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ACTIVIDADES

CON CALOR
RADIANTE

TRABALLOS NO
EXTERIOR
(ou en espazos moi

afectados polas
altas temperaturas
acadadas no veran).

HUMIDADE

RELATIVA
MOI ELEVADA

CONDICIONS
AMBIENTAIS NON
EXTREMAS PERO

INSTITUTO DE SEGURIDADE E SAUDE LABORAL DE GALICIA
issga.xunta.gal

PREVENCION DE RISCOS LABORAIS

TRABALLO
E CALOR

[
N\ /

- Fundicions. - Construcion. - Conserveiras. - A actividade fisica
- Panadarias. - Agricultura. - Lavandarias. é:‘ intensa.
- Fabricas de ladrillos - Gandaria. - Piscinas cubertas, - Utilizase roupa o .
e cerdmica. . Silvicultura. balnearios... de traballo
_ . o ou equipos
Sal:;'\f de caldeiras e . Xardinaria... de proteccion
cocinas. individual (EPI) -y / N
- Presenza de que impiden a ISSGA.XUNTA.GAL I
reactores quimicos. transpiracion e . | PREVENCION DE RISCOS LABORAIS |
o Centrais perda de Calor ................................................................
eléctricas... corporal.

TRABALLO E CALOR |

| Edita: Issga - Instituto de Seguridade e Saude |
Laboral de Galicia - 2023

___*

O risco é mais elevado cando se combinan varios destes factores
como pode ser un traballo con esforzo fisico importante, ao aire
libre, no veran e co uso de EPI.
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N E moi importante a aclimatacion |
Persoas con maior risco . .
O persoal non aclimatado pode sufrir da- |

nos en condicions de traballo que non son
prexudiciais para o persoal que esta acos-
tumado a facelo nesas condicions. |

Pode afectar & nosa resposta:

- O consumo de determinados
medicamentos.

- Padecer enfermidades cardiovasculares Para aclimatarnos a calor precisamos en- |
ou respiratorias, diabetes. tre 7 e 14 dias, o primeiro dia sé se traballa

- Ter sobrepeso. media xornada en condicions calorosas e |

vaise aumentando progresivamente o tem-

- Consumir substancias como o alcohol ou
po ata unha xornada completa.

a cafeina.
- Aidade... A aclimatacion pérdese cando se deixa de
traballar nesas condicidons 1 ou 2 semanas

As embarazadas non deben traballar en .
e hai que recuperala de novo.

mbientes moi calorosos.




OS EFECTOS
DA CALOR

Necesitamos manter a nosa tempera-
tura corporal ao redor dos 37°C para
funcionar con normalidade.

Se 0 noso corpo acumula calor poéifen-
se en funcionamento 0os mecanismos
fisioloxicos de perda de calor (funda-
mentalmente sudacién e vasodilata-
cién periférica) para baixar a sta tem-
peratura.

Se a pesar de todo, a temperatura cen-
tral do corpo supera os 38°C, pdodense
producir distintos danos a saude, mais
graves canto maior sexa a calor acu-
mulada, cando se superan os 39°C
comeza o risco de golpe de calor.

O GOLPE DE CALOR
EMERXENCIA MEDICA

=
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COMO EVITAR
DANOS POLA CALOR?
ATENCION AOS EFECTOS QUE PODE

PROVOCAR A SOBRECARGA DE CALOR
CORPORAL

O EMPRESARIO DEBE:

o Identificar / valorar este risco

Existen metodoloxias para facelo.

o Aplicar medidas preventivas

Alteracion das
capacidades de
percepcion, de atencion
e da memoria >> maior
risco de accidentes de
traballo.

Erupcions cutaneas,
cambras musculares,
desmaio (ao estar

de pé inmabil en

sitio caloroso),
deshidratacion (pel
seca, acartonada, sede,
taquicardia...)

- Informar e adestrar o persoal traballador
para que identifique os primeiros sinto-
mas de sobrecarga por calor e para que
dea os primeiros auxilios se for necesario.

- Informar sobre a importancia da aclimata-
cién e coidar que se faga correctamente.

- Habilitar lugares frescos para os descan-
SOS necesarios.

- Proporcionar auga fresca preto do traballo
e educar o persoal para que a beba con fre-

Agravamento de
enfermidades cronicas.

Esgotamento cuencia.

r r e -
Zgusceaalsomalestar - Modificar procesos de traballo para elimi-
EBilidd el Fatiga nar ou reducir a emision de calor e humi-

extremas, mareos, cefalea, dade e o esforzo fisico.

pulso feble e rapido, pel g
fria, palida e mollada pola\ 1\?
suor, que pode acabar nun

golpe de calor. AS PERSOAS TRABALLADORAS DEBEN:

- Favorecer a ventilacién natural nos inte-
riores, usar ventiladores ou instalar siste-
mas de climatizacién.

- Fixar pausas ou ben permitir as pausas
que necesite o persoal.

- As tarefas de mais esforzo fisico faranse
nas horas de menos calor.

- Intercalar tarefas de mais risco con outras
de risco menor.

- As tarefas con roupa ou EPI non transpi-
rables faranse nas horas de menos calor.

- Seguir as indicacions do servizo de vixilan-
cia da saude para o persoal especialmente
sensible a calor.

\‘ - Informar o seu superior se non estan acli-
- o matadas a calor.

- Facer as pausas correctamente e descan-
sar cando aparezan os primeiros de sinto-
mas de sobrecarga por calor.

Golpe de calor

Reducién ou cesamento
da sudacion (sintoma
precoz), cefalea, mareo,
confusiodn, taquicardia,

pel quente e seca,
inconsciencia e convulsions.

A temperatura interna
pode acadar os 40,5°C e a
persoa pode morrer.

- Facer descansar & persoa que comeza Cos
primeiros sintomas de sobrecarga por calor.

- Dar os primeiros auxilios a un comparieiro
se fose necesario.

- Beber auga frecuentemente ainda non
tendo sede.

- Avisar de calquera anomalia que poida
aumentar o risco: por exemplo un dis-
pensador de auga sen servizo.

- Non tomar bebidas alcohdlicas nin café,
té ou cola ou as moi azucradas.

- Comer froitas e verduras e evitar comi-
das abundantes.

- Na medida en que dependa delas uti-
lizar roupa de tecidos naturais, lixeira,
folgada e de cores claras e protexer a
cabeza do sol cun sombreiro.

TRABALLOS AO AIRE
LIBRE NO VERAN

Cando se emita unha alerta
meteroroloxica laranxa ou vermella
sera obrigatorio reducir ou modificar a
xornada se as medidas preventivas non
son suficientes.
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Sera ademais importante:

- Verificar as previsiéns meteoroldxicas
con frecuencia e informar o persoal tra-
ballador. Ollo!, en traballos de esixencia
fisica moderada o risco pode ser xa im-
portante cunha humidade relativa dun
30 % e 33°C.

- Planificar para as horas de menos calor:

- Tarefas de mais esforzo ou que requi-
ran uso de roupa ou EPI que impidan a
transpiracion.
- Traballos especialmente perigosos.
- O traballo en solitario.
Se é necesario cambiar os horarios ou
incluso prohibir o traballo nas nas horas
mais desfavorables.

- Habilitar zonas de sombra ou lugares
con aire acondicionado para o descanso.

- Ter en conta que as vagas de calor apa-
recen sen que esteamos aclimatados.

- Aumentar as pausas de recuperacion.

- Prestar especial atencion a unha adecua-
da vestimenta.

GOLPE DE CALOR
Que facer?

Ante algun destes sinais de alerta: Ademais debes:

- Levar canto antes a persoa afectada @ som-
bra, ao lugar mais fresco accesible.

- Arrefriarlle o corpo: afrouxar ou sacarlle a rou-
pa e arrefriar con auga fresca, duchas de auga
fria (non a menos de 15°C) ou con toallas hu-
midas cambiandoas continuamente e abanar
ou usar ventiladores ao mesmo tempo.

- Se esta consciente dalle de beber auga fres-
ca en pequenos grolos.
- Se estd inconsciente debes tombar a persoa

en posicion lateral de seguridade e vixiala
mentres non chega a axuda médica.

» Sede intensa, ou
pel seca e quente.

« Confusion.

» Taquicardia.

« Convulsions.

« Inconsciencia.

- Fatiga intensa
repentina.

« Nauseas e vomitos.

« Vertixe ou mareos.

« Dores de cabeza.

« Sudacidén excesiva e
pel fria.

Debes avisar ou facer que avisen o persoal
de primeiros auxilios da empresa e cha-
mar ao servizo de emerxencia médica 112.



