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65 % Oxigeno

18,5 % Carbono

9,5 % Hidrbgeno

3,3 % Nitrégeno
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Ca 1,5% Calcio
4 E * 1,0 % Foésforo

% 0,4 % Potasio
- 0,3%Azufre
Tl 0,2%Cloro
{Nal 0,2% Sodio

{Mg] 0,1% Magnesio |
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Rastros de zinc
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LA QUIMICA DE LA VIDA

BIOELEMENTOS PRIMARIOS

Son imprescindibles para la vida porque sin ellos no podrian
formarse las moléculas que componen la materia viva. El mdas
importante de todos es el carbono, @l "esqueleto” de todas estas
moléculas esenciales, llamadas moléculas orgénicas.

BIOELEMENTOS SECUNDA ';




FUENTES DE
ENERGIA CELULAR

Grasas, aceites, dulces
Con moderacién

Lacteos
3-4 raciones al dia

TS

Suplementos
Calcia, Vitamina D

Carnes, pescado y huevos
2 raciones al dia

Verduras y hortalizas
3-5 raciones al dia

Fruta
2 -4 raciones al dia

Cereales, pan, arroz,
leguminosas y pasta

6-8 raciones al dia

Agua
8 vasos al dia

ALIMENTOS RICOS |
," EN CARBOHIDRATOS

Fuentes de energia celulares

Glucosa Arminoacidos Acidos grasos de cadena larga
' '
: L L
- ’ .
' .
Piruvato M M
: : Carnitina :
. . .
L) I
v »
v
Acetil-CoA f-oxidacion
Acetii-CoA
ATP

mitocondria

LA IMPORTANCIA DE CONSUMIR AGUA
75% composicion

del cerebro Ayuda a llevar
Regula nutrientes y
la temperatura oxigeno a
del cuerpo las células

Conforma el 83%
de la sangre los alimentos

Remueve
los desechos Protege
los érganos
Conforma vitales

el 22%
de los huesos Ayuda al cuerpo
a absorber
Amortigua las los nutrientes

articulaciones
Conforma el 75%
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BALANCE HIDRICO EN 24 HORAS

e

Bebida E
1500 mi -
[ =

Diariamente perdemos de 2 a 3 litros de liquidos entre la orina, sudor, lubricacion de los ojos, hablar y respirar. ESp.



MEDIO INTERNO Los humanos somos maquinas bioldgicas, con la necesidad vital de mantener en
| TERMORREGULACION [ funcionamiento continuo todos nuestros 6rganos internos.

— Para ello utilizamos mecanismos bioldgicos, reacciones bioquimicas metabodlicas
Zona controlada (anabolismo, catabolismo) que necesitan de una temperatura constante de
entre 36 y 38 grados (homeotermo) para su correcto funcionamiento;

Ajustable Ajustable . ., . s .
Zona de tiritona Zonadeevaporacion . empleando un sistema de autorregulacion (termorregulacién) que nos permite
N /w mantener la composicion quimica y propiedades del medio interno del

_— organismo (homeostasis).

productores
de

energia

TrERLAARAr ot AsiALL FAannAana

Por encima o debajo de estas cifras de temperatura corporal
podemos sufrir alteraciones severas pudiendo llegar a la muerte

Moléculas
precursoras
Aminoacidos
AziGcares
Acidos grasos
Bascs
nitrogcenadas



| MEDIO EXTERNO SOMOS UN SISTEMA ABIERTO

DE INTERCAMBIO CONSTANTE
DE ENERGIA CALORICA CON EL
MEDIO QUE NOS RODEA

Vientos

5
®
‘0
5
<

Interacoones
are-mar




HUMEDAD
TEMPERATURA DEL AIRE
DEL AIREY DE
LAS SUPERFICIES

DEL ENTORNO

VENTILACION

B AT os (MOVIMIENTO ©
VELOCIDAD
(CALIENTE O FRIO) .

Tl e AVIBIENTE
TERMICO

NIVEL DE ESFUERZO
DE LAS PERSONAS
EN LA REALIZACION
DE UNA TAREA

VARIACION DE
TEMPERATURA,
S| EL TRABAJADOR

SE DESPLAZA




MECANISMOS DE GANANCIA DE CALOR

I I MECANISMOS EXTERNOS DE GANANCIA DE CALOR

Radiacion directa del sol

Radiacion ., ,

., Irradiacion desde la atmodsfera
Conduccion
Conveccion ' MECANISMOS INTERNOS DE GANANCIA DE CALOR

Evaporacion Y
Vasoconstriccion

Piloereccion
Termogénesis quimica
Espasmos musculares

Sudoracion
Transpiracion insensible
Vasodilatacion

Jadeo

M‘ Reacciones en el ser humano a las

Enfermedades infecciosas bacterianas diferentes temperaturas corporales.

Lesiones cerebrales REACCION ORGANICA AL CALOR.

Golpes de calor REACCION ORGANICA AL FRIO.




MECANISMOS DE PERDIDA DE CALOR

MECANISMOS EXTERNOS DE PERDIDA DE CALOR

Radiacion (60%)
de ondas de calor

Conduccion
a la atmosfera (15%)

Corrientes )
de aire (conveccion)

Paredes Evaporacion (22%)

Radiacion

Conduccion

Conveccion

Evaporacion

&
Conduccion

S a los objetos (3%)

E.S.P.



BALANCE ‘i

TERMICO La produccidn interna de calor aumenta con el trabajo muscular, con lo que durante el 3 Afﬁ@

trabajo, sobre todo si es intenso, puede ocurrir que la temperatura central supere los 37“C.
Por ello, es necesario perder el exceso de calor corporal cediéndolo al ambiente.

Sin embargo, para que esto suceda, el ambiente que rodea al trabajador debe estar a menor
temperatura (y/o la humedad del aire no debe ser alta).

Para expresar el equilibrio térmico, suele utilizarse una ecuacidon que se conoce como ecuacion del balance térmico.

Respiracion:
EVADOrACIOn

Respiracion:
calor sensible

Evaporacion
por la piel

—

Radiacion solar

Produccion de
calor metabolico

o »
rusccton Radiacion de

ondas largas

(los términos C, R, y K pueden tener signo + 0 -, en funcidn

de que el cuerpo gane o pierda calor).
E.S.P.



BALANCE TERMICO » La termorregulacion es la capacidad del cuerpo | P Evaporciiny (22%)
para regular su temperatura, dentro de ciertos . -
: 8 Convecci@ndiacién (60%) .
TERMORREGULACION rangos, incluso cuando la temperatura de ondas de calor o
circundante es muy diferente. f =
Conduccion -
a la atmésfera (153%) :_'_’
*—-
TEMPERATURA DE LA PIEL C°'"°’.":°S{
de aire (conveccion) Conduccién
N a los objetos (3%)
Sensacion de incomodidad Sensacion agradable 1 Sensacion agradable > La temperatura normal del cuerpo de una
Reposo g Reposo Actividad fisica . - o
& Temperatura ambiente = 15° Temperatura ambiente = 27° Temperatura ambiente = 27° persona varia dependlendo SRS FEnean

reciente, el consumo de alimentos y liquidos,
la hora del dia y, en las mujeres, de la fase del
ciclo menstrual en la que se encuentren. La
temperatura corporal normal, suele oscilar
entre 36y 37,2 °C.

» El mecanismo de control dependera de las
cargas térmicas internas (metabolismo) y
externas (ambientales).

> La cantidad de calor que se produce por las
combustiones organicas es igual a la cantidad
de calor que se pierde por los diferentes
procesos de transferencia con el medio

Diferencia de temperatura interna = 2° / Diferencia de temperatura en la piel = 12° oo

smperatura
e la piel = 22¢

Temperatura
de la piel = 34¢

Temperatura
W de la piel = 34°



TERMORREGULACION

__ACLIMATACION _

¢ Limite superior
de supervivencia?

Golpe de calor
- w Lesiones cerebrales

Regulacién eficiente de /|- 4 Tratamiemo de la fiebre

Alteracion grave {
la temperatura en las { ‘Enfermedad febril
r

de la regulacion
de la temperatura

enfermedades febriles, }\y ejercicio intenso
en los estados de salud

Intervalo habitual
y durante el trabajo

‘ﬁ‘. de la normalidad

Alteracion de Ia
regulacion térmica

\,f

Pérdida de | P
la regulacién
de la temperatura

¢ Limite inferior
|- 3_1 de supervivencia?

La Aclimatacion es la habilidad del cuerpo para mejorar la
respuesta y tolerancia al estrés por calor alo largo del tiempo, y es

el factor mas importante, a parte de los genéticos, que determina
la resistencia al calor extremo. La aclimatacion precisa al menos una
o dos semanas de trabajo planificado en ambiente con
temperatura y humedad altas.
Los ajustes gue provoca la aclimatacion son:

— Expansion del volumen plasmatico

— Incremento del flujo sanguineo cutaneo

— Umbral inferior para iniciar la sudoracion

— Aumento de la cantidad de sudoracion

— Baja concentracion de sodio en el sudor

— Menor temperatura en piel y cuerpo durante el ejercicio
normal

E.S.P.



L= Temperstiess corporal nonmal de un
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REACCION ORGANICA AL CALOR. 3
' TERMORREGULACION TEMPERATURA CORPORAL kTR

® 36 °C - Temperatura normal del cuerpo, ésta puede oscilar entre 36-37,5 °C

e 38 °C - Se produce un ligero sudor con sensacion desagradable y un mareo leve. Fatiga
termica

® 39 °C - (Pirexia) — Se produce un calentamiento del hipotdlamo anterior (supraoptico).
Existe abundante sudor acompafado de rubor, con taquicardias y disnea

) - : . Agotamiento
Puede surgir agotamiento. Los epilépticos y los nifios pueden sufrir convulsiones.

por calor

e 40 °C - Mareos, vértigos, deshidratacion, debilidad, nauseas, vomitos, cefalea y sudor profundo.

e 41 °C - (Urgencia) - ademas también puede existir confusidn, alucinaciones, delirios y somnolencia.
Las temperaturas que superan los 412C, raramente, son de origen infeccioso.
Su causa suele ser una alteracidon de la funcion del sistema nervioso central.

por calor
Golpe por calor

e 42 °C - Ademas de lo anterior, el sujeto puede tener palidez o rubor.
Las proteinas pierden su estructura y pueden producir daios irreversibles.
Puede llegar al coma, con hiper o hipotensidon y una gran taquicardia.

Shock

hipovolémico
electrolitico

* 43 °C - Normalmente se inician los diversos dafos cerebrales, se acompana de continuas convulsiones y shock.

Puede existir el paro cardiorrespiratorio y la muerte. MUERTE
* 44 °C o superior - La muerte es casi segura, no obstante, existen personas que han llegado a soportar 46 °C. b
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DESHIDRATACION

\

V4

OLA DE CALOR
ESTRES TERMICO

AGOTAMIENTO POR CALOR

INSOLACION

GOLPE POR CALOR
SINCOPE POR CAL




AMBIENTE TERMICO )

Ola de calor

Aunque no existe una definicidon Unica del término ola de calor, rescatamos la definicion y criterios que sigue
la Agencia Estatal de Metereologia (AEMET):

"Se considera Ola de calor un episodio de al menos 3 dias consecutivos, en que como minimo el 10% de las
estaciones consideradas registran maximas por encima del percentil del 95% de su serie de temperaturas
maximas diarias de los meses de julio y agosto”

Consultar la pagina web de la Agencia Estatal de Meteorologia (AEMET), e informarse
de los “Avisos de Fendmenos Meteoroldgicos Adversos”, especialmente en lo relativo
a temperaturas maximas en época estival:

E.S.P.



AMBIENTE TERMICO

MECANISMOS EXTERNOS DE
GANANCIA DE CALOR

NIVEL VERDE

NIVEL AMARILLO

NIVEL NARANJA

Consultar la pagina web de la Agencia Estatal de Meteorologia (AEMET), e informarse " 7 /4N
de los “Avisos de Fendmenos Meteoroldgicos Adversos”, especialmente en lo relativo
a temperaturas maximas en época estival:

= No existe ningun riesgo meteoroldgico.
No se espera que el tiempo cause impactos significativos, pueden tener un caracter menor o local

= No existe riesgo meteoroldgico para la poblacién en general aungue si para alguna actividad
concreta.

»= Recomendacion: ESTE ATENTO. Manténgase informado de la prediccién meteoroldgica mas
actualizada. Algunas actividades al aire libre pueden verse alteradas.

= Existe un riesgo meteoroldgico importante (fendmenos meteoroldgicos no habituales y con cierto
grado de peligro para las actividades usuales).

= Recomendacién: ESTE PREPARADO. Tome precauciones y manténgase informado de la prediccién
meteoroldgica mas actualizada. Las actividades habituales y al aire libre pueden verse alteradas.

El riesgo meteoroldgico es extremo (fendmenos meteoroldgicos no habituales, de intensidad
excepcional y con un nivel de riesgo para la poblacién muy alto).

Recomendacidn: Tome medidas preventivas y ACTUE segun las indicaciones de las autoridades.
Manténgase informado de la prediccidon meteoroldgica mas actualizada. Las actividades habituales
pueden verse gravemente alteradas. No viaje salvo que sea estrictamente necesario.




CALAMBRES a Son contracciones musculares involuntarias y dolorosas, de breve duracién, que ocurren en musculos fatigados,

POR CALOR ' en pacientes que estan o han estado expuestos al calor.

Los calambres tienden a aparecer en los momentos de reposo tras el esfuerzo..

= Los calambres por calor se producen cuando sudas mucho, bebes agua para compensar la pérdida de liquido,
pero no tomas suficientes sales para compensar su pérdida.

= Las personas aclimatadas al calor, conservan mejor el sodio y emiten un sudor relativamente poco salado.

FATIGA = La exposicion prolongada al calor implica una pérdida de agua y electrolitos a través de |la sudoracién.
POR CALOR = Lased no es un buen indicador de la deshidratacion.

= Sintomas, como un exceso de sudor, dolor de cabeza, mareos, nauseas, dolor de cabeza, alteraciones
gastrointestinales y calambres musculares.

AGOTAMIENTO = Se produce principalmente cuando existe una gran deshidratacion.
por calor = Los sintomas se agravan apareciendo palidez, piel fria y sudorosa, vomitos, debilidad, pérdida de

capacidad de trabajo, disminucion de las habilidades psicomotoras, nauseas, fatiga, etc.
= Sino es una situacion muy grave, con la rehidratacion y el reposo se produce la recuperacion.

SINCOPE Es una pérdida de consciencia de aparicion subita y duracion breve (de unos segundos a pocos minutos) en
POR CALOR ' relacidn con la exposicion al calor.

INSOLACION Se produce el aumento de la temperatura del cuerpo por una exposicion prolongada al sol , puede
provocar edema cerebral, meningoencefalitis, hipertension endocraneal y hemorragias cerebrales.

GOLPE DE CALOR  Son trastornos ocasionados por el aumento de la temperatura del cuerpo como consecuencia de:
la exposicidn prolongada a altas temperaturas y humedad o al esfuerzo fisico intenso (ejercicios) en
altas temperaturas. el cuerpo pierde agua y sales esenciales para su buen funcionamiento.



https://www.saludsavia.com/contenidos-salud/articulos-especializados/mareos-al-hacer-ejercicio-fisico-por-que-ocurren-y-como-prevenirlos

GOLPE DE CALOR

Son trastornos ocasionados por el aumento de la temperatura del cuerpo como consecuencia de:
la exposicidon prolongada a altas temperaturas y humedad o al esfuerzo fisico intenso (ejercicios) en
altas temperaturas. el cuerpo pierde agua y sales esenciales para su buen funcionamiento.

=l

Se han descrito dos formas clinicas del golpe de calor.

La primera es la forma activa o pos-ejercicio, que se presenta en jovenes no
aclimatados, con mecanismos de termorregulacién intactos y que han sido
sometidos a un ejercicio fisico intenso, en dias de calor o con una humedad
relativa elevada (>60-70%).

= El periodo prodromico es de minutos.

= Los primeros sintomas son “la alteracion de la conciencia”,
caracterizada por confusidon, comportamiento irracional y
convulsiones, sin que existan antecedentes, con sudoracién

intensa, la anhidrosis es poco comun (falta de sudor).

= |La mortalidad oscila entre el 3% y el 5%.

E.S.P.



| GOLPE DE CALOR_|
|

w oy -

La segunda forma de presentacion es la pasiva o cldsica, y suele observarse en personas
con una patologia previa, en reposo, sometidos a altas temperaturas, cuyos mecanismos
autorreguladores estan alterados.

Se trata de personas mayores, debilitadas, o bien jovenes con enfermedades crdnicas, asi
como también aquellos tratados con farmacos diversos.

= El periodo prodromico, en estos casos, dura uno o dos dias, aunque los pacientes
suelen acudir al médico a las 4-6 horas del inicio de los sintomas.

= Los sintomas generales son alteracion de la conciencia, piel seca y caliente,
anhidrosis, deshidratacidn y elevacion térmica. Las masas musculares estan
tumefactas, tensas y con signos de edema intersticial. cuadro de aletargamiento,
debilidad, nauseas, vémitos, ompromiso de la conciencia, hipertermiay
descompensacion de la patologia de base.

= En estos casos, la mortalidad se situa entre el 10% y el 65%, probablemente
debido a la mayor edad y a |la presencia de otras patologias cronicas llegando hasta
el 85% es estos casos si no se actua con rapidez.

E.S.P.



GOLPE DE CALOR
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PRIMEROS
AUXIOOS

Tecnicas no invasivas

¢Qué hacer ante un
golpe de calor?

©
©

©
&

5

Llamar al 112.

Poner a la persona afectada
a la sombra, en un lugar fresco.

Colocarlo en posicion acostada
con los pies en alto.

Si esta consciente, hacer que
beba agua fresca a sorbos.

Aplicar compresas humedas
en axilas, nuca e ingles.

Protege Avisa Socorre

o No administrar medicamentos antifebriles

sk APLICACION DE COMPRESAS FRIAS

. EALEY SANTIAG
Axilas | “? : Ingle

D —

+ También puede sumergirse al enfermo en agua fria o
templada directamente, pero teniendo en cuenta que
el contraste demasiado rapido y excesivo con el frio
puede contraer los vasos sanguineos de la piel y
estimular la aparicion de escalofrios.
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Agotamiento debido al calor :
. ; Socorre
: Una lesién causada por el
aumento de calor en el
Dolor de cabeza cuerpo, por sol o gjercicio,
la cual ocasiona que los mec:

Piel no sudorosa nismos fequigeiores i

=~~~ Piel caliente,
rojay seca

Latidos del corazon . i
rapidos y débiles - - - - Latidos del corazon

rapidos y fuertes

Nauseas y vomitos - Nauseas y vomitos

. . Temperatura
Piel pegajosa, corporal por
frescay palida encima de 39°C

= comportamiento, dolor de
cabeza, comayhasta

muerte.

Calambres Pérdida del conocimiento

Hastabajara
‘Enfriaral padiente con

= |35
ingles, axilas y cabeza.

compresas en: cuello,

Sino se hace en

N
D

:QUE DEBEMOS HACER?

menosdeZI:nrs.,
7N\ 2) Calambres Mroapay lee
#T . Llameal 1-1-2 =
— &
Descanseen Tome mucha Bafiese con agua Tome accion inmediatamente para \" .

un lugar fresco aguayotros fria o utilice enfriar su temperatura corporal hasta 1) Estrés
ysombreado  liquidos  compresas frias que llegue la ayuda necesaria
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Tecnicas no Invasivas

=  Enfriar el cuerpo en los primeros minutos. Se trata de una urgencia médica, lo mas
GOLPE DE CALOR . . o
importante es normalizar la temperatura corporal y llevarla entre 36,5 y 38 °C,

aproximadamente, en pocos minutos.

= Siempre se debe concurrir a un centro médico para recibir atencion adecuada.

= La hidratacion es indispensable, ocasionalmente se recomienda agregar bebidas con sales
siempre gue el paciente esté consciente.

= La pérdida de conciencia o desmayo son signos de alarma de sobrecarga térmica.

Sin tratamiento Coma, shock, parada cardiorespiratoria e incluso muerte.

El factor determinante mas importante en el resultado de esta patologia es el tiempo que los pacientes
mantienen la hipertermia, por lo que minimizar la duracién y la magnitud de la temperatura central se
correlaciona fuertemente con la supervivencia.

Si se realiza un diagndstico precoz y un tratamiento inmediato para disminuir la temperatura corporal
central a <40,5° C en los 30 minutos posteriores a la instalacién del cuadro, siguiendo las pautas de
refrigeracion basadas en la evidencia, la supervivencia se acerca al 100% en pacientes jovenes y
previamente sanos que desarrollan golpe de calor por ejercicio, pero la mortalidad es alta, cercana al
80% en ambas formas clinicas, cuando el diagndstico y la atencion se retrasan
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PRIMEROS
AU XICIOS

Tecnicas no Invasivas

GOLPE DE CALOR « Bebés y nifios especialmente menores de 1 afio (ya que

FACTORES DE RIESGO su cuerpo tiene menor capacidad para regular su
temperatura)
INDIVIDUALES . - o
* Ancianos y personas con patologias crénicas.

* Ejercicio extenuante en ambiente de alta
temperatura y humedad.

* Falta de aclimatacidn
* Mala condicion fisica
* Obesidad

* Deshidratacion

e Otros:
— Infeccion

— Farmacos: anticolinérgicos, antiepilépticos, antihistaminicos,
descongestivos, fenotiacinas, ADTC, ergoticos, litio, diuréticos,
betabloqueantes, etanol,

— Suplementos dietéticos

* Pero en el 50% de los casos no hay factores de riesgo
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Tecnicas noﬁvasnv

| GOLPE DE CALOR

-

+% E :s:e
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Bebe a menudo Protégete Come ligero Descansa

* Bebe regularmente * Vistete con ropa clara y * Ensaladas, frutas y * Mira de ir bien descansado al
(cada 15-20 minutos) ancha, utiliza gorra y gafas  zumos, para recuperar las trabajo (el calor incrementa la
agua fresca, no fria de sol sales perdidas por el sudor  exigencia fisica)

* No esperes a tener sed * Ponte crema solar factor * Aumenta la frecuencia de las
para beber 30 o mas pausas de recuperacion

Cada dos horas

e S—

Q00 @

Evita el alcohol Evita el sol/calor Comidas pesadas  Esfuerzos fisicos

* Las bebidas alcohédlicas, *Durante el descanso, acude + Evita las comidas * Evita realizar actividades
con cafeina o a zonas climatizadas o con pesadas y muy caldricas que conlleven una exigencia
azucaradas, favorecenla  ambientes frescosy porque dificultan una fisica elevada
deshidratacion sombrios buena digestién « Planifica las tareas mas

pesadas en las horas de
menos calor



&
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Tecnicas no invasivas

GOLPE DE CALOR

MEDIDAS

PREVENTIVAS
Kcal/100ml 26 8-35
HC g/100ml 6,3 3.9 6.8 6 2-9 54
Na+ 22 50 48 45 46 - 115 40-70
mg/100ml|
K+ 25 12.5 12
mg/100ml|

La FEderacion espafola de MEdicina del DEporte tiene unas recomendaciones
sobre la composicion de bebidas deportivas. Aquarius™ contiene menos Na que el
recomendado. El resto ofrece un abanico generoso segun las ‘necesidades’ de cada
deportista. (con mas o menos calorias)
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GOLPE DE CALOR
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AMBIENTE TERMICO o

El ambiente térmico es un factor ambiental que
comprende diversas variables (temperatura, humedad,
g velocidad del aire, actividad fisica, etc.) que pueden
provocar una gran diversidad de sensaciones térmicas en
los trabajadores.

Es un factor subjetivo, por lo que suele ser muy complicado
— encontrar un punto de confort térmico comun para todos
los trabajadores que comparten un lugar de trabajo.

Velocidad del
aire

E.S.P.



AMBIENTE TERMICO

Fatiga
Deshidratacion y
pérdida de
electrolitos

ESTRES POR CALOR

El término estrés térmico en el ambito laboral, segun el INSHT, es |la carga neta de calor a la que los
trabajadores estan expuestos y que resulta de la combinacién de las condiciones ambientales del
lugar donde trabajan, la actividad fisica que realizan y las caracteristicas de la ropa que llevan.

La hipertermia se clasifica en tres tipos, segun los sintomas y la gravedad, siendo el golpe de calor el
mas grave de ellos.

= La exposicion prolongada al calor implica una pérdida de agua y electrolitos a través de la
sudoracion. La sed no es un buen indicador de la deshidratacion.

= Sintomas, como un exceso de sudor, dolor de cabeza, mareos, nauseas, dolor de cabeza,
alteraciones gastrointestinales y calambres musculares.

Agotamiento por
calor

por calor

Golpe por calor
Insolacion

= Se produce principalmente cuando existe una gran deshidratacion.

= Los sintomas se agravan apareciendo palidez, piel fria y sudorosa, vémitos, debilidad, pérdida de
capacidad de trabajo, disminucion de las habilidades psicomotoras, nauseas, fatiga, etc.

= Sino es una situacion muy grave, con la rehidratacion y el reposo se produce la recuperacion.

= El golpe de calor es el aumento de la temperatura del cuerpo por una exposicion prolongada al
sol (insolacidn clasica) o por hacer ejercicios en ambientes calurosos o con poca ventilacién, de
forma que el cuerpo pierde agua y sales esenciales para su buen funcionamiento. Esp
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AMBIENTE TERMICO

CONDICIONES
AMBIENTALES

Deben evitarse las temperaturas y las humedades extremas, los cambios bruscos de temperai\t_i(a,
las corrientes de aire molestas, los olores desagradables, la irradiacion excesiva. Wrar. f%‘
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R.D. 486/97 LUGARES DE TRABAJO
ANEXO III: 3.a Condiciones Ambientales Locales Cerrados

Prevencion de las Molestias Termicas

MPORTANTE

TEMPERATURA

VALORES LIMITES

TRABAJOS SEDENTARIOS
17 °Cy 27°C

TRABAJOS LIGEROS
14°Cy 25 °C

HUMEDAD RELATIVA

VELOCIDAD DEL
AIRE

Ambientes no
calurosos

30% y 70%

30% y 70%

50% y 70% (locales con
electricidad estatica)

50% vy 70% (locales con
electricidad estatica)

Ambientes calurosos

Ambientes con aire
acondicionado

.S.P.
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FACTORES DE
RIESGO

CLIMATICOS

ACTIVIDAD
LABORAL

INDIVIDUALES

MEDICAMENTOS

SOBREPESO

DESHIDRATACION

\ 2%

YVVY |V

>

Exposicion a temperaturas y humedades relativas altas.

Ventilacion escasa. Al aumentar la velocidad del aire, disminuye la sensacidon de calor porque se
facilita la pérdida de calor por conveccion y por evaporacion.

Exposicion directa a los rayos del sol.

Dificultad para suministrar a los trabajadores agua fresca

Realizacion de trabajo fisico intenso.

Pausas de recuperacion insuficientes. Es preferible descansar a cada hora. A medida que la
temperatura es mayor, las pausas deben ser mas largas y frecuentes.

Utilizacion de equipos de proteccidon que impidan la evaporacién del sudor.

» Pérdida de aclimatacion. La aclimatacién se consigue en 7-15 dias, desaparece en una semana.
» Condicion fisica. La falta de entrenamiento en tareas fisicas intensas es un factor de riesgo.
» Existencia de antecedentes médicos, enfermedades cardiovascular, respiratorias, diabetes....

» Ingesta de antihistaminicos, diuréticos o antidepresivos, alcohol o cafeina.

>

Las personas gruesas presentan una menor capacidad para disipar calor al ambiente.

» El cuerpo pierde agua por difusion a través de la piel y por la respiracion, la pérdida principal de

agua durante una situacion de estrés térmico se produce mediante la sudoracion. La
rehidratacion bebiendo agua es efectiva y rapida. El problema es que mantener la hidratacion
adecuada no es facil, debido entre otros factores a que la sensacidon de sed no es siempre
proporcional a la pérdida de agua.
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ESTRES POR CALOR

MEDIDAS
PREVE NTIVAS 5.Implantar medidas

6.Reevaluar los 1.Inspeccionar 153
riesgos las areas de

trabajo

2 Identificar si existe
el iesgo de
exposicion al calor

TRABAJADORES/AS

4. Planificar 3. Evaluar el riesgo de

medidas exposicion al calor
preventivas

Limitar las tareas pesadas que requieran un gasto energético elevado. Proporcionar ayudas mecanicas.

Planificar las tareas mas pesadas en las horas de menos calor, adaptando, si es necesario, los horarios de trabajo.
Proporcionar agua potable en las proximidades de los puestos de trabajo.

Habilitar zonas de sombra o locales con aire acondicionado para el descanso de los trabajadores.

Instalar ventiladores, equipos de climatizacién, persianas, toldos para disminuir la temperatura en locales cerrados.
Limitar el tiempo o la intensidad de la exposicion, haciendo rotaciones de tarea.

Aumentar la frecuencia de las pausas de recuperacién (cada hora, por ejemplo).

Procurar vestir con ropas amplias, de tejido ligero y colores claros. Proteger |la cabeza con gorra o sombrero.

Evitar el trabajo individual, favoreciendo el trabajo en equipo para facilitar la supervision mutua de los trabajadores.
Informar a los trabajadores sobre los riesgos relacionados con el calor, efectos. medidas preventivas y primeros auxilios.
Considerar periodo de 7 a 15 dias para que el trabajador se aclimate al calor. Cuando se deja de trabajar en condiciones
calurosas durante periodos vacaciones o bajas laborales, es necesario volver a aclimatarse al incorporarse de nuevo.
Permitir al trabajador, en la medida de lo posible, adaptar su propio ritmo de trabajo si la tarea lo permite.

VVVVVYVYVYVVYVYVY
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E.S.P.
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MEDIDAS
PREVENTIVAS VESTIMENTA
TRABAJADORES/AS
Metabolismo Aire 24 %

Vestimenta

Humedad

Velocidad
del alre

Temperatura \f

del aire

Temperatura
de las
paredes

‘ ‘ sudacion

"

6 %
digestion
alimentacion

34 %

AT

“» Conduccion 1 %

|

Evaporacion

o
El tipo de vestido es una variable que influye de manera |mportante -
en nuestra sensacion de confort; cuanto mayor es la re5|stentla” -
térmica de las prendas de vestir, mas dificil es para el organismo
desprenderse del calor generado y cederlo al ambiente.

El confort térmico se alcanza cuando se produce cierto equilibrio
entre el calor generado por el organismo como consecuencia de la
demanda energética y el que es capaz de ceder o recibir del
ambiente.

Por ello es importante formar al trabajador sobre el empleo
adecuado de la ropa de trabajo y concienciarles respecto a que
trabajar exponiéndose a altas o bajas temperaturas puede entrafar
riesgos.

E.S.P.



