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Medidas preventivas ante la exposicion solar y a temperaturas elevadas

Medidas preventivas ante la
exposicion solar

Para evitar los dafios ocasionados por la
exposicién solar durante el verano (quemaduras,
insolaciones, afecciones oculares, cancer de piel,
etc.) se proponen las siguientes medidas
preventivas que seran observadas, en la medida
de lo posible, por las empleadas y empleados
publicos que realicen trabajos en el exterior:

« Evitar, en la medida de lo posible, la
exposicion directa al sol en las horas
centrales del dia (de 12 al6 horas).

« Intentar que la ropa de trabajo cubra la mayor
parte del cuerpo para evitar la exposicién a la
radiacion solar y tratar de que sea de colores
claros para disminuir la absorcién de calor.

o Proteger la cabeza y la cara con gorros de ala
ancha o viseras. Utilizar otras barreras fisicas
para que el sol no llegue a la piel como
sombrillas, parasoles, etc.

o Utilizar cremas de proteccidon solar con un
factor de proteccion mayor de 15-20 para
evitar las quemaduras solares. En el caso de
individuos especialmente sensibles al sol (piel
blanca, que habitualmente no se broncea,
ojos azules, etc.) la protecciéon se hara con

filtros superiores a 30. Estas deberan
aplicarse sobre la piel seca, 30 minutos antes
de la exposicion al sol y renovarse cada 2
horas aproximadamente.Tener en cuenta
que:

- La crema solar debe conservarse bien
tapada y evitar que la zona del tapén se
llene de tierra, agua, etc. Si es necesario,
se deben limpiar los bordes con un
algodén impregnado en alcohol para
asegurarse de que cierra bien y no entra
aire ni ningln elemento que pueda
contaminar o deteriorar el contenido.

- Se recomienda conservar las cremas a la
temperatura correcta, entre 15 y 25
grados, nunca se deben dejar a pleno sol.
Por ello es recomendable no dejarlas
dentro de los vehiculos expuestos al calor
y debera ser llevada consigo en caso de
realizar trabajos de exterior.

- Existen envases de vidrio o airless que
alargan la vida util del producto y facilitan
la dispensacion del mismo casi en su
totalidad.

Desde el punto de vista de la prevencion de
riesgos laborales, las cremas de proteccion solar
son consideradas como equipos de proteccion
individual, aunque se puede administrar mediante
dispensadores de uso colectivo, por lo tanto
habran de ser suministradas por las Secretarias
Generales correspondientes a las personas
trabajadoras expuestas. Igualmente su uso sera
obligatorio para el personal afectado.

Medidas preventivas ante la
exposicién a temperaturas elevadas

La exposicibn a temperaturas elevadas puede
verse agravada por el hecho de realizar un
trabajo fisico intenso. Para evitar que estas
circunstancias puedan afectar a la seguridad y
salud del personal expuesto, se proponen las
siguientes medidas preventivas:

« Beber agua con frecuencia y en cantidades
pequefias en lugar de grandes cantidades de
forma espaciada. No consumir bebidas
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alcohdlicas ni excitantes ya que pueden
aumentar la deshidratacion.
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- Mientras se espera, situar a la persona
trabajadora en un lugar fresco (tumbada
hacia arriba y con la cabeza mas alta que
el cuerpo) y tratar de enfriar el cuerpo
mediante la aplicacién de compresas de
agua fria en la frente, cuello y en la parte
inferior de los brazos.

Hacer comidas ligeras que ayuden a reponer
las sales perdidas por el sudor. Evitar el
consumo de comidas grasas.

Disponer que las tareas de mas esfuerzo
fisico se hagan en los momentos de menor
calor de la jornada. El periodo mas caluroso
del dia, al sol, en dias despejados, es el
comprendido entre las 14 horas (12 de la
mafana en hora solar) y las 17:30 de la tarde
(las 3 y media de la tarde en hora solar).

Durante las horas mas calurosas del dia
evitar la realizacion de tareas pesadas, los
trabajos especialmente peligrosos y el trabajo
en solitario.

Modificar los horarios de trabajo durante el
verano para que, donde el proceso de trabajo
lo permita, no se trabaje durante las horas de
mas calor del dia.

Establecer la rotacion de personal en las
tareas donde puede haber mucho estrés
térmico por calor.

En el caso de producirse calambres
musculares tras una exposicion prolongada a
altas temperaturas, actuar de la forma
siguiente:

- Parar toda la actividad y descansar en
algun sitio fresco.

- Beber zumos ligeros y bebidas deportivas
diluidas en agua.

- Consultar al médico si los calambres
duran méas de una hora.

Cuando se realicen jornadas prolongadas en
ambientes calurosos y con esfuerzo fisico
intenso puede producirse un golpe de calor,
cuyos sintomas principales son: congestién
en la cara, dolor de cabeza, respiracion ]UNTA DE EXTREM ADURA
rapida, sudor frio y debilitamiento del pulso.
En estos casos la secuencia a seguir seria la

siguiente: http://ssprl.juntaex.es



