%
©
9
&
O
c
O
o
| S
@
7
&
c
9O
O
©
S
c
@
&
O
O
D
o

UNIVERSITAT POLITECNICA DE CATALUNYA

BARCELONATECH CODIGO: RE 006/01 FECHA: MAYO 2011 REVISION: 00 Pag. 1

Servei de Prevencié de Riscos Laborals

I

ﬂhIMM

(]

Exposicion al calor o al frio Efectos para la salud

T |

Las actividades desarrolladas en condiciones ambientales adversas (frio o calor intensos) pueden alterar los m

atologicas adversas

3

Recomendaciones

ecanismos de termorregulacion

Las condiciones ambientales adversas, bien sea por calor o frio, obligan al organismo a realizar ajustes fisiol6gicos para conservar su temperatura dentro de los limites

de normalidad. Estos ajustes seran mas o menos importantes dependiendo de la interaccion entre:

 Las condiciones ambientales de los lugares donde se trabaja (temperatura, humedad, radiacion solar...).
« La actividad fisica que se realiza (a mayor actividad fisica, mayor sera la ganancia de calor).
*Laropaque se lleva.

¢,Como regula nuestro cuerpo los
cambios de temperatura?

Latemperatura en el organismo se tiene
gue mantener constante.

Desequilibrio térmico por frio
El mantenimiento de la temperatura
interna del cuerpo se produce a través de
un equilibrio entre la gananciay la
pérdida de calor.

Cuando la pérdida de calor supera la
ganancia de calor

* Si latemperatura corporal aumenta, se ponen en marcha mecanismos

Desequilibrio térmico por calor

Cuando la ganancia de calor supera
la pérdida de calor

encar_gados de reducirla: sudoracion (evaporacion del calor) y vasodilatacion (facilita Equilibrio térmico
la salida de calor).
Cuando la pérdida de calor es

« Si latemperatura corporal disminuye, se activan mecanismos que permiten . .
igual a la ganancia de calor

aumentarla: vasoconstriccion (evita la pérdida de calor) y aumento involuntario de la

actividad metabdlica (escalofrios y temblores).
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O Exposicion al calor o al frio Efectos para la salud Recomendaciones
N®) Cuando las medidas preventivas y los mecanismos termorreguladores fracasan, pueden aparecer toda una serie de sefiales de alerta:
c
o
E’ Exposicion intensa al calor Exposicién intensa al frio
)
n Sefiales fisicas: Sefiales fisicas:
QO
g +  Agotamiento por la deshidratacion y la pérdida de *  Enrojecimiento de la piel.
= sal. *  Sensacion de adormecimiento de una parte
(@] * Rampas que pueden aparecer después de una del cuerpo que suele comportar dificultades Ante alguna de estas sefiales de
@ intensa sudoracion. de movimiento. alerta, parate.
© » Alteraciones generales: malestar general, dolor de * Insensibilidad tactil.
(- cabeza, etc. *  Entumecimiento/hormigueo de las manos. Llama al Centro de Vigilanciay
(¢} * Alteraciones digestivas: nauseas y vomitos. *  Eccema. Promocion de la Salud (VyPS) de
E *  Alteraciones cardiovasculares: desmayo, palidez, + Piel reseca. referencia y te asesoraran sobre qué
o palpitaciones... . g debes hacer ante estas sefiales.
. eraciones neurolégicas: desorientacion,
O Alt 169 d t
D confusion, vértigo... Efectos cronicos: Centros VyPS de referencia
D: Alteraciones ol comportBmiento: La exposicion prolongada a temperaturas bajas
P ’ puede producir problemas pulmonares (bronquitis
«  Disminucién de la concentracion y de la cronica, pulmonias, etc.), de oido (otitis) o de ojos
atencion. (conjuntivitis).

« Irritabilidad.
*  Reduccién del rendimiento fisico y mental.

Ciertas personas son mas propensas que otras a las condiciones adversas por frio o calor.
Las personas gque no estan en buenas condiciones fisicas, que sufren alguna enfermedad crénica, que mantienen malos habitos alimenticios, que consumen determinados
medicamentos o que no estan habituadas a trabajar en situaciones ambientales adversas, tienen un mayor riesgo de verse afectadas por el estrés a causa del frio y del calor.



http://www.upc.edu/prevencio/revisio-medica/centres-vips
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Sigue las siguientes recomendaciones generales cuando trabajes en el exterior

FRIO INTENS(

is solos, p

os ayuda en

ecesidad ! i .

' accesorlos‘ _
y ponte crema g

zonas en las que la

al descubierto
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Siempre que sea
posible aléjate
de las superficies
que puedan
acumular o
transmitir calor
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Sigue las siguientes indicaciones para la realizacion de trabajos en ambientes calurosos

LA ROPA
ACTUA COMO
APANTALLAMIENTO
PROTECTOR

Recomendaciones:

* Bebe regularmente agua fresca (no fria). No

={| UTILIZAROPA debes esperar a tener sensacion de sed.
TRANSPIRABLE

Y DE ALGODON -

« Evita tomar alcohol, asi como bebidas
estimulantes que contengan cafeina, ya que

‘ aumenta la deshidratacion.

* No te desprendas de la ropa, ya que ésta puede

; / \
\ i
actuar como un apantallamiento protector.
« Evitalos alimentos ricos en grasa y procura
seguir una dieta suave.
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Alcohol
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Sigue las siguientes indicaciones para la realizacion de trabajos en ambientes frios

Recomendaciones:

* Ingiere bebidas y alimentos calientes. Debes proporcionar al organismo la
necesaria aportacion de calorias.

Es importante la ingesta de liquidos. Se debe incrementar la ingesta de
bebidas templadas, dulces, sin cafeina y no alcohdlicas, con la finalidad de
compensar la pérdida de agua a través de los pulmones y la piel y prevenir, de
esta manera, una posible deshidratacion.

» Se debe usar ropa adecuada, combinando diferentes capas en lugar de una
sola pieza con la finalidad de generar un efecto aislante.
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+ Cuando las tareas sean estéaticas o sedentarias, procura realizar movimientos
que te ayuden a aumentar la temperatura corporal.




