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Introduccio

Quan fa calor, treballar pot resultar incomode i angoixant, especialment si no corre
I’aire i si la humitat ambiental és alta. Si, a més, es fa una activitat fisica important,
s’utilitzen aparells que generen calor (forns, etc.), o cal portar roba de feina i equips
de proteccio, les condicions de treball poden originar riscs per a la salut i seguretat
dels treballadors. En ocasions especialment greus poden portar a la mort.

Suposen un risc els treballs a I’aire lliure i en llocs tancats on la calor i la humitat sén
elevades (fosses, hivernacles, cuines, bugaderies, forns, etc.). En el cas de la UIB pot
afectar sobre tot al personal que fa feina a:

e Hivernacles i camps experimentals.
e Sortides de camp: arqueologia, muntanya, vinyes, etc.
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Quins riscs i danys a la salut genera I’estrés térmic per calor?

El cos necessita mantenir la temperatura interior entorn dels 37 °C. En condicions
d’estreés térmic, els mecanismes fisiologics de pérdua de calor (sudoracié i vasodilatacio
periferica -flux de sang cap a la pell-) tracten que es perdi I’excés de calor.

Si I'estres térmic és important, arriba un moment en que els treballadors tenen tanta
calor que no poden treballar bé. Estan molt incomodes, amb apatia, amb la capacitat
de percepcio i d’atencio i la memoria disminuides. En aquest estat, la probabilitat que
ocorrin accidents de treball augmenta molt. A més, en els treballadors que tinguin
alguna malaltia cronica, pot produir-se un agreujament d’aquesta.
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Si continuen les condicions de calor i els treballadors segueixen treballant i acumulant
calor, arribara un moment en qué es produiran diversos danys, inclosos en les
anomenades malalties relacionades amb la calor:

Erupcio cutania

Causes Pell banyada per la sudoracio excessiva o una humitat ambiental elevada.

Simptomes Erupcio vermella desigual a la pell. Pot infectar-se. Picors intenses.

Prevencio Dutxar-se regularment i eixugar bé la pell. Canviar la roba humida per roba
eixuta. Evitar que la roba oprimeixi.

Rampes

Causes Pérdua excessiva de sals, quan se sua molt. Beure grans quantitats
d’aigua sense ingerir sals per reposar les perdues amb la suor.

Simptomes Espasmes (moviments involuntaris dels musculs) i dolors musculars als

Primers auxilis

bracos, cames, abdomen, etc. Poden apareixer durant el treball o després.

Descansar en un lloc fresc. Beure aigua amb sals o begudes isotoniques. Fer
exercicis d’estirament suaus i fregar el muscul afectat. No continueu
I’activitat fisica fins que desapareguin els simptomes. Consultau la Unitat
Meédica si no desapareixen en una hora.

Prevencio Alimentacio i hidratacié adequades (fruites, verdures).

Deshidratacio

Causes Pérdua excessiva d’aigua, perque se sua molt i no es reposa I'aigua perduda.

Simptomes Set, boca i mucoses seques, pell seca, fatiga, atordiment, taquicardia; orina
menys frequent, concentrada i fosca.

Prevencio Beure abundant aigua freda amb freqliéncia, encara que no es tingui set.

Menjar aliments que hidratin (fruites i verdures).

Sincope per calor

Causes No arriba suficient sang al cervell quan estam dempeus i immobils durant
molt temps en un lloc calor6s.
Simptomes Acubament, visio borrosa, mareig, debilitat, pols feble.

Primers auxilis

Prevencio

Mantenir la persona estirada amb les cames aixecades en un lloc fresc.

Aclimatacio. Evitar mantenir-se immobil durant molta estona, moure's o fer
alguna activitat per facilitar el retorn vends al cor.

Esgotament per calor

Causes

Treball continuat en condicions d’estrés termic per calor, sense descansar ni
recuperar I’aigua i sals perdudes amb la suor. Pot desembocar en cop de
calor.
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Simptomes Debilitat i fatiga extremes, nausees, taquicardia, mal de cap, mareigs,
pérdua de consciéncia. Pell pal-lida, freda i banyada per la suor. La
temperatura corporal pot superar els 39° C.

Primers auxilis  Portar la persona afectada a un lloc fresc i ajeure-la amb els peus aixecats.
Afluixar-li o llevar-li la roba. Refrescar-la amb compreses fredes,
especialment al front, el coll i les aixelles. Ventar-la. Donar-li aigua freda
amb sals o una beguda isotonica freda.

Prevencio Aclimatacio. Alimentacié adequada. Beure aigua abundant encara que no es
tingui set.

Cop de calor

Causes Treball continuat en condicions d’estrés térmic per calor, treballadors no
aclimatats, mala forma fisica, malalties croniques prévies, presa de certs
medicaments, obesitat, ingesta d’alcohol, etc. Pot aparéixer de manera
brusca i sense simptomes previs.

Simptomes Taquicardia, respiracio rapida, tensid arterial elevada o baixa, disminucio de
la sudoracid, irritabilitat, confusio, desmai. Nausees, vomits. Danys en el
sistema nervios central, ronyons, fetge, etc., amb alt risc de mort!.

Pell calenta i eixuta. La temperatura corporal pot superar els 40,5°C.

Primers auxilis = Avisar I'112, és una emergéncia medica! Al més aviat possible, dur la
persona afectada a un lloc fresc i ajeure-la en posicio lateral. Afluixar-li la
roba i embolicar-la en roba xopada d’aigua. Ventar-la. Si esta conscient,
donar-li aigua per beure en petites quantitats.

Prevencio Vigilancia médica previa en treballs en condicions d’estres térmic per calor.
Aclimatacio. Atencio especial en onades de calor. Canvis en els horaris de
treball. Beure aigua freqiientment. Alimentaci6 adequada.
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Altres factors que intervenen en els riscs i els danys

e Factors personals: manca d’aclimatacio, obesitat, edat, estat de salut, mala forma
fisica, falta de descans, consum d’alcohol, medicacio, drogues, haver patit amb
anterioritat algun trastorn relacionat amb la calor.

o Patologies previes: els treballadors amb malalties cardiovasculars, respiratories,
renals, gastrointestinals, cutanies, diabetis, epilépsia i malalties mentals s6n més
vulnerables a I’estrés térmic per calor. Alguns medicaments (antihistaminics,
diurétics, antidepressius, tranquil-litzants, etc.) incrementen els riscs. Per tant, és
molt important que informeu i consulteu la Unitat Medica (unitatmedica@uib.es)
abans de comencar a fer feines al sol.

L’aclimatacio a la calor és molt important. Cap treballador
no hauria de treballar la jornada completa en condicions
d’estrés termic sense estar aclimatat. L’aclimatacio fa que el
cos sigui capag de tolerar millor els efectes de la calor, ja que
afavoreix els mecanismes de termoregulacio fisiologica:
augmenta la produccié de la suor i disminueix el seu
contingut en sals, augmenta la vasodilatacio periferica
sense que la frequeéncia cardiaca s’elevi tant. Aixi la temperatura del cos no s’eleva tant.

L’aclimatacio és un procés gradual que pot durar de 7 a 14 dies. El primer dia només
s’ha de treballar en condicions d’estres térmic la meitat de la jornada; després, cada dia
s’anira augmentant una mica el temps de treball (10 per cent de la jornada) fins a arribar
a la jornada completa.

Quan es deixa de treballar en aquestes condicions
durant tres setmanes, com, per exemple, a les
vacances o per una baixa perllongada, es pot perdre
I’aclimatacio. Per tant, sera necessari tornar a
aclimatar-se quan es torni a treballar.

Mesures preventives
Els treballadors han de:
e Usar roba ampla, de teixits frescs transpirables (cotd, lli) i colors clars que

reflecteixin la calor radiant. Protegir el cap del sol (millor amb capells d'ala ampla).
Es recomana usar pantalons llargs i camisa de maniga llarga, no ajustats.

e Aplicar cremes de proteccio solar (factor 50+) a la pell.
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e Planificar el treball diari en funcio de les condicions meteorologiques. S’han de
tenir en compte la temperatura de I’aire, la humitat de I’aire i la radiacio solar.
Per tenir un control adequat d’aquestes tres variables, és
recomanable fer mesures continues amb un aparell WBGT,
i establir els temps de descans per hora en funcid dels valors
mesurats i de I'activitat fisica, segons s’explica a la NTP-322
de I'Institut Nacional de Seguretat i Salut en el Treball. Per a
més informacid, consultau el Servei de Prevencid.

e Les tasques de més esforg fisic s’han de fer en els moments
de menys calor. El periode més calorés del dia és el comprés
entre les 14 i les 17.30 hores. Si cal, s’han d’adaptar els
horaris de feina.

e Rotacid de treballadors en les tasques amb molt d’estres termic.

e Procurar que el treball es faci a ’'ombra quan sigui possible.

e S’evitara el treball en solitari.

e Fer pauses de feina en llocs frescs, cada hora. Si es troben malament, han de
cessar |'activitat i descansar en un lloc fresc fins que es recuperin, atés que
continuar treballant pot ser molt perill&s.

e Beure aigua amb frequiéncia durant la feina, encara que no tinguin set (millor
aigua amb sals o begudes isotoniques). També cal seguir bevent aigua quan ja no
son a la feina.

e Evitar els menjars abundants i greixosos. Es important menjar fruita i verdures.

¢ No prendre alcohol ni drogues. Evitar les begudes amb cafeina o ensucrades.

e Anar ben descansats a la feina. Dutxar-se i refrescar-se en acabar la feina.

Els responsables de la feina han de:

e Cuidar que tots els treballadors estiguin aclimatats a la calor.

e Disposar de llocs de descans frescs, a I'ombra (envelats, para-sols, etc.).

e Proporcionar aigua fresca i alliconar els treballadors perqué en beguin amb
frequeéncia.

e Modificar processos de treball per eliminar o reduir I'esforg fisic excessiu.
Proporcionar ajuda mecanica per disminuir I’esforg fisic.

e Organitzar el treball per reduir el temps d'exposicio; establir pauses; adequar els
horaris de treball a |a calor del sol; disposar que les tasques de més esforg es
facin en les hores de menys calor; establir rotacions dels treballadors.

e Reduir la temperatura i la humitat en interiors afavorint la ventilacié natural,
usant ventiladors, aire condicionat, etc.

e Garantir una vigilancia de la salut especifica als treballadors, en especial per als
treballadors amb patologies prévies (cardiovasculars, respiratories, renals, etc.).

En les onades de calor s’han d’intensificar les mesures preventives i
seguir els consells de les autoritats sanitaries.
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