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V RIESGO POR ESTRES TERMICO I

Medidas Generales de Proteccion Frente a Temperaturas Excesivas

El nivel de riesgo térmico por calor viene determinado por un conjunto de factores. Latemperatura en relacion con la humedad
relativa determina una nueva variable: la sensacién térmica. En la tabla se indican unos niveles de riesgo orientativos a
efectos de adoptar precauciones?.

Algunas medidas generales de proteccidon y prevencién frente a temperaturas excesivas:

Bebe aguay liguidos con frecuencia, aungque no sientas sed y con independencia de la actividad fisica que realices.
Evita las bebidas con cafeina, alcohol o muy azucaradas, ya que pueden favorecer la deshidratacion.

Especial atencion a: bebés y menores, lactantes, mujeres gestantes, personas mayores o con enfermedades que puedan agravarse
con el calor...?

4. Permanece el mayor tiempo posible en lugares frescos, y refréscate cada vez que lo necesites.
5. Usaropalligera, holgada y que deje transpirar.
6. Nunca dejes ninguna persona en un vehiculo estacionado y cerrado. TABLA DE VALORES DE SENSACION TERMICA POR CALOR (HEAT INDEX)
7. Haz comidas ligeras que ayuden a reponer las sales perdidas por el sudor. I N e T T
8. Procura reducir la actividad fisica y evitar realizar deportes al aire libre en las horas %E EZ Eg §§ Ez EE
centrales del dia. 2928 2930 33,38

HUMEDAD 17557159 31 33|35 38

9. Mantén tus medicinas en lugar fresco. REon ™ [ T20 31343639

80 |30(32|35|38|41

10. Consulta a tu profesional sanitario ante sintomas que se prolonguen mas de una 55 139,33.36 39,43
. 95 |31|35|38|42|47
hora y que puedan estar relacionados con las altas temperaturas. 10613338 ] 40144 [45

Precaucién  27a32  Posible fatiga por exposicién prolongada o actividad fisica.
Precaucion extrema 33240  Insolacién, golpe de calor, calambres. Posibles por exposicion prolongada o actividad fisica.

Peligro | 41283  Insolacién, golpe de calor, calambres. Muy posibles por exposicién prolongada o actividad fisica

Peligro extremo _ Golpe de calor, insolacién inminente.
(1) https://www.sanidad.gob.es/excesoTemperaturas2023/consultar.do permanecer bago e sl pude Inrementor o3 valores delindice de cloren 8 €.

z - .z . - Cuando la temperatura es menor que 32 C (temperatura de la piel), el viento disminuye la sensacién térmica. Si es mayor de 32 C, la aumenta.
(2) Més informacion pinchad agui

Fuente: Ministerio de Sanidad
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https://www.sanidad.gob.es/ciudadanos/saludAmbLaboral/planAltasTemp/2023/Factores_riesgo.htm

