios normativos que afectasen, total o
parcialmente, al contenido del presente articulo, las partes firmantes del
presente Convenio general se comprometen a realizar las adaptaciones a los
mismos que resulten oportunas, debiéndose mantener, en todo caso, la
finalidad, espiritu y objeto del mismo.

Estrés térmico, sobrecarga térmica y efectos sobre |a
salud

Estrés térmico

El cuerpo humano es un organismo homeotermo que necesita mantener una temperatura
interna constante (37 °C £ 1 °C) para asegurar un correcto funcionamiento. Esta temperatura
interna es mantenida gracias al equilibro existente entre el calor producido por el organismo y
el disipado al ambiente. Este equilibrio puede expresarse de forma simplificada mediante la

siguiente expresion matematica:

S=M-EXR*C
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Donde:

S: Potencia calorifica que se gana o se pierde netamente durante el trabajo. Es decir, la
carga neta de calor a la que estd expuesto el trabajador.

e M: Generacion de energia metabdlica que depende de la actividad fisica realizada.

e E: Energia disipada en el proceso de evaporacién del sudor. Es funcién de la presidon
parcial del vapor de agua en el aire ambiente, de la presién del vapor de agua en la
saturacion a la temperatura del aire, de la velocidad del aire y de la resistencia térmica
de la ropa.

e R:Intercambio de calor por radiacién que se produce entre superficies a diferente
temperatura, no siendo necesario que estén en contacto directo.

e C:Intercambio de calor por conveccién. Depende de la temperatura del aire, de la
temperatura de la piel, de la velocidad del aire y de la resistencia térmica del vestido.

CONFORT TERMICO

FORMAS DE INTERCAMBIO DE CALOR

EVAPORACION

DEL SUDOR @

e o
— HL23

El estrés térmico es la carga neta de calor (S) a la que esta expuesto el personal trabajador
como resultado de su trabajo en un ambiente concreto. Por tanto, de acuerdo con la ecuacion
descrita, puede deducirse que el estrés térmico es una magnitud medible que dependera
fundamentalmente de las condiciones ambientales, del aislamiento proporcionado por la

vestimenta y del consumo metabdlico de la tarea realizada.
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Ambiente de trabajo
(Temperatura, humedad, velocidad del

aire, fuentes de calor radiante...)
Persona trabajadora

< (caracteristicas personales,
; aclimatacién, hidratacién...)

et A ff

Actividad fisica

Ilustracion 2. Esquema sobre los principales factores considerados en el estrés térmico (Ortega Galacho, 2020)

Explicaremos brevemente las bases del método mas
utilizado para la evaluacién del riesgo de estrés térmico,
el indice WBGT. Se trata de un método de screening o
cribado que permite descartar la existencia de estrés
térmico en unas condiciones determinadas, pudiéndose
emplear tanto en trabajos en el interior de locales
cerrados como en trabajos al aire libre. Para el calculo del
indice WBGT se hace uso de medidores especificos que
miden la temperatura natural de bulbo humedo, la

temperatura de globo y la temperatura del aire.

Una vez obtenido el indice WBGT para unas condiciones

ambientales determinadas, es posible obtener el indice

Ilustracion 3. Medidor WBGT. Senior

WBGT efectivo (WBGT eff) en funcién de la ropa que Airman Corey Hook. Documento en el
dominio publico, via Wikimedia Commons

estemos utilizando. Una vez obtenido el valor WBGT eff,
lo comparamos con los valores limite mostrados en la grafica que dependerdn del consumo

metabdlico de la tarea realizada. En aquellas tareas en las que el valor WBGT eff obtenido
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supere al valor limite, nos encontraremos con una situacién intolerable de estrés térmico. En
esas circunstancias serd necesario adoptar medidas inmediatamente para evitar dafos a la

persona trabajadora.

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)

Ilustracion 4. Valores de referencia del WBGTe¢ (Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo
(Espafia), 2023)

Finalmente, debemos sefialar que existen otros métodos
Para profundizar en la

mas precisos para la evaluacién del riesgo de estrés térmico, aplicacién de este método, asi
como en la evaluacion del

aungque menos utilizados actualmente. Por ejemplo, el : o
riesgo de estrés térmico, se

método de sobrecarga térmica permite determinar el tiempo | recomienda la lectura de las
NTP 922 y 923 del INSST.

maximo de exposicién en unas determinadas condiciones de

estrés térmico.

Sobrecarga térmica

La sobrecarga térmica es la respuesta fisiolégica del cuerpo humano a la carga neta
acumulada (S), es decir, al estrés térmico. Si bien no es posible cuantificarla, si es posible su
estimaciéon mediante el control de determinados pardmetros, por ejemplo, la temperatura

corporal, la frecuencia cardiaca y la tasa de sudoracién.

Asimismo, es importante sefialar que, dado que es una respuesta del organismo, la sobrecarga
térmica variara en funcion de la persona. Entre los factores personales que mayor influencia

tienen en la tolerancia al estrés térmico se encuentran la edad, la obesidad, la hidratacion, el
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consumo de medicamentos o bebidas alcohdlicas, el género y la aclimatacidn. Si bien estos
factores son intrinsecos a la persona, también se puede y debe actuar sobre ellos desde el
punto de vista preventivo. Fundamentalmente, se debe asegurar una adecuada vigilancia de la

salud, hidratacion y aclimatacion.

Efectos sobre la salud

Como ya introdujimos en apartados anteriores, el cuerpo humano necesita mantener la
temperatura de sus érganos vitales dentro de un rango muy estrecho de temperatura (37 °C £
1 °C). Esta temperatura interna se mantiene constante gracias a un equilibrio entre el calor
generado por el cuerpo y el calor liberado al entorno. El hipotdlamo, una regién del sistema
nervioso central ubicada en la base del cerebro, es el responsable de mantener este balance
térmico. Lo hace activando o desactivando mecanismos fisiolégicos como el temblor, la
vasoconstriccion/vasodilatacién y la sudoracidn, que ayudan a contrarrestar las condiciones

que provocan pérdida o ganancia de calor.

En aquellas situaciones en las que la sobrecarga térmica sobrepasa la capacidad de los
sistemas de regulacidn del cuerpo humano para mantener la temperatura, se producen
efectos indeseados para el individuo. Entre los principales efectos sobre la salud de una

excesiva exposicion al calor se encuentran:

Nivel 1: rampas por Nivel 2:

calor, sudoracidony agotamientoy NiveliSiigolpelae

sincope por calor deshidratacion

calor

e Calambres o rampas por calor. Se trata de espasmos musculares asociados a la
pérdida de agua y sales minerales debido al exceso de sudoracidn.

e Sincope. La pérdida de conciencia o desmayo son signos de alarma de sobrecarga
térmica. La permanencia de pie o inmadvil durante mucho tiempo en un ambiente
caluroso con cambio rapido de postura puede producir una bajada de tensidén con
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disminucién de caudal sanguineo que llega al cerebro. Normalmente se produce en
trabajadores no aclimatados al principio de la exposicidn al calor.

e Agotamiento por calor. Se produce principalmente cuando existe una gran
deshidratacién. Los sintomas incluyen la pérdida de capacidad de trabajo, disminucion
de las habilidades psicomotoras, nauseas, fatiga, etc. Si no es una situacion muy grave,
con la rehidratacion y el reposo se produce la recuperacion de la persona.

e Golpe de calor. Se desarrolla cuando todos los mecanismos de termorregulacién han
sido superados y el cuerpo ha utilizado sin éxito sus recursos para combatir la
hipertermia (aumento de la temperatura interna por encima de la habitual). Se
caracteriza por un incremento elevado de la temperatura interna por encima de 40,5°C
y la piel caliente y seca. Como resultado, pueden producirse diferentes alteraciones en
el individuo: Fallo del sistema termorregulador (como es el caso de la incapacidad para
sudar); alteraciones neuroldgicas graves (como, por ejemplo, confusién, convulsiones y
pérdida de conciencia.); dafios en érganos vitales (cerebro, corazén y rifiones); e
incluso el fallecimiento debido a un fallo multiorgdnico.

|dentificacion del peligro, factores de riesgoy
situaciones habituales

Es importante sefialar que, como trabajadores, debemos ser informados de los riesgos a los
gue estamos expuestos como consecuencia de nuestro trabajo. En este sentido, la empresa
debe indicarnos en qué circunstancias laborales estamos sometidos a estrés térmico por calor
y las medidas preventivas a adoptar para prevenir posibles dafios. Independientemente de
ello, consideramos importante que sepas identificar qué situaciones de tu actividad laboral son
susceptibles de presentar exposicidn a estrés térmico debido al calor, asi como los factores de

riesgo que podrian aumentar la probabilidad de producirse un dafio.

En los apartados siguientes vamos a explicar de la manera mas sencilla posible, como
identificar si en nuestro puesto de trabajo hay exposicidn al calor, aquellos factores de riesgo
mas importantes y las situaciones laborales mas habituales en las que este riesgo esta

presente en la actividad laboral.
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|dentificacion del peligro

TRABAJOS EN INTERIORES

En el caso de trabajos en el interior de locales, podria considerarse que existe un peligro
potencial que debe ser evaluado siempre que la temperatura o la humedad excedan los

valores dados en el apartado 3 del anexo Il del Real Decreto 486/1997, o también cuando el

trabajo sea del tipo medio o pesado (es decir, cuando la actividad metabdlica supere 131

W/m2) aunque no se rebasen los limites citados.

Tabla 1. Valores de referencia establecidos por el apartado 3 del anexo Il del Real Decreto 486/1997

Velocidad del aire

Tipos de

. Temperatura Humedad relativa i
trabajo p Ambientes

Ambientes  Ambientes
no calurosos  calorosos

con aire
acondicionado

Sedentario
(oficinas y 17 °-27°C e 30-70% 0'5 m/s 0'25 m/s
similares) e Minimo 50%:
E.n locales con 025 m/s
riesgo de
. electricidad
Ligero (no 14°-25°C estatica 0'75 m/s 0'35 m/s

sedentario)

TRABAJOS AL AIRE LIBRE

En el caso de trabajos al aire libre, tomando como referencia las temperaturas y humedades
referenciadas en el punto anterior, se deduce que cualquier actividad laboral realizada en la
Comunitat Valenciana en épocas de altas temperaturas, durante el dia y al aire libre, puede

implicar una situacién de estrés térmico por calor.

A modo de ejemplo, el documento publicado por INVASSAT Criterios para el trabajo al aire

libre en épocas de altas temperaturas (2023) muestra una estimacidn de los tiempos maximos
de exposicidon en una jornada de 8 horas para trabajos realizados al aire libre a la sombra.
Estos valores se han obtenido para una persona trabajadora en el percentil 50, con libertad

para hidratarse y estando aclimatada al trabajo.
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En funcidn del consumo metabdlico de la actividad realizada, se obtienen las siguientes tablas

(Institut Valencia de Seguretat i Salut en el Treball, 2023):

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 exposicién, 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
68

Humedad relativa (%)

Tiempos maximas 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.

Estas tablas permiten identificar de una manera sencilla aquellas tareas que podrian provocar
dafios a la persona trabajadora, debiendo limitar el tiempo de realizacién de estas. En
cualquier caso, es responsabilidad de la empresa organizar las tareas de su plantilla de forma

que las posibilidades de sufrir dafios derivados del calor sean minimas.

Factores de riesgo

En este apartado trataremos de explicar de la forma mas sencilla posible, los factores de riesgo
que tienen mayor influencia en la probabilidad de sufrir dafios derivados de la exposicién al
calor. Para facilitar la comprensién, vamos a diferenciar entre tres tipos diferentes de factores,
como son los ambientales, aquellos relacionados con la actividad laboral y los factores

individuales.

FACTORES AMBIENTALES

Temperatura 'y humedad relativa

Son los factores ambientales que mayor incidencia tienen en el estrés térmico. A mayor

temperatura y humedad, mayor probabilidad de sufrir dafios derivados del calor.
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En el caso de trabajos en locales cerrados deberan cumplirse los valores establecidos en el

apartado 3 del anexo Il del Real Decreto 486/1997 (es decir, la temperatura de los locales

donde se realicen trabajos ligeros estard comprendida entre 14 y 25 °C; y la humedad relativa
estara comprendida entre el 30 y el 70 por 100). Para el cumplimiento de estos valores se
tendra en cuenta las limitaciones o condicionantes que puedan imponer, en cada caso, las
caracteristicas particulares del propio lugar de trabajo, de los procesos u operaciones que se

desarrollen en él y del clima de la zona en la que esté ubicado.

En el caso de trabajos al aire libre, se debe considerar que el riesgo es elevado cuando las
temperaturas superan los 30 °C a la sombra, aunque tampoco se puede descartar la necesidad
de adoptar medidas preventivas por debajo de esa temperatura. En este punto es importante

sefialar que el Ministerio de Sanidad activa cada verano el Plan Nacional de actuaciones

Preventivas de los efectos de los excesos de temperaturas sobre la salud que contempla un
sistema de alertas por G ' Uleida
Calatayud e
temperaturas extremas para , =

. L s
Az " Tamragona

reducir el impacto sobre la /

,.
- S
salud de la poblacién como j 4
. ® 7N 4
consecuencia del exceso de Tervel - "/\>
1§ P
temperatura. En concreto, la | T S ¢ fastew
Toledo 4 A deta
Agencia Estatal de : = /' Plana
i ™ N Valéncia
Meteorologia (AEMET) )
participa en este plan ‘Ciudad "Albacete .
Eivissa
. Rea‘ Vs 4. - -
proporcionando las il e Icoi San
M’ i €7 Francisc
temperaturas maximasy A ey /_,‘;-\Incame/Alacam Javier
74 .
minimas esperadas para el S
-y / 5 -
dia; asi como la prediccion ,-.t,;mgena o

para los cinco dias

P

siguientes. En funcidn de las y ) o
llustracion 5. Mapa de avisos meteoroldgicos de AEMET

temperaturas esperadas, los
avisos se clasifican en tres niveles en orden creciente de

peligrosidad: nivel amarillo, nivel naranja y nivel rojo. Si ) o »
Tienes mas informacion en los

bien cualquier trabajo al aire libre en verano debe ser objeto espacios Trabajo a la
intemperie del INSST y Riesgo
de altas temperaturas del
INVASSAT.

de analisis y planificacién, en el caso concreto de las

actividades desarrolladas en circunstancias muy adversas

(niveles naranja o rojo), resultara obligatoria la adopcién de
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medidas especificas que garanticen la proteccion de las personas trabajadoras, incluida la
reduccion o modificacidn de las horas de desarrollo de la jornada prevista si se considera

necesario.

Velocidad del aire

Un aumento de la velocidad del aire circundante, por ejemplo, mediante el uso de ventiladores
supone mejorar el intercambio de calor del individuo con el ambiente. Por tanto, para
temperaturas inferiores a 34 °C se considera siempre beneficioso. Sin embargo, para
temperaturas del ambiente superiores a 34 °C podria provocar el aumento de la temperatura
de la persona trabajadora y debe analizarse con atencion. En ninguna circunstancia se
consideraria adecuado el uso de ventiladores para temperaturas ambientales por encima de

43 °C, debido a que provocaria un aumento de la temperatura corporal.

Exposicion a fuentes radiantes

La exposicion a fuentes radiantes supone un factor afiadido al riesgo de estrés térmico, debido
al calor intercambiado por radiacién. En el caso de trabajos al aire libre donde exista
exposicién directa a rayos solares, deberd tenerse en cuenta ademas el riesgo asociado a las
radiaciones ultravioleta. En funcidn de los indices UV previstos deberan adoptarse medidas de

proteccion como las indicadas en la tabla:

INDICE iHDICE |l INDICE | INDICE | INDICE IHDICE B INDICE B IMDICE

i Puede iManténgase a la sombra durante iEvite salir durante las horas
permanecer en las horas centrales del dia! centrales del dia!
el e:-gtenml 5N Péngase camisa, crema de proteccion iBusque la sombra!
riesgo! i . - .
d solar y sombrero! iSon imprescindibles camisa,

crema de proteccidn
solar y sombrerol

llustracién 6. Sistema de Proteccion solar recomendado en funcién del valor del indice UV. AEMET.
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Al igual que en el caso de las alertas por temperatura, la Agencia Estatal de Meteorologia

(AEMET) publica diariamente en su web los indices UV previstos.

Prediccion del indice de radiacién UV maximo en condiciones de cielo despejado para el
20/06/2023 (AEMET)

15) Agercin Buzatal o Msorchog n

FACTORES RELACIONADOS CON EL TIPO DE TAREA

Actividad fisica desarrollada

Cuanto mayor es la actividad fisica, mayor es el calor generado por el organismo. Si el
ambiente es caluroso, al calor generado por la actividad fisica se afiade el transmitido por el
ambiente, lo que puede suponer un verdadero problema si la sobrecarga térmica resulta
excesiva para el organismo. Es este sentido, es habitual establecer la siguiente clasificacién de

actividades laborales desde el punto de vista de consumo metabdlico:
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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.

llustracion 7. Valores de tasa metabdlica de acuerdo con UNE-EN I1SO 7243:2017 (Instituto Nacional de Seguridad y
Salud en el Trabajo (Espafia), 2023)

Frecuencia y duracion de los descansos

La frecuencia y duracion de los descansos es fundamental para asegurar que la persona
trabajadora pueda recuperar su temperatura, asi como facilitar su hidratacién. Con caracter
general, se recomienda programar descansos cortos pero frecuentes y, a medida que la

temperatura aumenta, programar pausas mas largas y frecuentes.

Vestimenta —Con sol
es tiempo
Cuanto mayor sea el aislamiento de la . de prevencion

N

vestimenta, mayor sera el calor
acumulado por el organismo y, por tanto,
mayor sera la sobrecarga térmica que
experimente el individuo. Ademas, debe
tenerse en cuenta el grado de

transpiracion de la ropa, puesto que Siguenos en

o ’ Consulta el decalogo para combatir

los efectos del sol en el trabajo

podria limitar la sudoracion, siendo este

QLT
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el principal mecanismo fisioldgico empleado por el cuerpo para eliminar el calor. En resumen,
cuanto mayor sea el aislamiento de la ropa y menor su transpirabilidad, mayores

probabilidades de sufrir dafios en una situacién de estrés térmico.

FACTORES RELACIONADOS CON EL INDIVIDUO:

Estado de salud

Determinadas patologias, la edad avanzada o el sobrepeso pueden reducir la capacidad de
respuesta fisioldgica del organismo frente al calor. Ademas, la ingesta de algunos
medicamentos puede provocar efectos negativos. Por ejemplo, inhibiendo la sudoracion (en el
caso de medicamentos anticolinérgicos), afectando a la sensacién de sed (sedantes),
facilitando la deshidratacidn (diuréticos), actuando sobre el sistema cardiorrespiratorio o

interfiriendo en la termorregulacién (medicamentos para la hipertensién).

Hidratacion

b

El mecanismo fisioldégico mas efectivo

$ 8

para disminuir la temperatura del cuerpo
humano es la sudoracién. En una
situacion de estrés térmico, la pérdida de

agua mds importante que sufre el cuerpo

se debe a la sudoracion, siendo

fundamental que el individuo reponga el \ -
A /

agua y las sales perdidas mediante una

correcta hidratacién. & == mm

ECONOMIA SGCIAL

Aclimatacion

La aclimatacidn es el proceso por el cual el organismo se adapta fisiolégicamente a las
condiciones ambientales que le rodean. La aclimatacién al calor no es inmediata. Es un proceso
gradual que puede durar de 7 a 14 dias, durante los cuales el cuerpo se va adaptando. Se
recomienda que el primer dia de trabajo el tiempo de exposicidn se reduzca a la mitad de la
jornada y que después se aumente progresivamente (en torno al 10 por 100), dia a dia, hasta

la jornada completa.
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Situaciones habituales con riesgo de estrés térmico

En este apartado se ofrece una lista no exhaustiva de lugares de trabajo y actividades donde es

previsible la exposicién a estrés térmico debido al calor.

TRABAJOS AL AIRE LIBRE EN EPOCAS DE ALTAS

TEMPERATURAS

TRABAJOS EN LUGARES CERRADOS

Agricultura

Invernaderos

Construccién y mantenimiento de edificios

Hornos de la industria agroalimentaria

Jardineria y mantenimiento urbano

Cocinas

Explotacion forestal

Hornos industriales de ladrillos, ceramica,
caucho, vidrio, etc.

Construccion y reparacion de obra publica y de
transporte

Lavanderias

Hosteleria

Fabricacién de productos quimicos organicos y
otros productos quimicos

Limpieza viaria

Fundiciones de metales y de otros metales no
férricos

Reparto a domicilio

Guias, monitores y animadores

Socorristas y vigilantes acuaticos

Recogida de residuos

Servicios de seguridad privada

Refinerias de petrdoleo

Mantenimiento de cubiertas y tejados
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Medidas preventivas y/o de proteccion

En este apartado se presentan posibles medidas preventivas a adoptar, de acuerdo con las
recomendaciones de las instituciones de referencia en materia de prevencién de riesgos

laborales. Conforme a lo dispuesto por el articulo 15 de |a Ley de prevencidn de riesgos

laborales, deberan priorizarse aquellas medidas que tienden a evitar el riesgo o combatirlos en

el origen.

Medidas técnicas

MEDIDAS ENCAMINADAS A REDUCIR LAS CONDICIONES AMBIENTALES ADVERSAS

Tal y como establecen los principios de la actividad preventiva, las medidas encaminadas a
reducir los riesgos en el origen deben ser las primeras medidas a considerar. Su objetivo debe
ser evitar o reducir significativamente el riesgo de estrés térmico actuando sobre las
condiciones ambientales, principalmente temperatura y humedad. En funcién del elemento
generador del calor, las medidas pueden ir desde el empleo de una menor temperatura de
funcionamiento o mejora del aislamiento de los equipos generadores de calor (hornos,
calderas, etc.), hasta una disposicidon que reduzca la incidencia de calor sobre los puestos (por
ejemplo, alejando las fuentes de calor, disponiendo carpas o similares en zonas expuestas a la
radiacidn solar, etc.). También se debe actuar sobre el aislamiento de las edificaciones (por
ejemplo, aislando los techos metalicos de naves industriales), asi como el adecuado
dimensionamiento de los sistemas de climatizacidn, teniendo en cuenta la incidencia de las

olas de calor.

AUMENTO DE LA VELOCIDAD DEL AIRE

El aumento de la velocidad del aire circundante mediante el uso de ventiladores o similares
supone mejorar el intercambio de calor del individuo con el ambiente. Por tanto, para
temperaturas ambientales inferiores a 34 °C se considera siempre beneficioso. Sin embargo,
para temperaturas superiores a 34 °C podria provocar el aumento de la temperatura de la
persona trabajadora y debe analizarse con atencidn. En ninguna circunstancia se consideraria
adecuado el uso de ventiladores para temperaturas ambientales por encima de 43 °C, debido a

que provocaria un aumento de la temperatura corporal.
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ADECUACION DE LAS ZONAS DE DESCANSO

Las zonas de descanso estaran protegidas de las fuentes de calor (hornos, calderas, radiacion
solar en el caso de trabajos al aire libre, etc.) y refrigeradas en la medida de lo posible. En el
caso de trabajos al aire libre, donde es compleja la adopcidon de medidas técnicas, las zonas de
descanso deberian disponer como minimo de sombra (por ejemplo, mediante la instalacion de
carpas transportables de tamafo adecuado), agua fresca para beber y refrescarse; y

ventilacién suficiente.

ELECCION ADECUADA DE LA ROPA DE TRABAIO

La ropa de trabajo empleada debera tener el menor aislamiento y la mayor transpirabilidad
posibles, teniendo en cuenta otros riesgos presentes en el puesto de trabajo (cortes,
manipulacion de productos quimicos, etc.). En el caso de trabajos en el interior de locales, se
permite el uso de manga corta siempre que los riesgos asociados al puesto lo permitan. En
caso de ser necesario el uso de ropa de proteccién, que habitualmente presenta mayor
aislamiento térmico, se deberia optar por ropa con aireacién incorporada en las zonas criticas
del cuerpo (axilas y codos, detras de las rodillas y en ingles). En el caso de trabajos al aire libre,
es recomendable el uso de ropa transpirable holgada, de colores claros y que proteja frente a

los rayos UV (manga larga). Asimismo, se recomienda el uso de sombreros de ala ancha.

En el caso de exposiciones a fuentes importantes de calor radiante (metal fundido, llamas
directas, etc.) deberdn emplearse equipos de proteccién individual especificos. Es decir,
prendas con marcado CE conforme a la norma UNE-EN ISO 11612 ropa de proteccién contra el

calory lallama.

Medidas organizativas ‘ . m N ]%.Th =
|

SO OEMLKB UG | M ’ R J IR

MODIFICACION DE HORARIOS M_‘
En aquellas exposiciones que se vean muy ' ‘ ’ |
influenciadas por las condiciones externas ! I‘ |H""‘-._
L ____ W L
(en particular, los trabajos al aire libre) '

debe plantearse la modificacién de
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horarios de forma que se evite realizar las tareas de mayor esfuerzo en las horas mas

desfavorables.

FRECUENCIA Y DURACION DE LOS DESCANSOS

La frecuencia y duracion de los descansos es fundamental para asegurar que la persona
trabajadora pueda recuperar su temperatura, asi como facilitar su hidratacion. En aquellos
casos de mayor exposicion, se recomienda programar descansos cortos pero frecuentes (de 1

a 2 minutos cada media hora) en zonas sombreadas y con acceso a agua fresca.

FORMACION

Un plan formativo adecuado debe contemplar los conceptos de estrés térmico, sobrecarga
térmica y efectos del calor sobre el cuerpo humano. Se debe fomentar la observacién
interpersonal para detectar con celeridad los primeros sintomas (taquicardia, cefalea,
respiracion rapida, etc.) y conocer cdmo practicar los primeros auxilios. Ademas, la formacion
deberia incluir instrucciones precisas sobre las pautas a seguir para prevenir el riesgo
(frecuencia y duracién de los descansos, pautas de hidratacién, trabajos de mayor intensidad y

cuando deben realizarse, actuaciones especiales en caso de ola de calor, etc.).

INFORMACION

Ademas de informacidn general sobre medidas a adoptar para prevenir el riesgo de estrés
térmico, contempladas en el plan formativo, se debera informar peridédicamente de las olas de
calor y pautas a seguir. Las instrucciones deben incluir qué tareas y horarios deben ser
modificados, asi como cualquier otra medida. También resulta indispensable realizar un
analisis de los posibles incidentes comunicados (calambres, desmayos, nduseas, etc.), con el fin
de valorar la frecuencia de estos, los puestos mas afectados e incluso la existencia de

trabajadores especialmente sensibles.

ACLIMATACION

La aclimatacion es un proceso gradual que puede durar de 7 a 14 dias en el que el cuerpo se va
adaptando a una determinada actividad fisica en condiciones de calor. Es ademas especifica de
la ropa utilizada, por lo que no se garantiza la respuesta cuando cambian dichas condiciones.

Es uno de los factores organizativos que tienen mayor influencia sobre la salud. Sin embargo,
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es un factor a menudo minusvalorado o no tenido en cuenta en las evaluaciones especificas
del riesgo de estrés térmico. Las empresas deben contemplar un plan de aclimatacion del
personal que considere tanto las nuevas contrataciones como reincorporaciones tras

ausencias prolongadas (es decir, superiores a una o dos semanas).

Los estudios actuales recomiendan las siguientes pautas para una aclimatacién adecuada:

e El primer dia de trabajo, la exposicion al calor se deberia reducir a la mitad de la
jornada.

e Posteriormente, se deberia aumentar la jornada laboral un 10 % hasta llegar a
completar la jornada completa

HIDRATACION

Una pauta adecuada de hidratacién contempla beber regularmente, es decir, un vaso de agua
cada 20-30 minutos. Ademas, se recomienda beber 500-750 ml (dos vasos de agua) antes del
inicio de los trabajos, durante el descanso y al finalizar la jornada. En el caso de exposiciones
prolongadas en el tiempo se recomienda reponer electrolitos (es decir, beber bebidas
isoténicas). Dichos niveles de hidratacién implican la necesidad de orinar cada dos o tres horas
y puede ser una buena medida de autocontrol personal. En actividades donde es dificil el
acceso a agua (en particular, trabajos al aire libre en agricultura, determinadas obras de
construccion, etc.) debe dotarse al personal de sistemas portatiles, por ejemplo, bolsas de

hidratacion, botellas isotermas o similares y asegurar su reposicion.

VIGILANCIA DE LA SALUD

Los protocolos de vigilancia de la salud deben tener en cuenta el riesgo de estrés térmico, asi
como posibles factores individuales que pudieran afectar a la respuesta individual al calor. En
particular, la documentacién técnica consultada refiere como principales factores individuales
para tener en cuenta el género, la edad, la obesidad, la ingesta de bebidas alcohdlicas y el uso
de determinados medicamentos. Con relacién a los medicamentos, deberia prestarse especial
atencién al uso de medicamentos anticolinérgicos pues afectan a los mecanismos de
sudoracion, determinados sedantes que pueden afectar a la sensacién de sed, asi como a

cualquier otro farmaco que pudiera afectar a los mecanismos de termorregulacion.
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Primeros auxilios

Si observas que tu compariero tiene sintomas asociados a un golpe de calor: una temperatura
anormalmente alta (alcanzando los 40 °C), la piel caliente y seca, sufre convulsiones o tiene un

estado mental alterado llama inmediatamente al 112.

Mientras tanto:
Tienes mas informacion en el

volumen Primeros auxilios del
Manual basico de seguridad y
salud en el trabajo del
INVASSAT.

e Llevaala persona a un lugar fresco y en posicion
semisentada para favorecer la respiracion.

e Sjestd consciente, procura que beba agua a
pequefios sorbos.

e Intenta reducir la temperatura corporal utilizando pafios con agua fria. Aplicala
preferentemente en cuello, axilas e ingle.

e Unavez que haya mejorado su estado debe acudir a un servicio médico de urgencias
para someterse a una revision exhaustiva.

e Sipierde el conocimiento, hay que tumbarla con las piernas flexionadas y comunicar
inmediatamente al 112 el empeoramiento sufrido.

Llamada de emergencia

MINISTERIO H
DETRABAJO @SSt
Y ECONOMIA SOCIAL stz Nl

¥ Seud we sl Tabtio
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Obligaciones de trabajadores y empresas

En esta seccién aclararemos las obligaciones que tienen trabajadores y empresas con el fin de

evitar los dafos derivados de la exposicidn al calor extremo.

Obligaciones de las empresas

Con caracter general, el articulo 14 de la ley 31/1995 establece el deber del empresario de

proteccion de los trabajadores frente a los riesgos laborales. Este deber de proteccion
constituye, igualmente, un deber de las Administraciones publicas respecto del personal a su
servicio. A estos efectos, en el marco de sus responsabilidades, el empresario realizara la
prevencion de los riesgos laborales mediante la integracién de la actividad preventiva en la
empresa y la adopcion de cuantas medidas sean necesarias para la proteccién de la seguridad

y la salud de la plantilla.

Un resumen no exhaustivo de las medidas expuestas hasta ahora es el siguiente:

e Evaluar el riesgo de estrés térmico de los trabajos que se realicen y proponer medidas
preventivas para evitarlos.

e Informar al personal del resultado de la evaluacidn realizada y las medidas preventivas
qgue hay que adoptar.

e Formar a las personas trabajadoras para que conozcan los sintomas producidos por el
calor y sepan realizar los primeros auxilios.

e Garantizar una vigilancia de la salud especifica para detectar posibles trabajadores
sensibles. Tener en cuenta los factores individuales de riesgo, como son la edad, la
obesidad, la hidratacién, el consumo de medicamentos, el género y la aclimatacion a la
hora de organizar el trabajo.

e Garantizar la aclimatacion de las personas trabajadoras, incrementando
paulatinamente la duracidn de la exposicién laboral.

e Prever fuentes de agua potable préximas a los puestos de trabajo.

e Organizar adecuadamente el trabajo e incorporar descansos frecuentes en funcién de
la exposicion al calor.

e Habilitar zonas de sombra o locales con aire acondicionado para el descanso. En las
pausas, descansar en lugares frescos y a la sombra.

e En el caso de trabajos al aire libre: verificar las condiciones meteoroldgicas y adaptar el
trabajo a estas; planificar las tareas mas pesadas en las horas de menos calor,
adaptando, si es necesario, los horarios de trabajo.
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Obligaciones de las personas trabajadoras

Las obligaciones de los trabajadores en materia de prevencidn de riesgos laborales se

establecen en el articulo 29 de la ley 31/1995. En concreto, el referido articulo establece que:

Corresponde a cada trabajador velar, segun sus posibilidades y mediante el
cumplimiento de las medidas de prevencién que en cada caso sean adoptadas,
por su propia seguridad y salud en el trabajo y por la de aquellas otras
personas a las que pueda afectar su actividad profesional, a causa de sus actos
y omisiones en el trabajo, de conformidad con su formacién y las instrucciones
del empresario.

Con caracter general, el personal deberd seguir las pautas establecidas por la empresa en
cuanto a organizacion de los trabajos, pausas a realizar, medios a emplear, etc. Ademas, las
personas trabajadoras, con arreglo a su formacion y siguiendo las instrucciones de la empresa,

deberan en particular:

e Estar informadas de las condiciones meteoroldgicas diarias.

e Comunicar cualquier problema que pueda suponer un aumento del riesgo: fallos de
abastecimiento de agua, fallos de los sistemas de climatizacion, lugares de descanso
inadecuados, ropa de trabajo no apropiada, etc.

e Solicitar consejo médico si han tenido alguna vez problemas con el calor. También
sobre enfermedades crdnicas que puedan padecer o sobre la medicacidn que estén
tomando.

e Adaptar el ritmo de trabajo a sus condiciones fisicas, hacer pausas en caso necesario
(descansando en un lugar fresco y a la sombra) y utilizar todas las ayudas mecdnicas
disponibles.

e Evitar el trabajo en solitario.

e Beber de forma frecuente durante el trabajo (aunque no se tenga sed),
fundamentalmente agua y zumos, evitando bebidas alcohdlicas, con cafeina o muy
azucaradas.

e Evitar las comidas calientes y pesadas, siendo preferible hacer comidas ligeras que
ayuden a reponer las sales perdidas por el sudor (ensaladas, frutas, zumos...)

e Ducharse y refrescarse al finalizar el trabajo y tratar de dormir suficiente nimero de
horas (7 a 8) para una adecuada recuperacion.

e Usarropa de verano, ligera y holgada, preferentemente de tejidos frescos (como
algoddn o lino) y colores claros que reflejen el calor radiante, asi como sombreroy
gafas de sol.

e Utilizar proteccién solar, preferiblemente de factor de proteccion 30 o superior,
aplicdndola 20 minutos antes de empezar la exposicién y renovandola con frecuencia.
A ser posible, bloquear el sol directo (por ejemplo, mediante sombrillas). Si la
exposicién solar es frecuente o habitual, se recomienda examinarse periédicamente
las zonas expuestas de la piel y consultar al médico ante cualquier cambio.

INSTITUT VALENCIA DE SEGURETAT I SALUT EN EL TREBALL — INVASSAT [MCV-250202]


https://www.boe.es/buscar/act.php?id=BOE-A-1995-24292&p=20220908&tn=1#a29

Prevencién del riesgo de estrés térmico debido al calor

e Cesar la tarea, retirarse a un lugar fresco y a la sombra, beber y solicitar ayuda
médica... en caso de encontrarse mal o ante sintomas como calambres, dolor de
cabeza, inestabilidad al andar, nduseas o mareos.

Finalmente, cabe recordar que el incumplimiento por los trabajadores de las obligaciones en

materia de prevencidn de riesgos a que se refieren los apartados anteriores tendra la

consideracion de incumplimiento laboral a los efectos previstos en el articulo 58.1 del Estatuto

de los Trabajadores 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
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