PRL INFORMA: PREVENCION DE RIESGOS POR ALTAS TEMPERATURAS

Despachos y Bibliotecas

e Climatizacion: regular el aire acondicionado a la
temperatura de confort entre 23°C y 26 °C, evitando
corrientes directas. En zonas sin climatizar, mantener
la renovacion del aire y bajar persianas y estores en
horas de maxima exposicién solar.

e Equipos eléctricos: desconectar ordenadores, luces
y maquinaria auxiliar que no se utilicen para evitar
fuentes secundarias de calor.

e Organizacion: priorizar las tareas de mayor exigencia
fisica o mental durante las primeras horas de la
mafana.

e Habitos saludables: mejorar la hidratacién bebiendo
abundante agua durante toda la joranda Utilizar ropa
ligera y transpirable.

Asistencia Sanitaria y Clinicas

e Climatizacion: regular el aire acondicionado a la
temperatura de confort entre 23°C y 26 °C, evitando
corrientes directas, En consultas sin climatizar,
mantener la renovacion del aire y utilizar persianas y
estores en horas de maxima exposicion solar.

e Habitos saludables: mejorar la hidratacién bebiendo
abundante agua durante toda la jornada.

e Organizacioén asistencial: programar las
intervenciones u exploraciones de mayor esfuerzo o
duracion en las horas mas frescas

Laboratorios y Experimentacion

Ropa de trabajo y EPIs: el uso de batas, guantes y
otros equipos de proteccidon puede incrementar la
sensacion térmica. No prescindir de ellos nunca, pero
organizar pausas frecuentes en las que se puedan
retirar.

Fuentes de calor: controlar la extraccion localizada
en zonas con hornos o autoclaves, etc para evitar la
acumulacion de vapor y calor radiante.

Rotacion: limitar el tiempo de las tareas que requieran
proximidad a equipos que generen altas
temperaturas.

Habitos saludables: mejorar la hidratacién bebiendo
abundante agua durante toda la jornada.

Mantenimiento, jardines, instalaciones
deportivas y otros trabajos al aire libre

Exposicion solar: realizar las tareas al aire libre que
sean mas pesadas en las hora mas frescas y con
menos exposicion al sol, que son al inicio del dia.
Proteccion: utilizar gorra, ropa holgada, ligera y
transpirable. Utilizar ayudas mecanicas para tareas de
mayor esfuerzo fisico.

Habitos saludables: mejorar la hidratacion bebiendo
abundante durante toda la jornada.

Zonas de sombra: utilizar espacios frescos vy
resguardados del sol para periodos de descanso del
personal.

Informacion para evitar el estrés por calor

Prevencion Sintomas de alarma

<

v' Hidratarse adecuadamente: Temperatura
beber abundante agua, incluso si elevada.
no se tiene sed, evitando bebidas
con alcohol y cafeina.

v' Evitar exposicion directa al sol.

v'Utilizar ropa ligera, holgada,
transpirable.

Pulso rapido y fuerte

Mareos o desmayos.
Nauseas o vomitos.
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v Limitar la actividad fisica Confusion o delirio.
v Utilizar sistemas de climatizacion. Respiracion rapida
superficial.

Como actuar

corporal | v Llamar al servicio de emergencias.112

Piel seca y enrojecida.

Calambres musculares

v' Llevar a la persona a un lugar fresco, ventilado
y a la sombra.

v Refrescar su cuerpo aplicando parios
humedos o rociando agua sobre la piel
(progresivamente).

v' Si esta consciente y sin nauseas y vomitos,
ofrecerle agua para que beba despacio.

y - ¥ No administra medicamentos ya que pueden
empeorar la situacion.
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