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TEMPERATURAS MAXIMAS ALTAS TEMPERATURAS GOLPE DE CALOR

El contenido de la Ficha con fondo azul se ha elaborado para su aplicacién en cualquier nivel
de aviso. Para nivel rojo el contenido adicional a aplicar se ha destacado con fondo rojo.

Informe a sus trabajadores afectados del nivel de alerta y la previsidn de dias y franja horaria
de activacion de la alerta.

Disponer de agua potable en cantidad suficiente, a ser posible fria, y medios para su
transporte.

En ausencia de espacios de sombra en el entorno de los trabajos, disponer de medios de
sombra desmontables y transportables (sombirillas, toldos o pérgolas moviles, etc.).

Disponer de termdmetro de exteriores e higrometro (medidor de humedad relativa),
realizando mediciones en el lugar de los trabajos, colocando los equipos bajo zona de
sombra, durante la franja horaria de duracidn del aviso.

Disponer de material de actuacién en caso de deteccidn de sintomas por golpe de calor.

Planifique, si la actividad lo permite, la ordenacién de las tareas de forma que, durante la
franja horaria de duracidn del aviso, se realicen las de menor requerimiento fisico, o bien se
minimicen el nimero de tareas o no se realicen tareas en zonas exteriores. Entre otras;

e Informar a los trabajadores sobre los riesgos relacionados con el calor, sus efectos y las
medidas preventivas y de primeros auxilios que hay que adoptar.

e Limitar las tareas pesadas que requieran un gasto energético elevado. Si es posible,
proporcionar ayudas mecanicas para la manipulacién de cargas.

e Limitar el tiempo o la intensidad de la exposicidon, haciendo rotaciones de tarea siempre
gue haya sitios con menor exposicién que lo permitan.

e Planificar las tareas mas pesadas en las horas de menos calor, adaptando, si es
necesario, los horarios de trabajo.

e Aumentar la frecuencia de las pausas de recuperacion (cada hora, por ejemplo)

e Permitir al trabajador, en la medida de lo posible, adaptar su propio ritmo de trabajo.
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TEMPERATURAS MAXIMAS ALTAS TEMPERATURAS GOLPE DE CALOR

El contenido de la Ficha con fondo azul se ha elaborado para su aplicacidn en cualquier nivel
de aviso. Para nivel rojo el contenido adicional a aplicar se ha destacado con fondo rojo.

TABLA DE INDICE DE CALOR (HEAT INDEX CHART)
0 HUMEDAD RELATIVA (%)
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Categoria Indice calor (“Ql Posibles problemas fisioldgicos en caso de exposicion prolongada al calor y/o con actividad fisica
254 | Golpe de calor o insolacién probable
Peligro 41-54 | Insolacin, calambres musculares y/o probable agotamiento por calor. Posible golpe de calor por exposicion prolongada y/o actividad fisica
Alerta extrema 32-41 | Insolacidn, calambres musculares, y /o posible agotamiento por calor con exposicién prolongada y/o actividad fisica
Alerta 27-32 | Posible fatiga por exposicién prolongada y/o actividad fisica

Inférmese del nivel de alerta y franja horaria de activacion de la alerta.

Beba agua frecuentemente, incluso sin sensacidn de sed. Evite las bebidas con cafeina o muy
dulces.

Se aconseja realizar comidas frias, con alto contenido en agua, frutas, ensaladas, etc.
Utilice elementos auxiliares de sombra (sombrilla, pérgola movil, ...) puestos a disposicion.
Utilice medios mecanicos para el transporte de cargas.

Evite esfuerzos fisicos prolongados (transporte o manipulacién de cargas pesadas, empleo
de herramientas pesadas, ...) durante la jornada procurando distribuir y alternar las tareas
pesadas con otras tareas.
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TEMPERATURAS MAXIMAS ALTAS TEMPERATURAS GOLPE DE CALOR

El contenido de la Ficha con fondo azul se ha elaborado para su aplicacién en cualquier nivel
de aviso. Para nivel rojo el contenido adicional a aplicar se ha destacado con fondo rojo.

Valore con su Responsable la reorganizacidn de tareas de forma que:

e |as actividades con tareas mas pesadas se realicen fuera de la franja horaria de
maxima exposicion
e en entornos mixtos (espacios cerrados y climatizados, exteriores en sombra,
exteriores sin sombra) los trabajos en exteriores no coincidan con la franja horaria
de maxima exposicion
Portar ropa de algoddn ligera, holgada y de colores claros u otro tipo de tejidos que
permitan la evacuacion del sudor.

Cubrase la cabeza, utilice gorra o sombrero de ala ancha de materiales ligeros y
transpirables.

Si se dispone de medios, y los condicionantes del espacio de trabajo (terreno exterior) y la
tarea lo permiten, baldear la zona a primera hora de la mafana para aminorar el calor
radiante de la superficie.

Utilice el aire acondicionado durante la conduccion.
Estacionamiento del vehiculo:

e Utilice los parasoles, o elementos al alcance para la misma finalidad, sobre los
elementos acristalados (parabrisas, luneta trasera y ventanillas) del vehiculo para
minimizar el calentamiento del interior del habitaculo por la accién del sol.

e Siel entorno lo permite, realicelo en zona de sombra. Tenga prevision de la duracién
del estacionamiento y la evolucion de la zona de sombra de forma que disponga de
ésta en la franja horaria de maxima insolacion o calor.

e Sise estaciona en proximidad a la realizacion de los trabajos y con disponibilidad de
campo visual sobre él, sin interferencia de terceros, mantenga las ventanillas
parcialmente abiertas con el fin de favorecer la ventilacidon natural del habitaculo y
disipar el calor interior.
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TEMPERATURAS MAXIMAS ALTAS TEMPERATURAS GOLPE DE CALOR

El contenido de la Ficha con fondo azul se ha elaborado para su aplicacién en cualquier nivel
de aviso. Para nivel rojo el contenido adicional a aplicar se ha destacado con fondo rojo.

Sintomas generales: temperatura interna superior a 40,62C, taquicardia, respiracién rapida,
cefalea, nduseas y vomitos

Sintomas cutdneos: Piel seca y caliente, ausencia de sudoracion

Sintomas neurosensoriales: confusidn y convulsiones, pérdida de consciencia, pupilas
dilatadas.

Activar PAS (Proteger, Avisar, Socorrer) y el Procedimiento de actuacién en caso de accidente
en la UAH https://www.uah.es/export/sites/uah/es/conoce-la-uah/organizacion-y-
gobierno/servicios-universitarios/servicio-de-prevencion/.galleries/documentos/actuacion-
accidente.pdf.

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

Debe desvestirse al trabajador y se recomiendan duchas con agua fria (15-182C). No debe
utilizarse agua mas fria de 152C, 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 posicidn 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

Otra posibilidad es cubrir el cuerpo con toallas himedas, cambidndolas con frecuencia y,
preferiblemente, en combinacion con un ventilador eléctrico o un dispositivo similar, para
que la temperatura del cuerpo disminuya algo mas

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
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