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En époques d'altes temperatures, la realitzacié de treballs a I'aire lliure
pot suposar un important risc per exposicio a la calor. A més, en aquests
treballs també hi ha el risc d'una excessiva radiacio solar.

Les greus consequencies per a la salut de la calor i de la radiaci6 solar
excessiva, fan necessaria l'adopcié de mesures preventives i de
proteccié adequades, que poden incloure la limitacié de les hores del
dia en les quals es permet dur a terme determinades activitats.

A fi d'ajudar a abordar adequadament aquests riscos s'elabora el
present document, que actualitza i substitueix el protocol publicat per
aquest institut I'any 2012 (PRO-120101).
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L'exposici6 a la calor pot causar greus alteracions en I'organisme. De fet,
la temperatura del nostre cos ha de romandre constant (homeotérmia),
independentment del seu ambient térmic. Els mecanismes de regulacio
gue mantenen la temperatura poden veure's alterats, sobretot durant les
onades de calor en I'época estiuenca. El risc per a la salut sera encara
més important si l'organisme no esta preparat (aclimatacio).

En el treball, I'estrés térmic resulta de la combinacié de tres tipus de
factors: les condicions ambientals del lloc de treball, I'activitat fisica que
es realitza i les caracteristiques de la roba utilitzada. No obstant aixo, la
resposta fisiologica especifica de cada persona davant aquest estrés
estara també determinada per factors personals propis (sobrepés,
medicaments, estat de salut, aclimatacio...) que poden reduir la seua
tolerancia individual.

En les époques estivals solen produir-se accidents laborals associats a
la calor, alguns amb resultat mortal. Es precisament en les activitats a
I'aire lliure on més es produeixen aquest tipus d'accidents.

Aixi mateix, quan es fan treballs a l'aire lliure hi ha risc d'exposicio directa
a la radiacié ultraviolada (UV) procedent del Sol. En xicotetes dosis
resulta beneficiosa per a la salut perqué, entre altres coses, és
necessaria per a la produccié de vitamina D. No obstant aix0, una
exposicié excessiva pot tindre consequéncies molt negatives per a
l'organisme, especialment en la pell (com ara el cancer de pell) i en els
ulls. A més, els raigs UVA tenen efectes acumulatius, per la qual cosa
cal evitar qualsevol sobreexposicio.
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Factors ambientals
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Temperatures de risc:

S'ha de considerar que el risc és elevat quan les temperatures superen els 30
°C, a l'ombra, si bé tampoc es pot descartar la necessitat d'adoptar mesures
preventives per davall d'aqueixa temperatura. El risc s'acreix amb l'augment de
la humitat, especialment quan se supera el 70 %. Aixi mateix, quan les
temperatures nocturnes estan per damunt dels 25 °C.

Radiacio solar UV:

Per a mesurar la intensitat de la radiacio ultraviolada s'utilitza el denominat
index UV (UVI), que determina la capacitat d'aquesta radiacié per a danyar la
pell i orienta sobre les precaucions que hauran d'adoptar-se. Com més gran
siga el seu valor, més possibles (i rapids) seran els efectes per a la pell i els ulls.
Per a valors iguals o superiors a 3, han d'adoptar-se mesures per a evitar la
sobreexpaosicio.

Per tot aixo és important disposar d'informacio actualitzada sobre els valors de
temperatura ambiental, humitat relativa de I'ambient, velocitat de I'aire i valor
UVI de la zona en la qual s’hagen de fer els treballs a I'aire lliure
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La temperatura, la humitat relativa 1 el
valor UVl Com es poden obtindre?
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/
Temperatura de I'aire:

Pot mesurar-se amb un simple termometre (situat en I'ombra si es
treballa a I'aire lliure).

//

Humitat relativa de 'aire:

Es mesura mitjancant higrometres, aparells de mesurament d'amplia
disponibilitat en el mercat.
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En qualsevol cas, els valors de temperatura i humitat es poden obtindre
a traves de la web de I'Agéncia Estatal de Meteorologia (AEMET) que
proporciona una informacié detallada a nivell de municipi i de localitat.
A més, AEMET publica diariament en el seu web els valores UVI insulars
i peninsulars: https://www.aemet.es/es/

Predicci6 de I'index de radiacié UV maxim en condicions de cel clar per al 20/06/2023 (AEMET)

ostia/San Sebastian

(C) Agencia Estatal de Meteorologia

r<2rde3a5rdeb6a7 rde8al0rz11

En funcio del valor UVI existent, hauran d'adoptar-se les mesures de
protecciéo més adequades enfront de la radiacié, com I'Institut Nacional
de Seguretat i Salut en el Treball (INSST) mostra en la seguent taula:

NO NECESITA NECESITA EX NECESITA AR
PRoTECEiOn

jPuede iMantengase a la sombra durante jEvite salir durante las
permanecer las horas centrales del dia! horas centrales del dia!
enel gxtenlor iPéngase camisa, crema de proteccién iBusque la sombral!
inr : | . . . .
=10 Fieed0. solar y sombrero! iSon imprescindibles camisa,

crema de proteccion
solar y sombrero!



https://www.aemet.es/es/
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També es poden consultar les previsions meteorologiques del Sistema de
vigilancia de temperatures extremes a la Comunitat Valenciana de la

Generalitat Valenciana i poden usar-se per a complementar les valoracions de
les avaluacions de riscos. El seu accés en internet és:

https://comunitatvalenciana.meteoclim.com/?language=es

Sistema de vigilancia de temperaturas extremas en la Comunidad Valenciana

Prevision HOY Prevision MANANA Prevision VERANO
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Nivel de riesgo para HOY, martes 20 Prevision de noche de HOY a mafiana, de martes 20 a Resumen de hoy y mafiana por municipio
miércoles 21
v

Selecciona un municipio

Prevision de noche
Previsid de nit
€ Noche normal
W C nit normal
(<200)
C Noche tropical
B < it tropical
(>200)

i Ausendia de riesgo
i\ Abséncia de risc
Bajo riesgo

Risc baix

© 2021 Copyright Meteoclim

Meteoclim

AWDNA

Previsio del risc per temperatura a la Comunitat Valenciana per al 20/06/2023 (Meteoclim)

Es divideix la Comunitat pels seus municipis i s'estableixen uns nivells d'alerta,
segons l'indicat per la Conselleria de Sanitat.

https://www.san.gva.es/es/web/salut-publica/ola-de-calor



https://www.san.gva.es/es/web/salut-publica/ola-de-calor
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~actors de risc relacionats ampb el
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Els segluents factors poden augmentar significativament el risc a
causa de I'exposicio a la calor extrema:

Realitzacié d'activitats fisiques intenses. La quantitat de calor
generada per l'organisme és un factor clau en relaci6 amb el risc
d'estrés térmic i augmenta amb l'activitat fisica. Si a més I'ambient és
calorés, a la calor derivada de l'activitat fisica s'afig la transmesa per
I'ambient, la qual cosa pot suposar un vertader problema per a la salut
si la sobrecarrega térmica resulta excessiva per a I'organisme. Per aixo,
quan es treballa en époques d'altes temperatures és necessari controlar
la realitzacid d'activitats fisiques intenses (vegeu taula de classificacio
més endavant).

Dificultat per a obtindre aigua fresca. Per exemple, per treballar en
un lloc a l'aire lliure i a ple sol, sense punt de subministrament d'aigua.

Vestimenta inadequada. Es important que les caracteristiques de la
vestimenta s'adapten a les condicions ambientals de treball i al tipus
d'activitat realitzada, perqué no dificulte el refredament de I'organisme i
no es convertisca en un factor de risc en si mateixa.

Us d'equips de proteccid individual no adequats per a altes
temperatures, especialment per impedir I'evaporacié de la suor.

Realitzacié de pauses insuficients.

Alguns exemples de treballs i la seua classificacié en funcié de la
seua taxa metabolica (carrega fisica). La norma UNE-EN ISO 8996
considera 5 nivells de classificacio o classes.

Institut Valencia de
Seguretat i Salut en el Treball
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Classe

0
Descans

1

Taxa
metabolica
BAIXA

2

Taxa
metabolica
MODERADA

3

Taxa
metabolica
ALTA

4

Taxa
metabolica
MOLT ALTA

Taxa metabolica

100-125 W

125-235 W

235-360 W

360-465 W

>465 W

Exemples
Descansant, assegut/asseguda comodament

Treball manual lleuger (escriure, mecanografiar,
dibuixar, cosir, llegir llibres); treball manual i de
bracos (xicotetes ferramentes, inspeccié, muntatge
o classificacié de materials lleugers); treball lleuger
de bracos i cames (conduir un vehicle en
condicions normals, Us de pedals); mecanitzat amb
eines de baixa poténcia (trepat o fresat de peces
xicotetes); caminar passejant per un cami anivellat
i uniforme a una velocitat de fins a 2,5 km/h.

Treball sostingut de mans i bragos (clavar claus
amb un martell, llimar, polir); treball de bracos i
cames (conducci6 de camions, tractors o
maquinaria de construccié); treballs de bracos i
tronc (treballar amb martell pneumatic, enlluir,
cavar, collir fruites o verdures, espentar o tirar
carros o carretons de pes lleuger); maneig
intermitent de material moderadament pesant;
caminar sobre terreny anivellat i uniforme a una
velocitat d'entre 2,5 — 5,5 km/h.

Treball intens de bragos i tronc; transportar material
pesant; serrat, raspallat o cisellat de fusta dura;
sega o0 excavacio manual, espentar o tirar carros de
ma o carretons molt carregats; caminar sobre
terreny anivellat i uniforme a una velocitat d'entre
5,5 -7 km/h.

Activitat molt intensa a ritme entre rapid i maxim;
treball amb destral; donar palades o cavar
intensament; pujar escales, rampes o escales;
cérrer; caminar sobre terreny anivellat i uniforme a
una velocitat superior a 7 km/h.

Els termes qualitatius baix, moderat, alt i molt alt es refereixen a un torn de treball complet
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~actors individuals de risc:
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Edat

En principi, I'edat en si mateixa és independent del risc. No obstant aixo,
a major edat, més susceptible és la persona de patir problemes de salut
gue incrementen la seua vulnerabilitat a I'estrés térmic.

Estat de salut

Determinades patologies (malalties del sistema cardiovascular, de les
vies respiratories, insuficiéncia renal, diabetis, diarrea aguda, febre, etc.)
poden reduir la capacitat de resposta enfront de I'estrés per calor.

Falta d'aclimataci6 a la calor

Es un dels factors personals més importants. Persones no aclimatades
poden patir danys en condicions de calor que no serien nocives per a
altres més acostumades.

Sobrepés

Pot representar un desavantatge a causa de l'increment de I'aillament
termic del cos, les possibles deficiencies del sistema cardiovascular i la
baixa condici6 fisica. No obstant aix0, cada situacié ha d'analitzar-se
individualment.

Medicaments i begudes alcohodliques

Alguns medicaments poden provocar efectes negatius enfront de l'estrés
termic: inhibint la sudoracié (anticolinergics), afectant la sensacio de set
(sedants), facilitant la deshidratacié (ditretics), actuant sobre el sistema
cardiorespiratori i podent interferir en la termoregulacié (medicaments per
a hipertensi6), etc. Per part seua, l'alcohol afavoreix la deshidrataci6 i, en
baixes dosis, redueix la capacitat de termoregulacié i augmenta la
probabilitat d'una baixada de tensio.

Hidratacio

En una situacié d'estrés térmic, la pérdua d'aigua més important que
pateix el cos es deu a la sudoracid. Rehidratar-se bevent aigua és efectiu,
pero depén de l'individu i la sensacié de set no és sempre proporcional a
la pérdua d'aigua.

L'aclimataci6 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'exposici6 es
reduisca a la meitat de la jornada i que després s'augmente progressivament (10 %), dia a dia,
fins a la jornada completa.

Cap persona hauria de treballar la jornada completa en condicions d'estrés térmic per calor sense
estar aclimatada.

e
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La calor és perillosa per a la salut. Per a funcionar amb normalitat, el nostre
organisme necessita mantindre invariable la seua temperatura interna entorn
dels 37 °C. Quan la temperatura central del cos supera els 38 °C ja es poden
produir danys per a la salut i fins i tot la mort a partir dels 40,5 °C.

Aixi, la sobreexposicid a la calor, a consequéncia del treball, és un risc laboral
que ha de tindre's molt en compte, especialment quan es treballa en I'exterior
en condicions climatologiques adverses, i més encara quan aquestes apareixen
de manera sobtada, sense que haja donat temps a una aclimatacio prévia (com
succeeix amb les temudes onades de calor).

PRINCIPALS TRASTORNS PER LA CALOR

Colp de calor

Es el problema més greu de salut a causa de
la calor i una emergencia médica que pot
produir rapidament la mort, la qual cosa
succeeix en el 15-25 % dels casos. Es
produeix quan la temperatura interna supera
els 40,5 °C.

Alguns simptomes:
= Confusio
Pérdua de coneixement
Convulsions
Sudoracié abundant o pell calienta i seca
Temperatura corporal molt alta

Esgotament per calor

Es produeix principalment quan hi ha una
gran deshidratacio.

Alguns simptomes:
= Nausees 0 vOmits
Marejos
Set
Irritabilitat
Sudoraci6 intensa
Temperatura corporal elevada

Sincope per calor

Es produeixen en estar dempeus i inmobil
molt de temps, en un lloc calords, quan no
arriba suficient sang al cervell.

Alguns simptomes:
= Desmai
= Mareig, feblesa, visié borrosa...

Deshidrataci6

Es produeix a consequéncia de la perdua de
d’aigua y electrolits a través de la suor.

Alguns simptomes:
= La setno és un bon indicador de la
deshidratacid, perqué no sempre és
proporcional a la pérdua d’aigua.

Rampes per calor

Se produeixen per la pérdua de liquids i
electrolits deguda a la suor i apareixen en
realitzar activitats fisiques en ambients
calorosos.

Alguns simptomes:
= Espasmes musculars o dolor
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Quan es facen treballs a l'aire lliure en circumstancies d'altes
temperatures, com és habitual a la Comunitat Valenciana en els mesos
d'estiu, i a més es desenvolupen activitats amb carrega fisica significativa,
com ocorre en sectors com soén la construccid, agricultura, pesca,
forestal..., s'ha de tindre en compte i establir un pla especific de
mesures preventives i de proteccid enfront de la calor i la radiaci6
solar excessiva.

De forma resumida, les mesures basiques a adoptar es mostren en el
seguent decaleg, elaborat per 'INSST:

DECALEG DE MESURES PREVENTIVES PER A EVITAR
ELS EFECTES NOCIUS DE LA CALOR | LA RADIACIO SOLAR EN
TREBALLS A L'AIRE LLIURE

Aliratares al calor de forma Plamﬁcar ell uaba]o para evxtaro
PRI las horas centrales del dia.

Adaptar el ritmo de trabajo. Hidratarse constantemente.

S
./ : .} g
-550
:
> L :
Cubrirse la cabeza y proteger los

Gk s el iopn i EE e
sombreros y gafas de sol. i

Per a més informacié poden consultar-se els materials de la campanya
“CON SOL #EsTiempoDePrevencién”, accessibles a través de l'enllag:

https://www.insst.es/documentacion/espacio-monotematico/golpe-de-
calor



https://www.insst.es/documentacion/espacio-monotematico/golpe-de-calor
https://www.insst.es/documentacion/espacio-monotematico/golpe-de-calor

Criteris per a treball a l'aire lliure en époques

A més de disposar del citat pla especific de mesures a adoptar, en epoques de
calor resulta INDISPENSABLE verificar diariament les condicions
meteorologiques existents (per exemple, mitjangant consulta al Sistema de
vigilancia de temperatures extremes a la Comunitat Valenciana o a 'AEMET...),
evitar el treball en solitari i parar atenci6 a qualsevol canvi que es produisca en
l'estat de salut (tant propia com de la resta de persones amb les quals es
treballa).

A continuacio, es detallen les principals mesures a tindre en compte per al
treball a I'aire lliure en condicions climatiques d'altes temperatures:

ELS EMPRESARIS/ARIES HAN DE:

- Verificar diariament les condicions meteorologiques, informar el seu personal de
la situacio existent i fixar les mesures preventives a adoptar, derivades de la
corresponent avaluacié de riscos realitzada per la seua modalitat preventiva.

- Limitar en la mesura del possible les activitats fisiques intenses, aixi com la
intensitat de la tasca (per exemple, proporcionant ajudes mecaniques que
disminuisquen l'esforg fisic, organitzant el treball perque la tasca es realitze entre
diverses persones, etc.).

- Limitar el temps d'exposicio (per exemple, adequant els horaris de treball per a
evitar treballar en les hores de més calor i de sol, fent rotacions de personal, etc.)

- Disposar que les tasques de major esforg es facen en les hores de menys calor.

- Establir pauses o descansos de recuperacio frequents i, en la mesura que siga
possible, permetre que la persona regule el seu propi ritme de treball.

- Evitar el treball en solitari, promovent el treball en equip perqué les persones se
supervisen mutuament.

« Assegurar el subministrament suficient d'aigua fresca i alliconar les persones
treballadores perqué beguen amb fregliencia.

- Habilitar zones de descans fresques, cobertes o a 'ombra, i permetre el descans
quan cada persona el necessite i especialment quan se senta malament.

- Promoure i cuidar que totes les persones treballadores estiguen aclimatades a la
calor d'acord amb l'esfor¢ fisic que han de realitzar. Establir programes
d'aclimatacio per al personal.

- Garantir una vigilancia de la salut especifica, amb atencio preferent a les persones
treballadores especialment sensibles (problemes cardiovasculars, respiratoris,
renals, diabetis, obessitat...)

 Capacitar (informar i formar) el personal sobre els efectes de la calor i la radiacio
solar, els seus simptomes i les mesures preventives i de primers auxilis a adoptar.
Disposar dels telefons d'urgéncies on telefonar en cas necessari.

 Proporcionar roba de treball adequada, inclos gorra o barret, aixi com ulleres de
sol i crema protectora.

11
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| LES PERSONES TREBALLADORES HAN DE:

- Estar informades de les condicions meteorologiques diaries.

- Comunicar qualsevol problema que puga suposar un augment del risc: fallades de
proveiment d'aigua, fallades dels sistemes de climatitzacié, llocs de descans
inadequats, roba de treball no apropiada...

 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.

- 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.

- Evitar el treball en solitari.

- Beure sovint durant el treball (encara que no es tinga set), fonamentalment aigua
i sucs, evitant begudes alcoholiques, amb cafeina o molt ensucrades.

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

- Dutxar-se i refrescar-se en finalitzar el treball i tractar de dormir suficient nombre
d'hores (7 a 8 h) per a una adequada recuperacio.

- Usar roba d'estiu, lleugera i folgada, preferentment de teixits frescos (com a coté i
[li) i colors clars que reflectisquen la calor radiant, aixi com barret i ulleres de sol.

- Utilitzar proteccié solar, preferiblement de factor de proteccié 30 o superior,
aplicant-la 20 minuts abans de comencar I'exposicio i renovant-la amb freqiéncia.
Si pot ser, bloquejar el sol directe (per exemple, mitjangant ombrel-les).

Si lI'exposicio solar és frequent o habitual, es recomana examinar-se periodicament
les zones exposades de la pell i consultar al metge davant qualsevol canvi.

- Cessar la tasca, retirar-se a un lloc fresc i a I'ombra, beure i sol-licitar ajuda
meédica... en cas de trobar-se malament o davant simptomes com a enrampades,
mal de cap, inestabilitat en caminar, nausees o marejos.

Es important remarcar que, en els treballs a l'aire lliure, la nostra reglamentacié
exigeix I'adopcié de mesures adequades per a protegir les persones treballadores
enfront de qualsevol risc relacionat amb fendmens meteoroldgics adversos,
incloses les temperatures extremes. Aguestes mesures derivaran de l'avaluacié
de riscos laborals.

Quan no puga garantir-se d'una altra manera la deguda protecci6 del personal,
les mesures a adoptar inclouran la prohibici6 de desenvolupar determinades
tasques durant les hores del dia en les quals concérreguen els fenomens
meteorologics adversos. | en cas d'alertes de nivell taronja o roig, emeses pels
organismes corresponents (AEMET a la Comunitat Valenciana, al no disposar
d'un organisme propi), si amb tot 'anterior segueix sense garantir-se la proteccio,
resultara obligatoria I'adaptacio de les condicions de treball, inclosa la reduccié o
modificacié de les hores de desenvolupament de la jornada prevista.

N
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NORMATIVA RELACIONADA AMB EL
TREBALL A LAIRE LLIURE EN
FPOQUES DALTES TEMPERATURES
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Llei 31/1995, de 8 de novembre, de prevencié de riscos laborals (LPRL):
estableix que els empresaris/aries han de garantir la seguretat i la salut de les
persones que treballan al seu servei en tots els aspectes relacionats amb el
treball, la qual cosa inclou els riscos per fendomens meteoroldgics adversos en
els treballs a l'aire lliure. Determina el marc basic de drets i obligacions en
matéria de prevencié de riscos laborals.

Reial decret 39/1997, de 17 de gener, pel qual s'aprova el Reglament dels
serveis de prevencio: en desenvolupament de I'LPRL, obliga avaluar tots els
riscos laborals, en qualsevol activitat, en qualsevol época de I'any i en qualsevol
lloc de treball, a l'aire lliure o en locals tancats. També al fet que, a
consequencia d'aquesta avaluacié, s'establisquen les mesures preventives que
garantisquen la seguretat i salut de les persones treballadores.

Reial decret 486/97, de 14 d'abril, pel qual s'estableixen les disposicions
minimes de seguretat i salut en els llocs de treball: dedica l'article 7 i I'annex
Il a les condicions ambientals dels llocs de treball. En termes generals,
estableix que I'exposicié a les condicions ambientals dels llocs de treball no
haura de suposar un risc per a la salut i seguretat de les persones treballadores.
En la disposicié addicional Unica, estableix disposicions especifiques relatives
a les condicions ambientals en el treball a l'aire lliure, que apliquen a tots els
llocs de treball, inclosos els del seu article 1.2 (obres de construccio, vaixells
de pesca, camps de cultiu...).

Reial decret. 1627/1997, de 24 d'octubre, pel qual s'estableixen
disposicions minimes de seguretat i salut en les obres de construccié: en
general determina que, durant el temps de treball en l'obra, quan les
circumstancies ho permeten, la temperatura ha de ser l'adequada per a
l'organisme huma tenint en compte els métodes de treball que s'apliquen i les
carregues fisiques imposades. També que en |'obra s'haura de disposar d'aigua
potable en quantitat suficient. Per als treballs que es realitzen en I'exterior dels
locals, a més estableix la proteccio contra les inclemencies atmosferiques que
puguen comprometre la seguretat i salut de les persones treballadores.

Reial decret 1561/1995, de 21 de setembre, sobre jornades especials de
treball: en l'article 23 regula la limitacié o reducci6 dels temps d'exposicio a
riscos ambientals.

-

Per a més informacio, es disposa d'una amplia col-leccié de documents i recursos
tecnics, elaborats per organismes de referencia en la matéria, en l'espai tematic
“Risc d'altes temperatures” de la pagina web de 'INVASSAT, accessible a través
l'enllag:

https://invassat.qgva.es/es/risc-altes-temperatures
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ANNEX: TAULES DE VALORACIO DEL RISC SEGONS
L'INDEX DE SOBRECARREGA TERMICA ESTIMADA
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Disposem de diversos métodes, més o menys complexos, que permeten
valorar el risc d'estrés térmic per calor. Entre aquests, el métode basat en
el calcul de la sobrecarrega térmica estimada (Norma UNE-EN I1SO 7933)
permet determinar els temps maxims de permanéncia en unes
determinades condicions ambientals pergué la sobrecarrega térmica que
aguestes produeixen en un individu normal, tenint en compte el treball
que realitza, siga acceptable (no s'espera dany fisic).

Amb la finalitat de facilitar la valoracio del risc d'estrés térmic en activitats
laborals a l'aire lliure, s'han elaborat una série de taules basades en limits
d'exposicié, obtinguts després d'aplicar el métode de la sobrecarrega
térmica estimada. L'objectiu és que els responsables de les empreses i
integrants de les seues modalitats preventives disposen d'una eina que
els permeta estimar aquelles situacions de risc sobre les quals han
d'actuar de manera prioritaria i, en cas necessari, limitar I'exposicié o
detindre les tasques.

No obstant aix0, ha de tindre's en compte que les taules s'han
confeccionat partint de diferents aproximacions per la qual cosa, en cap
cas, substitueixen la realitzacié d'una avaluacié especifica de riscos
d’'acord amb el que s’estableix en la disposicié addicional Unica del Reial
decret 486/1997, introduida pel Reial decret llei 4/2023.

A continuacio, es presenten sis taules que pretenen abastar aquelles
situacions més representatives de possibles treballs a I'aire lliure. Les
taules mostren rangs de temperatura ambient i humitat relativa, el
mesurament de la qual hauria de realitzar-se a I'ombra en el lloc dels
treballs. S'han classificat en funcid si els treballs es realitzen
principalment a l'ombra o al sol; aixi com per a diferents consums
metabolics associats a activitats tipus, d'acord amb la classificacio
recollida en la pagina 7.

No s'han previst els treballs amb una activitat fisica molt alta (taxa
metabolica superior a 465 W) perqué, en termes generals, es consideren
desfavorables en situacions de temperatures extremes. No obstant aixo,
cada cas particular haura de ser analitzat i sera la modalitat preventiva de
I'empresa la que haja de determinar la seua viabilitat.

Per a I'elaboracié de les taules s'ha emprat I'eina habilitada per 'INSST
per al calcul de la sobrecarrega térmica estimada, tenint en compte les
seguents consideracions:

- Dades antropometriques d'alcada i pes d’acord amb el percentil 50
de la poblaci6 treballadora (70 kg de pes i 168 cm d'altura)?.

1 Dades facilitades per I'Institut de Biomecanica de Valéncia (IBV) referents al projecte SIZING_SUDOE (Xarxa transregional per a la transferéncia

tecnologica i la innovacié en el sector de la moda i confeccid de la regié SUDOE a través de |'explotacié de bases de dades antropometriques 3D de la
poblacid) dirigit per I'Institut de Biomecanica de Valéncia durant els anys 2012 a 2015.
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- S'ha suposat que la persona treballadora disposa d'aigua per a hidratar-se
lliurement i esta aclimatada al treball.

- Velocitat de I'aire menyspreable, considerant que, amb caracter general,
es tractaria de la situacié d'estrés termic més desfavorable.

- En el cas de les taules elaborades per a treballs realitzats principalment a
l'ombra, s'ha suposat que els valors de temperatura de l'aire i de globus
son iguals. En el cas de les taules per a treballs realitzats al sol, s'ha
suposat una diferéncia mitjana entre les temperatures d'aire i globus de 8
°C.

- S'ha suposat que el treball es realitza dempeus de manera estatica o0 a
baixes velocitats de desplacament, considerant-lo la situacié més frequent.

- Roba de treball daillament equivalent a 0.5 clo, és a dir, la roba
habitualment utilitzada en époques d'altes temperatures.

Pot accedir-se a l'aplicacié “calculador: sobrecarrega térmica estimada” de
INSST a través del seguent enllag:

https://www.insst.es/documentacion/catalogo-de-publicaciones/calculador-
sobrecarga-termica-estimada-ano-2022

Finalment, el codi de colors utilitzat en les taules respon al criteri mostrat a
continuacié. En aquelles situacions en les quals siga necessari realitzar pauses
programades durant el treball, aquestes hauran de realitzar-se en llocs
habilitats i durant el temps necessari per a garantir I'eliminacié de la
sobrecarrega termica acumulada.

Codi Criteri

Realitzacié de treballs durant tota la jornada adoptant mesures
basiques de prevencié (aclimatacio, hidratacio, formaci6 i
informacio, etc.)

Realitzacié de treballs de duracié inferior a la jornada completa,
amb periodes maxims d'exposicié d'entre 2 i 8 hores.

Realitzacié de treballs de curta duraci6, amb periodes maxims
d'exposici6 d'entre 1 i 2 hores.

Realitzacié de treballs puntuals (inferiors a 1 hora).

NOTA: En tots els casos es recomana l'establiment d'un régim de pauses o descansos que
permeta I'eliminacié de la sobrecarrega termica acumulada

Interpretacio del codi de color. INVASSAT

Les segients taules mostren els temps maxims d'exposicio (en minuts) al llarg
d'una jornada estandard de 8 hores, per a la realitzacio d'una activitat amb un
determinat consum metabolic mitja i en unes determinades condicions
ambientals de temperatura i humitat, calculats d’acord amb els criteris
anteriorment exposats, mitjancant el calculador de sobrecarrega termica
estimada de I'INSST:
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Treballs realitzats principalment a 'ombra

Taula Al: Activitat lleugera (equivalent a un rang de taxa metabolica de 125 a 235 W i calculada per a 180 W)

Temperatura (°C)

27 |28 |29 |30 |31 (32|33 |34 |35|36|37 (38|39 |40 |41 |42 |43 | 44
30 434 | 385 | 335 | 290 | 231 | 127
35 442 | 385 | 326 | 283 | 150 | 100 | 76
40 453 (387 | 327 | 221 | 121 | 86 | 68 (L
45 469 | 392 | 330 | 175 | 107 | 79 | 62 44

< | 50 403 | 338 | 156 | 99 | 74 LIV IR

c | 55 420|350 | 148 | 95 | 71 47 4 6
% 60 446 | 367 | 148 | 94 | 70 [MIINRTIAVITY 8
% 65 391 [ 154 | 96 | 71 [RMIINTY 8 26
|70 422|169 | 100 | 73 47 40 8 26 26
£ | 75 462 | 197 | 108 | 76 IR YA : 6 26
80 256 [ 119 | 81 | 61 [WZCI 9 28 6 26
85 434|139 | 88 | 65 / 6 0 29 28 6 26
90 173 | 99 | 70 4 44 0 9 3 6 6
95 247 | 115 | 77 8 4 9 / 0 9 8 6 6
100 143 | 88 | 63 [N 0 29 28 6 26

Temps maxims d'exposicié, en minuts, al llarg d'una jornada de 8 hores.

Taula A2: Activitat moderada (equivalent a un rang de taxa metabolica de 235 a 360 W i calculada per a 295 W)

Temperatura (°C)

31(32(33(34|35|36|37|38|39|40|41|42|43| 44
465 | 437 | 411 | 384 | 358 | 332 | 306 | 279 | 251 | 224 | 163 | 94 | 70 [
454 | 424 | 395 | 366 | 337 | 307 | 276 | 244 | 217 | 105 | 75 [NLMRCREEY:
440 | 408 | 376 | 344 | 310 | 275 | 241 | 153 | 86 | 65 [CEIPTIVT
424 389 | 353 | 315 | 275 | 241 | 112 | 76 LR : 0
< 404 | 364 | 322 | 278 | 213 [ 100 | 71 48 4 6 0 26
T 379|333 | 284 | 185| 95 | 68 46 40 :
= 348 | 294 | 180 | 93 | 67 ML 0 34 30
% 308 [ 192 | 95 | 68 [MIMIN: 0 34 30 4 9
= 227 | 99 | 69 45 39 34 30 4 9 19
2 | 75 | 477|417 | 351|294 [ 108 | 72 LRIVIREE R R 4 0 20 19 18
80 | 449|381 (314|123 | 77 LRI L 4 0 20 19 19
85 |416|338|152| 85 | 62 ML 0 20 19 10
90 |373|221| 96 | 67 4 : 0 20 19 19
95 |338|116 | 74 6 46 8 9 6 0 0 9 9
100 | 156 | 85 (MG 49 40 / 0 6 4 0 0 9 g

Temps maxims d'exposicié, en minuts, al llarg d'una jornada de 8 hores.
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Taula A3: Activitat alta (equivalent a un rang de taxa metabolica de 360 a 465 W i calculada per a 415 W)

Temperatura (°C)

27 | 28 | 29 | 30 | 31| 32|33 |34 [35|36|37|38|39|40|41 |42 |43 | 44

30 | 350 | 333 | 315 | 298 | 281 | 264 | 247 | 230 | 212 | 194 | 101 | 66 / 46 4 3 4
35 | 342 | 324 | 305 | 287 | 268 | 249 | 230 | 210 | 162 | 75 8 49 4 9 0 8

40 | 333 | 313 | 293 | 273 | 252 | 231 | 208 | 102 | 66 46 4 4 9 6

45 | 323 | 302 | 280 | 257 | 233 | 209 | 87 62 44 9 6 0 8 /
:\3 50 | 311 | 288 | 263 | 238 | 212 | 81 9 49 / 8 9 0
. 55 | 298 | 271 | 244 | 217 | 79 9 4 8 4 9 6 / 0 8

B | 60 | 282|252 223 | 81 ECIRREE 3 34 e |z N
% 65 | 263 | 231 | 85 [EN{oRNIN RN 8 4 8 6 4 0 9 3 6
T | 70 | 241 | 93 | 63 [RELN 8 34 8 26 0 19 18 5 16
:l? 75 | 108 | 66 44 9 8 6 4 0 g 8 6 6 6 6
80 | 73 46 40 9 6 4 0 9 8 6 6 6 6
85 9 48 4 6 9 6 0 9 8 6 6 6 6 6
90 4 40 0 g 3 6 6 6 6 6
95 W 9 8 9 8 6 5 5 6 6
100 @ 6 g 6 0 3 6 6 6 6 6

Temps maxims d'exposicid, en minuts, al llarg d'una jornada de 8 hores.

Treballs realitzats principalment al sol

Taula B1: Activitat lleugera (equivalent a un rang de taxa metabolica de 125 a 235 W i calculada per a 180 W)

Temperatura (°C)

35136 |37 |38 (39|40 |41 |42 | 43 | 44
452 | 411 | 371 | 330|288 | 255|182 (114 | 85 | 69
425 | 379 | 332 | 287 | 285|138 | 96 | 75 | 61

390 | 336 | 290 | 206 | 119 | 86 | 68 6 48 4

344 |1 296 | 177 | 109 | 80 | 64 46 40 6

o 304 | 166 | 104 | 77 | 62 44 9 4
O
S 164 | 102 | 76 | 61 0 4 8 / 0 8
© 104 | 76 IR 0
©
= 78 61 0 74 0
g
g 63 4 0
T 87 44 8 4 0 /

468 | 379 | 152 | 95 | 70 A6 9 4 0 4 /

420 | 192 | 106 | 75 8 48 40 8 6 4 /

289 | 125 | 83 | 63 0 / 6 9 6 6 4 /

157 | 95 | 69 4 44 8 9 6 6 4 /

112 77 8 4 40 4 0 8 6 6 4 /

Temps maxims d'exposicié, en minuts, al llarg d'una jornada de 8 hores.
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Taula B2: Activitat moderada (equivalent a un rang de taxa metabolica de 235 a 360 W i calculada per a 295 W)

Temperatura (°C)
27 | 28 | 29 |30 | 31 | 32|33 |34 |35(36|37 (38|39 (40|41 | 42| 43 | 44

30 | 465|439 | 415 | 391 | 368 | 345 | 322 | 299 | 276 | 253 | 230 | 206 | 152 | 92 | 70 49 /

35 [458 | 431 | 405 | 380 | 355 | 330 | 305 | 279 | 253 | 226 | 203 | 107 | 76 | 61 / 9

40 | 450 | 422 | 394 | 367 | 339 | 312 | 284 | 254 | 225 | 154 | 90 | 68 6 48 4 0

45 | 440 | 410 | 381 | 351 | 321 | 290 | 257 | 227 | 127 | 82 | 63 4 40 9 6
§ 50 [429 | 397 | 365 | 333|299 | 263 | 231 | 116 | 78 | 61 44 8 4 0 8 /
E 55 | 417 | 382 | 347 | 310 | 271 | 237 | 112 | 76 [l 0 4 0
% 60 | 402 | 364 | 325|283 | 245 | 114 | 76 9 49 / 9 4 0
= 65 | 384 | 342|298 | 256 | 120 | 78 [N 9 26 24 0 18
S | 70 | 363|316 | 269|134 | 82 | 62 4 9 26 24 0 18 18
£ | 75 [338|285|160| 88 | 65 44 38 0 26 24 0 18 18 18

80 | 308|221 | 98 | 69 4 4 9 4 0 4 9 9 3 8 8

85 [ 282|115 | 75 4 40 0 9 9 9 8 8 8

90 | 146 | 84 | 62 0 4 6 8 0 9 9 9 3 8 3

95 | 98 | 68 44 8 9 6 0 9 9 9 9 3 8 3

100 | 76 8 4 40 4 0 6 4 0 0 9 9 9 9 3 8 3

Temps maxims d'exposicid, en minuts, al llarg d'una jornada de 8 hores.

Taula B3: Activitat alta (equivalent a un rang de taxa metabolica de 360 a 465 W i calculada per a 415 W)

Temperatura (°C)

27 | 28 | 29 | 30 | 31 | 32|33 |34 |35(36|37 (38|39 (40|41 |42 | 43 | 44

30 [ 290 | 274 | 259 | 244 | 229 | 213 | 198 | 182 | 92 | 63 4 40 4 9

35 | 281 (265|248 | 232|215 | 197 | 164 | 74 48 4 9 0 3 6 /

40 | 272 | 254 | 236 | 217 | 198 | 110 | 68 4 46 / / 9

45 | 261|241 | 221|200 | 96 | 64 4 40 6 3 6 4 0
’O\? 50 | 248 | 226 | 204 | 92 | 63 4 40 6 0 8 6 / 0 9
s | 55 |233|209] 93 | 63 44 39 36 0 0 18
&® | 60 |216| 99 | 65 45 40 36 0 0 19 18 6
f:’ 65 | 112 | 67 4 40 6 0 0 9 8 6
'g 70 | 72 4 4 6 0 0 9 8 6
T 75 8 48 4 0 8 0 9 8 6

80 4 8 4 8 6 4 0 9 8 6

85 W 40 9 6 4 9 8 6

90 W 6 0 4 9 8 6 6

95 8 4 8 0 $ 6 6 6

100 9 6 4 0 9 6 6 6 6

Temps maxims d'exposicié, en minuts, al llarg d'una jornada de 8 hores.
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