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Plan de accion frente al estrés térmico

‘QUE NOS AFECTA EL ESTRES T

El cambio climatico y las temperaturas extremas en Espaia han convertido el trabajo al aire
libre en un riesgo directo para la salud. En la Comunidad Valenciana, los veranos superan
los 40 °C con alta humedad, mientras que en invierno las bajas temperaturas y la
intemperie generan situaciones de estrés térmico por frio.

En frentes de cantera, y en las plantas de eleaboracion (patios, zonas de carga, y descarga,
corte y transformacion de piedra), estos extremos térmicos se combinan con el agua de
corte, la radiacion solar y la maquinaria pesada.

El calor y el frio extremos no son solo una molestia, son un peligro invisible que disminuye
la concentracion, reduce la destreza y eleva los accidentes. Prevenir el estrés térmico en
estos entornos es una necesidad vital para proteger tu vida.

Definiciones:

Estrés Térmico: Es la carga neta de calor que recibe el cuerpo debido a la actividad fisica
y a las condiciones ambientales del puesto de trabajo. Depende del calor generado
internamente y del intercambio de calor con el entorno, influido por la ropa, la
temperatura, la humedad, la velocidad del aire y la radiacién. La transpirabilidad de la ropa
es un factor critico porque condiciona la eficacia de la evaporacion y el método de
evaluacion aplicable.

Sobrecarga Térmica: es la respuesta fisioldgica del organismo ante el estrés térmico. Esta
determinada por factores personales como edad, obesidad, hidratacion, medicamentos,
alcohol, género y nivel de aclimatacion. Estos factores modulan la capacidad individual
para tolerar el calor.

CONDICIONES DE LA

En el sector de la piedra PERSONA
natural, al igual que otros GACHOR YRCHSIR =S
' 9 9 LABORAL Esﬁggg.didsa;h g AMBIENTALES
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Sector de la piedra natural

Nuestro cuerpo debe mantenerse a 37 °C. Para no "sobrecalentarse" por el esfuerzo fisico

o el sol, activa dos defensas principales:

Vasodilatacion

El corazon aumenta el flujo sanguineo
hacia la piel para disipar calor. Este
esfuerzo puede provocar taquicardia,
fatiga y agotamiento prematuro si el calor
persiste.

Sudoracion

El sudor enfria la piel al evaporarse.
jAtencion! Si el aire es muy humedo o la
ropa no transpira, este mecanismo se
bloquea y el riesgo de golpe de calor
aumenta.

Termorregulacion

Sobrecarga: Si
acumulas mas calor
del que expulsas, se

desencadena el

estrés térmico.

J/

Carga fisica: El
esfuerzo o la
carga manual

disparan el calor

interno.

NS

La regulacion térmica permite que el
cuerpo mantenga una temperatura interna
estable, independientemente del calor o el
frio ambiental.

CALOR FRIO
et P pérdida de calor
ulas por evaporacion
reduce musculo se tensa
sudoriparas 4 sudoracion v eriza el vello

vasos
sanguineos
dilatados

constriccion de vasos sanguineos

La humedad alta o la ropa no transpirable
bloquean la evaporacion del sudor




Sector de la piedra natural

La aclimatacion al calor es el proceso fisiologico mediante el cual el organismo mejora su
capacidad para tolerar el estrés térmico. Este proceso es uno de los factores personales
mas importantes para reducir la sobrecarga térmica y prevenir dafios graves como el
agotamiento por calor o el golpe de calor.

La aclimatacidn al calor no es inmediata. Es un proceso gradual que puede durar de 7 a 14
dias, durante los cuales el cuerpo se va adaptando.

Durante la aclimatacion se producen adaptaciones fisioldgicas clave:

SUDORACION EVAPORACION
Aumento de la sudoracion y Mejora de la eficiencia del sudor
activacion mas temprana del sudor. (mayor evaporacion, menor pérdida

de electrolitos).

TEMPERATURA INTERNA FRECUENCIA CARDIACA

Reduccion de la temperatura interna Disminucion de la frecuencia cardiaca
durante el trabajo. para una misma carga fisica.

FLUJO HACIA LA PIEL PERCEPCION TERMICA

Mejor distribucion del flujo sanguineo Mejor percepcion térmica y menor
hacia la piel. fatiga.

Riesgos de trabajar sin aclimatacion

Muchos accidentes graves y mortales ocurren en los primeros dias de
exposicion, especialmente en trabajadores nuevos, temporales o
reincorporados tras ausencias.




Plan de accidn frente al estrés térmico

¢Como debe llevarse a cabo la aclimatacion?

Proceso gradual y especifico para la actividad fisica, el ambiente y la ropa. Suele durar 7-
14 dias; se deben de aplicar a nuevas incorporaciones y reincorporaciones tras ausencias
prolongadas, especialmente de una o dos semanas.

0 Dias 1-7 I e Progresion i e Hasta I ° Control

completar continuo
2 jornada +10 % cada dia Jornada completa Hidratacion
Exposicion al calor = Aumentar la Continuar hasta sombra, pausas,
reducida a la exposicion alcanzar lajornada  saludy
mitad. progresivamente. completa. supervision.

Ninguna persona debe realizar la jornada completa en condiciones de
estrés térmico sin estar aclimatada.

NOTA Sicambian la actividad, el ambiente o la ropa, la aclimataciéon debe revisarse.

Condiciones necesarias para una aclimatacion segura

° ° ° ° °
{ E p’ ﬂ e 2 v
N w } I i
a L‘l A .." g
Hidratacion Pausasy Ropa Vigilancia de Supervision
sombra adecuada la salud técnica

Pérdida de la aclimatacion

¢Cuando se pierde?
Tras una ausencia prolongada, especialmente de una o dos semanas, o
cuando cambian la actividad fisica, el ambiente o la ropa.

¢Por qué importa?
Una persona no aclimatada puede sufrir dafios en situaciones de calor que no
serian dafiinas para otras personas mas acostumbradas.

¢Como se recupera?
Reiniciar el proceso de forma gradual: el primer dia, media jornada de
exposicion; después, aumentar un 10 % cada dia hasta completar la jornada.



Sector de la piedra natural

No todos los lugares del sector de la piedra natural se sufre el impacto térmico del mismo
modo, por lo que los factores de riesgo pueden depender de esto, entre otros:

. . , . Organizacion del
Exposicion Temperaturas Esfuerzo fisico = e
directa al sol: ambientales intenso (Carga . 1,
frentes de elevadas: verano, metabdlica Tg;:i;:ﬁ:g
canteras, patios cercanoa elevada)
hornos,... personales

Carga Metabolica: Recuerda que a mayor esfuerzo fisico (manejo de cargas, trincaje,

uso de maquinaria manual), mas calor genera tu cuerpo internamente, multiplicando el
riesgo.

SINTOMAS LEVES: jPrimeras sefiales de alertal!

‘ « DESHIDRATACION: Sed intensa, boca seca y orina oscura.
e CALAMBRES: Espasmos musculares con dolores en las
piernas y abdomen.

SINTOMAS GRAVES: jDetén la actividad y avisa a tu superior!

¢ AGOTAMIENTO: Sudor excesivo, fatiga, mareo, dolor de cabeza
y nauseas.

« SINCOPE: Mareo intenso o desmayo (Alto riesgo de caida y/o
accidente).

EMERGENCIA VITAL: jInformar a tu superior y llamar al 112!

presentar sudoracion intensa, acompafada de confusion,
alteracion del comportamiento, convulsiones o pérdida de
conciencia. En este estado el cuerpo ya no puede enfriarse
solo, la temperatura interna supera los 40,5 °C.

‘ e GOLPE DE CALOR: Piel muy caliente, que puede estar seca o

S



Plan de accidn frente al estrés térmico

El indice de calor combina la temperatura del aire y la humedad relativa para estimar la
sensacion térmica real que experimenta el cuerpo humano. A medida que aumenta la
humedad, la evaporaciéon del sudor se vuelve menos eficaz y el cuerpo pierde capacidad
para disipar el calor, incrementando el riesgo de estrés térmico incluso con temperaturas
moderadas.

Para una evaluacion rapida del riesgo, puede utilizarse la siguiente tabla orientativa, que
relaciona temperatura y humedad y permite estimar el nivel de riesgo térmico. Para una
evaluacion completa y precisa, se deben aplicar métodos normalizados como el WBGT
(1ISO 7243) o el PHS (ISO 7933), que veremos mas adelante.

TEMPERATURA DEL AIRE EN GRADOS CELSIUS ( C)

45
50
35
60
65
J0
75
80
85
90
95
100

HUMEDAD
RELATIVA
(%)

Precaucion (27 a 32): Posible fatiga por exposicion prolongada o actividad fisica.
Precaucion extrema (33 a 40): Insolacidn, golpe de calor, calambres. Posibles por exposicién prolongada o actividad fisica.

Peligro (41 a 53): Insolacion, golpe de calor, calambres. Muy posibles por exposicion prolongada o actividad fisica.

Peligro extremo (54 o mas): Golpe de calor, insolacion inminente.
*Fuente: AEMET

e ——




Plan de accidn frente al estrés térmico

PROTECCION A PERSONAS TRABAJADORAS
ESPECIALMENTE SENSIBLES

» Sin aclimatacion: Personas trabajadoras de nueva incorporacion o tras ausencia
prolongada necesitan entre 7 y 14 dias para adaptarse al calor o frio.

e Salud y medicacion: Personas con enfermedades cardiovasculares, hipertension,
diabetes u obesidad, asi como el uso de farmacos (diuréticos, antihistaminicos o
antihipertensivos), que alteran la termorregulacion.

e Edad avanzada: Personal de edad avanzada tienen menor capacidad de
termorregulacién y mayor riesgo de deshidratacion.

« Embarazo y lactancia: Mayor sensibilidad al calor y riesgo de deshidratacion
acelerada.

B=
-
EQ

La Importancia de la Medicion: Permite distinguir el simple disconfort de un riesgo real
para la salud. Si el cuerpo acumula calor y no puede liberarlo, sufre dafos irreversibles.

El Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST) reconoce
principalmente tres metodologias.

TIPO DE
ANALISIS

APLICACION JUSTIFICACION

METODO

WBGT (UNE EN Cuantitativo e Cuantitativo e Cuantitativo e
ISO 724 3) Instrumental Instrumental Instrumental

. L. Requiere software
Predicted Heat Analitico Balance térmicoy coqm leio para |a
ST Al Eh2 Complejo tiempos de estructurz dje rlc()acursos de
ENISO 7933 Pel permanencia .

pymes y micropymes

Al ser solo cualitativo,

Cualitativo / Diagndstico inicial carece de mediciones

EVALTER - OBS 9 ., fisicas para evaluar el

Encuestas y observacion .

impacto real en cantera o

naves de elaboracién




Sector de la piedra natural

METODO SELECCIONADO: iNDICE WBGT (UNE EN ISO 7243)

Método internacional para evaluar el ambiente caluroso y contrastarlo con el gasto
metabdlico de la persona trabajadora en el puesto de trabajo. Que depende de:

Humedad y velocidad
del aire

XX

El porcentaje de vapor
en el aire que dificulta la

Temperatura

|

Diferentes temperaturas
que pueda haber en el
ambiente de trabajo

Cargafisica

del trabajo
O

AP
El esfuerzo fisico y la
energia que gasta la
persona trabajadora

evaporacion del sudor ,
segun su tarea

EJEMPLO DE EQUIPO DE MEDICION:

Dispositivo portatil para evaluacion directa e in situ del
indice WBGT:

» Registro simultaneo: Humedad, temperatura y calor
radiante.

» Toma de decisiones: Verifica limites para adaptar
pausas y rotaciones al instante.

Monitor QuesTemp (Serie 32/34/36)

CALCULADORA OFICIAL DE ESTRES TERMICO (INSST) Y VALORES LIMITES

Al obtener el indice WBGT, comparalo con los limites segun la actividad que realiza la
persona trabajadora.

Personas
\[o]
Aclimatadas

Ejemplos en la Personas

Aclimatadas

CargaFisica
del Puesto

Industria Extractora
Minera

Calculadora de

Actividad Manejo de arord
Ligera (=200 maquinaria, 30 °C WBGT = 29 °C WBGT es"(fsst:'T“)"‘”
W) inspeccion
Actividad . ;
Ve Corte a“t’;'l'l'srr' pulido,  »g oc WBGT = 25 °C WBGT
(=300 W)
Actividad Alta Picado en cantera, 26 °C WBGT = 23 °C WBGT
(=415 W) carga manual
Actividad Muy Esfuerzo fisico 25 °C WBGT = 21°C WBGT
Alta (=520 W) extremo en cantera
Si la persona trabajadora utiliza ropa especial de proteccion, recuerda sumar el factor de correccion
por ropa al WBGT antes de comparar con estos limites.

8



Plan de accidn frente al estrés térmico

iINDICE WBGT EN 6 PASOS

(1) |

Mide en el momento > Mide en las horas, actividad y
mas desfavorable zonas de mayor calor
Mide donde se - ; Coloca el equipo en las
realiza el trabajo condiciones reales de
exposicion

o ©®
o =i
Determinar la car _—
ete , a acarga Clasifica la actividad: ligera,
fisica moderada, alta o muy alta

Considerar laropay _—
los EPIs

aumenta el riesgo

©
° e
Comparar con el —_— Consulta el limite segun

lor d f . esfuerzo, aclimatacion y
valor de reterencia T T

Adoptar medidas y __—9 Aplica sombra, ventilacion,
. pausas o rotaciones y
volver a medir comprueba su eficacia

referencia o la situacion es compleja, debe realizarse una valoracién mas

é Importante: el WBGT es una evaluacion inicial. Si se supera el valor de
detallada y/o aplicar medidas preventivas.

9



Sector de la piedra natural

Nivel de Valor WBGT Estado de la
Riesgo respecto al Limite | Exposicion

Plan de Actuacion Inmediata

Mantener pautas ordinarias de

< Valor Limite de Normalidad ) ., N
hidratacion y ventilacion para

Referencia operativa . )
mantener unas condiciones ideales
. Alerta por Activar régimen de descansos
~ Valor Limite de . .
Moderado . sobrecarga obligatorios en sombra y reforzar
Referencia L . .,
termica hidratacion
.. Riesgo Reorganizar tareas, rotar personal o
> Valor Limite de I . . o
Referencia inminente paralizar trabajos al aire libre no
para la salud adaptables (RD Ley 4/2023)

Si se supera el nivel Critico: Paralizacién de trabajos e informar a la
empresay a las personas expuestas.

Medidas Organizativas

» Horarios y turnos: Adelantar jornadas para evitar las horas de maxima radiacion en
tareas pesadas (picado, carga manual).

» Pausas de recuperacion: Planificar descansos frecuentes en zonas de sombra o
acondicionadas.

* Rotacion de tareas: Alternar tareas al aire libre en cantera con trabajos en sombra o
nave.

» Aclimatacion progresiva: Plan de adaptacion térmica para personal de nueva
incorporacion o tras ausencia prolongada.

» Sistema de compaiero: Trabajar en parejas para la deteccion precoz de sintomas entre
personas trabajadoras.

C) (. ]
s ||®m—e| a8 || é—8
Jornada Pausas + Rotar cantera Aclimatacion Trabajo
adelantada agua / nave gradual en pareja

10



Plan de accidn frente al estrés térmico

Medidas Técnicas y del Entorno de Trabajo

4 N 7
Zonas de descanso: Puntos de agua:
Casetas climatizadas Agua fresca potable disponible
o sombraculos en @ en todos los puestos de trabajo
canteras. (cantera, patios y naves).
N\ NS
4 N [
Sombray proteccion: Ventilacion:
Toldos en puestos fijos Extraccion forzada en areas
y cortinas térmicas en interiores con focos de calor
magquinaria y naves. (ej. curado de resinas).
& AN

Medidas Individuales y Equipos de Proteccion Individual (EPIs)

Ropa adecuada:

Prendas transpirables con
proteccion UV de colores
claros.

52

Formacion e Informacion a las Personas Trabajadoras

Proteccion solar:
Gorras, pamelas y
tapanucas, gafas UV y
crema solar SPF 50+.

3

i

¢l

|

<)

Hidratacion frecuente:
Beber agua o bebidas
isotdnicas cada 15 - 20
minutos sin esperar a tener
sed.

e Capacitacion inicial y periodica: Capacitacion especifica sobre riesgos del calor
extremo en canteras y plantas de elaboracion.

» Deteccion de sintomas y autodiagndstico: Formacion en la identificacion precoz de
calambres, agotamiento y golpe de calor en uno mismo y en compafieros/as.

* Protocolos de actuacion y pautas seguras: Difusion de medidas preventivas y de
proteccion, lugares de descanso, habitos de hidratacidn y actuacién en emergencias.

» Sensibilizacion continua: Apoyo mediante materiales divulgativos de rapida lectura

(folletos y recursos audiovisuales).

APRENDE

Riesgos del calor

1

RECONOCE

Sintomas a tiempo

ACTUA

Pausas y apoyo




Sector de la piedra natural

El riesgo por calor debe controlarse antes de iniciar la jornada laboral

. Consulta la prevision y los avisos de
AEMET.

20;
. |dentifica las horas, zonas y tareas
de mayor riesgo.
A
. Garantiza agua fresca, sombra y
pausas de recuperacion.
é
Adapta horarios, ritmos y
rotaciones.
Q

Comprueba la ventilacion y extraccion en
zonas interiores.

—
—
—

Protege especialmente a personas
trabajadoras de nueva incorporacion, no
aclimatados o sensibles.

[0}
o
Evita el trabajo en solitario y tener
acceso inmediato al 112.
33

¢Podemos iniciar el trabajo de forma segura?

Antes de iniciar actividades en canteras, patios, zonas de carga o instalaciones con focos

de calor, comprueba:

Se han consultado los avisos

Se ha evitado el trabajo en solitario.

O O
meteorologicos.

. Se han identificado las horas de mayor . El personal conoce los sintomas vy el
riesgo. protocolo de emergencia.
Hay agua fresca cerca del puesto de Las nuevas incorporaciones cuentan

o trabajo. 0 con un plan de aclimatacion.

. Existe una zona de descanso . Las contratas conocen los puntos de
sombreada o climatizada. agua, sombra y evacuacion.

. Se han programado pausas y . Los trabajadores tienen formacion en
rotaciones. primeros auxilios.

. Las tareas pesadas se realizaran . Se dispone de medio inmediato para
durante las horas mas frescas. contactar en caso de emergencia.

Cuando alguna respuesta sea negativa, deberan adoptarse medidas
correctoras al respecto antes de comenzar la actividad.

12



Plan de accidn frente al estrés térmico

Alerta Amarilla

Activar pausas en sombra y reforzar la pauta de hidratacion en cantera y patios.

Alerta Naranja

» Reorganizacion: Adelantar la jornada y trasladar tareas pesadas (picado, carga) a
‘ las horas mas frescas.

e Control: Prohibir trabajos en solitario.

» Restriccion: Limitar trabajos en naves de resina sin extraccion forzada.

Alerta Roja
* Prohibicion y paralizacion: Modificacion de turnos o suspension de trabajos al aire
‘ libre no adaptables cuando no se garantice la proteccion de la persona

trabajadora.
» Paralizacion de actividad: Interrupcion inmediata del trabajo ante riesgo grave e

inminente para la salud.

cComo actuar W

Protege Avisa ! Socorre
ante un golpe = -
Traslada al Llama a ,
de calor? afectado a un Enfria su c~uerpo
area fresca, .ﬁ\ c on panos
ventiladay ala '"2 humedos o un
sombra poco de agua

LO QUE NO DEBES HACER:

No administrar liquidos si la persona trabajadora se

encuentra inconsciente o confusa.
No dar medicamentos.

No dejar a la persona sola.

No retrasar la llamada al 112.

13



Sector de la piedra natural

> COORDINACION D
D™ @

La prevencion del estrés térmico en canteras y plantas de elaboracion de
piedra natural exige la cooperacion de todas las empresas concurrentes

\EXP|0taC|0neS Y Controlar la exposicion solar de las personas trabajadoras
ﬂ.avéf' haves ajenas a tu entidad

Informaciona comunicar a subcontratas los puntos de hidratacién y zonas
Contratas de sombra disponibles, asi como otras medidas preventivas

Vigilancia Fomentar la supervision constante entre compafieros/as de
Mutua distintas empresas para detectar fatiga extrema

Para garantizar el cumplimiento legal de tu empresa y profundizar en la prevencion del
estrés térmico, escanea los cédigos QR y accede a la legislacién oficial

Ley 31/1995 NTP 1189 Evaluacion RD 863/1985 RD 486/1997 Avisos
Prevencion de del estrés térmico Normas basicas de  Seguridad y Salud en  meteoroldgicos
Riesgos Laborales mediante indice seguridad minera los lugares de trabajo AEMET
WBGT (no aplica en centros
del RGNBSM)




Plan de accion frente al estrés térmico en la industria de la piedra natural

Resumen

Este proyecto establece un plan integral para prevenir y controlar el estrés
térmico en el sector de la piedra natural de la Comunidad Valenciana. Aborda los
riesgos derivados de las temperaturas extremas en explotaciones, naves de
elaboracion, e incluye la identificacion de factores de riesgo, la evaluacion
mediante el método WBGT (ISO 7243), la aclimatacion gradual y medidas
organizativas, técnicas e individuales. También recoge pautas para reconocer los
sintomas de deshidratacion, agotamiento y golpe de calor, protocolos de
actuacion ante olas de calor y situaciones de emergencia, y recomendaciones
especificas para personas trabajadoras de nueva incorporacion, no aclimatadas o
sensibles.

Este proyecto ha sido desarrollado en el marco de la RESOLUCION de 12 de junio de 2026, de la Direccion
General de Trabajo, Cooperativismo y Seguridad Laboral, de concesién de las subvenciones convocadas por
la Resolucion de 24 de abril de 2026, de la Direccién General de Trabajo, Cooperativismo y Seguridad Laboral,
por la que se convocan las subvenciones en materia de colaboracién institucional, a través de acciones
sectoriales e intersectoriales mediante programas o actuaciones en materia de prevencidon de riesgos
laborales en la Comunitat Valenciana, para el gjercicio 2026.

TITULO PROYECTO: “Mejora de las condiciones de trabajo asociadas al estrés térmico y al golpe de calor en la
industria de la piedra natural de la comunidad valenciana”

Numero de expediente: TRICOIN/2026/11
Subvenciona Promueve Desarrollo Técnico

% GENERALITAT marmol ( ﬂﬂ
VALENCIANA de alicante

\\ Vicepresidencia Primera y Centro Tecnoldégico
ASOCIACION DE LA COMUNIDAD VALENCIANA Materias Primas Minerales y Materiales

Conselleria de Vivienda, Empleo,
Juventud e Igualdad




	PLAN DE ACCIÓN FRENTE AL ESTRÉS TÉRMICO
	SECTOR DE LA PIEDRA NATURAL
	MEJORA DE LAS CONDICIONES DE TRABAJO ASOCIADAS AL ESTRÉS TÉRMICO Y AL GOLPE DE CALOR EN LA INDUSTRIA DE LA PIEDRA NATURAL DE LA COMUNIDAD VALENCIANA


	¿CÓMO REGULA EL CALOR NUESTRO CUERPO?
	Nuestro cuerpo debe mantenerse a 37 °C. Para no "sobrecalentarse" por el esfuerzo físico o el sol, activa dos defensas principales:
	Vasodilatación
	El corazón aumenta el flujo sanguíneo hacia la piel para disipar calor. Este esfuerzo puede provocar taquicardia, fatiga y agotamiento prematuro si el calor persiste.

	Sudoración
	El sudor enfría la piel al evaporarse. ¡Atención! Si el aire es muy húmedo o la ropa no transpira, este mecanismo se bloquea y el riesgo de golpe de calor aumenta.

	Termorregulación
	Carga física: El esfuerzo o la carga manual disparan el calor interno.
	Sobrecarga: Si acumulas más calor del que expulsas, se desencadena el estrés térmico.
	La regulación térmica permite que el cuerpo mantenga una temperatura interna estable, independientemente del calor o el frío ambiental.
	La humedad alta o la ropa no transpirable bloquean la evaporación del sudor
	Proceso gradual y específico para la actividad física, el ambiente y la ropa. Suele durar 7–14 días; se deben de aplicar a nuevas incorporaciones y reincorporaciones tras ausencias prolongadas, especialmente de una o dos semanas.

	Días 1–7
	½ jornada
	Exposición al calor reducida a la mitad.

	Progresión
	+10 % cada día
	Aumentar la exposición progresivamente.

	Hasta completar
	Jornada completa
	Continuar hasta alcanzar la jornada completa.

	Control continuo
	Hidratación  sombra, pausas, salud y supervisión.

	Ninguna persona debe realizar la jornada completa en condiciones de estrés térmico sin estar aclimatada.

	NOTA
	Si cambian la actividad, el ambiente o la ropa, la aclimatación debe revisarse.


	¿Cómo debe llevarse a cabo la aclimatación?
	Condiciones necesarias para una aclimatación segura
	Hidratación
	Pausas y sombra
	Ropa adecuada
	Vigilancia de la salud
	Supervisión técnica

	Pérdida de la aclimatación
	CAL
	¿Cuándo se pierde?
	Tras una ausencia prolongada, especialmente de una o dos semanas, o cuando cambian la actividad física, el ambiente o la ropa.

	¿Por qué importa?
	Una persona no aclimatada puede sufrir daños en situaciones de calor que no serían dañinas para otras personas más acostumbradas.

	¿Cómo se recupera?
	Reiniciar el proceso de forma gradual: el primer día, media jornada de exposición; después, aumentar un 10 % cada día hasta completar la jornada.

	Plan de acción frente al estrés térmico

	INDICE DE CALOR (HEAT INDEX)
	El índice de calor combina la temperatura del aire y la humedad relativa para estimar la sensación térmica real que experimenta el cuerpo humano. A medida que aumenta la humedad, la evaporación del sudor se vuelve menos eficaz y el cuerpo pierde capacidad para disipar el calor, incrementando el riesgo de estrés térmico incluso con temperaturas moderadas.
	Para una evaluación rápida del riesgo, puede utilizarse la siguiente tabla orientativa, que relaciona temperatura y humedad y permite estimar el nivel de riesgo térmico. Para una evaluación completa y precisa, se deben aplicar métodos normalizados como el WBGT (ISO 7243) o el PHS (ISO 7933), que veremos más adelante.
	*Fuente: AEMET


	PROTECCIÓN A PERSONAS TRABAJADORAS ESPECIALMENTE SENSIBLES
	Sin aclimatación: Personas trabajadoras de nueva incorporación o tras ausencia prolongada necesitan entre 7 y 14 días para adaptarse al calor o frío.
	Salud y medicación: Personas con enfermedades cardiovasculares, hipertensión, diabetes u obesidad, así como el uso de fármacos (diuréticos, antihistamínicos o antihipertensivos), que alteran la termorregulación.
	Edad avanzada: Personal de edad avanzada tienen menor capacidad de termorregulación y mayor riesgo de deshidratación.
	Embarazo y lactancia: Mayor sensibilidad al calor y riesgo de deshidratación acelerada.
	EVALUACIÓN DE LA EXPOSICIÓN Y MÉTODOS DE MEDICIÓN
	La Importancia de la Medición: Permite distinguir el simple disconfort de un riesgo real para la salud. Si el cuerpo acumula calor y no puede liberarlo, sufre daños irreversibles.
	El Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST) reconoce principalmente tres metodologías.


	MÉTODO SELECCIONADO: ÍNDICE WBGT (UNE EN ISO 7243)
	Método internacional para evaluar el ambiente caluroso y contrastarlo con el gasto metabólico de la persona trabajadora en el puesto de trabajo. Que depende de:
	Humedad y velocidad del aire
	El porcentaje de vapor en el aire que dificulta la evaporación del sudor

	Temperatura
	Diferentes temperaturas que pueda haber en el ambiente de trabajo

	Carga física
	del trabajo
	El esfuerzo físico y la energía que gasta la persona trabajadora según su tarea

	EJEMPLO DE EQUIPO DE MEDICIÓN:
	Dispositivo portátil para evaluación directa e in situ del índice WBGT:
	• Registro simultáneo: Humedad, temperatura y calor radiante.
	• Toma de decisiones: Verifica límites para adaptar pausas y rotaciones al instante.
	Monitor QuesTemp (Serie 32/34/36)


	CALCULADORA OFICIAL DE ESTRÉS TÉRMICO (INSST) Y VALORES LÍMITES
	Al obtener el índice WBGT, compáralo con los límites según la actividad que realiza la persona trabajadora.
	Calculadora de estrés térmico (INSST)



	Medidas Técnicas y del Entorno de Trabajo
	Zonas de descanso:
	Casetas climatizadas o sombráculos en canteras.

	Puntos de agua:
	Agua fresca potable disponible en todos los puestos de trabajo (cantera, patios y naves).

	Sombra y protección:
	Toldos en puestos fijos y cortinas térmicas en maquinaria y naves.

	Ventilación:
	Extracción forzada en áreas interiores con focos de calor (ej. curado de resinas).


	Medidas Individuales y Equipos de Protección Individual (EPIs)
	Ropa adecuada:
	Prendas transpirables con protección UV de colores claros.

	Protección solar:
	Gorras, pamelas y tapanucas, gafas UV y crema solar SPF 50+.

	Hidratación frecuente:
	Beber agua o bebidas isotónicas cada 15 -  20 minutos sin esperar a tener sed.


	Formación e Información a las Personas Trabajadoras
	Capacitación inicial y periódica: Capacitación específica sobre riesgos del calor extremo en canteras y plantas de elaboración.
	Detección de síntomas y autodiagnóstico: Formación en la identificación precoz de calambres, agotamiento y golpe de calor en uno mismo y en compañeros/as.
	Protocolos de actuación y pautas seguras: Difusión de medidas preventivas y de protección, lugares de descanso, hábitos de hidratación y actuación en emergencias.
	Sensibilización continua: Apoyo mediante materiales divulgativos de rápida lectura (folletos y recursos audiovisuales).
	APRENDE
	Riesgos del calor

	RECONOCE
	Síntomas a tiempo

	ACTÚA
	Pausas y apoyo

	PROTOCOLO DE ACTUACIÓN ANTE OLAS DE CALOR
	Alerta Amarilla
	Alerta Naranja
	Alerta Roja


	¿Cómo actuar ante un golpe de calor?
	Traslada al afectado a un área fresca, ventilada y a la sombra
	Llama a
	Enfría su cuerpo con paños húmedos o un poco de agua
	LO QUE NO DEBES HACER:
	No administrar líquidos si la persona trabajadora se encuentra  inconsciente o confusa.
	No dar medicamentos.
	No dejar a la persona sola.
	No retrasar la llamada al 112.

	COORDINACIÓN DE ACTIVIDADES (CAE)

	NTP 1189 Evaluación del estrés térmico mediante Índice WBGT
	RD 486/1997 Seguridad y Salud en los lugares de trabajo (no aplica en centros del RGNBSM)
	Avisos meteorológicos


