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1.

2.

Objeto

El Comité de Seguridad FEDME y el Area de Salud FEDME, han procedido a elaborar el presente
procedimiento de actuacién ante temperaturas ambientales extremas en actividades y eventos al
aire libre, al objeto de evitar o minimizar sus riesgos, teniendo como referencia las pautas
establecidas por el RD-Ley 4/2023, por el que se adoptan medidas urgentes en prevencién de
riesgos laborales en episodios de altas temperaturas, y en el Plan Nacional de Actuaciones
Preventivas por Altas Temperaturas.

Ambito y alcance

Todas las actividades y eventos deportivos en el medio natural, competitivos o no. De cualquiera de
las disciplinas deportivas de la FEDME, que sean organizadas por clubes o asociaciones, federadas o
no en FEDME o cualquiera de las federaciones territoriales de la misma, y en los lugares que, por la
actividad desarrollada, no puedan quedar cerrados y cuando concurran fenémenos meteoroldgicos
adversos que incluyan temperaturas extremas, en episodios de elevadas temperaturas.

Este Procedimiento especifico se integra en el Sistema de Gestion de Riesgos FEDME, por lo que
todos los eventos que utilicen el SGR FEDME deberdn implementar también el mismo.

Referencias

e Real Decreto-ley 4/2023, de 11 de mayo, por el que se adoptan medidas urgentes en
materia agraria y de aguas en respuesta a la sequia y al agravamiento de las condiciones del
sector primario derivado del conflicto bélico en Ucrania y de las condiciones climatoldgicas,
asi como de promocion del uso del transporte publico colectivo terrestre por parte de los
jévenes y prevencién de riesgos laborales en episodios de elevadas temperaturas.

Términos y definiciones

Factor de riesgo.- aquella condicién de la actividad que se esta realizando que, estando presente,
incrementa la probabilidad de aparicidn de un determinado dafio. En caso de que el dafo ya se
hubiera producido, los factores de riesgo corresponderian a las causas en la investigacién del caso.

4.1. Factores de riesgo asociados al golpe de calor

Los episodios de altas temperaturas ambientales son cada vez mas frecuentes, intensos y
duraderos. Hay cada vez mas dias con temperaturas extremas por encima de las medias
histéricas y también los veranos duran mas.

Los factores de riesgo en el estrés térmico son:
4.1.1. Factores climdticos

e Exposicion a temperaturas y humedades relativas altas.
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Ventilacion escasa. Al aumentar la velocidad del aire, disminuye la sensacién de
calor porque se facilita la pérdida de calor por conveccion y por evaporacion.

Exposicidn directa a los rayos del sol.

4.1.2. Factores relacionados con el tipo de actividad

Dificultad para suministrar a las personas involucradas agua fresca.
Realizacion de esfuerzo fisico intenso.

Pausas de recuperacion insuficientes. A medida que la temperatura es mayor, las
pausas deben ser mas largas y frecuentes.

Utilizacién de prendas que impidan la evaporacién del sudor.

4.1.3. Factores individuales

Pérdida de aclimatacion. La aclimatacién se consigue entre 7 y 15 dias, pero
desaparece en tan sélo una semana.

Condicién fisica. La falta de entrenamiento en la ejecucién de esfuerzos fisicos
intensos constituye un factor de riesgo.

Existencia de antecedentes meédicos, tales como enfermedades del sistema
cardiovascular, de las vias respiratorias, diabetes o insuficiencia renal.

Ingesta de medicamentos, tales como antihistaminicos, diuréticos o antidepresivos.
Consumo de sustancias, tales como alcohol o cafeina.

Sobrepeso. Las personas gruesas presentan una menor capacidad para disipar calor
al ambiente.

Edad avanzada. Las personas mayores presentan mas riesgo de deshidratacion, ya
gue con la edad el mecanismo de termorregulacion se ve alterado, produciéndose
una disminucién importante dela sensacién de sed.

Bajo ninglin concepto deben desatenderse los signos o sintomas que puedan relacionarse con
posibles consecuencias de la sobrecarga térmica excesiva.

4.2. Sobrecarga térmica

La sobrecarga térmica es la respuesta fisiolégica del cuerpo humano al estrés térmico y
corresponde al coste que le supone al cuerpo humano el ajuste necesario para mantener la
temperatura interna en el rango adecuado.
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La sobrecarga térmica refleja las consecuencias que sufre un individuo cuando se adapta a
condiciones de estrés térmico. No se corresponde con un ajuste fisioldgico adecuado del
cuerpo humano, sino que supone un coste para el mismo.

Los efectos mds importantes que puede sufrir una persona que sufre sobrecarga térmica son
sincope por calor, deshidratacién, agotamiento y golpe de calor. De estos, destaca por su
peligrosidad el golpe de calor que se desarrolla cuando la termorregulacién corporal ha sido
superada y el cuerpo ha utilizado la mayoria de sus defensas para combatir la hipertermia
(aumento de la temperatura interna por encima de la habitual). Se caracteriza por un
incremento elevado de la temperatura interna y la piel caliente y seca debido a que no se
produce sudoracion. En este caso es necesaria la asistencia médica y hospitalizaciéon debido a
que las consecuencias pueden mantenerse durante algunos dias.

Un aspecto a destacar es que la sobrecarga térmica no se puede predecir de manera fiable a
partir solamente del estudio del estrés térmico, ya que las mediciones del ambiente térmico
no permiten determinar con precisién cual sera la respuesta fisioldgica que sufrira el individuo
o el grado de peligro al que se enfrenta una persona en cualquier momento. Esto es debido a
que la sobrecarga térmica depende de factores propios de cada persona que incluso puede
variar en el tiempo, por lo que estos factores o caracteristicas personales son los que
determinan la capacidad fisioldgica de respuesta al calor.

Entre estos factores personales de riesgo, que reducen la tolerancia individual al estrés
térmico, se encuentran la edad, la obesidad, la hidratacion, el consumo de medicamentos o
bebidas alcohdlicas, el género y la aclimatacién.

4.2.1. Sintomas de la sobrecarga térmica

Los siguientes sintomas permiten identificar cuando existe sobrecarga térmica, en cuyo caso
la exposicidn al calor debe ser interrumpida:

e Para personas con un sistema cardiaco normal, cuando el pulso cardiaco supera las
pulsaciones = 180 - edad, por minuto.

e Silatemperatura corporal interna supera los 38°C.

e Si tras un gran esfuerzo, cuando el pulso de recuperacién (1 minuto después del
esfuerzo maximo) es mayor de 110 pulsaciones por minuto.

e Siexisten sintomas como fuerte fatiga repentina, nauseas, vértigo o mareos.

e Si una persona en exposicidon al calor aparece desorientada o confusa, o sufre una
irritabilidad inexplicable, malestar general, sintomas gripales.

e Silasudoracidén se interrumpe y la piel se vuelve caliente y seca.
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Por tanto, los pardmetros que permiten controlar y determinar la sobrecarga térmica
Formatos

5. Responsabilidades
Definidas a lo largo del procedimiento.

6. Desarrollo
6.1. Valoracion, control y vigilancia

La persona responsable de seguridad designada por la organizacion debera de:

e Consultar las alertas diarias emitidas por la Agencia Estatal de Meteorologia (AEMET?) o en
su caso el érgano autondmico correspondiente en el caso de las comunidades auténomas
gue cuenten con dicho servicio.

e Vigilar el cumplimiento de las actividades preventivas:
o Comprobacioén de su eficacia.
o Suadecuacion a los riesgos ya definidos.
o Suadecuacidn a los riesgos no previstos.
e En el caso de observar deficiente cumplimiento de las actividades preventivas:

o Dar las indicaciones necesarias para el correcto e inmediato cumplimiento de dichas
actividades.

o Dar a conocer a la persona responsable de la empresa estas circunstancias, para que
adopte las medidas necesarias, si éstas no hubieran sido aun subsanadas.

o En el caso de que se observe ausencia, insuficiencia o falta de adecuacién de las
medidas preventivas, comunicarlo a la organizacidn que procedera de manera
inmediata a la adopcidn de las medidas necesarias para corregir las deficiencias y a la
modificacion de la planificacion de la actividad preventiva y, en su caso, de la
evaluacidn de riesgos o el plan de autoproteccion.

6.2. Determinacion del nivel de avisos por calor

Los avisos los emite AEMET y siempre hace referencia a un fendmeno meteorolégico basandose en
valores objetivos. Las alertas son decretadas por la administracion pudiendo ser nacional,
autondmica, insular y local.

Las denominaciones, significados y recomendaciones a la poblacién de los niveles son los siguientes:

1
https://www.aemet.es/es/eltiempo/prediccion/avisos?k=ast#:~:text=No%20hay%20avisos%20meteorol%C3%B3gicos
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Verde: no existe ningln riesgo meteoroldgico.

Amarillo: no existe riesgo meteoroldgico para la poblacién en general, aunque si para alguna
actividad concreta.

Naranja: existe un riesgo meteoroldgico importante (fendmenos meteoroldgicos no
habituales y con cierto grado de peligro para las actividades usuales).

Rojo: el riesgo meteoroldgico es extremo (fendmenos meteorolégicos no habituales, de
intensidad excepcional y con un nivel de riesgo para la poblacién muy alto).

Criterios AEMET en lo referente a los umbrales utilizados en el ambito del Plan Meteoalerta:
https://www.aemet.es/documentos/es/eltiempo/prediccion/avisos/plan meteoalerta/METEOA

LERTA ANX1 Umbrales vy niveles de aviso.pdf

6.3. Maedidas generales de proteccién y prevencion frente a las altas temperaturas

Se deberan adoptar las siguientes medidas generales de proteccion y prevencion frente a las altas
temperaturas:

Controlar el riesgo por altas temperaturas de todas las personas expuestas.

Si alguna persona padece alguna alteracion de la salud o si es especialmente sensible
(embarazo, problema cardiovascular, respiratorio, renal, diabetes...) deberd ponerlo en
conocimiento de la organizacion en el momento de la inscripcion. En funcién de las
caracteristicas personales, se establecerdn las pautas a seguir, pudiendo llegar a la restriccion
de algunas actividades.

Informar a la organizacidn, en el momento de la inscripcidn, si se ha tenido alguna vez
problemas con el calor o sobre enfermedades crénicas que pueda padecer o sobre la
medicacién que estd tomando.

Aplicar planes de aclimataciéon, con aumento paulatino del esfuerzo. Muchos casos de
enfermedades por calor y de accidentes se producen durante el primer dia de actividad. Por
ello es importante que la actividad se desarrolle a un ritmo reducido y con descansos mas
frecuentes. El esfuerzo se ird aumentando de manera gradual, hasta desarrollar tolerancia al
esfuerzo bajo condiciones de calor. Normalmente, la aclimatacion se consigue tras mas de
dos semanas.

Incluir en la planificacidn de los entrenamientos la exposicion al calor, con el fin de generar la
necesaria adaptacidon y mejorar el rendimiento.

Empezar la actividad informando sobre la severidad de la situacion o el nivel de aviso o alerta
y las medidas que se van a adoptar.
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e Proporcionar agua potable en las proximidades de los puestos de control y avituallamiento,
para favorecer la hidratacion periddica.

e Rehidratarse mediante bebidas adecuadas (con contenido en sales, recomendado bebidas
isotonicas). Beber agua con frecuencia antes, durante y después de la actividad, aunque no
se tenga sed. La hidratacion es fundamental para una adecuada regulacién térmica.

e Usar prendas de tejidos que absorben el sudor corporal y lo evacuan hacia el exterior, de
colores claros que reflejen el calor radiante.

e Habilitar zonas de sombra, dotando para ello de sombrillas, toldos, etc., y, si es posible,
locales, vehiculos, o equipos con aire acondicionado para el descanso de las personas.

e Descansar en lugares frescos cuando las personas tengan mucho calor. Si se siente mal y
detecta algun sintoma de los efectos del calor, cesar la actividad y no dudar en solicitar
atencidn sanitaria.

e Evitar comer mucho y comidas grasientas. Comer fruta, verduras, tomar sal con las comidas.
e No tomar alcohol (cerveza, vino etc.) ni medicamentos no prescritos por personal facultativo.

e Evitar bebidas con cafeina (café, refrescos de cola, etc.) y también las bebidas muy
azucaradas (>6%).

e Ducharse, bafiarse o refrescarse, si procede, al finalizar la actividad.
e Dormir suficiente nimero de horas (7 a 8 h) para recuperarse bien.

e Formacion al personal voluntario y/o contratado incluyendo primeros auxilios y medidas de
emergencia en caso de golpe de calor.

e Procurar reducir o evitar la actividad fisica al aire libre en las horas centrales del dia.
6.4. Maedidas preventivas especificas aplicables en funcidén del nivel de aviso o alerta

En caso de alerta naranja o alerta roja, si las medidas preventivas especificas establecidas
anteriormente no garantizan la seguridad de las personas, resultara obligatoria la adaptacidn de las
condiciones de la actividad incluida la reduccion o modificaciéon de las horas de desarrollo de la
jornada prevista.

Se considerara que las medidas preventivas no garantizan la seguridad de las personas, en el caso de
gue se supere la temperatura corporal interna. En este caso serd obligatorio que se adopten las
medidas organizativas como reduccion o modificacién de las horas de desarrollo de la jornada

prevista.
PE.012.SGR f/‘;% manTANA Fecha: 21/06/2023
7 EQ- TU FORMA
— %\\. e 4 02 \iDA. L
Edicion: 0.1 Y i Pagina: 9de 17

Valora la necesidad de imprimir este documento, que esta en constante revision y es susceptible de modificaciones.
Una vez impreso tiene consideracion de copia no controlada. Protejamos el medio ambiente.
Propiedad de la Federacion Espafiola de Deportes de Montafay Escalada.




Procedimiento especifico para la actuacidon ante temperaturas ambientales
extremas en actividades y eventos deportivos FEDME al aire libre

6.4.1. Medidas a tomar a partir de nivel de alerta naranja:

e Planificar las actividades mas intensas en las horas de menos calor, adaptando, si es
necesario, los horarios.

e Limitar las actividades intensas, la exposicidn y las cargas pesadas.

e Hacer rotaciones de tareas entre voluntarios o personal contratado, siempre que haya sitios
con menor exposicion que lo permitan.

e Incrementar los descansos y comunicar a las personas que han de hacer las pausas que
necesiten para recuperar su temperatura normal.

e Permitir a la personas, en la medida de lo posible, adaptar su propio ritmo de actividad.

e Evitar la actividad individual, favoreciendo la supervision mutua entre las personas
participantes.

6.4.2. Medidas a tomar a partir del nivel de alerta roja

Ademas de las anteriores, se deberan adoptar las siguientes medidas especificas en caso de
alerta roja:

e Evitar las actividades pesadas que requieran un gasto energético elevado.
e Prohibir las actividades en solitario.

e Reducir la exposicion mediante la modificacion de horarios de trabajo, el aumento
programado de pausas, descansos y rotaciones, etc.

e Para identificar aquellas actividades susceptibles de producir sobrecarga térmica, se deben
realizar, antes del inicio de la jornada, una serie de valoraciones. Las valoraciones a realizar
son:

o Analizar las actividades a realizar al aire libre que se van a realizar ese dia. Para las
actividades a realizar al aire libre, analizar cada una de las actividades que cada
persona ejecutard en la jornada.

o Valorar la viabilidad de realizacién de las actividades en funcion del nivel de alerta.
Tomando como ejemplo la tabla del anexo |, en funcién de la actividad a realizar, el
nivel de alerta y la viabilidad de implantaciéon de las correspondientes medidas
preventivas, la persona responsable de seguridad deberd valorar cada tarea, para
determinar si esta permitido o no el desarrollo de la misma mientras dure la situacion
de alerta por altas temperaturas.
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6.5. Vigilancia de la salud

Se debera realizar una vigilancia de la salud efectiva a todas las personas involucradas en el evento,
gue tenga en cuenta las caracteristicas personales o el estado bioldgico conocido, para valorar los
posibles efectos de las elevadas temperaturas sobre la persona y adoptar las medidas preventivas
necesarias.

6.6. Formacion e informacion

Formacidn a todas las personas involucradas en el evento sobre:
e Estrésy sobrecarga térmicos
e Factores de riesgo individuales
e Factores de riesgo por actividad
e Efectos de la exposicién al calor sobre la salud
e Medidas preventivas frente al estrés térmico por calor
e Maedidas preventivas en labores de personas voluntarias o contratadas
e Medidas de proteccion individual
e Actuaciones en caso de un golpe de calor
6.7. Maedidas de emergencia ante golpes de calor
El personal voluntario y contratado debera disponer de formacién en primeros auxilios incluyendo el
procedimiento de actuacidn ante golpes de calor.

En el Anexo Il y lll se incluyen las medidas de emergencia a seguir en caso de golpe de calor.
6.8. Implantacion

Con la puesta en practica de este procedimiento, se pretende que:

e El personal voluntario y contratado conozca los riesgos, cual seria su actuacién, tanto en lo
gue respecta a la organizacidn de las tareas en caso de posibles altas temperaturas, como a
la reaccién ante una emergencia derivada de estas.

e Las personas participantes conozcan los riesgos, sepan prevenir sus efectos y cual seria la
actuacidn de la organizacidn del evento en funcién del nivel de riesgo existente.

La organizacién del evento debe asumir, directamente y bajo su total responsabilidad, la ejecucién y
puesta en practica de las instrucciones y/o normas propuestas, realizando las actuaciones y/o
actividades que se precisen para su implantacién y/o cumplimiento.

PE.012.SGR ~ Q. moriia Fecha: 21/06/2023
7 EQ- TU FORMA
— %\\. W 4 OB \iDaA. L
Edicion: 0.1 Y i Pagina: 11 de 17

Valora la necesidad de imprimir este documento, que esta en constante revision y es susceptible de modificaciones.
Una vez impreso tiene consideracion de copia no controlada. Protejamos el medio ambiente.
Propiedad de la Federacion Espafiola de Deportes de Montafay Escalada.




Procedimiento especifico para la actuacidon ante temperaturas ambientales
extremas en actividades y eventos deportivos FEDME al aire libre

De requerirse documentos o formularios especificos* para la realizacién y/o cumplimiento de las
instrucciones y/o normas establecidas, la organizacién los proporcionara y/o pondra a disposicion de
las personas implicadas.

e Fase 1 - Antes del inicio de la actividad.

Formacidn e informacion a todo el personal voluntario o contratado y a todas las personas
participantes

o Fase 2 —Seguimiento diario.

A primera hora del dia antes del inicio de la actividad, seguimiento de las condiciones
ambientales previstas por AEMET o en su caso el érgano autondmico correspondiente.

e Fase 3 — Cierre del evento.

Realizar una memoria de incidencias y oportunidades de mejora para préximas ediciones y
compartirla con el Area Deportiva correspondiente.

6.9. Consideraciones finales

Las olas de calor extremo parecen ser cada vez mas frecuentes en Espafia. Su apariciéon supone un
incremento notable del riesgo de accidentalidad en las actividades en el medio natural, por lo que es
imprescindible que le demos la importancia que tiene.

Este documento ha sido elaborado con la intencidn que todas las personas que tienen
responsabilidad en actividades o eventos al aire libre, tengan la informacién bdsica para una toma
de decisiones adecuada, puedan implementar en sus procedimientos de seguridad medidas
preventivas y las debidas actuaciones en caso de emergencia.

Como todos los documentos relativos a la seguridad, este es un documento vivo que requiere
actualizacion, por lo tanto, esta sujeto a revisién continua, por lo que su ultima edicidén serd la

aplicable.
7. Registros
No aplica
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Anexo |. Determinacién del metabolismo energético, tomando como referencia la NTP 1011

Actividad W/m?
2 km/h-1 110
Caminar en horizontal, suelo Ilano y firme sin 3 km/h-1 140
carga 4 km/h-1 165
5 km/h-1 200
Caminar en horizontal, suelo llano y firme con 10kg, 4 km/h-1 185
carga 30 kg, 4 km/h-1 250
Inclinacion 5°, 4 km/h-1 180
Caminar cuesta arriba, suelo liso y firme sin carga | Inclinacién 15°, 3 km/h-1 210
Inclinacién 25°, 3 km-h-1 300
Caminar cuesta arriba, suelo liso y firme con Inclinacion 15°, 20 kg, 4 km/h-1 270
carga Inclinacion 25°, 4 km/h-1 410
Inclinacién 5°, 5 km/h-1 135
Caminar cuesta abajo sin carga Inclinaciéon 159, 5 km/h-1 140
Inclinaciéon 25°, 5 km/h-1 180
Subir por una escalera de mano sin carga inclinacién 70°, 11,2 m/min-1 290
Subir por una escalera de mano con carga inclinacion 70°, 20 kg, 11,2 m/min-1 360

Nota: W/m?: La tasa metabdlica se mide en vatios por metro cuadrado.

Actividad

Rango de la tasa metabdlica

Reposo

55a 70 W/m?

Tasa metabdlica baja

71a 130 W/m’®

Tasa metabdlica moderada

131 a2 200 W/m*

Tasa metabdlica alta

201 a 260 W/m?

Tasa metabdlica muy alta

> 260 W/m?

Tasa metabdlica alta

Trabajo intenso con las extremidades superiores, utilizacion de brazos y tronco para realizar la
actividad, desplazamientos a una velocidad de 5,5 a 7 km/hora.

Tasa metabdlica muy alta

Actividad muy intensa a ritmo muy rapido cercano al maximo: cargas muy pesadas, actividad manual
muy intensa; subir pendientes empinadas largas o pronunciadas; desplazamientos muy rapidos o

andar a una velocidad superior a 7 km/hora.
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Anexo ll. Recomendaciones para prevenir los efectos del calor sobre la salud

El calor es un serio peligro para todas las actividades que se realizan al aire libre. El cuerpo acumula
calor cuando trabaja y suda para deshacerse del exceso de calor. Pero algunas veces, el cuerpo no se
enfria con la rapidez necesaria y se corre el riesgo de sufrir lesiones provocadas por calor.

El calor puede provocar lesiones que incluso pueden llevar a la muerte, las lesiones mds importantes
son:

e Agotamiento por calor.

e Deshidratacion

e Golpe de calor.

e Insolacién.
Agotamiento por calor

Se trata del fallo del sistema de refrigeraciéon del organismo ante un esfuerzo fisico a altas
temperaturas.

El agotamiento por calor puede presentar los siguientes sintomas:
e Piel tibia y humeda.
e Coloracién palida.
e Temperatura rectal normal, o un grado mds o menos por encima de lo normal.
e Debilidad y confusion moderada.

e Si continua el ejercicio se perderan grandes cantidades de sudor, lo que producird
deshidratacion.

e Se pueden producir calambres, sobre todo en piernas y vientre por falta de sales.
Deshidratacion

La deshidratacion ocurre cuando el cuerpo pierde mas agua de la que ingiere. En general la
deshidratacion producida por exposicion a condiciones ambientales calidas con la consiguiente
sudoracion. Suele acarrear una pérdida mas alta de iones salinos por lo que la persona afectada
necesita ingerir agua y sales.

Los primeros sintomas de la deshidratacidn son:
e Sensacion de sed (no hay que llegar a tener sed para hidratarse.
e Disminucién de la orina (<1 litro/dia).

e Segun aumenta la deshidratacion la orina se concentra y se vuelve oscura.
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e Piel y mucosas secas.
e Fatiga y sensacion de mareo.
Golpe de calor

El golpe de calor es un trastorno producido por el exceso de calor en el cuerpo, generalmente
originado por la exposicion prolongada a altas temperaturas o del esfuerzo fisico en altas
temperaturas. Puede ocurrir si el cuerpo alcanza una temperatura de 402 o mas.

Es importante tener en cuenta el clima del lugar en el que se desarrolla la actividad, sobre todo en
los casos de personas que han de realizar esfuerzos fisicos a la intemperie. Un golpe de calor puede
dafiar el cerebro, el corazon, los rifiones y los musculos si no se trata con urgencia.

El golpe de calor puede presentar los siguientes sintomas:
e Dolorintenso de cabezay fiebre superior a 409C.
e Cambios en el estado mental o comportamiento confuso, agitacién y balbuceo.
e Piel caliente y seca o sudoracidn excesiva.
e Nauseas y vomitos.
e Piel seca, caliente y enrojecida.
e Pulso acelerado.
e Aumento de la frecuencia respiratoria.
e Hipotension.
e Pérdida de conciencia.

La humedad como factor amplificador

La humedad ambiente es un factor muy importante, en el agotamiento por calor y el golpe de calor,
por lo que se debe tener en cuenta la Sensacidn Térmica por Calor.

Cuando la temperatura es elevada, la humedad es el elemento que aumenta la impresién de calor
haciendo que la sensacion térmica exceda al valor de la temperatura del aire; esto es debido a que
una humedad alta dificulta o incluso inhibe el proceso de transpiracién corporal.

El indice de calor esta también relacionado con posibles trastornos en la salud. Si la temperatura
aparente se encuentra entre 27 y 322C aparecera fatiga si realizamos alguna actividad fisica o con la
exposicidn prolongada a estas temperaturas. Si se alcanza un valor de 412C son posibles los ataques
de insolacion, calambres y agotamiento por una exposicion prolongada y/o por una actividad fisica.
Y si la temperatura supera los 559C se pueden producir golpes de calor e insolacién rapidamente.
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TABLA DE VALORES DE SENSACION TERMICA POR CALOR (HEAT INDEX)

TEMPERATURA DEL AIRE EN GRADOS CELSIUS ( C)
27128[29[30)31(32(33|34]|35[36[37]|38]|39[40[41]|42]|43]44
45 [27|28]|29(30|32|33|35(37|39|41|43|46|49|51
50 (27|28|30(|31|33(34(36(38(41|43|46|49|52
S5 |28|29|30(|32|34(36|38(40(43|46|48|52
60 [28]|29(31(33|35(37(40|42|45|48|51
65 [28]|30(32(34|36|39[/41|44/48|51
:‘éfﬁ%‘)ﬁ 70 |29]3133[35]38[40[43[47[50

(%) 75 |29]31[34/36(39[42/46|49 |53
80 [30]32(35|38|41|44(48|52
85 [30(33[36(/39(43|47 |51
90 (31(34(37(41|45|49
95 [31|35|38[(42|47 |51
100 [32(36|40| 44|49

Precaucion 27a32 Posible fatiga por exposicion prolongada o actividad fisica.
Precaucién extrema 33a40 Insolacion, golpe de calor, calambres. Posibles por exposicion prolengada o actividad fisica.
Peligro 41a53 Insolacion, golpe de calor, calambres. Muy posibles por exposicién prolongada o actividad fisica.

Peligro extremo — Golpe de calor, insolacion inminente.

Insolacion

La insolacién ocurre cuando el cuerpo incrementa la temperatura al no poder regularla como
consecuencia de la exposicidn prolongada al sol sin proteccién, es un trastorno mas frecuente en
nifos y ancianos. Puede ir precedida de un agotamiento por calor.

La insolacién puede presentar los siguientes sintomas:
e Dolor de cabeza, nauseas.
e Respiracion lenta y pulso débil.
e Piel enrojecida y sudorosa.
e Temperatura rectal por encima de lo normal.
Medidas para minimizar las alteraciones producidas por las lesiones por calor
Estas son algunas de las acciones paliativas:
e Beber mucha agua o liquidos, a poder ser isotdnicos, sin esperar a tener sed.
e Permanecer en lugares frescos, a la sombra o si es posible en lugares climatizados.

e Tomar pausas frecuentes para descansar cuando el calor y la humedad sean elevados.
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Si se tiene que permanecer al aire libre, usar ropa ligera, transpirable, de rapido secado,
amplia y de colores claros.

Utilizar calzado fresco, cdmodo y que transpire.

Cubrirse la cabeza si se encuentra al sol. Las gorras con proteccidn en la nuca o los sombreros
de ala ancha reducen notablemente la exposicién a la radiacion solar.

Utilizar cremas protectoras con filtro solar de factor elevado (FPS 30 o superior) en las zonas
de piel descubiertas.

Estar atento a la aparicidn de sintomas relacionados con el calor. Si se hace actividad junto a
otras personas, vigilar su estado y pida que alguien haga lo mismo por usted. Un golpe de
calor puede hacer que alguien pierda el conocimiento.

Evitar las comidas copiosas. Elegir ensaladas, frutas y alimentos ricos en liquidos.

14.3 Anexo lll. Medidas de emergencia en caso de golpe de calor

Sintomas

Los sintomas principales son: piel caliente y roja, seca pero también sudorosa, pulso rapido, dolor
intenso de cabeza, confusidn y pérdida de conciencia. Puede haber nduseas, hipotensién y aumento
de la frecuencia respiratoria.

Primeros auxilios

Llamar a emergencias (112). Sin ayuda médica urgente, un golpe de calor puede ser fatal y es
necesario descender su temperatura lo antes posible.

Debe desvestirse a la persona afectada y se recomienda; inmersién en agua fria o si no es
posible duchar o mojar con agua fria y aventar.

Colocar a la persona en una zona a la sombra y en un ambiente frio o de cara al viento, a ser
posible.

Si la persona afectada estd consciente, suministrarle agua fria para beber. Si estd
inconsciente, colocarla en posicién lateral de seguridad.

Otra posibilidad es cubrir el cuerpo con toallas hiumedas, cambiandolas con frecuencia vy,
preferiblemente, en combinacién con un ventilador eléctrico o un dispositivo similar, para
gue la conveccidn haga disminuir la temperatura del cuerpo algo mas.

Si se utiliza manta térmica, usar con el lado plateado hacia afuera, a modo de toldo o sin
estar cenida al cuerpo para que corra el aire.
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