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Medidas preventivas en trabajos al aire libre con temperaturas elevadas.

e Verificar diariamente las condiciones meteoroldgicas e informar a los trabajadores de la
situacion existente.
http://www.aemet.es/es/eltiempo/prediccion/municipios/

e Estudio previo, junto a los delegados de prevencién, de las zonas exteriores de trabajo,
conforme a abastecimiento de agua, zonas de sombra, medidas organizativas del trabajo.
Disponer de sitios de descanso frescos, cubiertos o a la sombra, para que los
trabajadores puedan descansar cuando lo
necesiten y, especialmente, cuando se sientan

mal. Si es necesario se instalaran toldos, carpas 0

o pérgolas. l Shoue
Se estableceran pausas fijas de 3-5 minutos, :
maximo cada 45 minutos en las zonas de oHocc
Sombra . CORPORAL

Se Informard a la empresa de cualquier

problema en la zona de trabajo que pueda
suponer un aumento de riesgo: fallos del abastecimiento de agua, zonas sin sombra,
ropa de trabajo inadecuada, etc.

e Previo al inicio de la actividad se realizara recordatorio de la forma de actuar durante la
jornada de trabajo.

e Modificar los procesos de trabajo para eliminar o reducir la emision de humedad o el
esfuerzo fisico excesivo. Si es necesario se debe facilitar ayuda mecanica para disminuir
esfuerzos.

e Disponer de agua fresca para poder beber con frecuencia, aunque no se tenga sed.

e Medidas organizativas:

v" Organizar el trabajo con el fin de reducir el tiempo o la intensidad de la exposicién al
calor: establecer pausas, adecuar el horario de trabajo al calor del sol, realizar las
tareas de mas esfuerzo en las horas de menos calor, establecer rotaciones en los
trabajadores, etc. Permitiendo aplazar las tareas con mayor grado de esfuerzo, e
indicando el modo, medios materiales y medidas para reducir el esfuerzo al minimo.

v' Se comenzara trabajar a primera hora de la mafana, a modo orientativo se puede
comenzar a las 07:00 horas, evitando las horas principales de calor del medio dia.

v' Descansar cuando sea necesario y especialmente cuando se sientan mal.
Refrescarse cuello y manos durante los descansos

e Evitar comer mucho, ingerir comidas grasientas, tomar alcohol, bebidas con cafeina o
bebidas azucaradas. Es aconsejable comer frutas y verduras.

e Cuidar de que todos los trabajadores estén aclimatados al calor, de acuerdo con el

esfuerzo fisico que vayan a realizar y permitir a los trabajadores que adapten los ritmos
de trabajo a su tolerancia al calor.
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e Garantizar a los trabajadores una vigilancia de la salud especifica. Comunicar si se esta
tomando alguna medicacién y/o cualquier situacién médica actual que pueda afectar a su
fisiologia.

e Usar ropa de verano confeccionada con tejidos frescos (algodén, lino), suelta y de colores
claros que reflejen el calor radiante. Del mismo modo, se debe proteger la cabeza de la
radiacion solar.

e Es aconsejable ducharse y refrescarse al finalizar el trabajo.

e Los trabajadores se encontraran a distancia prudente a fin de verse de forma continuada.
Se fomentara el trabajo en equipo como minimo de dos personas.

e Dotacion de botiquines portatiles en los vehiculos de la empresa que se utilicen para los
trabajos en el exterior.

¢ Dormir suficiente niumero de horas (7 a 8 h) para recuperarse bien.

e En el caso sentirse mal, avisar telefébnicamente a los servicios médicos o teléfonos de
emergencia (112) y, mientras llegasen seguir las indicaciones del apartado “Primeros
Auxilios”

El golpe de calor es la forma mas grave de enfermedad inducida por calor. Desde un punto de
vista clinico, se define como un trastorno ocasionado por el exceso de temperatura en el cuerpo,
generalmente como consecuencia de la exposicidn prolongada a un entorno caluroso o del
esfuerzo fisico durante momentos inadecuados. Esta afecciéon es mucho mas frecuente en los
meses de verano y se esta en riesgo de padecerla si la temperatura corporal supera los 40 °C.

Este evento clinico ocurre cuando los mecanismos de regulacion fisiolégica (sudoracion,
vasodilatacion cutanea y mas) se ven superados por una combinacion de varios factores: una
produccion excesiva de energia por parte del organismo, temperaturas externas demasiado altas
y dificultad para disipar calor hacia el entorno.

El golpe de calor suele ocurrir a partir de 40 °C ambientales.

e Tomar medicamentos que afectan a la capacidad de termorregulacién, como
diuréticos, sedantes, tranquilizantes y farmacos para regular la presién arterial.

e Padecer enfermedades que dificultan los procesos fisiolégicos normales, como la
fibrosis quistica.

e Ser obeso.

e Tener una fiebre alta durante una ola de calor.

e Tener una condicidn fisica deficiente o no acostumbrada a las altas temperaturas.

e Esfuerzo fisico durante momentos inadecuados
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Sintomas del golpe de calor

El golpe de calor es diferente a la insolacion o el agotamiento por calor. Esta afeccion es muy grave
Y, Si no se recibe tratamiento de emergencia, puede causar la muerte. Es esencial detectar con
presteza cualquiera de los siguientes sintomas para actuar cuanto antes:

e Anhidrosis: es la incapacidad de sudar de forma normal, a pesar de sentir muchisimo
calor.

e Ataxia: problemas con la coordinacién y la ejecucién de movimientos.

e Delirios, confusién y desorientacion.

e Piel enrojecida o incluso palida.

e Nauseas y vomitos.

e Respiracion rapida.

e Aumento de la frecuencia cardiaca.

e Dolor de cabeza.

e Sonidos pulmonares anormales durante la respiracion.

e Debilidad generalizada.

Si el tratamiento de esta condicién se retrasa pueden aparecer otros signos asociados a dafos en
los drganos vitales y fallos sistémicos. En este escenario, la temperatura corporal suele sobrepasar
los 40° C y puede ser tan alta como para superar las marcas de un termémetro corriente. El riesgo
de muerte por este cuadro depende de muchos factores: edad, trastornos preexistentes, tiempo
de exposicion al calor y mas.

Sin el tratamiento adecuado, hasta el 80 % de los pacientes mueren.

"/ Debilidad

Primeros auxilios

Toda persona con sospecha de un golpe de calor debe resguardarse de inmediato y llamar a la

ambulancia (112).

Tumbarle en un lugar fresco. Aflojarle la ropa y envolverle en una manta o tela empapada en agua

" piel roja, caliente Rl ; i
y Agotamiento.

y seca. calambres.
Sed intensa y 2
sequedad en la Dolor de cabeza. ?3:,??:: o
boca. 3

Pulso fuerte y Confusion
Sudoracién Y
sy acelerado. desorientacion.

Dolores de
Sensacion de estémago. ::.f;g!g:c?: o
calor sofocante. delirio.
Temperatura Desmayo
elevada (+40°C). ind:.:so. e:“-)t'ado

de coma.

y abanicarle, o introducirle en una banera de agua fria o similar.
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RECIBI INFORMACION SOBRE TRABAJOS AL AIRE LIBRE CON TEMPERATURAS ELEVADAS

(Real Decreto-ley 4/2023 que modifica el Real Decreto 486/1997, de 14 de abril)

Empresa:
Nombre y apellidos: DNI:
Puesto de trabajo: Fecha:

En cumplimiento del Real Decreto-ley 4/2023 que modifica el Real Decreto 486/1997, de 14 de abril y de la
Ley de Prevencion de Riesgos Laborales, se informa a los trabajadores de los riesgos derivados de su
puesto de trabajo cuando trabajan al aire libre bajo condiciones climaticas extremas.

- Medidas preventivas en trabajos al aire libre con temperaturas elevadas.
* Qué es un golpe de calor
- Sintomas del golpe de calor

* Primeros auxilios

La finalidad de este documento es que el trabajador conozca los riesgos a los que va a estar expuesto y
se adopten las medidas necesarias para la mejora de sus condiciones de trabajo. La firma de este
documento no supone ninguna responsabilidad adicional para el trabajador.

El abajo firmante, trabajador de nombre empresa, recibe el documento la informacién relativa a los riesgos
laborales especificos de su puesto de trabajo relativas a trabajos al aire libre con temperaturas elevadas,
en cumplimiento del Real Decreto-ley 4/2023 que modifica el Real Decreto 486/1997, de 14 de abril y firma a
su vez este documento de control de entrega.

Firma del trabajador:
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