UNIVERSITAT POLITECNICA DE CATALUNYA 3
BARCELONATECH CODI: RE 006/01 DATA: MAIG 2011 REVISIO: 00 Pag. 1

Servei de Prevencio de Riscos Laborals
giques desfavorables
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Exposicié a calor o fred Efectes a la salut Recomanacions
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Les activitats desenvolupades en condicions ambientals adverses (fred o calor intens) poden alterar els mecanismes de termoregulacio

Les condicions ambientals adverses, bé sigui per calor o fred, obliguen a I'organisme a realitzar ajustaments fisiologics per conservar la seva temperatura dins dels
limits de normalitat. Aquests ajustaments seran més o menys importants, depenent de la interaccié entre:

* Les condicions ambientals dels llocs on es treballa (temperatura, humitat, radiacio solar...)
« L’activitat fisica que es realitza (a major activitat fisica, majors seran els guanys de calor)
* Laroba que es porta

Desequilibri téermic per calor

Quan el guany de calor supera les
pérdues

Com regula el nostre cos els canvis
de temperatura?

La temperatura en I'organisme s’ha de
mantenir constant.

El manteniment de la temperatura interna Desequilibri térmic per fred
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del cos es produeix a través d’un Quan la pérdua de calor supera
equilibri entre els guanys i les pérdues de els guanys
calor.

* Si latemperatura corporal augmenta, es posen en marxa mecanismes
encarregats de reduir-la: sudoracié (evaporacio de la calor) i vasodilatacio (facilita la

sortida de calor) Equilibri termic
* Si la temperatura corporal disminueix, s’activen mecanismes que permeten Quan les pérdues s6n iguals als
augmentar-la: vasoconstricci6 (evita la pérdua de calor) i augment involuntari de guanys

I'activitat metabolica (calfreds i tremolors).
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. Esgotament per la deshidratacio i la pérdua de sal.

. Rampes que poden aparéixer després d’'una
intensa sudoracio.

«  Alteracions generals: malestar general, mal de
cap,etc.

+ Alteracions digestives: nausees i vomits.

» Alteracions cardiovasculars: desmai, pal-lidesa,

+  Envermelliment de la pell

+  Sensaci6 d’adormiment d’una part del cos
gue sol comportar dificultats de moviments

* Insensibilitat tactil

+  Entumiment/formigueig de les mans

+  Eczema

+ Pellresseca
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D Exposicié a calor o fred Efectes a la salut Recomanacions
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é Quan les mesures preventives i els mecanismes termoreguladors fracassen, poden apareixer tot un seguit de signes d’alerta que cal tenir presents:
4{®)
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8) Exposicio intensa al calor Exposicié intensa al fred
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) Signes fisics: Signes fisics:

n

-
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Davant d’algun d’aquests signes
d’alerta atura’t.

Truqueu al Centre de Vigilancia i
Promocié de la Salut (ViPS) de

Recomanac

palpitacions... referéncia i us assessoraran sobre qué
. Alteracions neurologigues: desorientacid, confusio, heu de fer davant d’aquests signes.
vertigen...
Alteracions del comportament: Efectes cronics: Centres ViPS de referéncia
. Disminucié de la concentracié i de I'atencio. L'exposicié perllongada a temperatures baixes pot
. Irritabilitat. produir problemes pulmonars (bronquitis cronica,
. Reduccio del rendiment fisic i mental. pulmonies, etc.), d'oida (otitis) o d'ulls (conjuntivitis).

Les persones que no estan en bones condicions fisiques, pateixen alguna malaltia cronica, mantenen mals habits alimentaris, consumeixen determinats

é Certes persones sén més propenses que altres a les condicions adverses per fred o calor.
medicaments o0 no estan habituats a treballar en situacions ambientals adverses, tenen un major risc de veure's afectats per I'estrés a causa del fred i del calor.



http://www.upc.edu/prevencio/revisio-medica/centres-vips
http://www.upc.edu/prevencio/revisio-medica/centres-vips
http://www.upc.edu/prevencio/revisio-medica/centres-vips
http://www.upc.edu/prevencio/revisio-medica/centres-vips
http://www.upc.edu/prevencio/revisio-medica/centres-vips
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Exposicié a calor o fred Efectes a la salut Recomanacions

Segueix les segiients recomanacions generals quan treballis a I'exterior

@AL@R T’] NS

‘ 4 4 No treballeu sols per Sempre que sigui possible
‘ 4 ﬁ? poder prestar-se ajuda en treballa a 'ombra. Encas de
e y 4" cas de problemes no ser possible utilitza mitjans
accessoris d’apantallament i
Procura realitzar les tasques posa’t crema protectora en les
ales hor&s cen)rals del diaﬁ 4 zones on la pell queda al descobert
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4
y 1 Utilitza roba adequada
4 en funcio de les condicions
4 dclimatologiques externes Sempre que sigui
4 g possible allunya’t —
Iyt ; : de les superficies

Sempre que sigui possible no s’han de que puguin
realitzar treballs quan les condicions 4 acumulaiio

atmosferiques son desfavorables

(fort vent, pluja) ] /] transmetre calor
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Exposicid a calor o fred Efectes a la salut Recomanacions

Segueix les seglients indicacions per a la realitzacio de treballs en ambients calorosos

LAROBA Recomanacions:

ACTUA COM
APANTALLAMENT]|

PROTECTOR  Beu regularment aigua fresca (no freda). No has
Nq d’esperar a tenir la sensacié de set.

| UTILITZA ROBA
TRANSPIRABLE
1DE COTO

i

* Evita prendre alcohol, aixi com begudes
Cl estimulants que continguin cafeina, ja que augmenta
la deshidratacio.

* No et desprenguis de la roba ja que aquesta pot
actuar com un apantallament protector.
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* Evita els aliments rics en greix i procura seguir
una dieta suau.
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Segueix les seglients indicacions per a la realitzacio de treballs en ambients freds

Recomanacions:

4 y * Ingereix begudes i aliments calents. S’ha de proporcionar a I'organisme la
necessaria aportacié de calories

4

Es important la ingesta de liquids. S’hauran d’incrementar la ingesta de
begudes temperades, dolces, sense cafeina i no alcoholiques amb Ia finalitat de
compensar la pérdua d’aigua a través dels pulmons i la pell i prevenir d’aquesta
manera una possible deshidratacio.

» S’haura de fer Us de roba adequada, combinant diferents capes en lloc d’una
sola peca amb la finalitat de generar un efecte aillant.
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* Quan les tasques siguin estatiques o sedentaries, procura realitzar moviments
que t'ajudin a augmentar la temperatura corporal.
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