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SABIAS QUE...?

Gabinete Técnico Confederal de Saude Laboral

O estrés térmico e o golpe de calor: medidas preventivas

egundo as Estatisticas de Accidentes de Traballo que ten publicado o propio Ministerio de Emprego e Segurida-

de Social, ao longo do no ano 2016 producironse 83 accidentes de traballo por «calor e insolacion», dos cales seis

deles foron graves e un con resultado de morte.

O chamado estrés térmico por calor
resulta especialmente perigoso nos
traballos que se realizan ao aire
libre, como acontece no caso do
sector da construcién, no agro, no
marisqueo ou nos traballos de
obras publicas, xa que, ao tratarse
dunha situacién perigosa que se da
nos dias mais calorosos de veran,
non adoita haber programas es-
pecificos de prevencidon de riscos
como noutros traballos nos que o
estrés por calor é un problema ao
longo de todo o ano.

Os factores de risco no estrés
térmico poden ser debidos a facto-
res climaticos como a exposicién a
temperaturas e humidades relati-
vas altas, ventilacion escasa ou
exposicién directa aos raios do sol;
ou tamén a factores relacionados
co tipo de tarefa ou actividade la-
boral tales como: dificultade para
proporcionar aos traballadores/as
auga fresca, realizacidon dun traba-
llo fisico intenso, pausas de recupe-
racion insuficientes e utilizacién de
equipos de proteccidn que impidan
a evaporacion da suor.

O estrés térmico por calor pode
orixinar diversos danos & saude,
dende cambras, deshidratacion,
esgotamento por calor ou golpe de
calor. Este ultimo é irreversible, de
suma gravidade e pode chegar a
ocasionar a morte. Por iso, é fun-
damental que, tanto traballado-
res/as como empresarios/as, to-
men conciencia do risco de traba-
llar con calor.

Golpe de calor

O efecto mdis grave dunha exposi-
cién excesiva a calor é o chamado
«golpe de calor», que se caracteriza
por unha elevacién incontrolada da
temperatura corporal, podendo
causar lesidns nos tecidos. A eleva-
cién da temperatura provoca unha
disfuncion do sistema nervioso
central e un fallo no mecanismo
normal de regulacién térmica, ace-
lerando o aumento da temperatura
corporal.

Sintomas

Cando se produce un golpe de ca-
lor, a pel quéntase, sécase e cesa a
suoracion, aparecen convulsiéns,
aumenta o ritmo respiratorio e
cardiaco, a temperatura corporal
pode chegar a ser superior aos
40,6° C e aparecen alteraciéns da
conciencia. Nestes casos é necesa-
ria a asistencia médica e a hospita-
lizacién, debido a que as conse-
cuencias poden manterse durante
alguns dias.

A continuacién relacionamos as

principais medidas preventivas
contra o golpe de calor publicadas

polo INSHT.

Medidas preventivas

1. Verificar, por parte do/a empre-
sario/a, as condicions meteoroloxi-
cas e informar desa circunstancia
aos traballadores/as.

2. Evitar, ou polo menos reducir, o
esforzo fisico durante as horas mais
calorosas do dia, limitando as tare-
fas pesadas que requiran un gasto
enerxético elevado.

3. Informar aos traballadores/as
sobre os riscos relacionados coas
slas tarefas, coa calor, os seus
efectos e as medidas preventivas
gue hai que adoptar.

4. Avaliar os riscos, garantir aos
traballadores/as unha vixilancia da
saude especifica e adoptar medidas
preventivas nas situacions nas que
poida producirse un golpe de calor.

5. Prever fontes de auga potable
proximas aos postos de traballo.

6. Planificar as tarefas mais pesadas
nas horas de menos calor, adap-
tando, se é necesario, os horarios
de traballo.

7. Habilitar zonas de sombra ou
locais con aire acondicionado para
o descanso dos/as traballadores/as.
Nas pausas, descansar en lugares
frescos e 4 sombra.

8. Distribuir o volume de traballo e
incorporar ciclos de traballo-
descanso. E preferible realizar ciclos
breves e frecuentes de traballo-
descanso que periodos longos de

traballo e descanso.

9. Limitar o tempo ou a intensidade
da exposicion, facendo rotaciéns de
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tarefa, sempre que haxa sitios con
menor exposicidn que o permitan.

10. Incrementar paulatinamente a
duracién da exposicion laboral ata
alcanzar a totalidade da xornada
para lograr a aclimatacion as altas
temperaturas. E necesario un perio-
do de 7 a 15 dias para que o/a tra-
ballador/a poida aclimartarse & ca-
lor. E recomendable que o primeiro
dia de traballo a exposicién & calor
se reduza & metade da xornada;
despois, dia a dia, deberiase aumen-
tar progresivamente o tempo de
traballo ata a xornada completa.

11. Na medida do posible, permitir
ao traballador/a adaptar o seu pro-
pio ritmo de traballo.

12. Realizar un recofiecemento
médico especifico aos traballado-
res/as ante o risco de golpe de calor.

13. Optar sempre pola mellor
técnica de traballo posible para
reducir o esforzo fisico.

14. Coiecer os primeiros auxilios
que se han de aplicar ante unha
persoa exposta a un golpe de calor e
gue son os seguintes: colocar a per-
soa accidentada nun lugar fresco e
aireado; refrescar a pel, desvestindo
a persoa e aplicando toallas humi-

das na cabeza e no resto do corpo;
non controlar as convulsidns para
evitar lesiébns musculares ou articu-
lares; darlle auga fria para beber, se
esta consciente; se esta inconscien-
te, colocalo en posicidén recostada
sobre un lateral do seu corpo, coa
cabeza lixeiramente ladeada, o bra-
zo inferior atras, estendido, o supe-
rior flexionado cara a adiante e arri-
ba, e as pernas flexionadas, mais a
superior que a inferior e, por ultimo,
trasladar ao traballador/a afecta-
do/a a un hospital.

15. Formar axeitadamente aos tra-
balladores/as para que cofiezan
0s sintomas dos trastornos produci-
dos pola calor e identifiquen os sinais
e sintomas do estrés térmico: mareo,
nauseas e vomitos, palidez, dificulta-
des respiratorias, palpitacions, sede
extrema, pel seca e quente, ausencia
de suoracion, convulsidns, pupilas
dilatadas e perda de consciencia.

16. Evitar beber alcol ou bebidas
con cafeina, xa que deshidrata o
corpo e aumenta o risco de sufrir
enfermidades debidas & calor;
tamén hai que evitar as comidas
guentes e pesadas.

17. Ter en conta os factores indivi-
duais de risco, como son a idade, a

obesidade, a hidratacion, o consu-
mo de medicamentos ou bebidas
alcdlicas, o xénero e a aclimatacion.
As persoas con sobrepeso presen-
tan unha serie de desvantaxes a
hora de enfrontarse a unha situa-
cion de estrés térmico debido ao
incremento do illamento térmico
gue sofre o corpo, as posibles defi-
ciencias do sistema cardiovascular
e a baixa condicion fisica.

18. Favorecer o traballo en equipo
para facilitar a supervision mutua
dos/as traballadores/as. Se os/as
traballadores/as son capaces de
retirarse ou de sacar aos seus com-
pafieiros/as dun ambiente de calor
nas primeiras etapas, pddese evitar
un problema mais grave.

19. Utilizar roupa ampla e lixeira,
que cubra pernas e brazos, de cores
claras que absorban a suor e que
sexan permeables ao aire e ao vapor.

20. Protexer a cabeza con casco,
gorra ou chapeu, segundo sexa o
traballo a realizar.

21. Utilizar cremas de alta protec-
cién contra o sol.

FONTE: Materiais divulgativos do INSHT.

INFORMACION

> Naweb www.cigsaudelaboral.org poderas atopar informacién en materia de prevencion de riscos e satide laboral, calendario con
eventos, publicacions especificas realizadas polo Gabinete, asi como por outras estruturas da CIG.

> Podes consultar os datos de contacto dos puntos de asesoramento comarcal

> Se estas interesado/a en recibir na tua caixa de correo electrénico as novas que publicamos na web podes suscribirte as fontes RSS

(faixa inferior da portada da web).

> Se queres recibir o boletin dixital s6 tes que darte de alta no espazo especifico que atoparas na parte inferior dereita da p ortada

da web.
> Asesoramiento “on line”.
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Secretaria Confederal de Emprego, Industria e
Sadde Laboral

Ruaa Eduardo Pondal, 41-43, entrechan

15403 Ferrol

TIf.: 981 35 87 50. Fax 981 35 87 60

Gabinete Técnico Confederal de
SaideLaboral. Ferrol.

Riaa Eduardo Pondal 41/43, entrechdn
15403 Ferrol

TIf: 981 359 449, Fax: 981 359 449
saudelaboral@galizacig.net
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