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SESION 05

ESTRÉS TÉRMICO EN EL TRABAJO



CONCEPTOS PREVIOS

Estrés térmico

Es el malestar que se produce en el cuerpo

humano por desajustes en la temperatura, bien por

acumulación o por pérdida excesiva de calor. Una

de las principales causas del estrés térmico es la

existencia de ambientes de trabajo desfavorables,

es decir, que el ambiente no es el adecuado para

desarrollar una determinada tarea/servicio.



CONCEPTOS PREVIOS

Termorregulación Humana

Proceso necesario para mantener constante la

temperatura corporal. Regula el calor, tanto su

producción (termogénesis) como su pérdida

(termólisis). Puede auto regular la temperatura

corporal y también puede usarlo como síntomas

para indicar alguna afección o anomalía en el

organismo ya sea aumentando o disminuyendo la

temperatura por medio de la vasodilatación o la

vasoconstricción.



CONCEPTOS PREVIOS

Transferencias de calor en el cuerpo humano

Conducción cuando entra en contacto con objetos a menor

temperatura o cuando transfiere calor al fluido cercano

Corrientes de convección generadas por el paso de aire a menor

temperatura que separa el aire caliente cercano a nosotros

aumentando la transferencia de calor hacia el medio.

Radiación es el mecanismo que genera mayor transferencia de

calor del cuerpo humano hacia el medio, como no es necesario

medio para este mecanismo de transferencia siempre que estemos

en un ambiente a diferente temperatura o en contacto térmico con

otros cuerpos a diferentes temperaturas existirá tránsito de calor

del cuerpo al medio o del medio al cuerpo, variando así la

temperatura del cuerpo humano.



CONCEPTOS PREVIOS

Balance o Equilibrio Térmico

Pueden originar consecuencias para la salud del trabajador

Cantidad de calor que se genera en el cuerpo

Equilibrio térmico corporal

Cantidad de calor que el cuerpo intercambia con el medio 

ambiente
=

Cantidad de calor que se genera en el cuerpo
Cantidad de calor que el cuerpo intercambia con el medio 

ambiente
>

Incremento de temperatura corporal

Cantidad de calor que se genera en el cuerpo
Cantidad de calor que el cuerpo intercambia con el medio 

ambiente
<

Disminución de temperatura corporal

1

2

3

2 3



CONCEPTOS PREVIOS

Factores que generan el Estrés Térmico

La temperatura del aire
Termómetro de bulbo seco

Condiciones ambientales Ropa o equipos de protecciónActividad física intensa

Humedad relativa
Higrómetro

Termómetro de bulbo húmedo

La temperatura radiante
Termómetro de esfera negra

Movimiento del aire
Anemómetro

En situación de descanso
70% del total del calor metabólico

En situación de ejercicio
90% del total del calor metabólico

El impacto del trabajo físico se 

multiplica cuando el esfuerzo se 

realiza en ambientes calurosos

La transpiración
Principal mecanismo para enfriarse

Las características térmicas de la 

ropa
* Desnudo: 0 clo.

* Ligero: 0,5 clo (pantalón y camisa de     

verano, abierta, más ropa interior de 

algodón).

* Medio: 1,0 clo (traje completo).

* Pesado: 1,5 clo (uniforme militar de} 

invierno).

El tiempo de exposición 

Si es largo, aún cuando el estrés

térmico no sea muy elevado, el

trabajador puede acumular una

cantidad de calor peligrosa

Factores personales

❖ Falta de aclimatación al calor,

❖ Obesidad 

❖ Edad 

❖ Estado de salud

❖ Toma de medicamentos,

❖ Mala forma física,

❖ Falta de descanso,

❖ Consumo de alcohol, drogas y

❖ Exceso de cafeína,

❖ Haber sufrido con anterioridad

❖ Algún trastorno relacionado con el calor
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ESTRÉS TERMICO POR CALOR
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Equipos de medición – ESTRÉS TERMICO POR CALOR

Sonda Globotermómetro

Sonda de Bulbo Húmedo

Sonda de Bulbo Seco

1

112

2

2

3

3

3

4

4 4 Soporte para las sondas

Trípode

Fuente de alimentación 

externa

5

5
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Equipos de medición – ESTRÉS TERMICO POR CALOR



EVALUACIÓN DEL ESTRÉS TERMICO EN EL TRABAJO

RM 375 – 2008 – TR ISO 7243:2017 

Estándares para su evaluación – ESTRÉS TERMICO POR CALOR
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INDICE DE BULBO HÚMEDO Y TEMPERATURA DE GLOBO (TGBH o WBGT)

A. Posición y movimiento del cuerpo Kcal/min

Sentado 0.3

De pie 0.6

Andando 2.0 – 3.0

Subida de una pendiente andando Añadir 0.8 por metro de subida

Tipo de Ropa Sumar al TGBH (°C)

Ropa de trabajo (manga larga en 

camisa y pantalón)
0

Mamelucos (material tejido) 0

Ropa tejida de doble capa 3

Ropa sintética poco porosa 0.5

Ropa de trabajo de uso limitado que 

sirve de barrera al paso del vapor
11

Ambientes sin carga solar

𝑇𝐺𝐵𝐻𝑖 = 0.7𝑇𝑏ℎ + 0.3𝑇𝑔

Ambientes con carga solar

𝑇𝐺𝐵𝐻𝑒 = 0.7𝑇𝑏ℎ + 0.1𝑇𝑏𝑠 + 0.2𝑇𝑔

𝑇𝐺𝐵𝐻𝑖 o 𝑇𝐺𝐵𝐻𝑒: índice de sobre carga térmica

𝑇𝑏ℎ: temperatura de bulbo húmedo

𝑇𝑏𝑠: temperatura de bulbo seco

𝑇𝑔: temperatura de globo

Factores de corrección de acuerdo al tipo de vestimenta

𝐹𝑎𝑐𝑡𝑜𝑟 =
𝑃𝑒𝑠𝑜

70 𝑘𝑔
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INDICE DE BULBO HÚMEDO Y TEMPERATURA DE GLOBO (TGBH o WBGT)

B. Tipo de trabajo Media (Kcal/min) Rango (Kcal/min)

Trabajo manual
Ligero 0.4

0.2 – 1.2 
Pesado 0.9

Trabajo con un brazo
Ligero 1.0

0.7 – 2.5 
Pesado 1.7

Trabajo con dos brazos
Ligero 1.5

2.5 – 15.0 
Pesado 2.5

Trabajo con el cuerpo

Ligero 3.5

2.5 – 15.0 
Moderado 5.0

Pesado 7.0

Muy pesado 9.0

C. Gasto metabólico basal 1 Kcal/min
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INDICE DE BULBO HÚMEDO Y TEMPERATURA DE GLOBO (TGBH o WBGT)

Gasto 

Metabólic

o (Kcal/h)

Categoría de 

Intensidad 

del Trabajo

Ejemplo de Actividad

<100 Descanso Sentado

100-200 Ligero
Sentado con trabajo ligero con las manos o 

con las manos y los brazos, etc.

200-300 Moderado
Trabajo constante moderado con las manos 

y brazos, etc.

300-400 Pesado

Trabajo intenso con manos y tronco, 

excavación manual, caminando 

rápidamente, etc.

>400 Muy Pesado Actividad muy intensa

Intensidad del trabajo respecto al Gasto Metabólico

M (Kcal/h) Máximo TGBH 

(°C)

175 30.5

200 30.0

250 28.5

300 27.5

350 26.7

400 26.0

450 25.5

500 25.0

Máximos TGBH para régimen de trabajo (por hora)



EVALUACIÓN DEL ESTRÉS TERMICO EN EL TRABAJO

INDICE DE BULBO HÚMEDO Y TEMPERATURA DE GLOBO (TGBH o WBGT)

Régimen de trabajo con periodos de descanso (por hora)

Régimen de trabajo con descanso (por hora)
Tipo de actividad

Ligero Moderado Pesado 

Trabajo continuo Hasta 30.0 Hasta 26.7 Hasta 25.0

45 minutos de trabajo

15 minutos de descanso
30.1 a 30.6 26.8 a 28.0 25.1 a 25.9

30 minutos de trabajo

30 minutos de descanso
30.7 a 31.4 28.1 a 29.4 26.0 a 27.9

15 minutos de trabajo

45 minutos de descanso
31.5 a 32.2 29.5 a 31.1 28.0 a 30.0

No se permite el trabajo, sin la adopción de medidas de 

control 
Encima de 32.2 Encima de 31.1 Encima de 30.0
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01

CASO PRÁCTICO

Se va a realizar trabajos de excavación para la construcción de una cuneta. Los trabajadores realizarán actividades

similares, para los cuales se ha evaluado a un trabajador promedio. El día del monitoreo se ha impreso los valores de

𝑇𝑏ℎ = 24.1°𝐶; 𝑇𝑏𝑠 = 25.2°𝐶; 𝑇𝑔 = 26.3°𝐶 cuyos valores son constantes en todas las partes del cuerpo del trabajador. Las

actividades secuenciales que debe realizar el personal es:

• Excavar la tierra con un pico durante un lapso de 8 minutos

• Cargar el desmonte con una lampa a la carretilla durante 4 minutos

• Trasladar el desmonte con la carretilla en un tiempo de 5 minutos

• Descargar el desmonte en 2 minutos

• Volver al punto de excavación en 6 minutos y empezar nuevamente con la excavación

Si se tiene pensando entregarle un mameluco. Determine la distribución del tiempo de trabajo, sabiendo que el peso

promedio del trabajador es de 72 kg y además realiza un ciclo de trabajo continuo.
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Cálculo del TGBH

𝑇𝐺𝐵𝐻𝑒 = 0.7𝑇𝑏ℎ + 0.1𝑇𝑏𝑠 + 0.2𝑇𝑔

Formula

Datos

𝑇𝑏ℎ = 24.1°𝐶; 𝑇𝑏𝑠 = 25.2°𝐶; 𝑇𝑔 = 26.3°𝐶

Reemplazando valores

𝑇𝐺𝐵𝐻𝑡 = 0.7 24.1 + 0.1 25.2 + 0.2(26.3)

𝑇𝐺𝐵𝐻𝑡 = 24.65 °𝐶

Vestimenta del trabajador

Mameluco

Tipo de Ropa Sumar al TGBH (°C)

Ropa de trabajo (manga larga en camisa 

y pantalón)
0

Mamelucos (material tejido) 0

Ropa tejida de doble capa 3

Ropa sintética poco porosa 0.5

Ropa de trabajo de uso limitado que sirve 

de barrera al paso del vapor
11

Se adicionará 0 °C al TGBH calculado

𝑇𝐺𝐵𝐻𝑡 = 24.65 °𝐶
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Esquema de actividades

Actividad 01
Excavación de tierra

Tiempo: 8 min

Actividad 02
Cargar a la carretilla

Tiempo: 4 min

Actividad 03
Traslada la carretilla

Tiempo: 5 min

Actividad 04
Descarga la tierra

Tiempo: 2 min

Actividad 05
Vuelve al punto de excavación

Tiempo: 6 min
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Análisis por cada actividad

A. Posición y movimiento del cuerpo Kcal/min

Sentado 0.3

De pie 0.6

Andando 2.0 – 3.0

Subida de una pendiente andando Añadir 0.8 por metro de subida

B. Tipo de trabajo Media (Kcal/min) Rango (Kcal/min)

Trabajo manual
Ligero 0.4

0.2 – 1.2 
Pesado 0.9

Trabajo con un brazo
Ligero 1.0

0.7 – 2.5 
Pesado 1.7

Trabajo con dos brazos
Ligero 1.5

2.5 – 15.0 
Pesado 2.5

Trabajo con el cuerpo

Ligero 3.5

2.5 – 15.0 
Moderado 5.0

Pesado 7.0

Muy pesado 9.0

C. Gasto metabólico basal 1 Kcal/min

Actividad 01
Excavación de tierra

Tiempo: 8 min
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Análisis por cada actividad

A. Posición y movimiento del cuerpo Kcal/min

Sentado 0.3

De pie 0.6

Andando 2.0 – 3.0

Subida de una pendiente andando Añadir 0.8 por metro de subida

B. Tipo de trabajo Media (Kcal/min) Rango (Kcal/min)

Trabajo manual
Ligero 0.4

0.2 – 1.2 
Pesado 0.9

Trabajo con un brazo
Ligero 1.0

0.7 – 2.5 
Pesado 1.7

Trabajo con dos brazos
Ligero 1.5

2.5 – 15.0 
Pesado 2.5

Trabajo con el cuerpo

Ligero 3.5

2.5 – 15.0 
Moderado 5.0

Pesado 7.0

Muy pesado 9.0

C. Gasto metabólico basal 1 Kcal/min

Actividad 02
Cargar a la carretilla

Tiempo: 4 min
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Análisis por cada actividad

A. Posición y movimiento del cuerpo Kcal/min

Sentado 0.3

De pie 0.6

Andando 2.0 – 3.0

Subida de una pendiente andando Añadir 0.8 por metro de subida

B. Tipo de trabajo Media (Kcal/min) Rango (Kcal/min)

Trabajo manual
Ligero 0.4

0.2 – 1.2 
Pesado 0.9

Trabajo con un brazo
Ligero 1.0

0.7 – 2.5 
Pesado 1.7

Trabajo con dos brazos
Ligero 1.5

2.5 – 15.0 
Pesado 2.5

Trabajo con el cuerpo

Ligero 3.5

2.5 – 15.0 
Moderado 5.0

Pesado 7.0

Muy pesado 9.0

C. Gasto metabólico basal 1 Kcal/min

Actividad 03
Traslada la carretilla

Tiempo: 5 min
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Análisis por cada actividad

A. Posición y movimiento del cuerpo Kcal/min

Sentado 0.3

De pie 0.6

Andando 2.0 – 3.0

Subida de una pendiente andando Añadir 0.8 por metro de subida

B. Tipo de trabajo Media (Kcal/min) Rango (Kcal/min)

Trabajo manual
Ligero 0.4

0.2 – 1.2 
Pesado 0.9

Trabajo con un brazo
Ligero 1.0

0.7 – 2.5 
Pesado 1.7

Trabajo con dos brazos
Ligero 1.5

2.5 – 15.0 
Pesado 2.5

Trabajo con el cuerpo

Ligero 3.5

2.5 – 15.0 
Moderado 5.0

Pesado 7.0

Muy pesado 9.0

C. Gasto metabólico basal 1 Kcal/min

Actividad 04
Descarga la tierra

Tiempo: 2 min
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Análisis por cada actividad

A. Posición y movimiento del cuerpo Kcal/min

Sentado 0.3

De pie 0.6

Andando 2.0 – 3.0

Subida de una pendiente andando Añadir 0.8 por metro de subida

B. Tipo de trabajo Media (Kcal/min) Rango (Kcal/min)

Trabajo manual
Ligero 0.4

0.2 – 1.2 
Pesado 0.9

Trabajo con un brazo
Ligero 1.0

0.7 – 2.5 
Pesado 1.7

Trabajo con dos brazos
Ligero 1.5

2.5 – 15.0 
Pesado 2.5

Trabajo con el cuerpo

Ligero 3.5

2.5 – 15.0 
Moderado 5.0

Pesado 7.0

Muy pesado 9.0

C. Gasto metabólico basal 1 Kcal/min

Actividad 05
Vuelve al punto de

excavación

Tiempo: 6 min
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Cuadro resumen

Numero Actividad 
Tiempo

(min)

Estimación de consumo basal (Kcal/min) Proporción 

de tiempo

Gasto calórico

(Kcal/min)A B C

1 Excavación de tierra 8 0.6 3.5 1 8/25 1.63

2 Cargar a la carretilla 4 0.6 5 1 4/25 1.06

3 Traslada la carretilla 5 2.5 5 1 5/25 1.70

4 Descarga la tierra 2 0.6 5 1 2/25 0.53

5
Vuelve al punto de 

excavación
6 2.0 3.5 1 6/25 1.56

25 6.48 388.56

Para una persona de 72 kg

𝐹𝑎𝑐𝑡𝑜𝑟 =
72 𝑘𝑔

70 𝑘𝑔
= 1.023

388.56 ∗ 1.023 = 397.5 𝐾𝑐𝑎𝑙/ℎ𝑜𝑟𝑎

Consumo metabólico para el trabajador

𝑇𝐺𝐵𝐻𝑡 = 24.65 °𝐶
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Determinación de la intensidad de trabajo

G𝑎𝑠𝑡𝑜 𝑐𝑎𝑙ó𝑟𝑖𝑐𝑜: 397.5 𝐾𝑐𝑎𝑙/ℎ𝑜𝑟𝑎 𝑇𝐺𝐵𝐻𝑡 = 24.65 °𝐶

Gasto Metabólico (Kcal/hr) Categoría de Intensidad del Trabajo Ejemplo de Actividad

<100 Descanso Sentado

100-200 Ligero

Sentado con trabajo ligero con las 

manos o con las manos y los brazos, 

etc.

200-300 Moderado
Trabajo constante moderado con las 

manos y brazos, etc.

300-400 Pesado

Trabajo intenso con manos y tronco, 

excavación manual, caminando 

rápidamente, etc.

>400 Muy Pesado Actividad muy intensa
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Determinación del régimen de trabajo con descanso

G𝑎𝑠𝑡𝑜 𝑐𝑎𝑙ó𝑟𝑖𝑐𝑜: 397.5 𝐾𝑐𝑎𝑙/ℎ𝑜𝑟𝑎 𝑇𝐺𝐵𝐻𝑡 = 24.65 °𝐶

Régimen de trabajo con descanso (por hora)
Tipo de actividad

Ligero Moderado Pesado 

Trabajo continuo Hasta 30.0 Hasta 26.7 Hasta 25.0

45 minutos de trabajo

15 minutos de descanso
30.1 a 30.6 26.8 a 28.0 25.1 a 25.9

30 minutos de trabajo

30 minutos de descanso
30.7 a 31.4 28.1 a 29.4 26.0 a 27.9

15 minutos de trabajo

45 minutos de descanso
31.5 a 32.2 29.5 a 31.1 28.0 a 30.0

No se permite el trabajo, sin la adopción de medidas de 

control 
Encima de 32.2 Encima de 31.1 Encima de 30.0
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02

CASO PRÁCTICO

En el tratamiento térmico del acero templado, se usa hornos de gas en la que un trabajador de 75 kilos con mameluco

realiza tres actividades que se informan en la tabla.

Actividad Tiempo (min) Tipo de trabajo y posición del cuerpo 𝑻𝒃𝒉 (°𝑪) 𝑻𝒃𝒔 (°𝑪) 𝑻𝒈 (°𝑪)

Extracción de 

piezas de acero 
24 De pie, arrastrando la cesta de piezas 29 36 40

Inserción de piezas 

de acero 
6 De pie, similar al anterior 30 34 42

Clasificación de 

piezas de acero 
10

Sentado, colocando las piezas mas pequeñas 

en la cesta
28 37 39

Determine la distribución del tiempo de trabajo
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Calculo del TGBH

𝑇𝐺𝐵𝐻𝑖 = 0.7𝑇𝑏ℎ + 0.3𝑇𝑔

Actividad Tiempo (min) 𝑇𝑏ℎ (°𝐶) 𝑇𝑏𝑠 (°𝐶) 𝑇𝑔 (°𝐶) TGBH

Extracción de piezas de acero 24 27 36 38 0.7(27) + 0.3(38) = 30.3

Inserción de piezas de acero 6 26 34 38 0.7(26) + 0.3(38) = 29.6

Clasificación de piezas de acero 10 28 37 39 0.7(28) + 0.3(39) = 31.3

𝑇𝐺𝐵𝐻𝑝 =
30.3 × 24 + 29.6 × 6 + 31.3 × 10

24 + 6 + 10

𝑇𝐺𝐵𝐻𝑝 = 30.45 °𝐶
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Análisis por cada actividad

A. Posición y movimiento del cuerpo Kcal/min

Sentado 0.3

De pie 0.6

Andando 2.0 – 3.0

Subida de una pendiente andando Añadir 0.8 por metro de subida

B. Tipo de trabajo Media (Kcal/min) Rango (Kcal/min)

Trabajo manual
Ligero 0.4

0.2 – 1.2 
Pesado 0.9

Trabajo con un brazo
Ligero 1.0

0.7 – 2.5 
Pesado 1.7

Trabajo con dos brazos
Ligero 1.5

2.5 – 15.0 
Pesado 2.5

Trabajo con el cuerpo

Ligero 3.5

2.5 – 15.0 
Moderado 5.0

Pesado 7.0

Muy pesado 9.0

C. Gasto metabólico basal 1 Kcal/min

Actividades

01, 02 y 03
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Análisis por cada actividad

Actividad 
Tiempo

(min)

Estimación de consumo basal (Kcal/min) Proporción 

de tiempo

Gasto calórico

A B C Kcal/min Kcal/hora

Extracción de piezas de 

acero 
24 0.6 3.5 1 24/40 3.06 183.60

Inserción de piezas de 

acero 
6 0.6 3.5 1 6/40 0.77 46.20

Clasificación de piezas de 

acero 
10 0.3 1.5 1 10/40 0.70 42.00

40 271.80

Para una persona de 75 kg

𝐹𝑎𝑐𝑡𝑜𝑟 =
75 𝑘𝑔

70 𝑘𝑔
= 1.071

271.8 ∗ 1.071 = 291.1 𝐾𝑐𝑎𝑙/ℎ𝑜𝑟𝑎

Consumo metabólico para el trabajador

𝑇𝐺𝐵𝐻𝑡 = 30.45 °𝐶
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G𝑎𝑠𝑡𝑜 𝑐𝑎𝑙ó𝑟𝑖𝑐𝑜: 291.1 𝐾𝑐𝑎𝑙/ℎ𝑜𝑟𝑎 𝑇𝐺𝐵𝐻𝑡 = 30.45 °𝐶

Gasto Metabólico (Kcal/hr) Categoría de Intensidad del Trabajo Ejemplo de Actividad

<100 Descanso Sentado

100-200 Ligero

Sentado con trabajo ligero con las 

manos o con las manos y los brazos, 

etc.

200-300 Moderado
Trabajo constante moderado con las 

manos y brazos, etc.

300-400 Pesado

Trabajo intenso con manos y tronco, 

excavación manual, caminando 

rápidamente, etc.

>400 Muy Pesado Actividad muy intensa

Determinación de la intensidad de trabajo
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𝐺𝑎𝑠𝑡𝑜 𝑐𝑎𝑙ó𝑟𝑖𝑐𝑜: 291.1 𝐾𝑐𝑎𝑙/ℎ𝑜𝑟𝑎 𝑇𝐺𝐵𝐻𝑡 = 30.45 °𝐶

Régimen de trabajo con descanso (por hora)
Tipo de actividad

Ligero Moderado Pesado 

Trabajo continuo Hasta 30.0 Hasta 26.7 Hasta 25.0

45 minutos de trabajo

15 minutos de descanso
30.1 a 30.6 26.8 a 28.0 25.1 a 25.9

30 minutos de trabajo

30 minutos de descanso
30.7 a 31.4 28.1 a 29.4 26.0 a 27.9

15 minutos de trabajo

45 minutos de descanso
31.5 a 32.2 29.5 a 31.1 28.0 a 30.0

No se permite el trabajo, sin la adopción de medidas de 

control 
Encima de 32.2 Encima de 31.1 Encima de 30.0

Determinación del régimen de trabajo con descanso



CONTROL DEL ESTRÉS TERMICO EN EL TRABAJO

MEDIDAS PREVENTIVAS RECOMENDADAS

Informar y formar a los trabajadores sobre los riesgos, efectos y medidas preventivas. Adiestrarles en el reconocimiento de

los primeros síntomas de las afecciones del calor en ellos mismos y en sus compañeros y en la aplicación de los primeros

auxilios.

Cuidar de que todos los trabajadores estén aclimatados al calor de acuerdo al esfuerzo físico que vayan a realizar.

Permitirles adaptar los ritmos de trabajo a su tolerancia al calor.

Disponer de sitios de descanso frescos, cubiertos o a la sombra, y permitir a los trabajadores descansar cuando lo

necesiten, y especialmente en cuanto se sientan mal.

Proporcionar agua fresca y aleccionar a los trabajadores para que la beban con frecuencia

Modificar procesos de trabajo para eliminar o reducir la emisión de calor y humedad y el esfuerzo físico excesivo.

Proporcionar ayuda mecánica para disminuir este último.

Reducir la temperatura en interiores favoreciendo la ventilación natural, usando ventiladores, aire acondicionado, etc.

Organizar el trabajo para reducir el tiempo o la intensidad de la exposición: establecer pausas fijas o mejor permitir las

pausas según las necesidades de los trabajadores; adecuar los horarios de trabajo al calor del sol; disponer que las tareas

de más esfuerzo se hagan en las horas de menor calor; establecer rotaciones de los trabajadores, etc.



CONTROL DEL ESTRÉS TERMICO EN EL TRABAJO

MEDIDAS PREVENTIVAS RECOMENDADAS

Ofrecer información y formación a los trabajadores sobre el estrés térmico y la sobrecarga térmica, así como instrucciones y

procedimientos de trabajo precisos y programas de entrenamiento frecuentes.

Fomentar en los trabajadores expuestos la ingesta de pequeñas cantidades de agua fresca o bebida isotónica

(aproximadamente un vaso) cada 20 minutos.

Permitir la autolimitación de las exposiciones y fomentar la observación, con la participación de los trabajadores, con el fin

de detectar los primeros síntomas de sobrecarga térmica en los demás.

Controlar especialmente y en su caso limitar la exposición de aquéllos trabajadores que tomen medicación que pueda

afectar al funcionamiento del sistema cardiovascular, a la presión sanguínea, a la regulación térmica, a la función renal o a

la sudoración; así como la ingesta de alcohol.

Fomentar el mantenimiento físico de los trabajadores, peso corporal controlado, alimentación etc. Controlar especialmente a

aquéllos trabajadores que han permanecido durante un largo periodo sin exposición al calor y que han modificado sus

parámetros de aclimatación.

Considerar dentro de la vigilancia de la salud, la realización de pruebas médicas específicas con el fin de detectar

precozmente la sensibilidad por exposición al calor.
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ESTRÉS TERMICO POR FRÍO



EVALUACIÓN DEL ESTRÉS TERMICO EN EL TRABAJO

La exposición laboral a

ambientes fríos depende

fundamentalmente de la

temperatura del aire de la

velocidad del aire

Cuando el flujo de calor cedido al

ambiente es excesivo, la

temperatura del cuerpo

desciende y se dice que existe

riesgo de estrés por frio
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CONTROL DEL ESTRÉS TERMICO EN EL TRABAJO

Para trabajos por debajo de 0 ° C, las asas de metal y barras deben estar cubiertos por un material aislante térmico. Evitar

las herramientas de metal, si es posible.

Provisión de calentamiento local, chorros de aire caliente, calefacción radiante si las manos tienen que ser utilizadas

Uso de ayudas mecánicas debe fomentarse con el fin de reducir los requisitos de manipulación manual (por lo tanto

reduciendo el potencial de la transpiración).

Las máquinas y herramientas deben estar diseñadas de manera que se puedan manipular sin tener que quitar mitones o

guantes.

Diseño de los lugares de trabajo para que los operadores no estén obligados a sentarse o estar de pie durante largos

períodos en condiciones de frío.

Reducción de la velocidad del aire fresco en habitaciones / enfriadores, mientras los trabajadores tengan que trabajar en el

interior.

El horario de trabajo-descanso sólo es aplicable a los trabajadores con la ropa seca y proveer varios cambios de ropa cuan

sea necesario durante el período de trabajo.

Las rutinas de trabajo-descanso deben variar para los trabajadores de diferentes edades y debido al coste metabólico de las

diferentes tareas. Por tanto, es improcedente insistir en la rutina de trabajo de recuperación rígida para todos los operarios,

para adaptar el sistema a fin de satisfacer las necesidades de los individuos involucrados.



CONTROL DEL ESTRÉS TERMICO EN EL TRABAJO

Capacitaciones: Los trabajadores y supervisores involucrados con el trabajo en climas fríos deben ser informados sobre los

síntomas de efectos adversos para la salud derivados de la exposición al frío.

Se recomienda un período de aclimatación para los nuevos trabajadores

Deben llevarse a cabo instrucciones verbales y escritas precisas, formación frecuente y otra información sobre los signos y

síntomas de estrés por frío, procedimientos de emergencia y medidas preventivas, sobre una base regular.

Supervisión regular para monitorear los signos y síntomas de los trabajadores expuestos a condiciones de frío

potencialmente peligrosos.

Fomentar el auto reporte de la enfermedad, la medicación, la ingesta de alcohol y otros factores que pueden influir en la

susceptibilidad al estrés por frío, así como fomentar estilos de vida saludables.

Controles administrativos tales como organizar las tareas de tal manera que eviten o minimicen permanecer sentado o de

pie inmóvil durante largos períodos de tiempo.

Selección y uso de ropa adecuada




