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ANEXOIII

ESTRESTERMICO (Cargatérmica)
Egréspor frio

Losvdoreslimite(TLVs) parad estréspor frio estan destinadosaproteger al ostrabgjadoresdelosefectos
mésgravestanto ddl estréspor frio (hipotermia) como delaslesionescausadaspor € frio, y adescribir las
condicionesdetrabajo confrio por debajo delas cua es se cree que se pueden exponer repetidamenteacas
todoslostrabgadoressin efectosadversosparalasaud. El objetivo delosvaoreslimiteesimpedir quela
temperaturainternade cuerpo desciendapor debgo delos36°C (96,8°F) y prevenir laslesionespor frioenlas
extremidadesdd cuerpo. Latemperaturainternade cuerpo eslatemperaturadeterminadamediantemediciones
delatemperaturarectal con métodosconvencionaes. Paraunasolaexposicion ocasiond aunambientefrio, se
debe permitir un descenso delatemperaturainternahasta35°C (95°F) solamente. Ademésdelasprevisiones
paralaprotecciontota del cuerpo, € objetivo delosva oreslimiteesproteger atodaslaspartesde cuerpoy, en
epecid, lasmanas, lospiesy lacabezadelaslesionespor frio.

Entrelostrabgadores, lasexposi cionesfata esa frio han sido cas sempred resultado deexposicionesacciden-
tales, incluyendo aguell os casosen queno sepuedan evadir delasbgastemperaturasambientaleso delasdela
inmersién en aguaabg atemperatura. El Uinico agpecto mésimportantedelahipotermiaque condtituyeuna
amenazaparalavida, esd descenso delatemperaturainternadel cuerpo. EnlaTablal seindicanlossintomas
clinicosque presentan lasvictimasdehipotermia. A | ostrabajadores selesdebe proteger delaexposiciond frio
con objeto de quelatemperaturainternano desciendapor debgo delos36° C (96,8° F). Esmuy probableque
lastemperaturascorporaesinferiorestengan por resultado lareducci dn delaactividad menta, unamenor capa
cidad paralatomaraciona dedecisones, o lapérdidadelaconsciencia, conlaamenazadefata esconsecuen-
cias

Sentir dolor enlasextremidadespuede ser € primer sintomao aviso depdigro anted estréspor frio. Durantela
exposciond frio, setiritad maximo cuando latemperaturade cuerpo hadescendidoa35°C (95°F), locud hay
guetomarlo como sefid de pdligro paralostrabg adores, debiendo ponersetérmino deinmediato alaexposicion
d frio detodoslostrabg adores cuando seaevidente que comienzan atiritar. El trabg o fisicoo mentd Util esa
limitado cuando setiritafuertemente. Cuando laexposicidn prolongadad arefriooalainmersdnenaguafriaa
temperaturasmuy por encimade punto de congelacion puedaconducir alapdigrosahipotermia, hay que
proteger todo & cuerpo.
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TABLA 1

Situaciones clinicas progresivas de la hipotermia®

Temperatura interna

C °F Sintomas clinicos
37,6 996 Temperatura rectal normal,
37 88 5 Temperatura cral narmal.
36 ge.8 La relacion metabdlica aumenta en un intente de compensar la pardida
de calor,
35 5,0 Tiritones de intensidad maxima.
) 832 La victima se encuentra consciente y responds: tiene la presion arterial

narmal.

33 G914 Fuerte hipctermia por debajo de esta temperatura.

5] BQ.E} Consciencia disminuida; la tensicn arterial se hace dificil determinar;

3 27,8 las pupilas estan dilatadas aunque reaccionan a la luz; se deja de
tiritar.

30 26,0 Perdida pragresiva de la consciencia; aumenta la rigidez muscular;

29} 84.2} resulta dificil determinar el pulso v la presian arterial, disminuye la
frecusncia respiratoria.

28 224 Posible fibrilacian ventricular con iritakilidad miccardica.

27 20,5 Cesa el movimiento valuntario; las pupilas no reaccionan a la luz;
ausencia de reflejos tendinosos profundos v superficiales,

26 78,8 La victima esta consciente en pocos momentos,

25 770 Se pueds producr fibrilacién ventrisular espontaneamente,

24 75,2 Edema pulmaonar,

22 716 Riesgo maxime de fibrilacian ventricular

21 B9 8

20 88,0 Parada cardiaca.

18 B4 4 Hipotermia accidental mas baja para recuperar a la victima,

17 62,6 Electroencefalagrama isoeléctrico.

G 482 Hipotermia mas baja simulada por enfriamients para recuperar al
paciente.

1. Hay que proveer alostrabg adores de ropaai s ante seca adecuada para mantener latemperaturadel
cuerpo por encimadelos 36°C (96,8°F) s € trabgjo serealizaatemperaturasdd aireinferioresa4°C
(40°F). Sonfactorescriticoslarelacion deenfriamientoy € poder derefrigeraciondd aire. Larelacion de
enfriamiento del aire se definecomo lapérdidade calor del cuerpo expresados en vati 0s por metro cua-
dradoy esunafuncion delatemperaturadd airey delavelocidad del viento sobre e cuerpo expuesto.
Cuanto mayor sealavel ocidad del vientoy menor latemperaturadel areadetrabajo, mayor seradd valor
deaidamiento delaropaprotectoraexigida.

EnlaTabla2 sedaunagraficadetemperaturas equivaentes de enfriamiento enlaque serelacionanla
temperaturadel aire medidacon termémetro de bulbo secoy delavelocidad del viento. Latemperatura
equiva entedeenfriamiento sedebe usar a estimar € efecto combinado derefrigeracion del vientoy delas
bgastemperaturasdel aire sobrelapiel expuestao a determinar losrequisitosdeaidamiento delaropa
paramantener latemperaturainternadel cuerpo.

2. Salvo que concurran circunstancias excepcional es 0 extenuantes, no esprobableque, sinlaaparicién de
lossintomasinicia esdelahipotermia, se produzcan lesionespor € frio en otras partesdel cuerpo queno
sean lasmanos, los pieso lacabeza. L ostrabajadores de mas edad o aguell os que tienen problemas
circulatorios, requieren especial proteccion preventivacontralaslesionespor frio.

2
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Entrelas precauci ones especiales que se deben tomar en consideracion, figuran €l uso deropaaisante
adicional y/o lareduccion deladuracion del periodo de exposicion. Las medidas preventivasatomar
dependeran del estadofisico del trabajador, debiendo determinérsel as con el asesoramiento de un médico
gue conozcalosfactoresdeestréspor frioy el estado clinico del trabajador.

Evauaciony control

Encuantoalapid, no sedebe permitir unaexposidoncontinuacuando lave oddad dd vientoy latemperaturaden por
resultado unatemperaturaequivaentedeenfriamientode-32°C (25,6°F). Lacongd acionsuparfida oprofundadelos
tgidoslocd esseprodudrasolamenteatemperaurasinferioresa-1°C (30,2°F), conindependenciadelave ocidad dd
viento.

A temperaurasdd arede2°C (35,6°F) omenos, esimperativo queal ostrabg adoresquelleguenaestar sumergidos
enaguao cuyaropasemoj6, elesparmitacambiarsederopainmediaiamentey selestratedehipotermia

TABLA 2
Poder de enfriamianto del viento sobre el cusrpo expuesto

Vetocidad Lectura de la temparatura rasl (“C) _ |
| estimada o5 4 = S 2 18 .23 .29 .38 -40 -4 -51
del viento | . ’ A e
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EnlaTabla3 seindicanloslimitesrecomendadosparatrabg adoresvestidos de maneragpropiadadurante
periodosdetrabgjo atemperaturaspor debajo del punto de congelacion.

Paraconservar ladestrezamanua paraprevenir accidentes, serequiere unaproteccion especia delasmanos.
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1. S hay queredlizar trabgjo de precision conlasmanosa descubierto durante mésde 10-20 minutosenun
ambientepor debgjo delos 16° C (60,8° F), sedeberan tomar medidas especiad es paraquel ostrabajadores
puedan mantener lasmanoscalientes, pudiendo utilizarse paraestefin chorrosdeaire caiente, gparatosde
caefacciondecaor radiante (quemadoresdefud-oil o radiadorese éctricos) o placasde contacto caientes. A
temperaturaspor debgode-1° C(30,2° F), losmangos metdlicosdelasherramientasy lasbarrasde control se
recubriran demeateria aidantetérmico.

2. S latemperaturade airedesciende por debgjo delos 16° C (60,8° F) paratrabajo sedentario, 4°C (39,2°F)
paratrabgoligeroy -7°C (19,4°F) paratraba o moderado, Sin que serequieradestrezamanual, |ostraba ado-
resusaranguantes.

Paraimpedir lacongelacion por contacto, lostrabgjadoresdeben llevar guantesanti contacto.

1. Cuando estén d dcancedelamano superficiesfriasaunatemperaturapor debgjodelos-7°C(19,4°F),
supervisor deberdavisar acadatrabgjador paraqueevitequelapie a descubierto entreen contacto con esas
superficesdemanerainadvertida

2. S latemperaturadel airees-17,5°C (0°F) oinferior, lasmanos se deben proteger con manoplas. Losman-
dosdelasmaquinasy |asherramientas parauso en condicionesdefrio deben estar disefiadasdemaneraquese
puedan mangar o manipular snquitarselasmanoplas.

S d trabg o seredizaenunmedio ambienteao por debgo de4°C (39,2°F), hay queprovesr proteccion corpord totd
oadiciond. Lostrabgadores|levaranropaprotectoraadecuadaparad nive defrioy laactividedfiscacuando:

1. S lavelocidad ddl aireend lugar ddl trabajo aumentapor € viento, corrienteso equipo deventilacion artificid,
€l efecto deenfriamiento por € viento sereduciraprotegiendo (agpantallando) lazonadetrabg o o bien usando
unaprendaexterior de capascortavientofacil dequitar.

2. S d trabgo en cuestion solamenteesligeroy laropaquellevapuestad trabgador puedemojarseend lugar
detrabgjo, lacapaexterior delaropaque seuse puede ser deuntipoimpermeablea agua. Contrabgo més
fuerteentalescondiciones, lacagpaexterior debeser hidrofuga, debiendod trabajador cambiarsederopa
exterior cuando éstasemoje. L asprendasexterioreshan de permitir unafacil ventilacion cond findeimpedir
guelascapasinternassemojen cond sudor. S seredizatrabago atemperaturasnormaeso enun medio am-
biente caluroso antesde entrar enlazonafria, d empleado seasegurarade quelasropasno estan hiimedasa
consecuenciade sudor. Si tienelaropahimeda, d empleado sedeberacambiar y ponerseropasecaantesde
entrar enlazonafria Lostrabgadoressecambiaranainterva osdiariosregularesde mediasy detodaslas
plantillasdefidtro quese puedan quitar, o bien usaran botasimpermesblesqueevitenlaabsorcion delahume-
dad. Lafrecuenciadptimade cambio deropase determinarade maneraempirica, variando cond individuoy
segund tipo decazado queseusey lacantidad de sudoracion delospiesdd individuo.

3. S noespos bleproteger suficientementelasareasexpuestasde cuerpo paraimpedir lasensacion defrio
excesivo 0 congel acion, sedeben proporcionar articulosde proteccion provisosdecaor auxiliar.

4. Si laropade que sedispone no dispensaprotecci 0n adecuadaparaimpedir lahipotermiaolacongel acion, €
trabg 0 se modificard o suspenderahastaque se proporcioneropaadecuadao me oren las condiciones meteo-
rologicas 4
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5. L ostrabgadoresguemanipulenliquidosevaporabl es(gasoling, a cohal ofluidoslimpiadores) atemperaturasdd are
por debg o delos4°C (39,2°F), adoptaran precaucionesespecid esparaevitar quelaropaolosguantesseempapende
eosliquidos por d pdigroadicdond, delesonespor frio debidasa enfriamiento por evaporacion. Demaneraespecid,
Sedebetomar notadel osefectosparti cularmenteagudosdel as sl picadurasde ™ fluidoscriogénicos' odeaquelos
liquidosquetienend puntodeebullicionjustamentepor endmadelatemperaturaambiente.

TABLA 3, TLVs para el plan de trabajolcalentamiento para un turos de cuatro horas®
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" g de fy Dt o Segundiad e Homee e o Tratajo, del Dapatamentn de Trabags de Saskarchewart

NotasrespectoalaTabla3

1. H plansegplicaacud quier jornadadetrabg o de4 horascon unaactividad demoderadaafuerte, con periodosde
reenimaciondediez (10) minutosenlugarestempladosy con periodosdei nterrupci on prorrogedos (p.e. tiempo de
comida) d find delajornadade4 horasenloslugarestemplados Paratrabg o entreligeroy moderado (movimiento
fidoolimitado), sedebeaplicar d planenunescd dninferior. Adl, por gemplo, a-35°C(-30°F) Snvientogprediable
(etgpad), d trabgador queseencuentreredizando unatareacon poco movimientofisico debetener unperiodoméximo
detrabg o de40 minutoscon4interrupcionesenun periodo de4 horas(etgpab).

2. S nosedigponedeinformeaci on precisasesugierelosguienteatitulodeguiaparaesimar lavd ocidad dd viento:

8kmv/h: semueveunabanderaliviana.

16 knvh: banderaliviana, plenamenteextendida
24 km/h: levantaunahojade periddico.
32km/h: d vientoamontonanieve.
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3. S solamente seconoced indicederefrigeracion por enfriamiento por € viento, unareglaempiricagproximada
paraaplicarlaenlugar delosfactoresdetemperaturay vel ocidad del viento expresado anteriormenteseria: 1) d
producirseun enfriamiento por € viento de 1.750 W/m2, gproximadamente, sedebeniniciar interrupciones
epeciaesparaquel ostrabgadoressecdienten; 2) d producirse o antesde producirse un enfriamiento por €
viento de 2.250 W/m2, debe haber cesado todo € trabgjo queno seadeemergencia. Engenerd, d plano
programade ca entamiento que antecede compensaligeramente por defecto d viento atemperaturasmas
caurosas, dando por supuestoslaaclimataciony € uso deropaapropiadaparatrabgar eninvierno. Por otro
lado, & cuadro compensaligeramente por exceso lastemperaturasred esenlasescalasmasfrias, porquerara
mentepredominad viento atemperaturasextremadamentebgas.

4. Losvaoreslimite son aplicables solamente paratrabg adores con ropaseca.
Régimen decalentamientoen e trabajo

S d trabg o seredizaalaintemperie de maneracontinuadaaunatemperaturaequivaentedeenfriamiento (TEE)
deo por debgjo de-7°C (19,4°F), enlasproximidades se dispondran refugios de caentamiento provistosde

ca efaccion (tiendas de camparia, cabafias 0 cabinas, salasdedescanso, etc.) y alostrabgjadoresselesdebera
animar ausar estosrefugiosainterva osregulares, dependiendo sufrecuenciadd gradodeintensdad dela
expodicionambienta. El empezar atiritar fuertemente, lacongel acion en menor grado (principio decongeacion),
lasensacion defatigaexcesva, lasomnolencia, lairritabilided o laeuforia, sonindiciosdequesedebevolver d
refugioinmediatamente. Al entrar d refugio provisto decal efaccion, lostrabg adores deberan quitarselas prendas
exterioresy aflojarsed resto delaropaparapermitir laevaporacion del sudor; en caso contrario, deberan
cambiarsey ponerseropadetrabgjo seca. Cuando seanecesario, sepreveraquelostrabajadores secambien
deropaponiéndose otras prendas detrabagjo secascon € objeto dequevuelvan d trabajo conropahimeda. La
deshidratacion olapérdidadefluidosde cuerpo seproducening diosamenteen € medio ambientefrioy pueden
aumentar lasusceptibilidad del trabagjador alas|es onespor frio como consecuenciadeun cambio significativoen
e flujodesangrequevaalasextremidades. En € [ugar detrabgjo sedebe proporcionar sopasy bebidasdul ces
cdientesparaprocurar laadmision cadricay € volumen defluidos. Por susefectosdiuréticosy circulatorios, se
debelimitar latomadecafé. Paral ostrabg osaunatemperaturaequivaentedeenfriamiento (TEE) deo por
debgode-12°C(10,4°F) segplicaralosguiente:

1. H trabg ador etaracongantementeen obsarvaci dn aefectosde protecc On (S temade parg aso Supervison).

2. El ritmo detrabg o no debe ser tan €l evado que hagasudar fuertemente, lo quedarialugar aquelaropase
humedeciera. S hay que hacer untrabgjo pesado, deben establ ecerse periodos de descanso enrefugiosprovis-
tosde cal efaccion, dando al ostrabgjadores oportunidad paraque se cambieny pongan ropaseca.

3.Alosempleadosdenuevoingreso no selesexigirg, enlosprimerosdias, quetrabgenlajornadacompleta
expuestosd frio hastaque seacostumbren alas condicionesdetrabg oy lavestimentaprotectoraque serequie-
ra

4.Al cacular d rendimientolabora exigidoy lospesosquedeberalevantar d trabagjador, seincluirane pesoy d
volumendelaropa
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5. El trabgjo sedigpondradetal maneraquelapermanenciade pie o sentando compl etamente quieto sereduzca
a minimo. No seusaran sllasmetdicas con as entosdesprovistosde proteccion. Al trabajador seledebeprote-
ger delascorrientescuanto seaposible.

6.A lostrabgadoresselesingruiraen | osprocedimientosde seguridad y sanidad. El programadeformacion
induirg comominimo, indruccionen:

a) Procedimientosapropiadosde entradaen caor denuevoy tratamiento adecuado de primerosauxilios.

b) Uso deropaadecuada.

¢) Habitos gpropiadosde comidasy bebidas.

d) Reconocimiento delaconge acion, inminente.

€) Reconocimiento delassefid esy | ossintomas de hipotermiainminente o enfriamiento excesivo dd cuerpo, aun
cuandono sellegueatiritar.

f) Précticasdetrabg o seguro

Recomendaciones especialessobred lugar detrabajo
Losrequisitosespecidesdedisefio delascamarasfrigorificasinduyenlosguiente:

1) Enlascamarasfrigorificas, lavelocidad dd aire sedebeminimizar cuando seaposible, no sobrepasandod
vaor de 1 metro/segundo (200fpm) end lugar detrabgo, |o cud sepuede conseguir mediantes temasde
distribucién deairedisefiados de maneragpropiada.

2) Seproveeraropaespecia deproteccion contrael viento, sobrelabasedevel ocidadesdel aireaqueestén
expuestos|ostrabajadores.

Al trabg ar sustanciastoxicasy cuando lostrabgjadores estén expuestosavibracion, sedeberatomar precaucio-
nesespecides. Laexposiciond frio puedeexigir unoslimitesdeexposicion masbgos.

A lostrabgjadoresqueredicen sutrabg o alaintemperieenterreno cubierto denievey/o hiel o, selesproporcio-
naraproteccion paral osojos. Cuando hayaunagran extens én deterreno cubierto por lanievey queorigineun
riesgo potencia deexpos cion ocular, serequeriran € ementos- anteojosespecid esde seguridad paraprotegerse
delaluz ultravioletay € resplandor (que pueden producir conjuntivitisy/o pérdidadevisontemporaes), asi
comodeloscrigtdesdehieo.

Serequierequed lugar detrabgo sesupervisedelasguientemanera

1. Entodo lugar detrabgjo en d quelatemperaturaambiental estépor debgjo delos16°C (60,8°F), sedebera
disponer determometriaadecuadaparahacer posiblee cumplimiento generd delosrequisitosdequeseman-
tenganlosvaoreslimite.

2. Semprequelatemperaturade aireen unlugar detrabajo desciendapor debgjo de-1°C (30,2°F), cada4
horas, por lo menos, sedeberamedir y registrar latemperaturadel bulbo seco.

3. Enlugaresdetrabajo cerrados sedeberegistrar lavel ocidad del viento, por |o menoscada4 horas, sempre
quelavelocidad demovimiento del airesobrepasel os2 metrospor segundo (8 kmvh).
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4. Engtuacionesdetrabgoend exterior, sedebemedir y registrar lavel ocidad ddl viento junto con latempera:
turadd aire, sempreque éstaesté por debgo de-1°C (30,2°F).

5. Entodosloscasosen queserequieran medicionesde movimiento dd aire, latemperaturaequivaentede
enfriamiento seobtendraconsultando laTabla2, registrandolaconlosdemasdatoss emprequelatemperatura
deenfriamiento esté por debgode-7° C (19,4°F).

De trabgjo con exposiciond frioaunatemperaturade-1°C (30,2°F) ointerior, seexcluiraalosempleadosque
padezcan enfermedades o estén tomando medi caci on que entorpezcalaregulacion norma delatemperatura
corpora oreduzcalatoleranciadd trabgo en ambientesfrios. A lostrabg adores que estén habituad mente
expuestosatemperaturaspor debg o delos-24°C (-11,2°F) con vel ocidadesdel vientoinferioresa8km/h, o
temperaturasdel airepor debg o delos-18°C (0°F) convelocidadesdd viento superioresa8km/h, selesdebe
expedir certificado médico por d queselesdeclare gptos paratalesexposiciones.

El traumasufrido en condicionesde congelacion, o bag o cero, exige atencion especia porqued trabgador
afectadotiene predigposicionasufrir lesonespor frio. Ademéasde prever laprestaci on de primerosauixilios, hay
guetomar medidasespecidesparaprevenir lahipotermiay laconge acion del osteidos dafiados.

ESTRESTERMICOY TENSIONTERMICA

Lavaoraciondeambos, d estréstérmicoy latensiontérmica, puedeutilizarseparaevauar € riesgodelasdudy
seguridad del trabgjador. Serequiereun proceso detomadedecisonescomod delaFigural. Lapautadada
enlaFiguraly ladocumentacion rel acionadacon estevaor limiterepresentan lascondicionesbgolascudesse
creequecas todos|ostrabajadores sanos, hidratados adecuadamentey sin medicaci on, pueden estar expuestos
repetidamentesin sufrir efectosadversosparalasaud.

Lapautadadano esunalineadefinidaentrel osnivelessegurosy peligrosos. Serequierend juicioprofesond y
un programadegestion del estréstérmico paraasegurar laprotecci on adecuadaen cadasituacion.

TABLA1

AdicionesalosvaloresTGBH (WBGT) medidos(°C)
paraalgunosconjuntosderopa

Tipoderopa Adiciéna TGBH ¢
Uniformedetrabgo deverano 0
Buzosdetela(materia tgjido) +3,5
Buzosdedobletela +5

* Estosva oresno deben utilizarse paratrg esherméticos o prendas que sean impermesbl eso dtamenteres sten-
tesa vapor deaguao d aireen movimiento delasfabricas.

TGBH: indicedetemperaturadetemperaturaglobo bulbo himedo
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El estréstérmico eslacarganetadecaor alagqueuntrabgjador puede estar expuesto como consecuenciadelas
contribucionescombinadasde gasto energético ddl trabg o, delosfactoresambienta es(esdecir, latemperatura
del aire, lahumedad, d movimientodd airey d intercambio del calor radiante) y delosrequistosdelaropa

Un edtréstérmico medio o moderado puede causar malestar y puede afectar deformaadversaalaredizacion
del trabgoy laseguridad, pero no esperjudicid paralasalud. A medidaquee estréstérmico segproximaalos
limitesdetoleranciahumana, aumentad riesgo delostrastornosrelacionadoscond caor.
Latensontérmicaeslarespuestafisol dgicagloba resultantede estréstérmico. Losgudtesfisoldgicosse
dedicanadispar € exceso decdor del cuerpo.

Laadimeatad Oneslaadaptaci onfisoldgicagradud queme oralahabilided ddl individuoatolerar € estréstémico.

El proceso delatomadedecisondebeiniciarses hay informeso malestar debidosd estréstérmico o cuandod
juicioprofesond loindique.

C Esfrés t&mico esperad u)

JHermite laropa la cireulacion del
aire 0 gl vapor de agua’t
VEase la secoidn 1)

¥ 5

£5e expeden los criterios de selac- NO)
cidn de la Tabla 17 - Rigsgo bajo
(VEase la seccidn 2) *

gl * Confinuar el rabiajo
« Controlar las condiciones
: MO 4Hay datos para hacer un andlisis o
detallado? ("&ase la seccidn 3)

« Continuar el frabajo
2l « Mantener los controles
* Controlar las condiciones

NO

¢ E5 excesivo el esirés tarmico [0y
basado en el andlisis detallado? e Hacer cantroles de trabajo
(V&ase |3 seccidn 3) especificos (Vase |3 seccidn &)
¥ Sl

Realizar el control (fisiol&giao) de la
fensién térmica (Vease la seccion 41

L

£Es excesiva |a lension térmica basa-
da en el control? (VEase |a seccidn 4)

¥ S

Hacer controles generales
(V&ase |3 seceidn &)

NO

Fiqura 1. Esquema de evaluacidn para el estrés térmico.
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Seccidn 1: Ropa Idedmente, lacirculacion dd airefrioy seco sobrelasuperficiedelapid potencialadimina
cionde caor por evaporaciony por conveccion. Laevaporacion dd sudor delapid esgenerdmented meca-
nismo predominantedediminacionde caor.

Laropaimpermeablea vapor deaguay d arey téermicamenteaidante, asi comolostrgesherméticosy de
cgpasmultiplesdetdarestringen fuertementeladiminacion de caor. Cond impedimentodeladiminacionde
caor por laropa, d caor metabdlico puede ser unaamenazadetens On térmicaaun cuando lascondiciones
ambientalessecongderenfrias.

Lafiguralllevaimplicitaunatomadedecis on sobrelaropay decomo puede afectar alapérdidadecaor.
Laevaduaciondelaexposiciond caor basadaend indice TGBH sedesarroll6 paraun uniformedetrabgo
tradicional con camisademangaslargasy panta ones.

Si laropaquesevaautilizar estaadecuadamente descritapor alguno delosconjuntosdelaTablal, entonces
debeseguirselalineadd Sl dd esquemadelaFigural.

Si lostrabg adoresnecesitan llevar ropaqueno estadescritapor ningin conjunto delaTabla 1, entoncesdebe
seguirselalineadd NO del esquemadelaFigural. Estadecis on segplicaespecia mente paraconjuntosde
ropaquesean 1) barrerasparael vapor deaguaoalacirculaciondd are, 2) trgjesherméticos, 0 3) trgjesde
capasmulltiples. Paraestetipo de conjuntos, laTabla2 no esun método de sdeccion Uil paradeterminar un
umbra enlasaccionesdegestion del estréstérmico, y deben asumirsea gunosriesgos. Debe seguirseun control
fisolégicoy decomportamiento como d quesedescribeenlaSeccion4y enlaTabla3 paraevauar laexpos-
cion, amenosque sedispongade un método deandlis sdetalado adecuado alosrequisitosdelaropa
Seccion 2: Umbra de seleccidn basado enla Temperaturahimeda- Temperaturadeglobo (TGBH).
LamedidaTGBH proporcionaunindicetil del primer orden delacontribucionambienta ddl estréstérmico.
Estamedidaseveafectadapor latemperaturadd aire, € caor radiantey lahumedad. Como aproximacion que
€s, notieneen cuentalatotalidad delasinteraccionesentre unapersonay € medio ambientey no puedecons-
derar condicionesespecidescomod caentamiento producido por unafuente deradi of recuencia/microondas.
LosvaoresTGBH (indicetemperaturagloboy bulbo himedo) seca culan utilizando unadelasecuaciones
douiates

* Conexposciondirectad sol (paralugaresexteriorescon cargasolar):
TGBH=0,7TBH+0,2TG+0,1TBS

» Sinexposciondirectad sol (paralugaresinterioreso exterioressin cargasolar)
TGBH=0,7TBH+03TG

Endonde

TBH =temperaturahiimeda(aveces|lamada, temperaturanatural del termometro del bulbo himedo).

TG =temperauradeglobo (aveces|lamada, temperaturade termometro deglobo)

TBS=temperaturadd aire seco (aveces!lamada, temperaturadd termometro del bulbo seco)

Dado quelamedidaTGBH essolamenteun indicedd medio ambiente, loscriteriosde sdeccionhan degudtar-
sealascontribucionesdelasdemandasdel trabg o continuoy alaropaasi como d estado de aclimatacion.
EnlaTabla2 sedanloscriterios TGBH adecuados confinesde sel eccion. Paralosconjuntosderopalistadosen
laTablal, puedetilizarselaTabla2 cuando se hayan afiadido | osfactoresde g ustederopad indice TGBH.
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Laaclimataci dn esun conjunto de adaptacionesfis ol dgicas, laaclimatacion completaa caor requierehasta3
semanasdeactividad fisicacontinuaen condicionesdeestréstérmico Smilaresalasesperadasen € trabgo. ESta
aclimatacion seempiezaaperder cuando laactividad en esas condiciones de estréstérmico esdiscontinua,
teniendo lugar unapérdidaevidentedespuésde4 dias. Cond findeaplicar loscriteriosdelaTabla2, aun
trabajador seleconsderaaclimatado cuandotieneun historid deexposicionesrecientesd estréstérmico (p.e.,, 5
diasenlosultimos7 dias).

Paradeterminar € grado deexposiciond estréstérmico deben consderarsecomoesd trabgoy lasdemandas S €
trabg o (y d descanso) sedidribuyeen mésdeunadelasstuacionesquesedan enlaTabla2, entoncessepuedenutilizar
losvaoreslimitesindicadosendlaparacomparar cond vaor medioponderado TGBH caculado.

A medidaqueaumentad gasto energético, esdecir, aumentalademandadetrabg o, losvaoresdecriteriodela
tabladisminuyen, paraasegurar quelamayoriadelostrabg adoresno sufriran temperaturascorporaesinternas
superioresalos38° C. Delamismaimportanciaeslava oracion correctadd ritmo detrabgjo paralaevauacion
medioambienta ddl estréstérmico.

EnlaTabla4 sedan unaspautasampliasparasd eccionar lacategoriadd ritmodetrabgoy utilizarlasenlaTabla
2. Frecuentemente hay interrupciones de descanso natura es o recomendadas dentro deun horario detrabgjoy
enlaTabla2 sedan criterios de sel eccion paratressituacionesdetrabg 0 y descanso.

EnlaTabla2 sedanloscriteriosparalosva oresTGBH basadosen € estado de aclimatacion, del gasto energé-
ticodebidoa trabgoy laproporcion goroximadadetrabajo dentro deun horario. El indice TGBH medido
ponderado end tiempo conformealaropaduitilizada, esinferior d vaor tabulado, hay queseguir lalineade NO
enlaFigural, existiendo deestaformapoco riesgo deexposicion d estréstérmico. No obstante, S seobservan
sintomasdetrastornosrelacionadoscon e calor como fatiga, ndusess, vértigo y mareos, entoncessedebe
recongderar d andiss

Si lascondicionesdetrabg o estan por encimadeloscriteriosdelaTabla2, entonceshay quehacer otroandiss
sguiendolalineadd Sl.

Seccion 3: AndissDetdlado. LaTabla2 debe utilizarse como etapade sal eccidn. Esposblequeunasituacion
determinadapuedaestar por encimadeloscriteriosdadosen laTabla2y no represente unaexposi cidninacep-
table. Pararesolver estasituacion hay quehacer un andisisdetalado.

Semprequesedispongadelainformaci onadecuadadelaropagueserequiereparaevitar losefectosdd estréstémico,
d primer nivd dd andissdddladoesunandissdelatareg, queinduyed indice TGBH medioponderadoend tiempoy
d gagtoenergético. EnlaTablal sesugierenl osfactoresdecorrecci on paraa gunostipasderopa.

Parad segundonivel del andlisisdetalado podriaseguirsed modeloraciond deestréstérmicodelatasade
sudoraci on especifica(ISO 7933, 1987), delaOrgani zacion Internacionad deNormaizacion (Internationa
StandardsOrganization; 1S0).

Aunqueunmeétodoraciond (frentealoslimitesTGBH derivadosempiricamente) esmasdificil decdcular, Sn
embargo, permite conocer meor lasfuentesdel estréstérmico, Sendo asuvez un medio paravaorar |osbenefi-
ciosdelasmodificacionespropuestas.

L oscriteriosde sdlecci dn requieren un conjunto minimo de datosparahacer unadeterminacion. Lasandisis
detalladosrequieren mésdatos sobrelasexposiciones.

Lapreguntasiguiente, deacuerdo con € esquemadelaFigural, essobreladisponibilidad delosdatosparaél
andigsdetalado. S noloshay, lalineadel NO conducealaevauacion dd grado deestréstérmico atravesde
control figolgico.

S sedisponededatos, laetapasiguientedelaFigural esd andissdetdlado.
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TABLA 2- Criteriosde seleccidn paralaexposicion d estrestérmico (VaoresTGBH en C°)

et 5 Aclmatada Sen aclimakar
|.'-.||_u:l'll.:|:.l*~
de traba)o | U= ] Maoderado Peacks Py I'l."-\.'ll,lll |_||_¢|,'||| Melndeerad Pesade Budury L= ]
JECI EH T HES L | 25 X3 23 223
T3 % rato
X ans s i} s xa 55 25
5% deweanso
o tmtajo
18 oy & 3 8 57§ 1) 5 g '-
e 318 pt L L 27 £ B 3.3 28
:F"--‘I.I'ul'l.:ljll
17 5 i 0 "] 4 19 ! > TG 4
T s samais R gl Lhi} = 1 2 . | h
Notas
*Véaelatabla3

* LosvaoresTGBH eténexpresadosenCy representan|osumbra esproximosd limitesuperior delacategoriadd
gasoenagdico.

* S losambientesenlaszonasdetrabg 0y descanso sondiferentes sedebecdculary utilizer d tiempomediohorario
ponderado. Estedebe usarsetambién paracuando hay variac onenlasdemandasdetrabgoentrehoras.

* Losvdorestabuladosseaplican enrdacion conlassccidnde" régimendetrabg o- descanso”, as milandose8 horasde
trabgod diaen 5 diasalasemanacon descansosconvencionaes

*Nosedanvdoresdecriterioparad trabgo continuoy parae trabgo con hastaun 25% dedescansoenunahora,
porquelatens onfisoldgicaasodadacond trabg o™ muy pesado” paral ostrabg adoresmenosacotumbradoses
independientedd indice TGBH. Noserecomiedan criteriosdesd eccony sedeberedizar unandissdetdladoy/o
contral fisaldgico.

TABLA 3. Ejemplosdeactividades

dentro delascategorias de gasto ener gético

Categorias
Reposada

Ligaa

Moderada

Muy pesada

Ejemplosdeactividades

- Sentado sosegadamente.

- Sentado con movimiento moderado delosbrazos.

- Sentado con movimientosmoderadosde brazosy piernas.

- Depie, conuntrabgoligero o moderado en unamaquinao mesautilizando
principa mentelosbrazos.

- Utilizandounaserrademesa

- Depie, contrabgoligero o moderado en unamaguinao bancoy
agunmovimientoasudrededor.

- Limpiar etandodepie.

- Levantar o empujar moderadamente estando en movimiento.

- Andar enllanoa6 Km/hllevando 3K g de peso.

- Carpintero aserrando amano.

- Mover conunapalatierraseca.

- Trabg o fuertedemontgjediscontinuo.

- Levantamiento fuerteintermitenteempujando otirando (p.e. trabgjo con picoy paa).
- Mover conunapdatierramojada
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Si laexposicion no excedeloscriteriosparad andisisdetalado oportuno (p.e. andissde TGBH, otrométodo
empirico o un método raciond), entonces sepuedeseguir lalineadd NO. Loscontrolesgeneralesdd estrés
térmico son adecuados paracuando se han superadoloscriteriosdelaTabla2.
Loscontrolesgenerdesinduyend entrenamientodel ostrabgjadoresy suparvisores précticasdehigienedd esrés
témiocoy lavigilandamédica. S laexpod donexcedel oslimitesend andissdetdlado, lalineadd S conduced contral
fid0ldgico como Unicadternaivaparademodrar quesehapropord onedolaprotecc onadecuada

TABLA 4. Pautaspararesringir latension térmica.

El control delossignosy sintomasdelostrabgadoresestresadospor € caor esunabuenaprécticadelahigiene
industria, especia mente cuando laropadetrabg o puededisminuir ladiminacion dd caor Sgnificativamente.
Confinesdevigilancia, cuando un prototipo detrabgadoresexcedel oslimites, esunindicedelanecesdad de
controlar lasexpogiciones. Sobreunabaseindividud, loslimitesrepresentan € tiempo decesedeunaexposicion
hastaquelarecuperacion escompleta.

Latens on térmicaexces vapuede estar marcadapor unao masdelasmedidas siguientes, debiendo
suspenderselaexposcionindividuad aéstacuando ocurradgunadelassituacionesqueseindican:

» Mantenimiento (durante variosminutos) del pulso cardiaco por encimade 180 pul sacionespor minuto, restada
laedad en afiosdd individuo (180 - edad) parapersonas con unava oracion norma delafuncion cardiaca, o

» Latemperaturacorpora internaseasuperior alos38,5°C (101,3%F) parad persond sdeccionado medicamentey
adimatado o superior alos38°C (100,4%F) paral ostrabgadoresno seleccionadosy Snadimaar, o

* Larecuperacion dd pulso cardiaco en un minuto despuésde un trabgj o con esfuerzo maximo essuperior alas
110 pulsacionespor minuto, 0

* Hay sintomasdefatigafuertey repentina, nausess, vertigo o mareos.

Unindividuo puedeestar enmayor riesgos:

» Mantiene unasudoracion profusadurantehoras, 0
* Lapérdidade peso en unajornadalaboral essuperior a 1,5% del peso corpord, 0
» Laexcrecion urinariade sodio en 24 horasesinferior a50 mmoles.

S untrabg ador parece estar desorientado o confuso, o sufreunairritabilidad inexplicable, maestar o sSintomas
parecidosd delagripe, debeser retirado aunlugar dedescanso fresco con circulacionrgpidadeairey perma:
necer en observacionespor persona cudificado. Puede ser necesario unaatencioninmediatadeemergencia. S
lasudoracion seinterrumpey lapie sevudvecdientey seca, esesencia unaatencion deemergenciainmediata,
seguidadelahospitaizacion.

Seccidn4: TengonTérmica. El riesgoy laseveridad delatens ontérmicaexcesvavariaampliamenteentrelas
personasaln en condicionesidénticasde estréstérmico. Lasrespuestasfisol 6gicasnormalesa estréstérmico
dan laoportunidad paracontrolar latens dntérmicaentrelostrabgadoresy parautilizar estainformacion para
vaorar d nivel delatensontérmicapresenteend persond, paracontrolar lasexposicionesy paravaorar la
eficaciadel oscontrolesimplantados.

EnlaTabla4 sedanlaspautasdeloslimitesaceptablesparalatensdntérmica
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Connivdesaogptablesdetend dntérmicasesguelalineadd NOenlaFgural. Noobstante, loscontrolesgenerdes
Son necesari osaunguelatens ontérmicaentrel ostrabg adoresse cons dereaceptableend tiempo. Ademés, debe
continuarsecond control fisiol &gico periddico paraasagurar nive esaceptablesdelatensdnté@mica

S durantelaeva uaci dnfisiol 0gicase encuentrarestriccion alatens dntérmica, entoncessepuedeseguir lalinea
dd Sl. Esto sgnificaquedebe consderarsel oscontrol esdetrabg o especificosadecuadosy redizarsecon
amplitud suficiented control delatens ontérmica. Loscontrolesdetrabg o especificoincluyenlosdeingenieria,
losadminigtrativosy losde proteccion persond.

Despuésderedizar loscontrolesdetraba o especificos, esnecesario evauar sueficienciay gudarloss fuera
necesario. El arbol dedecisionesdelaFiguralvuevealaetgpadd andissdetdladoy enausenciadeinforma
ciondetdladael unico método queaseguralaproteccion esvolver d control fisolégico.

Seccion 5: Gestion dd estréstérmicoy controles. El requisito parainiciar un programadegestion ddl estrés
térmico estamarcado por 1) losnivelesdel estréstérmico queexcedan loscriteriosdelaTabla2 6 2) loscon-
juntosderopadetrabao querestrinjanlagliminaciondd caor. En cuaquier caso, lostrabagjadoresdeben estar
cubiertospor loscontrolesgenerales(Véase Tablab).

Laspracticasdehigienede estréstérmico son particularmenteimportantesporquereducen d riesgo dequeun
individuo puedasufrir ateracionesrel acionadascond caor. Loselementosclavesonlareposiciondel liquido, la
autodeterminacion delasexposiciones, @ control del estado desdud, € mantenimiento deun etilodevida
sdudabley d gustedelasexpectativasbasado en € estado de aclimatacion. Laspracticasdehigienerequieren
laplenacooperacion delasupervisiony delostrabajadores.

Ademésdeloscontrolesgenera es, frecuentemente serequierenl oscontrol esdetrabg o epecificos adecuados
paraproporcionar laprotecci on adecuada.

Enlaconsderacion deloscontrolesdetrabg o especificos, laTabla2, junto conlas Tablas 1y 3, proporcionan
laestructuraparagpreciar lasinteraccionesentred estado de aclimatacion, € gasto energético, losciclosde
trabg o/descansoy laropadetrabgjo.

Entrel oscontrolesadminigrativos, laTabla4 dal oslimitesfis ol égicosy decomportamientosaceptables Lamezdade
loscontrol esdetrabg o especifico 0lo pueden seeccionarsey redi zarsedespuésdeunarevis On delasdemandasy
redricconesdecadastuacionenparticular. Unavez redizados debeconfirmarsesudficencay mantenerloscontroles
Entodosloscasos, @ objetivo principa delagestion dd estréstérmico esprevenir € golpedecaor, queesuna
amenazaparalaviday laateracion méasgraverel acionadacond caor.

Lavictimade golpedecaor sueleser maniaca, estadesorientada, despistada, deliranteoinconsciente. Lapie
delavictimaestacdientey seca, € sudor hacesadoy latemperaturaessuperior alos40°C (104°F). S 2
manifiestanlossgnosde golpedeca or son esencid eslaas genciade urgenciaadecuaday lahospitdizacion. El
tratamiento rgpido deotrasdteracionesrelacionadascon € caor, generdmentedalugar alarecuperaciontotd,
aunque sedeberiasolicitar € consgomédicoparae tratamientoy vuditaalastareasdd trabgo. Vaelapena
hacer notar quelaposibilidad deaccidentesy lesonesaumentan con e nivel del estréstérmico.

El aumento prolongado delatemperaturacorpora internay |asexposicionescronicasaniveleselevadosde
edréstérmico, estn asociadas con otrasateracionesta escomo lainfertilidad tempord (parahombresy muje-
res), e evado pul so cardiaco, perturbacion dd suefio, fatigaeirritabilidad. Duranted primer trimestredeembara-
Zo, mantener unatemperaturacorpora superior alos39° C puedeponer enpeligrod feto.

TABLA 5. Pautasparagestionar € estréstérmico

Controlar € estréstérmico (por g emplo conloscriteriosdesdeccion dd TGBH) y latension (Tablab) para
confirmar qued control esadecuado.
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ControlesGenerales

* Dar indruccionesverbaesy escritasexactas, programas de adiestramiento frecuentesy demasinformacion
acercadd edréstérmicoy latensdntérmica

* Fomentar beber pequeiosvol Umenes(gproximedamenteunvaso) deaguafria, paladeendola, cada20 minutos

* Permitir laautolimitacion delasexpaos cionesy fomentar [aobservaci on, con laparticipacion dd trabajador, de
ladeteccion delossignosy sintomasdelatension térmicaenlosdemas.

* Aconsgar'y controlar aaquell ostrabg adoresque estén con medi cad on que puedadfectar alanormaided
cardiovascular, alatend dn sanguineg, alaregulaciondelatemperaturacorpord, alasfuncionesrend odelasglandulas
sudoriparas, y aaqudlosqueabusen o esénrecuperandosedd abusodd acohol odeatrasintoxicaciones.
 Fomentar estilosdevidasana, peso corpora ided y  equilibriodelosdectralitos.

» Modificar lasexpectativas paraaguellosquevudven d trabg o despuéesdeno haber estado expuestosd caor,
y fomentar & consumo de alimentos sal ados (con lagprobaci dn del médico en caso deestar conunadieta
restringidaen<a).

* Conddera previamentelasd ecc on meédi caparaidentificar alosqueseen susogptiblesd dafiosstémicopor d cdor.

Controlesdetrabaj o especificos

* Condderar entreatros loscontrolesdeingenieriaquereducend gastoenergetico, propordonanladrculaciongenerd
0d are, reducenlosprocesosdecaory deliberaci ondd vapor deaguay goantdlanlasfuentesdecaor rediante

» Cong derar loscontrol esadministrativos que den tiempos de expod ¢ion aceptabl es, permitir larecuperacion
aufidentey limitar latengdnfisoldgica

» Congderar laproteccion persond que estademostrado que eseficaz paralaspracticasdd trabgoy lascondi-
cionesdeubicacion.

* No desatender NUNCA lossignoso sintomasdelasateracionesrel acionadascond calor.
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