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Criterios técnicos y legales.

Real Decreto 486/1997 sobre lugares de trabajo.

Real Decreto-ley 4/2023, de 11 de mayo, modifica el Real decreto 486/1997 sobre lugares de trabajo.
Notas técnica de Prevencion del INSS 922 y 923

Protocolo altas temperaturas. Generalitat Valenciana (INVASSAT)

Evaluacion del Riesgo

El riesgo de derivado de la realizacion de trabajos a la intemperie, en especial en épocas de mucha calor,
puede dar lugar a diferentes problemas para la salud de los trabajadores, incluso llegando a ser mortal.

La valoracion del riesgo esta determinada basicamente por tres factores:
- Latipologia de trabajo que se realiza: Trabajos de mayo esfuerzo fisico generan mayor riesgo.
- Las condiciones de temperatura y humedad.
- Las condiciones personales del trabajador: (edad, estado de salud general, aclimatacion, etc...)

Dado que los trabajos que se realizan pueden ser muy variables como también lo son las condiciones at-
mosféricas, no es posible realizar una evaluacién cuantitativa especifica de este riesgo. No obstante, si
es posible disponer de una serie de medidas preventivas que, aplicadas correctamente, puedan reducir
el riesgo de golpe de calor.

A continuacion se realiza una relacion no exhaustiva de cada uno de estos factores de riesgo.
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Factores de riesgo

a) Tipologia de trabajo
Trabajo ligero: Trabajos manuales ligeros y sedentarios (escribir en un teclado, dibujar, coser...)
Trabajo medio:
-Trabajo continuado de las manos y los brazos: clavar, atornillar, limar, etc...)

- Trabajo con los brazos y las piernas (conduccion de vehiculo pesado, tractores, camio-
nes, etc..

- Trabajo que implique actividad ocasional de los brazos y el tronco (trabajo con martillo neu-
matico, enyesado, recoleccion de frutas y hortalizas....)

- Manipulacién manual ocasional de objetos moderadamente pesados. Caminar rapido (3.5
a 5.5 Km/h) o caminar con menos de 10 Kg de carga.

Trabajo pesado:
-Trabajo intenso de brazos y el tronco
-Manipulacién manual e cargas pesadas: materiales de obra, sacos de cemento, bultos
-Caminar a paso ligero (5.5 a 7 km/h9 o caminar a 4 km/h con cargas de hasta 25 Kg.
-Empujar o tirar de los carros, carretillas con carga pesada.
-Colocacién de bloques de hormigén

Trabajo muy pesado
-Trabajo muy rapido e intenso (por ejemplo, descargar objetos pesados
-Trabajar con maza pesada y con ambas manos o hacha (>4.4 Kg. 15 golpes/min)
-Manejo de pala pesada, cavar zanjas
-Subir escaleras o escalas

-Caminar a paso ligero, correr (por encima de 7Km/h)

Hay que tener en cuenta también la duracion del trabajo, asi subir escaleras es un trabajo muy pesado si
se hace de forma continua durante 8 horas, pero puede considerarse ligero si dura 30 segundos.
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a) Condiciones de temperatura y humedad

El indice de calor es la combinacion de la temperatura del aire y la humedad que proporciona una des-
cripcion de la manera en que se percibe la temperatura. Expresado en grados Celsius indica el nivel del
calor que se siente cuando la humedad relativa se suma a la temperatura real. Para su célculo emplea la
temperatura real y nos da como resultado una “temperatura aparente”
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Categoria _tndicetalnr_tf‘@}l Posibles problemas fisioldgicas en caso de expasicion prolongada al caor yfo con actividad fisica
234 | Golpe decalor vinsolecidn probable

Peligra 41-54 Inscbacion, calambres muscutares y/o probable agotamiento por calor, Posible golpe de caler por exposicion prolongada y/o actividad fisica

Alerta extrema 32-41 | Insolacion, calambres musculares, y fo posible agotamiento por calor con exposicifin prolongada y/o actividad fisica
Merta | 27-31 | Posible fatiga por exposicién prolongada yjo acthidad fisica

Desde el momento en que se alcancen “indices de calor” superiores a 27 y en funcién de la tipologia de
trabajo a realizar ya es recomendable adoptar medidas preventivas.

Con “indices de calor” superiores a 32 es obligatorio adoptar medidas preventivas.

Informe de actuacion en trabajos en el exterior con altas temperaturas
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b) Las condiciones personales del trabajador: (edad, estado de salud general, aclimatacion, etc...)

Situaciones especialmente sensibles a temperaturas elevadas.

Estilo de vida Medicamentos

* Sobrepeso = Alergias
: G : (antihistaminicos)
+ Baja condicion fisica

) ) * Nauseas
* No dormir suficiente (anticolinérgicos)

Dieta y Bebidas e -
Antihipertensivos
* Mucha cafeina

. = Alfaandrenérgicos
* Bebidas gaseosas con (pseudoefedrina)

contenido de azucar >6%
» Blogueadores de

= Dietas bajas en sal beta

Drogas: = Bloqueadores de los
+ Alcohol * Canales del calcio

* Cocaina * Diuréticos

* Metanfetaminas :
Medicamentos

~ adelganzantes

Enfermedades graves - Laxantes
* Diarrea aguda
Medicinas para salud
* Fiebre por cualquier razon mental

* Extensas infecciones de la piel - Benzodiacepinas

* Infecciones respiratorias + Neurolépticos

(fenotiacinas)
Enfermedades Crénicas
* Antidepresivos
* Enfermedades del corazén Triciclicos

= ‘Diabetes Medicamentos para

+ alcoholismo el tiroides

Condicién fisica. La falta de entrenamiento en la ejecucion de tareas fisicas intensas constituye un factor
de riesgo.

Edad avanzada. Las personas mayores presentan mas riesgo de deshidratacion, ya que con la edad el
mecanismo de termorregulaciébn se ve alterado, produciéndose una disminuciéon importante de la
sensacion de sed.

Aclimatacion

Es uno de los factores personales mas importantes. Los trabajadores no aclimatados pueden sufrir da-
nos en condiciones de estrés térmico por calor que no son daninas para otros companeros que ya llevan
tiempo trabajando en esas condiciones.

Ningin trabajador deberia trabajar la jornada completa, en condiciones de estrés térmico por calor, sin
estar aclimatado. La aclimatacion al calor no se consigue de forma inmediata. Es un proceso gradual que

puede durar de 7 a 14 dias. Durante el mismo, el cuerpo se va adaptando a realizar una determinada ac-
tividad fisica en condiciones ambientales calurosas.

El primer dia de trabajo s6lo se debe trabajar en esas condiciones la mitad de la jornada; después cada
dia se ira aumentando un poco el tiempo de trabajo (10% de la jornada normal) hasta llegar a la jornada
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completa. Los aumentos de la actividad fisica del trabajo o del calor o la humedad ambientales requeri-
ran otra aclimatacioén a las nuevas circunstancias

Sintomas

El efecto mas grave de la exposicion a situaciones de calor intenso es el golpe de calor. Cuando se
produce el llamado golpe de calor, la temperatura corporal supera los 40,6 °C, siendo mortal entre el 15
%y 25 % de los casos.

Sintomas como fatiga, piel seca, dolor de cabeza, vértigo y problemas musculares pueden ser
precursores de otros mas importantes como la deshidratacion y el golpe de calor.

Golpe de calor

Temperatura interna superior a 40,6 °C
Taquicardia
Sintomas generales Respiracion rapida
Cefalea
Nauseas y vomitos

Piel seca y caliente

Sintomas cutaneos . T
Ausencia de sudoracion

Confusion y convulsiones
Sintomas neurosensoriales Pérdida de consciencia
Pupilas dilatadas

Evaluacion del riesgo

Actividad: CONSTRUCCION
Tipologia de trabajo: pesado o muy pesado
Trabajador: aclimatado*

*En caso de trabajador no aclimatado, se tendra en cuenta las recomendaciones de adaptacion.
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Medidas preventivas

e Designar una o varias personas encargadas de revisar diariamente la prevision de tiempo y los

avisos meteorologicos existentes www.aemet.es. Puede solicitar la suscripcion para la
recepcion de avisos en la pagina web de la Aemet. o descargandose la aplicacién “el tiempo de
Aemet”. En caso de aviso naranja o rojo, ver apartado correspondiente.

Medias Organizacionales.

e Organice las actividades para que las que requieran mayor esfuerzo o exposicion directa al sol,
se efectlien a la sombra o durante las horas de menor insolacién.

e Organice horarios laborales adaptados a la estacion estival.

e Organice las tareas de modo que se alternen los trabajos al sol con aquellos que se puedan
realizar en sombra 0 con menor exposicion.

e QOrganice el lugar de trabajo de modo que esté alejado de fuentes de calor. Si no es posible,
interponga elementos aislantes entre las fuentes de calor fijo y el puesto de trabajo (mamparas,
paneles aislantes, etc).

e Organice descansos periddicos de refresco (hidratacion, sombra, etc). Su frecuencia aumentara
con la temperatura y humedad.

e Lostrabajadores no se quedaran trabajando en solitario con el fin de proporcionar mutuo auxilio
en caso de necesidad. Dispondran de medios de comunicacion para solicitar ayuda a las
emergencias externas.

¢ Informe a todos los trabajadores que puedan estar concernidos.
® Dotar a los trabajadores de pulseras de control de golpe de calor.

e Trabajadores no aclimatados: El primer dia de trabajo ( en condiciones de estrés térmico) s6lo se
debe trabajar en esas condiciones la mitad de la jornada; después cada dia se ird aumentando
un poco el tiempo de trabajo (10% de la jornada normal) hasta llegar a la jornada completa. Los
aumentos de la actividad fisica del trabajo o del calor o la humedad ambientales requeriran otra
aclimatacion a las nuevas circunstancias

Adaptacion del lugar de trabajo.

e Sies posible, ponga cortinas, toldos, sombrillas, cierre persianas, etc que minimicen la
exposicion solar.

o Doétese de somobirillas, toldos o similares que sean transportables para usarlos cuando deba
permanecer largo rato en un mismo lugar expuesto al sol.

e Prevea lugares adecuados para los descansos: sombras, casetas, etc.
e Disponga agua potable para toda la jornada, en especial, si va a desplazarse.
® Siempre que sea posible, dote al lugar de trabajo de a.a. y/o ventilacidon mecanica o natural.

e Introduzca los medios mecanicos necesarios para minimizar el esfuerzo de manipulacion manual
de cargas, etc.


http://www.aemet.es/
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Personales

e Utilice ropa adecuada a la temperatura ambiente. Si no incrementa los riesgos, utilice prendas
ampliar y de colores claros.

e No exponga la cabeza al sol, utiliza gorras 0 sombreros.

e Siusa epis’s que dificulten la transpiracion se incrementara la hidratacion y las pausas de
refresco.

e Si ha perdido la aclimatacion (vacaciones, bajas, etc de una semana o0 mas) requerira entre siete
y quince dias para aclimatarse. La aclimatacion se hara exponiéndose al calor de forma
progresiva.

e Setendran en cuenta los factores personales como la edad, sobrepeso (dificultad para evacuar
el calor corporal) o ingesta de medicamentos tales como antihistaminicos, diuréticos o
antidepresivos. En este caso como en el caso de que tenga antecedentes médicos tales como
enfermedades del sistema cardiovascular, de las vias respiratorias, diabetes o insuficiencia
renal, lo pondra en conocimiento de la empresa y se derivara al Servicio de Prevencion para
realizar un reconocimiento médico.

e Laedad avanzada da lugar a un mayor riesgo de deshidratacion ya que el sistema de
termorregulacion se ve afectado y disminuye la sensacién de sed.

e La piel sera expuesta al sol lo menos posible, por lo que no se debe trabajar sin camiseta. Haga
uso de crema de proteccion solar para minimizar el riesgo de melanomas.

e Haga una ingestion abundante de liquidos (agua, bebidas isotdnicas, té o zumos diluidos); un
vaso cada 20 minutos. No espere a tener mucha sed y beber grandes cantidades de agua de
una sola vez.

e (pequenas cantidades ingeridas frecuentemente para mantener el cuerpo siempre hidratado).

e No consuma alcohol o cafeina o bebida smuy azucaradas (<6%)
e Aumente el consumo de frutas y verduras durante los periodos calurosos.

e Disminuya el consumo de grasas.

e Emergencia de nivel naranja o rojo

En el supuesto en el que se emita por la Agencia Estatal de Meteorologia, un aviso de
fendmenos meteorolégicos adversos de nivel naranja o rojo, resultara obligatoria la adopcion de
alguna de las medidas siguientes:

o Suspension de los trabajos.
o Reduccioén del nimero de horas de trabajo.

o Adaptar la jornada de trabajo de forma que se evite trabajar en las horas de mayor
exposicion.

© Realizar trabajos en zonas frescas, cubiertas y/o a la sombra, siempre que no supongan
elevado es-fuerzo fisico.
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Qué hacer ante un golpe de calor
En caso de producirse un golpe de calor, la manera mas adecuada de actuar es:

e Colocar al trabajador en una zona a la sombra y en un ambiente frio, a ser posible.

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

e 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, el brazo inferior atras, extendido, el superior flexionado hacia adelante y arriba y las
piernas flexionadas, mas la superior que la inferior.

e Ofra posibilidad es cubrir el cuerpo con toallas humedas, cambiandolas con frecuencia vy,
preferiblemente, en combinacion con un ventilador eléctrico o un dispositivo similar, para
que la temperatura del cuerpo disminuya algo mas.

e Contacte con un médico vy, si es posible, lleve al paciente al hospital lo mas pronto posible.
A menudo, una persona que sufre un golpe de calor puede precisar oxigeno, administracion
de suero por via intravenosa y, algunas veces, medicacion adecuada.



