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El treball i la calor:
mes prevencio
a Pestiu
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EL TREBALL I LA CALOR: MES PREVENCIO A LESTIU

Quan la temperatura ambient supera els 30°C, vigileu.
Per sobre de 33°C, podeu estar en perill.

En periode de forta calor els mecanismes fisiologics d’adaptacio del cos huma es posen
en marxa, pero hi ha limits a partir dels quals els riscos per a la salut son importants,
sobretot quan convergeixen altres factors agreujants, com son les tasques pesades o els
treballs a I'exterior.

Simptomes com fatiga, pell seca, mal de cap, vertigen i rampes musculars poden ser
precursors d’altres més importants com la deshidratacio i el cop de calor.

COP DE CALOR

ORIGEN » Fallida del mecanisme de regulacio de temperatura.

EFECTES = Augmenta la temperatura corporal (més de 40 °C).
n Pell seca, calenta i envermellida. Es deixa de suar o se sua poc.
» Fatiga, nausees, vertigen o mareig, malestar en general.
» Agitacio, confusid, desorientacid.
n [rritabilitat, canvis de comportament.
n Pols rapid i accelerat.
» Pérdua de la consciéncia, probable aparicio de convulsions i coma.

CONSEQUENCIES ~ MOLT GREUS
= Requereix assisténcia hospitalaria urgent.
= Pot provocar la mort.
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Tenir cura de la salut i evitar els riscos d’accidents
és una prioritat

'adopcio de mesures preventives senzilles i eficaces, facilment aplicables per part de
I'empresa i dels treballadors/ores, permet disminuir aquests riscos.

Per millorar les condicions de treball durant la jornada laboral consulteu periodicament
la previsio meteorologica de la vostra regio; aixi podreu planificar el treball i adoptar les
mesures preventives necessaries.

Com a empresa

Tingueu en compte els riscos ocasionats per les condicions climatiques i
adapteu l'organitzacio del treball en funcio d’aquestes condicions.

CONDICIONS DE TREBALL 0 amb ambients frescos i ombrivols, per
tal d’afavorir la recuperacio de la tempe-

= Modifiqueu els processos de treball
ratura corporal.

per eliminar o reduir 'emissio de calor.
Intenteu fer (s d’ajudes mecaniques = Tingueu en compte les situacions
i prioritzeu-les davant de les tasques particulars de cada lloc de treball, per
manuals. exemple, si es fan tasques en superfi-
cies reflectants (metall, vidre), feu Us
de proteccions per evitar el contacte
corporal amb les superficies exposades
m Preveieu zones de descans climatitzades directament al sol.

m Instal-leu les fonts d’aigua potable i fresca
(no freda) prop dels llocs de treball.



m Penseu en mitjans técnics que permetin
limitar els efectes de la calor (instal-leu
ventiladors, persianes...).

= Faciliteu i/o recomaneu I'ls de gorres i
roba de treball ampla, de color clari de
material transpirable.

= Poseu a disposicio de les persones treba-
lladores cremes protectores de factor
suficient, per protegir de la radiacio
ultraviolada.

m La temperatura ambiental ha de ser
'adequada per a l'organisme huma
durant el temps de treball, sempre que
les circumstancies del tipus de treball ho
permetin.

m Assegureu-vos que la qualitat de l'aire
sigui 'adequada, disposant de mitjans
per a la seva renovacio en cas que sigui
necessari.

= Les instal-lacions on es troba el lloc de
treball no han de generar riscos d’ex-
plosio, incendi, cremades...

= El consum d’energia ha de ser reduit, en
la mesura que sigui possible.
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Algunes recomanacions
a tenir en compte:

En el sector de la construccio es recomana:

= Instal-lar estores exteriors per sobre de
les zones amb vidre de la facana; evitar
les estores interiors, ja que produeixen
radiacio térmica.

= Instal-lar falsos plafons amb cambra
d’aire que afavoreixin la disminucié de
la temperatura.

= Utilitzar diferents sistemes de refreda-
ment de 'ambient, derivats del sistema
de climatitzacio.

u Protegir els treballadors contra les incle-
mencies atmosferiques.

= Quan les temperatures siguin extremes,
especialment en les conegudes “onades
de calor”, valorar la proposta d’horaris
diferents que permetin evitar les hores
de major insolacio.
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ORGANITZACIO DEL TREBALL

= Organitzeu el treball per reduir el temps
0 la intensitat de 'exposicio, fent rota-
cions de tasques sempre que hi hagi llocs
amb menor exposici6 que ho permetin.

= Limiteu, tant com sigui possible, el
treball fisic i planifiqueu les tasques més
pesades per a les hores amb menys calor.

m Adapteu els horaris de treball per apro-
fitar les hores menys caloroses del dia.

= Augmenteu la freqiiéncia de les pauses
de recuperacio (cada hora per exemple).

= Tingueu en compte que calen entre 9 i
12 dies perqué una persona s’aclimati a
la calor (periode d’aclimatacio).

MESURES COMPLEMENTARIES

= Informar i formar les persones treballa-
dores sobre els riscos relacionats amb la
calor, els seus efectes i les mesures de
primers auxilis que cal adoptar.

m Evitar el treball individual, afavorint el
treball en equip per facilitar la super-
visio muatua dels treballadors/ores.

VIGILANCIA DE LA SALUT

S’ha de tenir en compte la situacio indivi-
dual de cada persona treballadora i infor-
mar-la de les recomanacions especifiques
que fan els responsables de medicina del
treball. Els treballadors i treballadores
també han de ser informats de la neces-
sitat de deixar I'activitat que estiguin fent
en cas que presentin algun dels simp-
tomes relacionats amb I'exposicid a la
calor, aixi com d’evitar conduir en aquesta
situacio.

La vigilancia de la salut ha de tenir en
compte el risc d’exposicio a temperatures
extremes, conegudes com a “onades de
calor’, per detectar les persones treba-
lladores especialment sensibles a aquest
risC i proposar mesures preventives
especifiques.

Les variacions interpersonals son impor-
tants i estan principalment influenci-
ades per laclimatacio, [I'entrenament
fisic, l'edat (la tolerancia es redueix amb
I'edat), el sexe (les dones toleren menys
la calor), el régim alimentari i la presa de
medicaments.



FACTORS QUE PODEN INFLUIR EN LA TERMOREGULACIO

Aclimatacio En exposicions repetides o perllongades el cos huma desenvolupa esponta-
niament uns mecanismes d’adaptacio que permeten una millor tolerancia a
la calor. Aquesta aclimataci6 s'obté en un termini d’'entre 9 i 12 dies, pero és
transitoria i s’atenua 8 dies després d’aturar I'exposicio.

Entrenament Millora I'esforc del sistema cardiovascular i permet una millor tolerancia
fisic Iligada al procés d’aclimatacio.

Edat La tolerancia a la calor disminueix amb l'edat.

Genere Les dones semblen suportar menys la calor, pero aquesta diferéncia desapa-

reix en produir-se 'aclimatacio.
'embaras és un factor de disminucio de la tolerancia a la calor.

Massa corporal  Lobesitat i 'aprimament excessiu disminueixen la tolerancia a la calor.

Antecedents Malalties cardiovasculars, malalties respiratories, diabetis i insuficiéncia
medics renal poden dificultar la termoregulacio.
Altres Régim alimentari, medicaments i altres poden influir en la termoregulacio.

ACTIVACIO DEL PROTOCOL DE PRIMERS AUXILIS

URGENCIA VITAL = Doneu l'alerta als serveis d’emergéncia.

» Porteu la victima a un lloc fresc i ben airejat.

= Traieu-li o bé descordeu-li la roba.

= Mulleu la victima o bé poseu-li roba humida a la major part del seu cos,
incloent el cap i el clatell per fer baixar la temperatura corporal.

= Si la victima esta conscient, feu-li beure aigua fresca (no freda) a molt
petites quantitats.

» Silavictima esta inconscient, quedeu-vos al seu costat i espereu 'equip de
primers auxilis. El/la socorrista la posara en posicio lateral de seguretat.
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Com a persona treballadora

Quan les temperatures siguin extremes, especialment en les conegudes “onades
de calor”, 'organisme esta sotmes a una demanda energética més alta i, per
aixo, és important modificar i adoptar certs comportaments en el vostre funcio-
nament habitual, cosa que us permetra fer front millor a aquestes exposicions.

= Adopteu les mesures preventives propo- = Protegiu-vos del sol mentre feu treballs a

sades per I'empresa segons l'avaluacio I'exterior, amb roba ampla, clara i fresca
de riscos. que cobreixi la major part de la super-
ficie del cos.

m Beveu regularment aigua  fresca
(10-12°C) encara que no tingueu set (un = Quan sigui possible, protegiu-vos el
got cada 15-20 minuts). Es recomanable cap amb una gorra o barret de teixit
fer-ho immediatament abans de I'expo- transpirable.
sicio, mentre dura I'exposicid i continuar
amb una hidratacié generosa en fina-
litzar la jornada de treball.
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No deixeu que la situacié empitjori

Si sou testimonis d’una anomalia que pot ser font de risc, aviseu el més rapid
possible el vostre cap o companys.

= Eviteu o reduiu I'esfor fisic que comporti = Utilitzeu sistematicament les ajudes meca-
una alta exigéncia. niques abans dutilitzar eines manuals.

= Adapteu el vostre ritme de treball segons = Refresqueu-vos sovint.
la vostra tolerancia a la calor. = Descanseu en llocs frescos quan tingueu

= Sempre que sigui possible, quan dugueu molta calor.

a terme treballs a l'exterior, feu-ho en  w Penseu a eliminar qualsevol font addi-
zones ombrivoles. cional de calor, com material informatic,

= Reduiu les activitats fisiques intenses a impressores, lampades...

laire lliure durant les hores més calo-
roses. Eviteu, en la mesura que sigui
possible, treballar a I'exterior, especial-
ment entre les 11h. i les 16h.
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Vigileu amb els riscos no previstos

Voler treballar més rapid per acabar més d’hora augmenta el risc d’accidents.

m Eviteu les begudes alcoholiques, amb = Poseu-vos crema solar 20 minuts abans
cafeina o molt ensucrades, ja que afavo- d’anar a treballar, i regularment al llarg
reixen la deshidratacio. del dia. En aquest cas, per protegir la

pell de la radiacio ultraviolada, és acon-

sellable factor de proteccié 30 o superior

= Feu menjars lleugers que ajudin a en les zones cutanies exposades al sol.
reposar les sals perdudes per la suor
(amanides, fruites, sucs...).

= Aneu ben descansats a la feina.

= Examineu-vos les zones de la pell expo-
sades al sol i si observeu algun canvi
m Eviteu menjars calents i pesats. consulteu el metge.



