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Estrés térmico por calor.

Golpe de calor

El estrés térmico es un riesgo para la
salud y seguridad de las personas que
trabajan al aire libre y su prevencion es
de vital importancia.

El estrés térmico por calor es la carga
de calor que los trabajadores y trabaja-
doras reciben y acumulan en su cuerpo
por la interaccion entre las condiciones
ambientales (temperatura, radiacio-
nes, velocidad del aire y humedad) de
su lugar de trabajo, la actividad fisica
que realizan, y la ropa que llevan.

A diferencia de los ambientes indus-
triales, donde el riesgo de estrés tér-
mico suele estar reconocido, las perso-
nas que trabajan al aire libre no suelen
contar con la proteccion de una plani-
ficacion preventiva sobre el riesgo de
estrés térmico.

Es necesario corregir la consideracion
de que el calor es un factor natural ex-
terno e integrarlo entre los factores
que pueden afectar a las condiciones
de salud y seguridad en el trabajo.

No s6lo debemos actuar para evitar el
golpe de calor o los trastornos deriva-
dos del calor; es necesario evitar la ex-
posicion de las trabajadoras v trabaja-
dores al estrés térmico.

Golpe de calor

El estrés térmico puede causar pro-
blemas diversos problemas de salud
(como deshidratacion, agotamiento,
agravamiento de problemas cardio-
vasulares,...) entre los cuales el mas
conocido es el llamado “golpe de calor”.

Se considera golpe de calor cuando la
temperatura corporal rebasa los 40°,
siendo mortal entre el 15 % y 25 % de
los casos.

El golpe de calor es una situacion
que puede provocar la muer-
te, consiste en un cuadro clinico
complejo caracterizado por una
hipertermia incontrolada que
causa lesiones en los tejidos.




Las olas de calor

El Cambio climatico esta aumentando
la frecuencia, intensidad y duracién de
las olas de calor. En 2016 hubo 125
millones mas de personas adultas ex-
puestas a olas de calor que en el ano
2000, segln el informe The Lancet
Coutdown.

Europa ha experimentado varias olas
de calor extremas, desde el ano 2000
(2003, 2006, 2007, 2010, 2014, 2015
y 2017). La ola de calor de 2003 fue
la mas grave por la falta de medidas
de prevencidon y respuesta, y causo
70.000 muertes adicionales en 12 pai-
ses europeos, concretamente 6.500
fallecimientos en Espana segin el Cen-
tro Nacional de Epidemiologia.

En cuanto a los danos personales, la
AEMA calcula que 89.873 personas
perdieron la vida entre 1980 y 2015
debido a eventos climaticos extremos,
la mayoria (91%) por las olas de calor.

Se estima que las olas de calor pueden
causar 120.000 muertes adicionales al
ano en la Unién Europea en 2050, con
un coste econémico de 150.000 millo-
nes de euros, si no se toman medidas.
Ademas las olas de calor extremas su-
cederan una vez cada dos anos segin
las proyecciones de la Agencia Europea
de Medio Ambiente, y los paises del sur
de Europa seran los mas afectados.

Espana es el segundo pais del mundo
donde se registran mayor cantidad de
olas de calor y de mayor duracion. Des-
de 1990 se han producido 32 olas de
calor, con una media de entre 4-5 dias.
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FUENTE _ AEMET. Temperatura maxima del 17 de Julio de 2017.
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ALGUNOS MECANISMOS DE ACCION Y
ENFERMEDADES RELACIONADAS CON EL CALOR EXTREMO

Los episodios de temperaturas extremas pueden afectar de diferente manera a la salud de las
personas, provocando o empeorando algunas afecciones. En el peor de los casos puede llegar a
darse una descompensacion y superacion de los mecanismos de regulacion de la temperatura
corporal, como en el golpe de calor, que cursa con fiebre muy alta, piel seca, nauseas, elevacion de
la frecuencia cardiaca y respiratoria, convulsiones, confusion, estupor e incluso coma.

LA REGULACION DE LA TEMPERATURA CORPORAL ANTE EL CALOR
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FUENTE _ Adaptado de JESUS DE LA OSA, “Cambio climatico y salud. Actuando frente al cambio climatico para mejorar la salud de las
personas y del planeta”. Observatorio DKV de salud y medio ambiente, 2016.
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Sectores productivos al aire libre, mas
expuestos al extrés térmico

En época estival, las condiciones clima-
ticas a las que se encuentran expues-
tos los trabajadores y las trabajadoras
que prestan servicio al aire libre, pue-
den ser la causa de accidentes de tra-
bajo, algunos de ellos mortales.

El estrés térmico por calor resulta es-
pecialmente peligroso en los trabajos
al aire libre en sectores como los si-
guientes:

Agricultura
Construccion
Hosteleria
Invernaderos
Limpieza diaria

Para el trabajo en exteriores no hay
pautas claras, mas alla de recomenda-
ciones generales, los trabajadores que
realizan sus tareas al aire libre no sue-
len estar protegidos por una verdadera
prevencion del riesgo de estrés térmi-
co.

Existe un abanico de actividades poten-
cialmente afectadas por este riesgo, no
solo por las condiciones ambientales
(especialmente altas temperaturas vy
humedad relativa) sino por unas con-
diciones de trabajo, que segln el caso,
contribuyen a aliviar o agravar el riesgo
de estrés térmico.

Un ejemplo en la negociacion colectiva
del riesgo de estrés térmico:
En el VI Convenio General del
Sector de la Construccion, que
establece en su Articulo 166. Fac-
tores atmosféricos la siguiente
regulacion:

“Deberd protegerse a los traba-
Jjadores contra las inclemencias
atmosfericas que puedan compro-
meter su seguridad y su salud”.

“Cuando las temperaturas sean ex-
tremas, especialmente en las cono-
cidas «olas de calor»> causantes de
graves consecuencias para la sa-
lud, por parte de la representacion
sindical se podran proponer hora-
rios distintos que permitan evitar
las horas de mayor insolacion”

“Asimismo, se dispondrd en las
obras de cremas protectoras
de factor suficiente contra las
inclemencias atmosféricas tales
como la irradiacion solar”
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Factores de riesgo del estrés

termico

En el estrés térmico intervienen diver-
sos factores, que puede influir conjun-
tamente, cada uno de estos factores
se puede identificar y medir mediante
parametros, que son los que se utilizan
a la hora de evaluar el riesgo.

> Factor1.
- Condiciones ambientales.

Temperatura del aire, humedad, movi-
miento del aire, calor radiante (prove-
niente de los equipos de trabajo o del
sol), etc.

> Factor 2.
- Laiintensidad de la actividad
fisica.

Intensidad del trabajo fisico (puede ser
intenso, ligero o sedentario) y del ritmo
de trabajo (pausas, duracion del traba-
jo).

> Factor 3.
- Las caracteristicas del vestuario
que lleva la persona.

Resistencia térmica de la ropa o de los
equipos de proteccion individual, im-
permeabilidad, térmicamente aislante.

> Factor A,
- Factores individuales de riesgo

« Edad.
= Obesidad.
« Hidratacion.

= Consumo de medicamentos y
bebidas alcohdlicas.

= Género.

« Aclimatacion.




FACTORES DE RIESGO ASOCIADOS A LAS ALTAS TEMPERATURAS

No todas las personas son igual de vulnerables al calor. Ademas hay una serie de factores o condi-
cionantes personales, sociales, laborales, ambientales, etc., que incrementan la susceptibilidad y
vulnerabilidad a temperaturas extremas.
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FUENTE_ Adaptado de JESUS DE LA OSA, “Cambio climatico y salud. Actuando frente al cambio climatico para mejorar la salud de las
personas y del planeta”. Observatorio DKV de salud y medio ambiente, 2016.
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Aclimatacion

Algunas personas son especialmen-
te sensibles porque no se encuentran
aclimatadas al calor, lo que esta a ve-
ces relacionado con la alta rotacion
contractual en determinados sectores.
La aclimatacion contribuye a que se
soporte mejor el estrés térmico y no
aumente demasiado la temperatura
corporal profunda y la temperatura de
la piel.

La aclimatacion al calor requiere de
un tiempo, pues progresa con la expo-
sicion, el proceso se suele completar en
torno a los 14 dias o de 6 a 21 dias, en
funcion del esfuerzo del trabajo que se
va a realizar. Cuando los cambios es-
tacionales son graduales, las personas

hacemos una adaptacion natural al ca-
lor o frio. Por ello, los cambios meteo-
rologicos repentinos pueden dar lugar
a niveles peligrosos de riesgo.

Los trabajadores que comienzan a
trabajar en ambientes calurosos por
primera vez necesitan tener suficiente
tiempo para aclimatarse. Del mismo
modo la aclimatacion se puede perder
hasta cierto punto después de un fin
de semana largo o, casi desaparecer,
después de unas vacaciones de cuatro
semanas o mas.

Cuanto mas tiempo pasa una persona
lejos del calor, mayor sera el tiempo
necesario para la readaptacion.




Metodo indice de calor (OSHA)

Una manera sencilla de valorar las si-
tuaciones de riesgo por exposicion al
calor en trabajos al aire libre mediante
el método”indice de calor” recomenda-
do por la OSHA de EEUU.

Método que permite combinar la tem-
peratura con la humedad y consultar
una tabla que da un valor expresado
en grados centigrados, que indica si la
situacion ambiental esta en una de las
cuatro categorias de peligro definidas.
(Peligro extremo, peligro, extremar la
precaucion, precaucion)

7’

Como usar la tabla

Conociendo los datos de temperatura
(eje vertical) y humedad relativa (eje
horizontal), buscaremos en la tabla la
interseccion de ambos valores: la cifra
resultantes nos informa del llamado
“indice de calor”.

Por ejemplo, trabajando a 37,2°C vy
una humedad relativa del 50%, la tabla
arroja unindice de calor de 46,1°C. Este
valor se encuentra en la franja de color
naranja, lo que nos esta avisando de
una situacion de peligro.

La tabla pone en evidencia cémo la hu-
medad aumenta el indice de calor.

De la misma manera el estrés térmico
aumenta si el trabajo se realiza bajo el
sol directo; en este caso se debera in-
crementar el indice de calor hasta 9°C.

En situaciones donde el aire esta ca-
liente (@ mas de 35°C) y es muy seco,
también aumenta el riego.
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FUENTE _ ISTAS, tabla tomada de la NOAA vy convertidos los valores a escala Celsius. Mas inf. sobre calor
y salud en: www.weathergov/safety/heat
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Plan de Prevencion ante el estreés

En los trabajos en los que hay exposi-
cion al estrés térmico es imprescindi-
ble elaborar un plan de prevencién que
incluya un plan de accién especifico
para este riesgo.

El plan de accion debe identificar cuales
son los factores que pueden contribuir
al estrés térmico contemplando todas
las posibles tareas y situaciones de tra-
bajo.

Plan de accion debe:

Evaluar el riesgo teniendo en cuen-
ta que las condiciones ambientales al
aire libre son cambiantes ya que se ven
afectadas por la meteorologia, horario
de trabajo, localizacién de las tareas.

Utilizar un método valido, que per-
mita valorar en cada situacion de traba-
jo, el nivel de riesgo de estrés térmico
en las peores circunstancias.

Contar con la participacion de la
representacion legal de los y las tra-
bajadoras y la plantilla.

Establecer una  planificacion
preventiva, que identifique las medi-
das para eliminar o controlar el riesgo,
organice el modo de implantarlas y es-
pecifique los medios humanos y mate-
riales requeridos para su aplicacion.

Determinar las personas responsa-
bles del seguimiento de la peligrosidad
de las condiciones ambientales en los

lugares de trabajo y comunicar a los
trabajadores y trabajadoras el plan de
trabajo, medidas especiales, etc.

A la hora de establecer la estima-
cion del riesgo se debe tener en
cuenta:

 No existe un método de evalua-
cion de riesgos que considere
conjuntamente todas las condi-
ciones de trabajo que contribu-
yen al riesgo

» No existe un Valor Limite que
permita distinguir claramente
entre situaciones en las que hay
riesgo v situaciones en las que
no lo hay

« El riesgo no se presenta en fe-
chas fijas durante los meses de
mayo a octubre

« Laexposicion al sol directo incre-
menta notablemente el riesgo.

» Las condiciones de trabajo al aire
libre son cambiantes.

e La tolerancia individual esta con-
dicionada por factores como la
edad, la complexion, la salud,
nivel aclimatacion.
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Medidas Preventivas

Las empresas cuyas actividades supo-
nen una exposicion de los trabajadores,
al estrés térmico al aire libre, deben
tener preparado con la debida antela-
cion, un plan para la prevencion ante
este riesgo, integrado en su Plan de
Prevencion y elaborado con la partici-
pacion de los delegados de prevencion
de la empresa.

Se debe tener establecido un método
para la valoracion del nivel de riesgo
en cada momento y lugar, segln el ni-
vel de riesgo, se tendran previstas las
medidas preventivas adecuadas.

El trabajo en condiciones de es-
trés térmico puede suponer una
exposicion a RIESGO GRAVE E
INMINENTE, en estos casos se
deben adoptar medidas urgentes,
para proteger la salud de las per-
sonas y en caso necesario consi-
derar LA PARALIZACION DE TRA-
BAJO y denunciar ante inspeccion
de trabajo.

Prevencion de Riesgos Laborales

Una vez evaluados los lugares vy los
puestos de trabajo, se desarrollara una
planificacion preventiva al objeto de
evitar o minimizar al maximo el riesgo,
y la puesta en marcha de las medidas
preventivas adecuadas a los diferentes
niveles de riesgo, como pueden ser:

Trabajar bajo sombra. Donde no
haya sombra natural, es necesa-
rio instalar medios para crearla
(toldos, carpas, pérgolas, para-
soles, sombrillas, etc.) que sirvan
para evitar la exposicion al sol du-
rante el trabajo.

Instalar medios suficientes para
proteger al nimero de personas
requerido y ademas, deben per-
mitir que el aire pase a traveés, sin
provocar la acumulacién de aire
caliente.

Planificar descansos que den
respuesta no sélo a la fatiga sino
también a una posible sobrecarga
térmica.

Aumentar la frecuencia de las
pausas y descansos asegurando
que éstas permiten la recupera-
cion e incentiva a los trabajadores
y trabajadoras para que hagan las
pausas adicionales que necesiten.

EL GOLPE DE CALOR EN TRABAJOS AL AIRE LIBRE



Preparar lugares adecuados para
los descansos, concebidos para
que puedan recuperarse no soélo
de la fatiga sino también de una
eventual sobrecarga térmica.

Poner a disposicion medios para
refrescarse como duchas, que
permitan que el periodo de des-
canso resulte saludable.

Suministrar agua y otras bebidas
frescas no alcohélicas. Las bebi-
das estaran cerca y siempre ac-
cesibles. Beber alcohol agrava el
riesgo de estrés térmico.

Adoptar soluciones técnicas que
reduzcan el esfuerzo fisico.

Modificar la organizacion del
trabajo,

- Adaptar los horarios de trabajo,

- Planificar las tareas, aplanzan-
do las que demanden especial
esfuerzo fisico para las horas de
menos calor o para dias poste-
riores.

Ante tareas que conlleven el uso
obligatorio de EPI, se adaptara la
planificacion del trabajo para re-
ducir el esfuerzo fisico o la dura-
cion de la tarea.

No realizar trabajos en solitario.
Informar a los trabajadores so-
bre los riesgos relacionados con
el calor, sus efectos y las medidas
preventivas y de primeros auxilios
que hay que adoptar.

Verificar las condiciones meteo-
rologicas de forma frecuente e
informar a los trabajadores.

Limitar las tareas pesadas que
requieran un gasto energético
elevado. Si es posible, propor-
cionar ayudas mecanicas para la
manipulacion de cargas.

Limitar el tiempo o la intensidad
de la exposicién, haciendo rota-
ciones de tarea siempre que haya
sitios con menor exposicion que
lo permitan.

Permitir al trabajador, en la medi-
dadelo posible, adaptar su propio
ritmo de trabajo.

Procurar vestir con ropas amplias,
de tejido ligero y colores claros.

Proteger la cabeza con gorra o
sombrero.

Distribuir cremas de proteccion
solar.

Evitar el trabajo individual, favo-
reciendo el trabajo en equipo para
facilitar la supervision mutua de
los trabajadores.
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Equipos de proteccion individual

Para la eleccion de los equipos de pro-
teccion individual, el empresario debera
llevar a cabo las siguientes actuaciones:

Analizar y evaluar los riesgos exis-
tentes que no puedan evitarse o
limitarse suficientemente por otros
medios.

Definir las caracteristicas que de-
beran reunir los equipos de protec-
cion individual para garantizar su
funcion,

Teniendo en cuenta la naturaleza
los factores adicionales de riesgo
que puedan constituir los propios
equipos de proteccion individual o
su utilizacion.

Comparar las caracteristicas de los
equipos de proteccién individual
existentes en el mercado

Los equipos de proteccion indivi-
dual deben proteger de los ries-
g0s y No suponer riesgos adicio-
nales, debiendo responder a las
condiciones existentes en el lugar
de trabajo.




Formacion e Informacion

Las personas expuestas a estrés tér-
mico o que realicen tareas cerca de
fuentes generadoras de calor tiene que
estar informados tanto de los riesgos
para la salud como de las medidas pre-
ventivas implantadas.

Los contenidos de la formacion se re-
feriran a:

El efecto del calor en la salud;
reconocimiento temprano de los
sintomas de danos a la salud

Condiciones de trabajo que con-
tribuyen al riesgo

Factores personales que pueden
aumentar el nivel de riesgo: im-
portancia de la aclimatacion, me- =
dicacion, habitos personales, etc. ﬁﬁ
y modo de actuar cuando se sos- o
pecha que se es susceptible. W

Plan de prevencion y medidas
preventivas.

Plan de primeros auxilios y emer-
gencias, con las responsabilida-
des de cada persona en la activa-
cion de este plan.

Responsabilidades y derechos.
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Primeros auxilios

Ante un problema de salud, debemos reaccionar rapidamente:

01
02
03

oy

05

06

07

08
09

10

n

Comunicarlo a la empresa.
Llamar al nimero de emergencia 112
Permanecer con el trabajador, hasta que llegue la ayuda.

Mover al trabajador a un lugar sombreado y fresco y retirar la ropa exte-
rior. Enfriar al trabajador en bano de agua o hielo si es posible, mojar |a piel
o0 la ropa con agua fria o poner ropa himeda fria sobre la piel.

Debe desvestirse al trabajador y se recomiendan duchas con agua fria
(15° a 18°) no debe utilizarse agua mas fria de 15°, ya que se produciria
una disminucion de la pérdida del calor, debido a una constriccion de los
vasos sanguineos cutaneos.

Si el trabajador esta consciente, suministrarle agua fria para beber.

Si esta inconsciente, colocarlo en posicion recostado sobre un lateral de
su cuerpo, con la cabeza ligeramente ladeada, (en posicion de seguridad).

Ventilar alrededor del trabajador para acelerar el enfriamiento.
Poner ropa himeda fria o hielo en cabeza, cuello, axilas e ingles.

Contacte con un médico v, si es posible, lleve al paciente al hospital lo mas
pronto posible.

A menudo, una persona que sufre un golpe de calor puede precisar oxige-
no, administracion de suero por via intravenosa y, algunas veces, medica-
cion adecuada.
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Vigilancia de la salud

El plan de prevencion contra el estrés
térmico debe articular el modo en que
se realizara la vigilancia de la salud es-
pecifica a los v las trabajadoras frente
este riesgo.

El plan de prevencion especificara las
pruebas que se utilizaran para la vigi-
lancia médica especifica de los traba-
jadores expuestos al calor excesivo al
aire libre.

En los examenes de salud realizados
en el marco de la vigilancia de la sa-
lud se identificara a los trabajadores y
trabajadoras especialmente sensibles
(problemas cardiovasculares, respira-
torios, renales, diabetes, sobrepeso u
obesidad, mayores de 55 anos, traba-
jadores que sigan tratamientos farma-
colégicos, etc.).

A los trabajadores y trabajadoras con
exposicion al calor, se les realizara una
revision de su salud orientada especial-
mente a la funcion respiratoria, cardio-
vasculary renal.

Asimismo, a los trabajadores que reali-
zan sus tareas al aire libre se incluira la
revision de salud de la piel y de la vista.
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