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TREBALLS A L'AIRE LLIURE (EXPOSICIO A TEMPERATURES ELEVADES)
RECOMANACIONS PREVENTIVES

Alguns llocs de treball de I'Administracié no desenvolupen les tasques a l'interior
d'edificis o instal-lacions, sin6 que les duen a terme a l'aire lliure (manteniment
d'instal-lacions, jardineria, vigilants de seguretat, agents de medi ambient, tasques
d'inspeccio, ...).

Es fa referéncia concretament al risc d'exposici6 a altes temperatures en els treballs
a l'aire lliure i en els llocs de feina que, per l'activitat desenvolupada, no poden
quedar tancats.

FACTORS DE RISC

1. Estres térmic, enrampades i esgotament causats pels efectes patologics
gue es produeixen quan s'acumula calor excessiva en el cos, com a resultat de
I'activitat fisica o de I'ambient que I'envolta (temperatura, humitat, carrega
solar i velocitat de 'aire).

2. Exposicié a radiacié solar en la pell, insolacié.

MESURES PREVENTIVES

» Evita I'exposicio solar directa damunt el cap i el cos mitjancant I'Us de capells,
ombrel-les o roba adequada, si escau.

» Beu aigua o begudes isotoniques amb frequéncia encara que no tinguis set,
per reposar l'aigua i les sals perdudes en suar. No ingereixis alcohol ni café o
begudes amb cafeina.

» Evita fer menjars copiosos i amb greix.

> Evita realitzar tasques exteriors amb major esforg fisic dins I'horari de
maxima carrega solar (de manera general de les 12 a les 16 hores). Aquesta
mesura és obligatoria en casos d'avis de fendmens meteorologics de nivell
taronja o vermell. Es pot consultar al seguent enllag:
https://www.aemet.es/es/eltiempo/prediccion/avisos

» Usa crema solar amb factor de proteccié alt.

» Utilitza roba amplia, lleugera i transpirable

> Autoregula les pauses en el treball. En cas de trobar-se malament, cessa
I'activitat i descansa en lloc fresc.

» Comunica situacions que puguin ocasionar una especial sensibilitat a causa
de les caracteristiques personals (estat de salut, medicacio, ...).
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COM ACTUAR EN CAS DE COP DE CALOR

El cop de calor es produeix quan el cos és incapag de regular la seva propia
temperatura i es produeix una situacio de desajustament térmic (quan el cos arriba a
una temperatura critica > 42 °QC).

Els seus simptomes sén: Taquicardia, tensié arterial variable, irritabilitat, confusio,
alteracions del sistema nervios central, respiracio rapida i feble, disminucié de
sudoracio, pell calenta, vermella i seca, desmai.

En aquests casos és recomanable col-locar a I'afectat en zona d'ombra, refredar-ho
rapidament per qualsevol métode disponible: dutxes, manegues, compreses d'aigua
freda, ventant-ho, ..., demanar ajuda medica d'urgencia.
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