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ANEXOIII

ESTRESTERMICO (Cargatérmica)
Estréspor frio

Losvaoreslimite(TLVs) parael estréspor frio estan destinadosaproteger al ostrabgadoresdelosefectos més
gravestantodel esréspor frio (hipotermia) como delaslesionescausadaspor d frio, yadescribirlas
condicionesdetrabgo con frio por debgo delas cua es se creeque se pueden exponer repetidamenteacasi
todoslostrabg adoressin efectosadversos paralasa ud. El objetivo delosvaoreslimiteesimpedir quela
temperaturainternade cuerpo desciendapor debgjo delos36°C (96,8°F) y prevenirlaslesionespor frioenlas
extremidadesdd cuerpo. Latemperaturainternadel cuerpo eslatemperaturadeterminadamediante mediciones
delatemperaturarectd con méodos convencionades. Paraunasolaexposi cion ocasond aun ambientefrio, se
debepermitir un descenso delatemperaturainternahasta35°C (95°F) solamente. Ademés del asprevisiones
paralaprotecciontota del cuerpo, el objetivodelosvaoreslimiteesproteger atodaslaspartesdd cuerpoy, en
epecid, lasmanos, lospiesy lacabezadelaslesionespor frio.

Entrel ostrabgadores, lasexposidonesfadesd friohansido cas Sempred resultado deexposicionesacciden-
tal es, incluyendo aqud loscasosen queno se puedan evadir del asbg astemperaurasambientd eso delasdela
inmersionen aguaabg atemperatura. El Uinico aspecto mésimportante delahi potermiaque condituyeuna
amenazaparalavida, esel descenso delatemperaturainternadd cuerpo. EnlaTeablal seindicanlossintomas
clinicosquepresentan | as victimas dehipotermia. A lostrabg adores sel esdebeproteger delaexposiciond frio
con objeto de quelatemperaturainternano desciendapor debgo delas36° C (96,8° F). Esmuy probeableque
lastemperaturas corpord esinferiorestengan por resultado lareduccidn delaacti vidad mentd , unamenor capa:
cidad paralatomaraciona dedecisones, olapérdidadelaconsciencia, conlaamenazade fata es consecuen-
cias

Serttir dolor enlasextremidades puedeser € primer sintomao aviso depeligro anteel estréspor frio. Durantela
exposciond frio, setiritad méximo cuando latemperaturade cuerpo hadescendidoa35°C (95°F), lo cud hay
quetomarlo comosefid depeligro paral ostrabg adores, debi endo ponersetérmino deinmediato alaexposicion
a friodetodosl ostrabg adores cuando seaevidentequecomienzan atiritar. El trabgo fisicoomentd Util esta
limitado cuando setiritafuertemente. Cuando laexposicion prolongadad airefriooalainmersdn en aguafriaa
temperaturasmuy por encimade punto de congel aci n puedaconducir alapeligrosahi potermia hay que
proteger todo & cuerpo.
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TABLA 1

Situaciones clinicas progresivas de la hipotermia®

Temperatura interna

°C "F Sintomas clinicos
376 996 Tempearatura rectal normal.
a7 G55 Temperatura oral normal.
3] G968 La relacian metabdlica aumenta en un intente de compensar la pardida
de calar,
25 85,0 Tirtones de intensidad maxima,
34 832 La victima se encuentra consciente y responde; iene la presion arterial

normal.

33 o914 Fuerte hipotermia par debajo de esta temperatura.
3 E@.E} Consciencia disminuida; la tensidn arterial s hace dificil determinar;
31 27,8 las pupilas estan dilatadas aungue reaccionan a la luz; se deja de

tiritar.
30} E'IELIZI} Perdida progresiva de la consciencia; aumenta la rigidez muscular,

29 24,2 resulta dificil determinar el pulso y la presion arterial; disminuye |a
frecuesncia respiratoria,

28 224 Posible filbrilacian ventricular con irmtakilidad miccardica.

27 20,5 Cesa el movimiento voluntario; las pupilas no reaccionan a la luz;
ausencia de reflgjos tendinosos profundos y superficiales,

26 fitsR= La victima esta consciente &n pocos momentos.

25 7.0 Se pueds producir fibrilacion ventrizular espontaneamente,

24 75,2 Edema pulmanar.

22 71,6 Riesgo maximo de fibrilacian ventricular

21 69,8

20 £8,0 Parada cardiaca.

18 64 4 Hipotermia accidental mas baja para recuperar a la victima,

17 626 Electroencefalograma iscelectrico.

=] 482 Hipotermia mas baja simulada por enfriamiento para recuperar al
paciente.

1. Hay queproveer alostrabg adoresde ropaai slante secaadecuadaparamantener latemperaturadel
cuerpo por encimadelos 36°C (96,8°F) 5 € trabgjo seredizaatemperaturasdd areinferioresa4°C
(40°F). Son factores criticoslarel acion de enfriamiento y el poder de refrigeracion del aire. Larelacion de
enfriamiento dd aire sedefine como lapérdidade calor del cuerpo expresadosen vati os por metro cua
dradoy esunafuncidn delatemperaturadel airey delavel ocidad del viento sobre € cuerpo expuesto.
Cuanto mayor sealavel ocidad del viento y menor latemperaturadel areadetrabg o, mayor serd e vaor
dea damiento delaropaprotectoraexigida

EnlaTabla2 sedaunagréficadetemperaturas equivaentesde enfriamiento enlaqueserelacionanla
temperaturadel airemedidacon termémetro debulbo seco y delavelocidad del viento. Latemperatura
equivaentede enfriamiento se debeusar d estimar el efecto combinado de refrigeracion del vientoy delas
bajastemperaturasdd aresobrelapiel expuestao a determinar losrequisitosdeaislamiento delaropa
paramantener latemperaturainternadel cuerpo.

2. Salvo que concurran circunstancias excepciona es o extenuantes, no es probable que, sin laaparicion de
lossintomasinicialesdelahipotermia, se produzcan lesionespor el frio en otras partes del cuerpo queno
sean lasmanos, lospieso lacabeza. L ostrabajadoresde més edad o aquellosque tienen problemas
circulatorios, requieren epecial proteccion preventivacontralaslesionespor frio.

2
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Entrelas precauciones especia es que se deben tomar en consideracion, figuran el uso deropaaidante
adicional y/olareduccion deladuracion del periodo de exposicion. Lasmedidas preventivas atomar
dependeran del estado fisico del trabgj ador, debiendo determinérsel as con €l asesoramiento deun médico
queconozcalosfactoresde estréspor frio y e estado clinico del trabajador.

Evduaciony control

En cuanto alapid, no sedebe permitir unaexposcidn continuacuando laveloddad dd viento y latemperaturaden por
reultado unatemperaturaecuivdente deenfriamiento de-32°C (25,6°F). Lacongd acion superficid o profundadelos
tgidoslocdes se producirasolamente atemperaturasinferioresa-1°C (30,2°F), con indegpendenciade laveloddad dd
viero.

Atempearaurasdd arede2°C (35,6°F) omencs esimperativo queal ostrabg adoresquelleguen aestar umergdos
enaguao cuyaropasemoj6, selespermitacambiarsederopainmedistamentey selestrate dehipotermia

TABLA 2
Poder de enfriamiento del viento sobre el cuerpo expuasio
expresado como tempearatura equivalents
{en condicionas de cablma)®
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EnlaTabla3 seindicanloslimitesrecomendadosparatrabg adoresvestidos demaneragpropiadadurante
periodos detrabajo atemperaturaspor debgo del punto decongeacion.

Paraconservar ladestrezamanud paraprevenir accidentes, serequiereunaprotecci on especid delasmanos.
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1. Si hay queredizar trabgo deprecis on conlasmanosa descubierto durante mésde 10-20 minutosenun
ambientepor debgodelos16° C (60,8° F), se deberan tomar medidas especidesparaquel ostrabg adores
puedan mantener lasmanos caientes, pudiendo utilizarse paraestefin chorrosde are cdiente, gparatosde

cd efaccion deca or radiante (quemeadoresdefuel-oil oradi adores el éctricos) o placasde contecto cdientes. A
temperaturas por debgo de-1° C(30,2° F),losmangosmetdicosdelasherramientasy lasbarrasde control se
recubrirandematerid aidantetérmico.

2.Si latemperaturadd are desciendepor debgo delos16° C (60,8° F) paratrabg o sedentario, 4°C (39,2°F)
paratrabgoligeroy-7°C (19,4°F) paratrabg o moderado, Snqueserequieradestrezamanud, | ostrabg ado-
resusaran guantes.

Paraimpedir lacongel acion por contecto, | ostrabg adoresdeben|levar guantesanticontacto.

1. Cuando estén d dcance delamano superficies frias aunatemperaturapor debgo delos-7°C (194°F), €
supervisor deberaavisar acadatrabgador paraque evite quelapid d descubierto entre en contacto con esas
uperficiesdemanerainadvertida

2. S latemperaturadd are es-17,5°C (0°F) oinferior, |as manos se deben proteger con manoplas. Los man-
dosdelasmaquinasy | asherrami entas parauso en condi cones defrio deben estar disefiadas demaneraque se
puedan manegjar o manipular Snquitarselasmanoplas.

S e trabgo eredizaenun medioambienteao por debgjo de4°C (39,2°F), hay queproveer proteccon corpord total
oadiciond. Lostrabgjadoresl|levarnropaprotectoraadecuadaparad nivel defrioy laactividad fis cacuando:

1.S lavelocidad del aireend lugar del trabgjo aumentapor e viento, corrientesoequipode ventilecion artificid,
el efecto deenfriamiento por el viento sereduci rprotegiendo (gpantal ando) lazonadetrabgio o bien usando
unaprendaexterior de cgpas cortaviento facil de quitar.

2. S d trabg o en cuestion solamenteesligeroy laropaquellevapuestad trabg ador puedemojarseend lugar
detrabgo, lacapaexterior delaropaquese usepuedeser deuntipoimpermeable a agua Contrabgomas
fuerteenta escondiciones, lacapaexterior debeser hidréfuga, debiendo el trabgador cambiarsederopa
exterior cuando étasemoje. Lasprendasexterioreshan depermitir unafécil ventilacioncon el fin deimpedir
guelascapasinternassemojen cone sudor. S seredizatrabgo atemperaturasnormalesoenun medioam-
biente caluroso antes de entrar enlazonafria, €l empleado seaseguraradequel asropasno estan hiimedasa
consecuenciadd sudor. Si tienelaropahimeda, € empleado sedeberdcambiar y ponerseropasecaantesde
entrar enlazonafria Lostrabgadores se cambiaran ainterva osdiariosregularesdemediasy detodas| s
plantill as defidtro quesepuedan quitar, o bien usaran botasimpermeebl esqueeviten laabsorcion delahume-
dad. Lafrecuenciadptimadecambio deropasedeterminarade maneraempirica, variandocon € individuoy
seguine tipo de cazado que seusey lacantidad desudoraci dn delospiesdd individuo.

3. S noesposbleproteger suficientementel as areasexpuestasdel cuerpo paraimpedirlasensaci ondefrio
exces vo o congd acion, ssdeben proporcionar articul osde proteccion provistosde calor auxiliar.

4. S laropadeque se digponeno dispensaproteccion adecuadaparai mpedir lahipotermiao lacongd acion, €
trabgjo se modificard 0 suspenderahastaque se proporcione ropaadecuadao me oren | as condi ciones meteo-
rologicas. 4
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5. Lostrabgadoresguemanipulenliguidosevgporables(gesoling a cohol ofluidoslimpiadores) atemperaturasdel aire
por debgodelos4°C (39,2°F), adoptaran precaucionesespedid esparaevitar quel aropaolosguantesseempapende
esosliquidos, pore pdigroadiciond, deles onespor frio debidesa enfriamiento por evgporecion. Demaneraespedid,
Sedebetomar notadel osefectosparticulamenteagudos delassdpicadurasde " fluidoscriogénicos' o deagudlos
liquidosquetienend puntodedaullici onjustamentepor endmadel atemperauraambiente.

TABLA 3, TLVs para el pian de trabajolcalentamiento para un turn de tuatro horas®
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Notasrespecto alaTabla3

1. B plansegplicaacudquierjomadadetrabgo de4 horascon unaactividad demoderadaafuerte, conperiodosde
reenimeciondediez (10) minutosen lugarestempl adosy con periodosdeinterrupcion prorrogedos(p.e tiempode
comida) d find delajomeadade4 horasenloslugarestemplados. Paratrabgo entreligeroy moderado (movimiento
fisgcolimitado), sedebegplicard planenunescddninferior. Adl, por gemplo, a-35°C(-30°F) sSinviento gorecicble
(etgpad), d trabgjador queseencuentreredi zando unatareacon poco movimiento fis co debetener un periodo méximo
detrabgo de40minutoscon4interrupcionesenun periodode4 horas(etgpas).

2.9 nosedigponedeinformecionprecisasesugierelosiguienteatitulo deguiaparaetimer lavelocidad ddl viento:

8km/h: semueveunabanderaliviana

16knvh: banderaliviana, plenamenteextendida
24 km/h: levantaunahojade periddico.
32km/h: d viento anontonanieve.
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3. S solamentese conoced indicederefrigeracion por enfriamiento por € viento, unareglaempiri cagproximada
paragplicarlaenlugar delosfactoresdetemperaturay velocidad del viento expresado anteriormenteseria: 1) a
producirseun enfriamiento por e vientode 1. 750 W/m2, gproxi madamente, s2deben iniciar interrupdones
especiadesparaquelostrabgadoresse cdienten; 2) d produdirseo antesdeproducirseunenfriamientopor
viento de2.250 W/m2, debehaber cesado todo € trabagjo queno seadeemergencia Engenerd, € plano
programade cad entamiento que antecede compensali geramentepor defecto d viento atemperaturasmas
caurosas, dando por supuestoslaaclimatacion y € uso deropagpropiadaparatrabgjar eninvierno. Por otro
lado, & cuadro compensaligeramente por exceso |l astemperaturasrea esen lasescd asmasfrias, porquerara
mentepredominad viento atemperaturasextremadamentebgas.

4. osvd oreslimiteson aplicablessol amente paratrabg adores con ropaseca

Régimen de calentamientoen €l trabajo

S d trabgo seredizaal aintemperiede maneracontinuadaaunatemperaturaequi va ente deenfriamiento (T EE)
deo por debgo de-7°C (19,4°F), en lasproximidades se dispondran refugi os decad entamiento provisosde
cdefacci on (tiendas de campafia, cabafias o cabinas, salasde descanso, etc.) y alostrabgjadoresselesdebera
animar ausar estosrefugiosaintervaosregul ares, dependiendo su frecuenciadd grado deintensdad dela
exposicionambientd. El empezar atiritar fuertemente, |acongel acidén en menor grado (principio decongelacion),
lasensacion defatigaexcesva, lasomnolencia lairritabilided olaeuforig sonindiciosde que sedebevolver d
refugioinmediatamente. Al entrar d refugio provisto de ca efaccion, lostrabgjadores deberdn quitarsel asprendas
exterioresy afl ojarsed resto delaropaparapermitir laevaporacion del sudor; en caso contrario, deberan
cambiarsey ponerseropadetrabajo seca Cuando seanecesario, e preveraquel ostrabg adoressecambien
deropaponiéndoseotrasprendas detrabgo secas con d objeto dequevudvan d trabagjo conropahiimeda. La
deshidratacion olapérdidadefluidosdd cuerpo seproduceninsidiosamenteen el medio ambientefrioy pueden
aumentar lasusoeptibilided del trabgjador al aslesionespor frio como consecuenciadeun cambio Significativoen
el flujo desangreque vaalasextremidades. En el lugar detrabgo sedebe proporcionar sopasy bebidasdulces
cdientesparaprocurar laadmision cadricay € volumen defluidos Por susefectosdiuréticosy circul aorios, s2
debelimitar latomadecafé. Paral ostrabg osaunatemperaturaequiva entedeenfriamiento (TEE) deo por
debgjo de-12°C (10,4°F) s=gplicaralosiguiente:

1. Hl trabgador etaracongantementeen obsarvacion aefectosde proteccion (Sstemade parg aso supearvison).

2. El ritmo detrabg o no debeser tan elevado quehagasudar fuertemente, lo quedarialugar aquelaropase
humedeciera. Si hay quehacer untrabgo pesado, deben estebl ecerse periodosde descanso enrefugiosprovis-
tosdecaefaccion, dando al ostrabaadoresoportunidad paraque secambien y pongan ropaseca

3.Alosempleadosdenuevoingreso no selesexigira, enlosprimerosdias, quetrabgenlajormadacompleta
expuestosd frio hagaque seacostumbren al ascondicionesdetrabgo y lavestimentaprotectoraqueserequie-
ra

4.Al cacular € rendimiento labord exigido ylospesosquedeberal evantar €l trabg ador, seincluirane pesoy e
volumendelaropa
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5. El trabgo se dispondradetd maneraquelapermanenciade pieo sentando completamente quieto se reduzca
a minimo. No se usaran sillas metalicas con as entos desprovi sos de proteccion. Al trabgjador sele debe prote-
ger delascorrientescuanto seaposible.

6.Alostrabg adoresselesingtruiraen | osprocedi mientos deseguridad y sanidad. El programade formacion
incluirg, comominimo, ingruccionen:

a) Procedimientos goropi ados deentradaen calor denuevo y tratami ento adecuado deprimerosauxilios.

b) Uso deropaadecuada

¢) Hébitos gpropi adosde comidasy bebidas.

d) Reconocimiento delacongelacion,inminente.

€) Reconocimiento delassefid esy lossintomas de hipotermiai nminenteo enfriamientoexcesivo del cuerpo, aun
cuandonosellegueatiritar.

f) Précticasdetrabajo seguro

Recomendacionesespeciales sobreel lugar detrabajo
Losrequisitosespecidesdedisefio delascamarasfri gorifi casincluyenlosguiente:

1) Enlascamarasfrigorificas, lavelocidad del aire sedebeminimizar cuando seaposible, no sobrepasando
vaor del metro/segundo (200fpm) enel lugar detrabg o, |0 cud sepuede conseguir mediantesistemasde
distribucion dea redisefiados demaneragpropiada.

2) Seproveeraropaespecial deproteccion contrael viento, sobrelabase de v ocidedesdd areaqueestén
expuestos|ostrabg adores.

Al trebg ar sugtanci astoxi casy cuando | ostrabg adores estén expuestosavibracion, sedeberatomar precaucio-
nesepecides. Laexposiciond frio puedeexigir unoslimitesde expasicion mésbg os.

A lostrabg adoresqueredi cen sutrabgo alaintemperieenterreno cubierto denievey/o hid o, s2lesproporco-
naraproteccion paral osojos. Cuando hayaunagran extension deterreno cubierto por lanievey queorigineun
riesgo potencia deexpos cionocular, serequerirdn elementos- anteoj osespecid esde seguridad paraprotegerse
delaluz ultravioletay € replandor (quepueden producir conjuntivitisy/o pérdidadevisiontemporaes), asi
comodeloscrigaesdehieo.

Serequierequed lugar detrabg o sesupervisedelasiguientemanera

1. Entodo lugar de trabgo en € quelatemperaturaambientd esté por debgjo delos16°C (60,8°F), sedebera
digooner determometriaadecuadaparahacer posible el cumplimiento genera delos requisitos de que se man-
tenganlosvdoreslimite

2. Siemprequelatemperaturadd aireen un lugar detrabajo desciendapor debgo de-1°C (30,2°F), cada4d
horas, por |0 menos, sedeberamedir y registrar |latemperaturadel bulbo seco.

3.Enlugaresdetrabgo carradossedeberegigtrar lavel ocidad ddl viento, por |o menoscada4 horas, sempre
quelaveloddad demovimientode aresobrepasel os2 metrospor segundo (8 knvh).
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4. Ensituacionesdetrabgoend exterior, sedebemedir y registrar lave ocidad del vientojunto conlatempera:
turadel aire, sempre que éstaestépor debgjo de-1°C (30,2°F).

5. Entodosloscasosen queserequieran medicionesdel movimientodd are, latemperauraequivdentede
enfriamiento seobtendraconsultandolaTabl a2, registréndolacon losdemés datos semprequelatemperatura
deenfriamiento estépor debajo de-7° C (194°F).

Del trabgjo conexposicidna frioaunatemperaturade-1°C (30,2°F) ointerior, seexcluiraal osempleadosque
padezcan enfermedadeso estén tomando medicacion que entorpezcal aregul acién normal delatemperatura
corpord oreduzcal atoleranciadel trabajo en ambientesfrios. Alostrabg adoresque esténhabitud mente
expuestosatemperaturaspor debgodel os-24°C (-11,2°F) con ve ocidadesdd viento inferioresa8 kmv/h, o
temperaurasdd arepor debgo delos-18°C (0°F) conve ocidadesde viento superioresa8km/h, selesdebe
expedir certificado médico por € queselesdeclare gptos parata esexposiciones.

El traumasufrido en condicionesde congel acidn, 0 bgo cero, exigeaencion epecid porqued trabgador
afectedo tiene predigposicion asufrir lesonespor frio. Ademasde prever laprestacion deprimerosauxilios, hay
guetomar medi das espedi d esparaprevenir lahipotermiay lacongd acidn del ostgjidosdafiados.

ESTRESTERMICOY TENSIONTERMICA

Lavaoraciondeambos, €l esréstérmicoy latensontérmica, puedetilizarseparaevaduar d riesgodelasdud y
seguridad del trabg ador. Serequiereun proceso detomadededsionescomo d delaFgural. Lapaustadada
enlaFguralyladocumentacion relacionadacon este vaor limite representan las condicionesbgo lascudes se
creeque cas todos | ostrabg adores sanos, hidratados adecuadamente y sin medi cacion, pueden estar expuestos
repetidamentesin sufrir efectosadversosparalasa ud.

Lapautadadano esunalineadefinidaentrel osnivel essegurosy peligrosos. Serequierend juicioprofesiond y
un programadegestion dd estréstérmico paraasegurar |aproteccion adecuadaen cadasituacion.

TABLA1

AdicionesalosvaloresTGBH (WBGT) medidos(°C)
paraalgunosconjuntosderopa

Tipoderopa Adiciond TGBH «
Uniformedetrabagjo deverano 0
Buzosdetela(materid tejido) +3,5
Buzosdedobletela +5

* Estosva oresno debenutilizarse paratrg esherméti coso prendas que seanimpermeebleso dtamenteres sten-
tesd vgpor deaguaod areenmovimiento delasfébrices.

TGBH: indicedetemperaturadetemperaturaglobo bulbo hiimedo
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El estréstérmico eslacarganetade cdor alaque un trabgador puede estar expuesto como consecuenciadelas
contribuciones combinadas del gasto energético dd trabgo, delos factores anbientdes (esdedr, latemperatura
del are, lahumedad, € movimientodd airey d intercambiode calor radiante) y delosrequistosdelaropa

Un estréstérmico medio o moderado puedecausar md estar y puede afectar deformaadversaalaredizacion

del trabgoy laseguridad, perono esperjudicid paralasdud. A medidaqued estréstérmico segproximaalos
limitesdetoleranciahumana, aumentad riesgo delostrastomosrelacionadosconel cdor.
Latensidontérmicaeslaregpuestafisiol dgicaglobd resultantedel estréstémmico. Losgugtesfisoldgicosse
dedicanadisipar d exceso decdor del cuerpo.

Laadimataddneslaadaptacionfisoldgicagradud quemgoralahabilided dd individuo atderard estréstémico.

El procesodelatomadedecisiondebeiniciarsesi hayinformeso md estar debidosa estréstérmico o cuandod
juicoprofesond loindique.

C Esirés tmica Esperadu)
L]

JPermite Ta ropa la circulacion del
aire 0 gl vapor de agua?
\i&ase |3 seccidn 1)

¥ s

£ 5e exceden los criterios de selac- NEI
cidn de la Tabla 17 o Riesgo bajo
\i&ase |3 seccion 2) *

g » Continuar el frabajo
* Controlar las condicionas
I MO 4 Hay datos para hacer un anlisis -
detallado? (Ease la seccidn 3)

» Continuar el rabajo
sl * Mantener los controles
» Controlar las condiciones

NO

4 E5 exnesiin el estrés térmico [la]
basado en el andlisis detallada? o Hacer controles de rabajo
(Vease la seccidn 3) especificos (VEase la seccidn &)
¥ 5

Realizar el control (fisioldgicn) de la
tensidn térmica (VEase la seccion 4)

L

A Es excesiva |a tensidn térmica basa- NO
da en el control? (VEase |a seccidn 4)

y S

Hacer controles generales
(\iase |3 seccidn &)

Figura 1. Ezsquema de evaluacion para el estrés térmico.
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Seccion 1: Ropa. Ideamente, lacirculacion del airefrio y seco sobre lasuperficiede lapid potencialadimina
cion del calor por evaporacidn y por convecdon. Laevaporacion del sudor delapiel esgeneramented meca
nismo predominantedediminaciondd calor.

Laropaimpermeabled vgpor deaguay d areytérmicamenteaidante, asi comolostrgesherméticosy de
cgpasmultiplesdetdlaregtringen fuertementelaeiminecion del cd or. Conel impedimento deladiminacion del
cdor porlaropa, @ calor metabdlico puedeser unaamenazadetension térmi caaun cuandolascondiciones
ambientalesseconsderen fries.

Lafigural llevaimplicitaunatomade decision sobre laropay de como puede efectar alapérdidadecaor.
Laevauacion delaexposicion d caor basadaen e indice TGBH sedesarrol 16 paraun uniforme de trabgo
tradiciond concamisademangeslargasy pantalones.

Si laropaquesevaautilizar etdadecuadamente descritapor a guno delosconjuntosdelaTablal, entonces
debeseguirselalineade S| dd exquemadelaFigural.

Si lostrabg adoresnecesitan |l evar ropaque no estadescritapor ningdn conjunto delaTablal, entoncesdebe
seguirselalineadd NO del esquemadelaFigural. Estaded sidn se apli caespecia menteparaconjuntosde
ropaque sean 1) barreras parael vgpor deaguaoalacirculaciondd are, 2) trgesherméticos, 0 3) trgesde
cgpas multiples. Paraestetipo deconjuntos, |aTabla2 no es un méodo desd eccion Util paradeterminarun
umbrd enlasacconesdegestion del estréstérmico, y deben asumirsed gunos riesgos. Debe seguirseun control
fisiolgico y de comportamiento como el quesedescribeenlaSeccion4y enlaTabla3 paraevduar laexpos-
cion, amenosquesedispongade un método deandisisdetd | ado adecuado al osrequisitosdelaropa.
Seccidn2: Umbrd deseleccion basado enlaTemperaturahimeda- Temperaturadeglobo (TGBH).
LamedidaTGBH proporcionaun indicetil del primer orden delacontribucion ambientd del estréstérmico.
Estamedidase veafectadapor latemperaturade aire, € cd or radiantey lahumedad. Como aproximacionque
es, notieneen cuentalatotalidad del asinteraccionesentreunapersonay & medio ambientey no puede cons-
derar condicionesespecid escomoel cdentamiento producido por unafuentederadiofrecuend amicroondas.
LosvaoresTGBH (indicetemperaturagl obo y bulbo himedo) seca culan utilizando unade las ecuaciones
dgueates

* Conexpodciondirectaa sol (paralugaresexteriorescon cargasol a):
TGBH=0,7TBH+02TG+0,1TBS

* Snexposcdodndirectad ol (paralugaresinterioreso exterioressin cargasolar)
TGBH=0,7TBH+0,3TG

Endonde:

TBH =temperaturahiimeda(aveces||amada, temperaturanaturd de termometro del bulbo hiimedo).
TG=temperaturadeglobo (aveces!lamada, temperaturade termoémetro deglobo)

TBS=temperaturadel areseco (avecesllamada, temperaturadel termémetrodel bulbo seco)
DadoquelamedidaT GBH es solamenteun indicedel medio ambiente, loscriteriosdeseleccionhan degustar-
seal as contribuconesdelasdemandasdel trabajo continuo y alaropaasi comod estado deaclimatacion.
EnlaTabla2 sedanloscriterios TGBH adecuadaos con finesde seleccion. Paral osconjuntosderopalistadosen
laTablal, puedeutilizarselaTabla2 cuando sehayan afiadidolosfactoresdegustederopad indice TGBH.
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Laaclimatacion esun conjunto deadaptacionesfisi ologicas, |aaclimatacion completad caor requierehasta3
semanas deactividad fisicacontinuaen condicionesde estréstérmico similaresal asesperadasen € trabgo. Esta
aclimatacion seempiezaaperder cuando laactividad en esascondi cionesde estrés térmico esdiscontinua,
teniendo lugar unapérdidaevidentedespuésde4 dias. Cond findegplicarloscriteriosdelaTabla2, aun
trabgjador sele consideraaclimatado cuando tieneun historid deexposi cionesrecientesd estréstérmico (p.e., 5
dissenlosuitimos7 dies).

Paradeterminar € grado deexposicion d estréstérmico deben cond derarsecomo esdl trabgoy lasdemandas S
trabgo (y d descansp) sedigtribuyeen masde unadel asstuacionesquesedanenlaTabla2, entoncessepuedenttilizer
losvaoreslimitesindicadosendlaparacomparar conel va or medio ponderado TGBH caculado.

A medidaqueaumentad gasto energético, esdedir, aumentalademandadetrabgo, losvadoresdecriteriodela
tabladisminuyen, paraasegurar quelamayoriadelostrabg adores no sufriréntemperaturas corpord esintemas
superioresal 0s38° C. Delamismaimportanciaes|avaoracion correctade ritmo detrabgjo paralaevauacion
medioambiental dd estréstérmico.

EnlaTabla4 sedan unaspautas ampliasparasd eccionar lacategoriadd ritmodetrabgjo y utilizarlasenlaTabla
2. Frecuentemente hay i nterrupciones dedescanso naturd eso recomendadasdentro deunhorariodetrabgoy
enlaTabla2 sedan criteriosdesd eccion paratressituacionesdetrabg o y descanso.

EnlaTabla2 sedanloscriteriosparal osvaoresTGBH basadosen d estado de aclimatacion, del gasto energé-
ticodebido d trabgoylapropord on aproximadadetrabgio dentro deun horario. El indice TGBH medido
ponderadoen el tiempo conformealaropautilizada, esinferior d va or tabulado, hay queseguir lalineadd NO
enlaFigural, existiendodeestaformapoco riesgo deexpos ciond estréstérmico. No obstante, S seobservan
sintomas detrastornosrd acionadoscon el caor como fati ga, nausess, vértigo y mareos, entoncessedebe
reconsderard andiss

Si lascondicionesdetrabg o estéan por encimadel oscriteriosdelaTabla2, entonceshay quehacer otroandisis
sguiendolalineadd Sl.

Seccion 3: Andisis Detallado. LaTabla2 debe utilizarse como etgpade sd ecd 6n. Esposiblequeunasituacion
determinadapuedaestar porencimac® loscriteri® dadosenlaTabla2 y ¥ representeunaexposicioninacep-
table. Pararesolver easituacion hay quehacer unandisisdetdlado.

Semprequesedigpongadelainformad dnadecuadadelaropaquesereguiereparaevitar losefectosdd estréstémico,
el primer nive dd andigsdetdladoesunandissdelatarea, queinduyed indice TGBH medioponderadoend tiempoy
€l gasto energético. EnlaTablal sesugieren| osfactoresde correcci on paraa gunostiposderopa

Parad segundonivel del andisisdetdlado podriaseguirsed moddoraciond deestréstérmico delatasade
sudoracion especifica(1SO 7933, 1987), delaOrgani zacion Intemaciond de Normdizacion (Internationa
Standards Organization; 1SO).

Aungueun méodoraciond (frentealoslimitesTGBH derivadosempiricamente) esmésdificil decacular, Sin
embargo, permiteconocer mejor | asfuentesdel esréstérmico, Sendo asu vez un medio paravaorar losbenefi-
ciosdelasmodificacionespropuestas

L oscriteriosde seleccion requieren un conjunto minimo dedatos parahacer unadeterminecion. Lasandisis
detdladosrequieren mésdatossobrel asexposiciones.

Lapreguntasiguiente, de acuerdo con €l exquemadelaFgural, essobreladisponibilidad delosdaos paradl
andisisdetdlado. Si noloshay, lalineadel NO conduce alaevauacion dd grado de estréstérmico atravésdel
control fisolégico.

S s=digponededatos, laetapasi guientedelaFigural esel andisisdetalado.
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TABLA 2- Criteriosdeseleccion paralaexposiciona estréstérmico (VaoresTGBH enCO)

Yt ; Aclrmatads Sm aclimatar
Exigeneias
de I:I".'\‘h“-ln | 1RET0 Maderado Pesacks Pl I'l,"-\.'ll_lll |_||_g|,'||| Ml odisrads Pesadn fuy |.'l."‘¢|'.‘|
00 Al v ! ] o 26 X 23 2243
TH%atralan i s s - T s
5% descanan 0.5 i IS > It 245
A neteo aLs 205 23 ek 1 28 365 2
P s e
Hukeibio a8 Al i 294 11 L s 4
TH% i J
Notas
*Véaelatabla3

*LosvdoresTGBH estan expresadosen Cy represantan| osumbraesproximosd limitesuperior delacategoriadd
gesoenergetico.

* S losambientesenlaszonasdetrabgoy descanso sondiferentes, sedebecad cular y utilizer € tiempo medio horario
ponderado. Estedebeusarsetambién paracuando hay variacion enlasdemandasdetrabgjo entrehores.

* L osvaorestabuladossegplican enrel acion conlasacdon de régmendetrabgo- descanso”, asmilandose8 horasde
trabgod diaen5dissalasemanacon descansosconvenciondes

*Nosedanvaoresdecriterio parad trabgo continuo y parad trabgo conhastaun 25% de descanso enunahora,
porguelatensidnfisioldgicaasodiadacond trabgo"muy pesado” paral ostrabgadoresmenosacostumbradoses
indegpendientedd indice TGBH. No<erecomiedan criteriosdesdecciony sedeberedizar unandigsdetdladoy/o
control fisdégico.

Categorias Ejemplosdeactividades
Reposada - Sentado sosegadamente.
- Sentado con movimiento moderado delosbrazos.
Ligaa - Sentado con movimientosmoderadosdebrazosy piemas.

- Depie, conuntrabgoligero o moderado en unaméguinao mesautilizendo
principad mentelosbrazos.
- Utilizandounasierrademesa.
- Depie, contrabgoligero o moderado en unaméquinao bancoy
adgunmovimientoasu drededor.
Moderada - Limpiarestandodepie.
- Levantar o empuj ar moderadamenteestando en movimiento.
- Andar enllano a6 Km/hllevando 3 Kgdepeso.
Pesada - Carpintero aserrando amano.
- Mover conunapdatierraseca
- Trabgo fuertede montg edi scontinuo.
- Levantamiento fuerteintermitenteempujando o tirando (p.e trabgo conpicoy paa).
Muy pesada - Mover conunapaatierramojada
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S laexposicion noexcedeloscriteriosparael andlisisdetall ado oportuno (p.e andisisdd TGBH, otro método
empirico o un método raci ond), entoncesse puede seguir [alineadel NO. Loscontrolesgenerdesdd estrés
térmi co son adecuadosparacuando sehan superadoloscriteriosdelaTabla2.

Loscontrolesgenerdesind uyend entrenamientodelostrabg adoresy supervisores, précticasdehigienedd estrés
témicoylaviglandamédica S laexposcdonexoedel oslimitesend andissdetdlado, lalineadd S conduced control
fisdl6gico comoUnicadtemativaparademodrar quesehapraporcionadolaproteccion adecuada.

TABLAA4. Pautaspararestringir latension térmica.

El control delossignosy sintomasdel ostrabg adoresesresadospor € caor esunabuenapracticadelahigiene
indugtrid, egpecidmente cuando laropadetrabgjo puededisminuir ladiminacion dd caor dgnificativamente.
Confinesdevigilandia, cuando unprototipo detrabg adoresexcedeloslimites, esun indicedelanecesdad de
controlar lasexposiciones. Sobreunabaseindividud, loslimites representand tiempo decesedeunaexposcion
hagtaquelarecuperacion escompleta

Latensiontérmicaexces vapuede estar marcadapor unao mésdel as medidassiguientes, debiendo
sugpenderselaexpodcidn individud aéstacuando ocurrad gunadelassituacionesque seindican:

» Mantenimiento (durante varios minutos) del pulso cardiaco por encimade 180 pul sacionespor minuto, restada
laedad enafiosdel individuo (180 - edad) parapersonasconunavaoracionnormal delafuncion cardiaca, o

* Latemperaturacorpord intemaseasuperior al0s38,5°C (101,3%F) parael persond sdecconado médicamentey
adimatadoosuperioral0s33°C (100,4°F paralostrabg adoresno sdeccionedosy Snadimear, o

» Larecuperacionde pulso cardiaco en un minuto despuésde un trabgjo con esfuerzo maximo essuperior alas
110 pulsacionespor minuto, 0

* Hay sintomasdefatigafuertey repentinag nausess, vertigo o mareos.

Un individuo puede estar en mayor riesgo S':

» Mantieneunasudoracion profusadurantehoras, 0

* Lapérdidade peso enunajomadalabora essuperior a 1,5%de pesocorpord, 0
» Laexcrecionurinariade sodio en 24 horasesinferioraS0 mmol es.

S untrabgador pareceestar desorientado 0 confuso, o sufre unairritabilidad inexplicable, ma estar o sintomas
parecidosa delagripe, debeser retirado aun lugar dedescanso fresco con circulacion rdpidade airey perma-
necer enobservacionespor persond cudificado. Puede ser necesario unaatencioninmediaadeemergencia S
lasudoracion seinterrumpey lapiel sevuevecdientey seca, esesendid unaatenc on deemergenciainmediata,
seguidadelahospitdizacion.

Seccion4: TensdnTémica El riesgoy laseveridad delatens ontérmi caexcesivavariaampliamenteentrelas
personas alnen condi cionesidénti casde estréstérmi co. L asrespuestasfisologicasnormaesd estréstérmico
dan laoportunidad paracontrolar |atension térmicaentrel ostrabgadoresy parautilizer estainformacion para
vaorar e nive delatensdn térmicapresenteen €l persond, paracontrolar lasexposcionesy paravaorar la
eficaciadeloscontrolesimplantados.

EnlaTabla4 sedan laspautasdel oslimitesaceptablesparalatensiontérmica
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Connivelesaoeptabl esdetensiontérmicasesiguelalineadd NOenlaF gural. No obgtante, loscontrolesgenerdes
on necesaiosaunquel ateng ontémicaentrel ostrabgadoresse cond dere aceptebleend tiempo. Ademés debe
continuarsecond contral figologi oo periddi co paraasegurar nive esaceptablesdelatens ontémica

S durantelaeva uacion fis ol 6gi caseencuentraredtriccion alatension térmica entoncessepuede seguir lalinea
dd Sl. Estosignificaquedebe considerarsel os control esde trabg o especificos adecuadosy redizarsecon
amplitud suficiented control delatensiontérmica Loscontrol esdetrabajo especificoincluyenlosdeingenieria,
losadministrativosylosdeproteccion persond.

Despuésderedizar |loscontrolesdetrabajo especificos, esnecesario evauar su eficienciay gustarloss fuera
necesario. El &bol dedecisonesdelaF guralvuelvealaetgpadd andisisdetdladoy en ausenciadeinforma:
ciondetalladael tnico método que aseguralaproteccion esvolver d control fisiologico.

Seccion 5: Gegtidndel estréstérmicoy controles. El requisito parainiciar un programadegestionde estrés
térmico estAmarcado por 1) losnivelesdd estréstérmico queexcedan loscriteriosdelaTabla2 6 2) loscon-
juntosderopadetrabgoquerestrinjanlaeliminacion dd caor. Encuaquier caso, lostrabgadoresdeben estar
cubiertospor loscontrolesgenerdes(Véase Tablab).

Lasprécticasdehigienedd estréstérmico son parti cularmentei mportantesporque reducen €l riesgo dequeun
individuo puedasufrir dteracionesrelacionadascon d caor. Loselementosclavesonlareposicion del liquido, la
autodeterminacion delasexposiciones, el control del estadodesaud, el mantenimientodeun estilodevida
sdudabley € gustedelasexpectaivasbasado enel estado de aclimatacion. Lasprécticasdehi gienerequieren
laplenacooperacion delasupervisiény del ostrabg adores.

Ademasdeloscontrolesgenera es, frecuentemente serequi erenlos controles detrabg o epecificosadecuados
paraproporcionar laprotecd én adecuada

Enlacongderacion deloscontrolesdetrabgo especificos, laTabla2, junto conlas Tablas 1y 3, proporcionan
laegtructuraparagprediar lasinteraccionesentred estado deaclimatacion, € gasto energético, losciclosde
trabajo/descanso y laropadetrabgo.

Entreloscontrolesadminidrativos laTebla4 dal oslimitesfis ol gicosy decomportamientos aoeptables. Lamezclade
loscontrolesdetrabajo especifico sHlo plden seeccionarsey redizarsedespuésdeunarevision delasdemandasy
restricci onesdecadas tuacion enpaticular. Unavez redlizados, debeconfirmarsesueficienciay mantener loscontroles.
Entodosloscasos, d objetivo prind pa delagestiondel estréstérmico esprevenir € golpedecaor, queesuna
amenazaparalaviday ladteracion masgravereacionadacon el cdor.

Lavictimadel golpedecd or suele ser maniaca, esédesorientada, despistada, deliranteoinconsciente. Lapie
delavictimaestacaientey seca, € sudor hacesadoy latemperaturaessuperior alos40°C (104°F). Si se
manifiestanlossgnosdd golpede caor sonesencideslaad sendadeurgenciaadecuaday lahospitalizacion. El
tratamiento rapido deotras dteracionesrel acionadascon e caor, genera mentedalugar alarecuperaciontotd,
aunquesedeberiasolicitar el consgo médico parael tratamiento y vueltaalastareasdd trabgo. Vdelapena
hacer notar quelaposibilidad de accidentesy les ones aumentan cond nivel del estréstérmico.

El aumento prolongado delatemperaturacorpord internaly lasexposiciones cronicas aniveleselevados de estrés
térmico, estén asociadas con otrasdteracionestd es como lainfertilidad tempord (parahombresy muje- res),
elevado pulso cardiaco, perturbacidn del suefio, fati gaeirritabilidad. Duranted primer trimestredeembara: zo,
mantener unatemperaturacorpord superior alos39°C puedeponer enpeligrod feto.

TABLAS. Pautasparagestionar € estréstérmico

Controlar el estréstérmico (por g emplo conloscriteriosdesd ecciondel TGBH) ylatenson (Teblab) para
confirmar queel control esadecuado.
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ControlesGenerales

* Dar ingruccionesverbd esy escritasexactas, programas de adiestramiento frecuentesy demésinformacion
acercadd egréstérmicoy latensiontérmica

* Fomentar beber peguefiosvolimenes (gproximadamenteun vaso) deagualtia, pa adedndol g cada20 minutos.

* Permitir laautolimitaci on delasexpod cionesy fomentar | aobservaci on, conlaparti cipac on ddl trabg ador, de
ladeteccion delossignosy sintomas del atens dn térmicaenlosdemés.

 Aconsga y control ar aague lostrabgjadoresgque estén con medicacion quepuedaafectar alanormdided
cadiovascular, alatensonsanguines, alaregulacion delatemperaturacorpord,, al asfuncionesrend odelasglandulas
sudoriparas, y aaquellosqueabusen o esén recuperandosedel abusode doohol odeotrasintoxicaciones

» Fomentar estilosdevidasana, peso corpord ided yd equilibriodel osdectralitos.

» Modificar lasexpectativasparaaque losquevud vend trabgo despuésdeno haber estado expuestosd calor,
y fomentar e consumo de dimentos salados (con lagprobaci on del médico en casodeestar conunadieta
resringidaensd).

* Congderar previamentelasdeccionmédicaparaidentificar al asquesean susoaptiblesd dafio sstémicopor d calor.

Controlesdetrabaj o especificos

* Congderar entreotros, lascontrolesdeingenieriaquereducend gasto energdtico, praporcionan|lacirculacion generd
dd are, reducenlosprocesosdecaory deliberacion dd vapor deaguay goantdlanlasfuentesdecalor rediante.

* Congiderar |oscontrol es administrativos queden tiemposdeexpas ¢ion aceptebles, permitir larecuperacion
suficienteylimiter latensdnfisologica

* Considerar laproteccion persond que estademostrado que eseficaz paral aspracticasdel trabgjo y lascondi-
cionesde ubicacion.

* No desatender NUNCA lossignoso sintomasde lasdteracionesre acionadascon € cdor.
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