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Con la llegada del verano, las altas temperaturas suponen un riesgo significativo
para la salud de las personas trabajadoras, especialmente aquellas que
desarrollan su labor en exteriores o en ambientes calurosos, como la
construccion, la agricultura, el transporte o ciertos entornos industriales.

El calor estacional no debe subestimarse en el ambito laboral.

Las empresas y trabajadores tienen la responsabilidad compartida de prevenir
sus efectos mediante una adecuada gestion del riesgo térmico.

Principales riesgos asociados al calor

La exposicion prolongada o intensa a temperaturas elevadas puede provocar un
desequilibrio en la regulacién térmica del cuerpo humano.

Entre los principales riesgos se incluyen:
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1. Golpe de calor
Es una emergencia médica grave. Se produce cuando el cuerpo pierde la
capacidad de enfriarse, alcanzando temperaturas internas peligrosas.
Puede causar pérdida de conciencia, dafo cerebral e incluso la muerte si
no se trata a tiempo.

2. Agotamiento por calor
Se manifiesta con sudoracién excesiva, debilidad, mareos, nduseas y dolor
de cabeza. Aunque menos grave que el golpe de calor, puede evolucionar
si no se toman medidas.

3. Deshidratacién
La pérdida de liquidos y sales por sudoracion intensa puede afectar el
rendimiento fisico y cognitivo, y provocar calambres, fatiga o alteraciones
del ritmo cardiaco.

4. calambres por calor
Son contracciones musculares dolorosas, generalmente en piernas y
brazos, causadas por la pérdida de electrolitos durante el esfuerzo fisico
en condiciones calurosas.

5. Erupciones cutaneas
El exceso de sudoracion puede provocar irritaciones o infecciones en la
piel.

6. Aumento de accidentes laborales
Las altas temperaturas pueden reducir la capacidad de concentracién,
aumentar la fatiga y la toma de decisiones erroneas, elevando el riesgo de

accidentes.

Factores de riesgo a tener en cuenta

e Condiciones ambientales: temperaturas superiores a 30°C, alta
humedad, radiacién solar directa, ausencia de ventilacion.

¢ Factores individuales: edad avanzada, enfermedades previas, obesidad,
medicacion, falta de aclimatacion.

e Factores laborales: actividad fisica intensa, uso de equipos de
proteccion personal que impidan la disipacién del calor, horarios de trabajo

prolongados.

Medidas preventivas recomendadas

Planificacion y organizacion del trabajo

https://cxIl5.r.a.d.sendibm1.com/mk/mr/sh/OycXxko2a8zXNsWRmHxB9yzv/Qot7kJLfF8Uk 2/4



20/10/25, 10:02 Newsletter Prevencion y Bienestar
e Adaptar los horarios de trabajo para evitar las horas de mayor calor
(12:00 a 17:00).
e Organizar turnos rotativos y permitir pausas frecuentes en lugares frescos
0 con sombra.

e Evaluar los riesgos térmicos en la planificacion preventiva de tareas.

Hidratacion adecuada
e Garantizar acceso constante a agua potable fresca.
e Fomentar la hidratacién regular (beber agua cada 15-20 minutos, incluso
sin sed).
e Evitar bebidas azucaradas, alcohdlicas o con cafeina, ya que favorecen la
deshidratacion.
Equipamiento y vestimenta adecuada
e Usar ropa ligera, holgada y transpirable, preferiblemente de colores claros.
e En trabajos exteriores, protegerse con gorras, sombreros de ala ancha y
gafas de sol.
e Cuando se requiera el uso de Epis, evaluar la posibilidad de adaptar su

disefio para mejorar la ventilacién.

Vigilancia de la salud
e Realizar controles periddicos a trabajadores expuestos, especialmente si
tienen factores de riesgo personales.
e Promover la aclimatacién progresiva de nuevos trabajadores al calor.
e Formar al personal para reconocer los sintomas tempranos del golpe de

calor y saber actuar ante una emergencia.

Informacion y formacion
e Informar a los trabajadores sobre los riesgos del calor y sus
consecuencias.
e Proporcionar formacion especifica sobre medidas preventivas, habitos
saludables y actuacion ante sintomas.
e Disponer de protocolos de actuaciéon en caso de emergencia por calor, con

personal capacitado en primeros auxilios.

Implementar medidas preventivas eficaces no solo protege la salud de las
personas trabajadoras, sino que también reduce el absentismo y mejora el
rendimiento y bienestar general en el trabajo.
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