Prevencio

Trabajar con calor

Cuando hace calor, trabajar puede resultar bastante
incomodo e incluso agobiante. En algunas activi-
dades en donde se realiza un esfuerzo fisico impor-
tante, o donde es preciso llevar equipos de protec-
cion individual, las condiciones de trabajo pueden
provocar algo mas serio que la incomodidad por
el excesivo calor y originar riesgos para la salud y

seguridad de los trabajadores que en ocasiones,
pueden ser tan graves con conlleven a la muerte.

En la tabla de la pagina siguiente se recogen las
patologias relacionadas con el calor, las causas
que las originan, los sintomas que se presentan,
los primeros auxilios que deben aplicarse y las
medidas de prevencion.

Medidas preventivas basicas frente al calor

| Beber agua con frecuencia duran-
te el trabajo aunque no tenga sed.
También es preciso seguir bebien-
do agua cuando se estd fuera del
trabajo.

Evitar comer mucho y las comidas
grasientas; comer fruta, verduras;
tomar sal con las comidas.

No tomar alcohol (cerveza, vino,
etc.) ni drogas. Evitar bebidas con
cafefna (café, refrescos de cola,
etc.) y también las bebidas muy
azucaradas.

Usar ropa de verano, suelta, de teji-
dos frescos (algodény lino) y colores
claros que reflejen el calor radiante.

| Proteger la cabeza del sol (mejor
con sombreros de ala ancha).

| Descansar en lugares frescos cuan-
do tenga mucho calor. Si se siente
mal, cesar la actividad y descansar en

lugar fresco hasta que se recupere,
pues continuar trabajando puede
ser muy peligroso. Evitar conducir si
no estd completamente recuperado.
Evitar las actividades en el exterior
en las horas mas calurosas.

Ir bien descansado al trabajo. Du-
charse y refrescarse al finalizar el
trabajo.

Adaptarse al ritmo de trabajo, re-
duciendo el esfuerzo fisico en las
horas centrales del diay en funcion
de la tolerancia al calor.

Estar pendiente de los comparie-
ros, conociendo los sintomas de las
enfermedades.
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Tabla 1. Enfermedades relacionadas con el calor.

Piel mojada debido a excesiva sudoracién o
a excesiva humedad ambiental

Erupcion roja desiqual en la piel. Puede infec-
tarse. Picores intensos. Molestias que impiden

Primeros auxilios / Prevencion

Primeros auxilios. Limpiar la piel y secarla. Cam-
biar la ropa himeda por seca.

ERUPCION o dificultan trabajar y descansar bien.

CUTANEA Prevencion. Ducharse reqularmente, usar jabon
s6lido y secar bien la piel. Fvitar 1a ropa que opri-
ma. Evitar las infecciones

Pérdida excesiva de sales debidoa que se | Espasmos (movimientos involuntarios de los | Primeros auxilios. Descansar en lugar fresco.
suda mucho. msculos) y dolores musculares en los brazos, | Beber agua con sales o bebidas isoténicas. Hacer
' . : iernas, abdomen, etc. ejercicios suaves de estiramiento y frotar el mus-
Bebida de grandes cantidades de agua sin P ) i oy .
o . . .| culo afectado. No realizar actividad fisica alguna
que se ingieran sales para reponer las perdi- | Pueden aparecer durante el trabajo o después. )
CALAMBRES hasta horas después de que desaparezcan. Llamar
das con el sudor. S
al médico si no desaparecen en 1 hora.
Prevencion. Ingesta adecuada de sal con las co-
midas. Durante el periodo de aclimatacién al calor,
ingesta suplementaria de sal.
Alestar de pie e inmévil durante mucho Desvanecimiento, vision borrosa, mareo, debi- | Primeros auxilios. Mantener a la persona echada
i tiempo en sitio caluroso, no llega suficiente | lidad, pulso débil. con las piernas levantadas en lugar fresco.
SINCOPE ;
POR CALOR sangre al, cerebro. Pueden suffiro sobre todo Prevencién. Aclimatacién. Fvitar estar inmévil
|0§ trgpajadores o a.c|'|rnatados al calor,a durante mucho rato, moverse o realizar alguna ac-
principio de |2 exposicion. tividad para facilitar el retorno venoso al corazen.
Pérdida excesiva de agua, debido a que se | Sed, boca y mucosas secas, fatiga, aturdi- Primeros auxilios. Beber pequefias cantidades de
suda mucho y no se repone el agua perdida. | miento, taquicardia, piel seca, acartonada, agua cada 30 minutos.
" micciones menos frecuentes y de menor
DESHIDRATACION V0|Umenl orina concentrada y 0SCura. Prevencion. Beber abundante agua fresca con
frecuencia, aunque no se tenga sed. Ingesta ade-
cuada de sal con las comidas
En condiciones de estrés térmico por calor: | Debilidad y fatiga extremas, nauseas, ma- Primeros auxilios. Llevar al afectado a un lugar
trabajo continuado, sin descansar o perder | lestar, mareos, taquicardia, dolor de cabeza, | fresco y tumbarlo con los pies levantados. Aflojarle
calor y sin reponer el agua y las sales per- | pérdida de conciencia pero sin obnubilacion. | o quitarle a ropa y refrescarle, rocidndole con agua
AGOTAMIENTO | didas al sudar. Puede desembocar en golpe | Piel pdlida, fria y mojada por el sudor. La tem- | y abanicdndole. Darle agua frfa con sales o con una
PORCALOR | decalor. peratura puede superar los 39 °C bebida isotdnica fresca.
Prevencion. Aclimatacion. Ingesta adecuada de
sal con las comidas y mayor durante la aclimata-
cion. Beber agua abundante aunque no tenga sed.
En condiciones de estrés térmico por calor: | Taquicardia, respiracion rapida y débil, tensién | ES UNA EMERGENCIA MEDICA!
trabajo continuado de trabajadores no arterial elevada o baja, disminucion de la ) - ol :
. B 4 R y Primeros auxilios. Lo més rdpidamente posible,
aclimatados, mala forma fisica, susceptibi- | sudacién, irritabilidad, confusién y desmayo. . )
o } : } ) | alejar al afectado del calor, empezar a enfriarlo y
lidad individual, enfermedad cardiovascular | Alteraciones del sistema nervioso central. Piel .
e ! . . - Ilamar urgentemente al médico. Tumbarle en un
crénica, toma de ciertos medicamentos, caliente y seca, con cese de sudoracion. La : )
o . lugar fresco. Aflojarle o quitarle a ropa y envol-
obesidad, ingesta de alcohol, deshidrata- | temperatura puede superar los 40,5 °C
din, agotamiento por alr,etc verle en una manta o tela empapada en agua y
GOLPE ’ e PELIGRO DE MUERTE. abanicarle, o introducirle en una bafiera de agua
DECALOR | Puede aparecer de manera brusca y sin fria o similar.

sfntomas previos. Fallo del sistema de ter-
morrequlacion fisioldgica. Elevada tempera-
tura central y dafios en el sistema nervioso
central, rifiones, higado, etc., con alto riesgo
de muerte.

Prevencion. Vigilancia médica previa en trabajos
en condiciones de estrés térmico por calor impor-
tante. Aclimatacion. Atencion especial en olas de
calory épocas calurosas. Cambios en los horarios
de trabajo, en caso necesario. Beber agua frecuen-
temente. Ingesta adecuada de sal con las comidas.
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