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TENPERATURA ALTUKO EGOERAN LAN
EGITEKO PREBENTZIO NEURRIAK

1. Xedea:

Dokumentu honen helburua da langileak tenperatura
handiekin lotutako arriskuetatik babesten direla
bermatzeko beharrezkoak diren prebentzio neurriak
zehaztea.

2.- Justifikazioa:

Lantokietako gutxieneko segurtasun- eta osasun-
xedapenak ezartzen dituen apirilaren 14ko 486/1997
Errege Dekretuaren Ill. eranskinak lantokietako
ingurumen-baldintzak ezartzen ditu, baldintza horiek
langileentzako arrisku edo deserosotasun- edo
eragozpen-iturri izan ez daitezen:

Lantokietako ingurumen-baldintzak

1. Lantokietako ingurumen-baldintzekiko
esposizioak ez du arriskurik ekarri behar langileen
segurtasun eta osasunerako.

2. Era berean, eta ahal den neurrian, lantokietako
ingurumen-baldintzek ez dute langileentzako
deserosotasun- edo eragozpen-iturri izan behar.
Horretarako, saihestu egin beharko dira muturreko
tenperaturak  eta  hezetasunak, bat-bateko
tenperatura-aldaketak, aire-korronte gogaikarriak,
usain desatseginak, gehiegizko irradiazioa eta,
bereziki, equzki-erradiazioa leiho, argi edo beirazko
trenkaden bidez.

3. Lan-lokal itxietan, bereziki, honako baldintza
hauek bete beharko dira:

a) Bulegoetako jarduera sedentarioak edo
antzekoak egiten diren lokaletako tenperatura 17
eta 27 °C artekoa izango da.

MEDIDAS PREVENTIVAS PARA EL
TRABAJO EN SITUACION DE ALTAS
TEMPERATURAS

1. Objeto:

El objeto del presente documento es determinar las
medidas preventivas necesarias para garantizar la
proteccidon de las personas trabajadoras frente a
riesgos relacionado con las altas temperaturas.

2.- Justificacion:

El Anexo IIl del Real decreto 486/1997, de 14 de
abril, por el que se establecen las disposiciones
minimas de seguridad y salud en los lugares de
trabajo, establece las condiciones ambientales en
los mismos, para que estas no supongan un riesgo
o fuente de incomodidad o molestia al personal
trabajador:

Condiciones ambientales de los lugares de
trabajo

1. La exposicién a las condiciones ambientales de
los lugares de trabajo no debe suponer un riesgo
para la seguridad y la salud de los trabajadores.

2. Asimismo, y en la medida de lo posible, las
condiciones ambientales de los lugares de trabajo
no deben constituir una fuente de incomodidad o
molestia para los trabajadores. A tal efecto, deberan
evitarse las temperaturas y las humedades
extremas, los cambios bruscos de temperatura, las
corrientes de aire molestas, los olores
desagradables, la irradiacion excesiva y, en
particular, la radiacion solar a través de ventanas,
luces o tabiques acristalados.

3. En los locales de trabajo cerrados deberan
cumplirse, en particular, las siguientes condiciones:

a) La temperatura de los locales donde se realicen
trabajos sedentarios propios de oficinas o
similares estara comprendida entre 17 y 27 °C.



Lan arinak egiten diren lokaletako tenperatura 14
eta 25 °C artekoa izango da.

b) Hezetasun erlatiboa 100eko 30etik 70era
bitartekoa izango da, elektrizitate estatikoagatik
arriskuak dauden lokaletan izan ezik, horietan
gutxieneko muga 100eko 50 izango baita.

c) Langileek ez dute maiz edo etengabe aire-
korronteen eraginpean egon beharko, baldin eta
korronte horien abiadurak honako muga hauek
gainditzen baditu:

1. Bero egiten ez duten inguruneetako lanak: 0,25
m/s.
2. Giro beroetako jarduera sedentarioak: 0,5 m/s.

3. Giro beroetako jarduera ez-sedentarioak: 0,75
m/s.

Muga horiek ez zaizkie aplikatuko beroaren
esposizio bizietan estresa saihesteko berariaz
erabiltzen diren aire-korronteei, ez eta aire
girotuaren korronteei ere. Lan sedentarioen kasuan,
muga 0,25 m/s-koa izango da, eta gainerako
kasuetan, 0,35 m/s-koa.

d) Berokuntzari, klimatizazioari eta ur bero
sanitarioari buruzko Erregelamendua onartzen duen
uztailaren 4ko 1618/1980 Errege Dekretuan lokal
jakin batzuen aireztapenari buruz xedatutakoari
kalterik egin gabe, lan-lokaletako airearen
gutxieneko berritzea orduko eta langile bakoitzeko
30 metro kubikoko aire garbia izango da, bero ez
diren eta tabako-keak kutsatutako inguruneetako lan
sedentarioen kasuan, eta 50 metro kubikokoa,
gainerako kasuetan, giro akastuna eta usain
desatseginak saihesteko.

Erabilitako aireztapen-sistemak eta, bereziki, aire
garbiaren sarreren eta aire akastunaren irteeren
banaketak lan-lokaleko airea modu eraginkorrean
berritzen dela ziurtatu beharko dute.

La temperatura de los locales donde se realicen
trabajos ligeros estara comprendida entre 14 y
25°C.

b) La humedad relativa estara comprendida entre
el 30 y el 70 por 100, excepto en los locales donde
existan riesgos por electricidad estéatica en los que
el limite inferior ser& el 50 por 100.

¢) Los trabajadores no deberan estar expuestos de
forma frecuente o continuada a corrientes de aire
cuya velocidad exceda los siguientes limites:

1.° Trabajos en ambientes no calurosos: 0,25 m/s.

2.° Trabajos sedentarios en ambientes calurosos:
0,5 m/s.

3.° Trabajos no sedentarios en ambientes calurosos:
0,75 m/s.

Estos limites no se aplicaran a las corrientes de aire
expresamente utilizadas para evitar el estrés en
exposiciones intensas al calor, ni a las corrientes de
aire acondicionado, para las que el limite sera de
0,25 m/s en el caso de trabajos sedentarios y 0,35
m/s en los demas casos.

d) Sin perjuicio de lo dispuesto en relacién a la
ventilacion de determinados locales en el Real
Decreto 1618/1980, de 4 de julio, por el que se
aprueba el Reglamento de calefaccion, climatizacion
y agua caliente sanitaria, la renovacion minima del
aire de los locales de trabajo, sera de 30 metros
cubicos de aire limpio por hora y trabajador, en el
caso de trabajos sedentarios en ambientes no
calurosos ni contaminados por humo de tabaco y de
50 metros cubicos, en los casos restantes, a fin de
evitar el ambiente viciado y los olores
desagradables.

El sistema de ventilacion empleado y, en particular,
la distribucidn de las entradas de aire limpio y salidas
de aire viciado, deberan asegurar una efectiva
renovacion del aire del local de trabajo.



4. Aurreko paragrafoan ezarritakoa aplikatzeko,
kontuan hartu beharko dira, kasuan-kasuan,
lantokiaren beraren ezaugarri bereziek, bertan
garatzen diren prozesu edo eragiketek eta
lantokia kokatuta dagoen eremuko klimak ezar
ditzaketen mugak edo baldintzatzaileak. Nolanahi
ere, lokal itxien isolamendu termikoa lekuaren
berezko baldintza klimatikoetara egokitu behar da.

5. Atseden-lokalen, guardiako langileentzako
lokalen, zerbitzu higienikoen, jantokien eta lehen

sorospeneko lokalen ingurumen-baldintzek lokal
horien erabilera espezifikoari erantzun beharko
diote, eta, nolanahi ere, 3. paragrafoan

xedatutakoari egokitu beharko zaizkio..

3.- Irismena:

Prozedura hau Uliazpiko langileei aplikatuko zaie.

4.- Prebentzio-neurriak aplikatzea:

Prebentzio neurriak ondorengoen araberakoak
izango dira:
e Lanlekuen tenperatura eta hezetasuna.

e Euskalmet-ek zehaztutako alerta mailak.

Lantalde bakoitzaren arduradunak lanlekuen
tenperatura eta hezetasunaren jarraipena eta
Euskalmet-en alerten jarraipena egin beharko du,
une bakoitzean dagokion neurriak ezarri eta
betetzen direla bermatzeko.

4.1. Euskalmeten alerta-zerbitzua:

Muturreko tenperaturek eragindako arrisku-mailak
ezagutzeko, lantalde bakoitzeko arduradunek
(arloko, zentroko, unitateko, agintaritzako eta
abarreko arduradunak) Euskalmeteko alerta-
zerbitzura harpidetuko dira, emandako alerten berri
izateko, eta, horrela, beroak eragindako muturreko

4. A efectos de la aplicacion de lo establecido en el
apartado anterior deberan tenerse en cuenta las
limitaciones o condicionantes que puedan
imponer, en cada caso, las caracteristicas
particulares del propio lugar de trabajo, de los
procesos u operaciones que se desarrollen en él
y del clima de la zona en la que esté ubicado. En
cualquier caso, el aislamiento térmico de los locales
cerrados debe adecuarse a las condiciones
climaticas propias del lugar.

5. Las condiciones ambientales de los locales de
descanso, de los locales para el personal de
guardia, de los servicios higiénicos, de los
comedores y de los locales de primeros auxilios
deberan responder al uso especifico de estos
locales y ajustarse, en todo caso, a lo dispuesto en
el apartado 3.

3.- Alcance:

El presente procedimiento serd de aplicacion al
personal empleado de Uliazpi.

4.- Aplicacién de las medidas preventivas:
Las medidas preventivas seran:

e Temperatura y humedad de los lugares de
trabajo.

¢ Niveles de alerta definidos por Euskalmet.

El responsable de cada grupo de trabajo debera
realizar el seguimiento de la temperatura y humedad
de los lugares de trabajo y el seguimiento de las
alertas de Euskalmet para garantizar el
establecimiento y cumplimiento de las medidas
correspondientes en cada momento.

4.1. Servicio de alertas de Euskalmet:

Para conocer los niveles de riesgo por temperaturas
extremas, las personas responsables de cada
grupo de trabajo (responsables de area, de centro,
de unidad, gobernanta/e...), se suscribiran al
servicio de alertas de Euskalmet, para estar al dia
de las alertas emitidas, y asi poder prevenir y
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tenperaturen gertakariei dagozkien prebentzio- eta
babes-neurriak saihestu eta hartu ahal izateko,
emandako abisu- edo alerta-motaren arabera eta
hemen ezarritako neurriak betez.

Kudeaketa-teknikaria ere zerbitzu horretara
harpidetuta egongo da, erakundeari, haren egiturari
eta langileei kontsulta eta aholkularitza emateko.

Era berean, Laneko Arriskuen Prebentziorako
Zerbitzutik, Babes Zibileko Zerbitzutik edo beste
bitarteko batzuetatik (prentsa, webguneak, etab.)
iristen diren komunikazioen zain egongo gara.

Euskalmeten zerbitzura harpidetzeko:
https://www.euskalmet.euskadi.eus/zerbitzuak/abis

adoptar las medidas de prevencion y proteccion
correspondientes al episodio de temperaturas
extremas por calor, conforme al tipo de aviso o alerta
emitido y el cumplimiento de las medidas aqui
establecidas.

La técnica de gestion, también estara suscrita a
este servicio, para consulta y asesoramiento tanto a
la entidad y su estructura como al personal.

Asi mismo, se estara pendiente de las
comunicaciones que puedan llegar del Servicié de
Prevencion de Riesgos Laborales, del Servicio de
Proteccion Civil o por otros medios (prensa, paginas
web, etc.)

Para suscribirse al servicio de Euskalmet:
https://www.euskalmet.euskadi.eus/zerbitzuak/abis

uak-nahieran/

Abisuak nahieran

uak-nahieran/

Abisuak, alertak eta alarmak jasotzen hasi ahal izateko, Segurtasun sailaren webgunean harpidedun egin behar duzu.

Harpidetu orain [ —


https://www.euskalmet.euskadi.eus/zerbitzuak/abisuak-nahieran/
https://www.euskalmet.euskadi.eus/zerbitzuak/abisuak-nahieran/
https://www.euskalmet.euskadi.eus/zerbitzuak/abisuak-nahieran/
https://www.euskalmet.euskadi.eus/zerbitzuak/abisuak-nahieran/
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3.2. Mailen azalpena®:

Maila Deskribapena Gomendioa
Arriskua txikia da, baina ondasunek eta  ADI EGON. Eguraldiaren iragarpen eguneratuenaren
é populazio kalteberak edo FMKZ2ren berri izan. Pertsonei eta ondasunei kalte moderatuak
% eraginpean dauden eremuetan inpaktu eragin dakizkieke, bereziki kalteberak direnei edo
batzuk izan ditzakete. fenomenoaren eraginpean dauden eremuetan.
PREST EGON. Hartu neurriak eta eduki eguraldiaren
Arriskua garrantzitsua da. Ondasunek iragarpen eguneratuenaren berri. Pertsonei eta
eta biztanleria zaurigarriak edo arriskuko ondasunei kalte larriak eragin dakizkieke, bereziki
eremuek inpaktu larriak izan ditzazkete. kalteberak direnei edo fenomenoaren eraginpean
dauden eremuetan.

3.2. Explicacion de los niveles™:

Nivel Descripcién Recomendacién
ESTE ATENTO/A. Manténgase informada/o de la
prediccion meteorologica mas actualizada. Se
pueden producir dafios moderados a personas y
bienes, especialmente aquellos vulnerables o en
zonas expuestas al fenémeno.
ESTE PREPARADA/O. Tome precauciones y

El peligro es bajo, pero los bienes y la
poblacion vulnerables o en zonas
expuestas al FMA? podrian sufrir

algunos impactos.

AMARILLO

El peligro es importante. Los bienes y la manténgase informada/o de la prediccion
poblacion vulnerables o en zonas meteorolégica mas actualizada. Se pueden producir
expuestas podrian sufrir impactos dafios graves a personas y bienes, especialmente
graves. aquellos vulnerables o en zonas expuestas al
fenémeno.

1 https://lwww.aemet.es/eu/eltiempo/prediccion/avisos/ayuda
2 Fenomeno Meteorologiko Kaltegarria - Fendmeno Meteorolégico Adverso.
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Gehienezko  tenperatura-atalaseak, horiek Umbrales de temperatura maxima cuya superacion
gainditzeak arrisku-mailak® kalifikatzea conduce a la calificacion de los distintos niveles de
dakarrenean. riesgo’
ZONA . GEHIENEZKO TENPERATURA (°C)
1 Maila: abisua
Kostaldea =30
Kantauri >33
barrualdea B
ZONA . TEMPERATURA MAXIMA (°C)
Nivel 1: aviso
Costera =30
Cantabrica interior =33

Tenperatura maximoko eta minimoko atalaseak,
adierazitako  denbora-tarteetan aldi  berean
gainditzeak arrisku-mailak kalifikatzea dakartenak:

Umbrales de temperatura méaxima y minima cuya
superacién simultanea, en los periodos de tiempo
indicados, conduce a la calificacién de los distintos
niveles de riesgo:

Zona (T2min - T?max)

GEHIENEZKO TENPERATURA (°C)

1 Maila: abisua

Kostaldea (219 - 228)
Kantauri barrualdea (=17 -
>32)

1 edo 2 egun

3 edo 4 egun

Zona (T?min - T?max)

TEMPERATURA MAXIMA (°C)

Nivel 1:

aviso

Zona costera (=19 - 228)
Z. cantabrica int. (217 - 232)

10 2 dias

3 04 dias

Zerbitzu Zentraletako, Donostiako, Ategorrietako eta
Zubietako langileek Fraisoroko, Zubillaga doktoreko
eta Egogaingo langileek, Kantauriko barnealdea
deiturikoa  kostaldeko  eremuari buruzko
informazioa jasoko dute:

8 2024ko bero plana, Eusko Jaurlaritza, 12. orrialdea.

El personal trabajador del Servicios Centrales,
Donosti, Ategorrieta y Zubieta esta afectado por la
informaciéon de la denominada zona costera el
personal trabajador de Fraisoro, Dr. Zubillaga y
Egogain por la denominada zona cantabrica
interior:

- Plan de calor 2024, Gobierno Vasco, pagina 12.
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4. Prebentzio-neurriak

Fenomeno meteorologiko kaltegarrien ondorioz
tenperatura altuak gertatzen diren bitartean, aplikatu
beharreko araudian ezarritako ingurumen baldintzak
arriskuan jartzen badira, gomendio orokor eta
prebentzio neurri  hauetako batzuk hartzea
gomendatzen da:

4.1. Tenperatura eta/edo hezetasun handia
eta/edo abisu horia:

Egoera horietako edozeinetan, lanpostu guztietan
martxan jarriko dira tenperatura altuko lanetarako
gomendio orokorrak:

e Tenperatura lan-eremuan:
o Orokorra = 25.
o Sukaldea = 23.

e Hezetasuna: =2 65 %.

e Arrisku-maila 1:

Langile guztiek adi egon beharko dute, eta
eguraldiaren iragarpenaren berri izan beharko
dute, batez ere arriskuarekiko bereziki
sentikorrak diren langileek.

4. Medidas preventivas

En caso de que, durante episodios de elevadas
temperaturas a causa de fendmenos
meteoroldgicos adversos se vieran comprometidas
las condiciones ambientales establecidas en la
normativa de aplicacién, se recomienda la adopcion
de algunas de las siguientes recomendaciones
generales y medidas preventivas:

4.1. Temperatura y/o humedad alta y/o aviso
amarillo:

En cualquiera de estas situaciones, se pondran en
marcha, en todos los puestos de trabajo, las
recomendaciones generales para trabajos con altas
temperaturas:

e Temperatura en zona de trabajo:
o General = 25.
o Cocina = 23.

e Humedad: = 65 %.

e Nivel de Riesgo 1:

Todo el personal debera estar atento y
mantenerse informado de Ila prediccion
meteorolégica, sobre todo, el personal

especialmente sensible al riesgo.



TEMPERATUA EDOTA HEZETASUN ALTUA edota  TEMPERATURA Y/O HUMEDAD ALTA y/o AVISO
ABISU HORIA AMARILLO

Prebentzio-neurriak: Medidas preventivas:

edatea, kopuru txikietan, nahiz eta egarri ez
izan, hidratazioa errazteko eta izerditzean
galdutako likidoak eta gatzak berritzeko.

Aireztapen eta/edo klimatizazio orokorra:

2.1 Gelak aireztatzea goizeko Iehen
orduetan (eta, ahal bada, arratsalde-
gauean), aire korronteak errazteko, behar
diren neurriak hartuz leihoen kolpeak,
dokumentuen erorketak eta abar saihesteko.

2.2 Pertsianak, estoreak eta toldoak
dituzten instalazioetan, itxita edo jaitsita
eduki behar dira eguzki-erradiazioak
zuzenean leihoan eragiten duenean.

2.3. Lokalen  klimatizazioa  konfort-
tenperaturan mantentzea, egindako lanaren
intentsitatera, kanpoko tenperaturara eta
urtarora egokituta.

2.4, Aireztapen-sistemarik izan ezean,
haizagailuak  eta/edo  klimatizazio-ekipo
lokalizatuak instalatzeko aukera baloratzea.

Jantziak: erabili arropa zabala, arina eta
transpiragarria, ahal dela kotoizkoa eta
kolore argikoa, gorputzeko beroa areagotu
ez dezan.

Eguzkitik babestu, txapel, betaurreko eta
eguzkitako kremekin.

Hobeto kokaturik dauden lanpostuetako
tokiak hartu aldi baterako libre egon
daitezkeenak, ohiko okupatzaileak ez
daudelako

Lan-erritmoa beroaren tolerantziara

egokitzea.

1. Ondo hidratatuta mantentzea: ura maiz 1. Mantenerse bien hidratada/o: beber agua

con frecuencia, en pequenas cantidades,
aunque no se tenga sed, para favorecer la
hidratacion y reponer liquidos y sales
perdidas en la sudoracion.

Ventilacion y/o climatizaciéon general:

2.1 Ventilar las dependencias durante las
primeras horas de la mafiana (y, si es
posible, por la tarde-noche) para propiciar
las corrientes de aire tomando las debidas
precauciones para evitar golpes de
ventanas, caidas de documentos, etc.

2.2 En las instalaciones que dispongan de
persianas, estores y toldos, mantenerlos
cerrados o0 bajados cuando la radiacion
solar incida directamente en la ventana.

2.3. Mantener la climatizacién de los
locales en temperaturas de confort,
adaptadas a la intensidad del trabajo
realizado, a la temperatura exterior y a la
estacion del afio.

2.4. En caso de no contar con sistemas de
ventilacion, valorar la posibilidad de instalar
ventiladores y/o equipos de climatizacion
localizados.

Vestimenta: usar ropa holgada, ligera y
transpirable, preferiblemente de algodon y
color claro para que no suponga un
aumento del calor corporal.

Protegerse del sol con gorras, gafas y
cremas solares.

Ocupar los puestos de trabajo que
estando mejor situados pudieran estar
temporalmente libres por ausencia de sus
ocupantes habituales.

Adaptar el ritmo de trabajo a la tolerancia
al calor.



7. Eguraldiaren berri izatea: alertak eta
eguneko bero gehiagoko orduak.

8. Langileei tenperatura igoerek eta
erosotasun termikoaren arriskuek ekar
dezakeen edozein arazoren berri ematea
(ur-horniduraren  akatsak, klimatizazio-
sistemena, etab.).

4.2. Tenperatura eta/edo hezetasun oso altua
eta/edo alerta laranja eta alarma gorria:
Egoera horietako edozeinetan, neurri
espezifikoak jarriko dira abian:

gehigarri

e Tenperatura lan-eremuan:
o Orokorra = 28.
o Sukaldea = 26.

e Hezetasuna: 71 %.

e 2. eta 3. arrisku-mailak

TEMPERATUA edota HEZETASUN OSO ALTUA
edota ALERTA LARANJA edo ALARMA GORRIA
Prebentzio neurriak: Gomendio orokorrak

1. Maila horiko neurri berak.

2. Irteerak kanpora: alarma-egoeran geldiarazita.

3. Pertsianak eta leihoak:

3.1. Jaitsita eta itxita 10:00etatik aurrera.

3.2. 20:00 — 20:30 bitartetik aurrera irekita
aireztatu ahal izateko.

4. Lana amaitzean dutxatu eta freskatu.

5. Ibilgailuak:

5.1 Aire girotua* duten ibilgailuak bakarrik
erabili.
5.2 Ahal dela, itzalpean aparkatu.

7. Estar informada/o del parte
meteorolégico: alertas y horas de mas
calor del dia.

8. Informar al personal de cualquier
problema que se detecte y pueda suponer
un aumento la temperatura y del riesgo de
confort térmico (fallos del abastecimiento de
agua, de los sistemas de climatizacion,
etc.).

4.2. Temperatura y/o humedad muy alta y/o alerta
naranja y alarma roja:

En cualquiera de estas situaciones, se pondran en
marcha las medidas adicionales especificas:

e Temperatura en zona de trabajo:
o General 2 28.
o Cocina = 26.

e Humedad: 71 %.

e Nivel de Riesgo 2y 3

TEMPERATURA y/o HUMEDAD MUY ALTA y/o
ALERTA NARANJA o ALARMA ROJA
Medidas preventivas: Recomendaciones
generales
1. Mismas medidas que en nivel amarillo.

2. Salidas al exterior: suspendidas durante las
alarmas.
3. Persianas y ventanas:

3.1. Bajadas y cerradas a partir de las 10:00
am.

3.2. Abiertas a partir de las 20:00 — 20:30 y
puertas abiertas para ventilar.

4. Ducharse y refrescarse al finalizar el trabajo.
5. Vehiculos:

5.1 Utilizar solo los vehiculos con aire
acondicionado® .
5.2 Aparcar, a poder ser, en sombra.

4 En cada vehiculo habra una nota con la explicacién del funcionamiento del aire.



4.3. Lan-esparrutik haratago doazen gomendio
orokorrak

1. Ura maiz edatea, nahiz eta egarri ez izan,
hidratazioa errazteko eta izerditzean galdutako likido
eta gatzak berritzeko.

2. Eguzkitik babestu,
eguzkitako kremekin.

3. Ahal den neurrian, jantzi arinak eta kolore
argikoak.

4. Eguzkitan egotea saihestea eguneko ordu
nagusietan.

5. Bero gehien egiten duen orduetan jarduera fisikoa
aire zabalera murriztea.

6. ltzaletik ibiltzea, eta, ahal
berdeetatik.

7. Ahal den neurrian, aireztatutako edo egokitutako
espazioetan egotea.

8. Dieta orekatua eta gatz mineral ugarikoa izatea,
eta janari asko ez jatea. Saihestu otordu oparo eta
koipetsuak, jan barazkiak eta frutak.

txapel, betaurreko eta

bada, ingurune

9. Otorduetan gatz kontsumo egokia egitea.

10. Ez hartu alkoholik (garagardoa, ardoa, etab.)
ezta drogarik ere, eta saihestu kafeina duten edariak
(kafea, kola freskagarriak, etab.) eta edari oso
azukretsuak (>%6), ur galera areagotu eta
deshidratazioa errazten baitu.

11. Behar adina ordu lo egitea (7-8 ordu) ondo
errekuperatzeko.

12. Gaizki sentitzen bazara, ez izan zalantzarik
osasun-arreta eskatzeko.

5.0sasunaren zaintza:

Uliazpiko langileen osasuna zaintzeaz arduratzen
den IMQ prebentzio-zerbitzuaren txostenak honela
dio:

“Datu medikoen konfidentzialtasuna babesteko,
ezinezkoa da enpresari langile horiek langile
kaltebera gisa identifikatzea aldez aurreko baimenik
gabe. Hala ere, garrantzitsua iruditzen zaigu
langileek beren zaurgarritasun berezia ezagutzea,
estres termikoak eragindako ondorio kaltegarriak
Jasateko, eta, horregatik, zehatza ez den zerrenda
egiten dugu, Eusko Jaurlaritzak argitaratutako
2024ko Bero Planaren arabera sentikortasun
berezia eragin dezaketen faktore nagusiekin.
Lanpostuan estres termikoaren eraginpean dagoen
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4.3. Recomendaciones generales mas alla del
ambito laboral

1. Beber agua con frecuencia, aunque no se tenga
sed, para favorecer la hidratacién y reponer liquidos
y sales perdidas en la sudoracion.

2. Protegerse del sol con gorras, gafas y cremas
solares.

3. En la medida de lo posible usar ropa ligera y de
colores claros.

4. Evitar la exposicion al sol, en las horas centrales
del dia.

5. Reducir la actividad fisica al aire libre en las horas
de més calor.

6. Caminar por la sombra, y si es posible, por zonas
verdes.

7. En la medida de lo posible, permanecer en
espacios ventilados o acondicionados.

8. Mantener una dieta equilibrada y rica en sales
minerales, y evitar comer mucha cantidad de
comida. Evitar las comidas copiosas y grasientas,
come verduras y frutas.

9. Realizar un consumo adecuado de sal en las
comidas.

10. No tomar alcohol (cerveza, vino etc.) ni drogas y
evitar bebidas con cafeina (café, refrescos de cola,
etc.) y también las bebidas muy azucaradas (>6%),
ya que aumenta la perdida de agua y facilita la
deshidratacion.

11. Dormir suficiente nimero de horas (7 a 8 h) para
recuperarse bien.

12. Si te sientes mal, no dudes en solicitar atencion
sanitaria.

5.Vigilancia de la salud:

El informe del servicio de prevencion IMQ, quien se
encarga de la Vigilancia de la Salud del personal de
Uliazpi, dice asi:

“A fin de salvaguardar la confidencialidad de datos
meédicos, no es posible trasladar a la empresa la
identificacioén de dichos trabajadores como personal
vulnerable sin previo consentimiento. No obstante,
nos parece Iimportante que los trabajadores
conozcan su especial vulnerabilidad para sufrir
consecuencias adversas por estrés térmico, es por
ello por lo que procedemos a realizar un listado no
exhaustivo con los principales factores que pueden
determinar su especial sensibilidad seguin el Plan de
Calor 2024 publicado por el Gobierno Vasco. Si
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pertsonaren batek bere egoeraren balorazio
indibiduala behar badu, Osasunaren Zaintza
arloarekin harremanetan jarri beharko du bere kasu
zehatza aztertzeko. ”

Jarraian, txosten horretan adierazitako arrisku-
faktoreak zehazten dira:

Arrisku-faktore pertsonalak:

1. Adina: Adineko pertsonak

2. Haurdunaldia eta edoskitzea

3. Gaixotasun kronikoak: kardiobaskularrak eta/edo
zerebrobaskularrak, arnasketakoak, mentalak,
giltzurrunetakoak, diabetes mellitusa, obesitate
morbidoa, pisu txikiegia.

4. Zenbait medikamentu kontsumitzea: diuretikoak,
neuroleptikoak, antikolinergikoak eta lasaigarriak.

5. Memoriaren  nahasmenduak,  mugitzeko
zailtasunak, ulertzeko edo orientatzeko zailtasunak
edo autonomia gutxi eguneroko bizitzan.

6. Elikadura-nahasmenduak.

7. Tenperatura altuen gertakariekin bat datozen
gaixotasun akutuak.

8. Alkoholaren eta beste droga batzuen kontsumoa.
9. Beroak eragindako patologiak.

10. Babes-neurriak alde batera uzten dituzten

portaesra desegokiak (hidrataziorik eza, eguzki
zuzenarekiko gehiegizko esposizioa...).
Jarduera fisikoa handitzearen eraginez

sortutako arrisku-faktoreak:

Lan arrazoiengatik: lan fisiko handia eskatzen duten
zereginak, edo eguzkiarekiko esposizio luzea
eskatzen dutenak, edo bero iturriekiko esposizioa
eskatzen dutenak, edo gorputzeko beroa ezabatzea
zailtzen duten babes ekipoak erabiltzea eskatzen
dutenak.

Ingurumeneko arrisku-faktoreak:

1. Kutsadura atmosferikoa.

2. Bero-instalazioak: ingurune oso urbanizatuak,
itzalik eta landaretzarik gabeko eremuak, etab.

Tokiko arrisku-faktoreak:

1. Biztanleria tokiko klimara egokitzea, portaera
faktoreek eraginda, hala nola aire zabalean
igarotzen den denborak edo erabiltzen den arropa,
baita ingurune fisikoaren eta eraikiaren faktoreek
ere.

alguna persona expuesta a estrés térmico en su
puesto de trabajo requiere de una valoracion
individual de su situacién, debera ponerse en
contacto con el area de Vigilancia de la Salud para
estudiar su caso concreto.”

A continuacién se detallan los factores de riesgo
indicados en el citado informe:

Factores de riesgo personales:

1. Edad: personas mayores.

2. Embarazo y lactancia

3. Enfermedades cronicas: cardiovasuclares y/o
cerebrovasculares, respiratorias, mentales, renales,
diabetes mellitus, obesidad moérbida, peso
excesivamente bajo.

4. Consumo de ciertos medicamentos: diuréticos,
neurolépticos, anticolinérgicos y tranquilizantes.

5. Trastornos de la memoria, dificultad de movilidad,
dificultades de comprension o de orientacion o poca
autonomia en la vida cotidiana.

6. Trastornos de la alimentacion.

7. Enfermedades agudas coincidentes con los
episodios de altas temperaturas.

8. Consumo de alcohol y otras drogas.

9. Patologias previas debidas al calor.

10. Comportamientos inadecuados que descuidan
las medidas de protecciéon (falta de hidratacion,
exposicion excesiva al sol directo...).

Factores de riesgo por incremento de la
actividad fisica:

Por razones laborales: ocupaciones que requieren
de trabajo fisico intenso, o que requieren exposicion
al sol de manera prolongada, o exposicién a fuentes
de calor, o que requieren uso de equipos protectores
que dificultan la eliminacion del calor corporal.

Factores de riesgo ambientales:

1. Contaminacion atmosférica.

2. Islas de calor: ambientes muy urbanizados, zonas
sin sombras ni vegetacion, etc.

Factores de riesgo locales:

1. Adaptacién de la poblacion al clima local,
influenciada por factores de comportamiento como
el tiempo que se pasa al aire libre o la ropa, asi como
factores del entorno fisico y construido.



2. Eremuaren ezaugarri demografikoak.
Biztanleriaren ezaugarriak, tenperatura altuekiko
kalteberagoak diren taldeei dagokionez.

Langileei aholku medikoa eskatzea gomendatzen
zaie, inoiz beroarekin lotutako arazorik izan badute,
izan ditzaketen gaixotasun kronikoengatik edo
hartzen ari diren medikazioagatik.

Alderdi horiek kontuan hartuko dira arriskuen
ebaluazioetan, eta, ebaluazio horien arabera,
Osasuna Zaintzeko Zerbitzuak (IMQ) beharrezkoak
diren prebentzio eta babes neurri espezifiko batzuk
proposatuko ditu, langile horiek hartuko dituztenak,
arduradunak jakinaren gainean daudela.

6.- Formakuntza eta informazioa:

Beroarekin lotutako arriskuei, horien ondorioei eta
prebentzio neurriei buruzko informazioa eta
prestakuntza emango zaie inplikatutako langileei,
beroak eragindako afekzioen lehen sintomak eta
gauzatu beharreko lehen sorospenak ezagutzeko
gai izatea barne.

Bero kolpe bat identifikatzeko moduari buruzko
informazioa ere emango da.

Horretarako balioko du, besteak beste, dokumentu
honen |. eranskinak. Bertan, horri buruzko
informazioa aurki daiteke, baita OSALANek
argitaratutako materialerako esteka ere, beroarekin
lan egiteko eta estres termikoari aurre egiteko
gomendioei dagokienez.

2. Caracteristicas demograficas de la zona.
Caracteristicas de la poblacién en cuanto a la
existencia de grupos que resultan mas vulnerables
a las temperaturas elevadas.

Se recomienda al personal trabajador solicitar
consejo médico si alguna vez ha padecido
problemas relacionados con el calor, derivados de
enfermedades crénicas que puedan padecer o
sobre la medicacion que estan tomando.

Se tendran en cuenta dichos aspectos en las
evaluaciones de los riesgos y, en funcion de éstas,
por parte del servicio de Vigilancia de la Salud (IMQ)
se propondran una serie de medidas preventivas y
de proteccion especificas necesarias que seran
adoptadas por dicho personal con conocimiento de
sus responsables.

6.- Formacion e informacion:

Se informara y formara al personal implicado sobre
los riesgos relacionados con el calor, sus efectos y
las medidas preventivas, incluyendo que sean
capaces de reconocer los primeros sintomas de las
afecciones por calor y los primeros auxilios a llevar
a cabo.

También se facilitara informacion acerca de cémo
identificar un golpe de calor.

Sirva para ello, entre otros, el Anexo | del presente
documento, donde podemos encontrar informacion
al respecto, asi como enlaces al material publicado
por OSALAN en cuanto a recomendaciones a la
hora de trabajar con calor, y frente al estrés térmico.

Donostian, 2026ko martxoaren 12an
En Donostia, a 12 de marzo de 2026
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,ANEXO | i
FORMACION E INFORMACION
ACTUACION ANTE ENFERMEDADES RELACIONADAS CON EL CALOR
ENFERMEDADES CAUSAS SINTOMAS PRIMEROS AUXILIOS PREVENCION
Piel moiada debido a excesiva Erupcion roja desigual en la piel. Ducharse regularmente, usar jabon
5 A )3 . Puede infectarse. Picores intensos. Limpiar la piel y secarla. Cambiar la | sdlido y secar bien la piel.
ERUPCION CUTANEA sudoracion o a excesiva humedad . L o . . h
. Molestias que impiden o dificultan ropa humeda por seca. Evitar la ropa que oprima.
ambiental. ; . . X .
trabajar y descansar bien. Evitar las infecciones.
Beber abundante agua fresca con
] Perdida excesiva de agua, debido | Se manifiesta con sed, malestar Beber pequefias cantidades de frecuencia, aunque no se tenga
DESHIDRATACION a que se suda mucho y no se general, alteraciones gastrointestinales, peq sed.

: agua cada 30 minutos.
repone el agua perdida. y calambres musculares.

Ingesta adecuada de sal con las
comidas.

Descansar en lugar fresco. Beber
agua con sales o bebidas
isotonicas. Hacer ejercicios suaves
de estiramiento y frotar el musculo
afectado. No realizar actividad fisica
alguna hasta horas después de que
desaparezcan. Llamar al médico si
no desparecen en 1 hora.

Pérdida excesiva de sales debido | Espasmos (movimientos involuntarios
a que se suda mucho. Bebida de de los musculos) y dolores musculares
grandes cantidades de agua sin en los brazos, piernas, abdomen, etc.
gue se ingieran sales para Pueden aparecer durante el trabajo o
reponer las perdidas con el sudor. | después.

CALAMBRES POR
CALOR

Ingesta adecuada de sal con las
comidas. Durante el periodo de
aclimatacion al calor, ingesta
adecuada de sal.

Desvanecimiento, vision borrosa,
mareo, debilidad, pulso débil.

Al estar de pie e inmovil durante Se puede observar hipotension,
mucho tiempo en sitio caluroso no | sudoracion, piel fria, temblor, pérdida
llega suficiente sangre al cerebro. | de consciencia, palidez, mareo y
Pueden sufrirlo todos los relajacion de esfinteres, debido a
trabajadores no aclimatados al vasodilatacién cutanea, un inadecuado
calor al principio de la exposicién. | retorno venoso e hipoperfusion
cerebral. También se puede producir
por el mantenimiento de una postura
durante mucho tiempo en condiciones

Mantener a la persona echada con
las piernas levantadas en lugar
fresco.

SINCOPE POR CALOR

Aclimatacion.

Evitar estar inmévil durante mucho
rato, moverse o realizar alguna
actividad para facilitar el retorno
venos al corazoén.
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ENFERMEDADES CAUSAS SINTOMAS PRIMEROS AUXILIOS PREVENCION
térmicas inadecuadas, lo que genera la
disminucion de tension arterial.
Llevar al afectado a un lugar fresco
Se manifiesta con fiebre menor de y tumbarlo con los pies levantados.
En condiciones de estrés térmico | 40 °C, dolor de cabeza, cansancio, Aflojar y aligerar la ropa Aclimatacion.

AGOTAMIENTO POR
CALOR

por calor: trabajo continuado sin
descansar o perder calor y sin
reponer el agua y las sales
perdidas al sudar. Puede
desembocar en golpe de calor.

nauseas, mareo, piel fria palida y

humeda, sudoracion intensa, pulso

rapido y débil, fatiga, mareo, y

calambres musculares. Si no se trata
adecuadamente podra progresar a un

cuadro de golpe de calor.

Beber agua a sorbitos

Bajar la temperatura con agua o
pafios frios

Buscar atencion sanitaria si
aparecen vomitos, empeoran los
sintomas o duran mas de 1 hora y
en caso de enfermedades cronicas

Ingesta adecuada de sal con las
comidas y mayor durante la
aclimatacion.

Beber agua abundante, aunque no
se tenga sed.

GOLPE DE CALOR (*)

En condiciones de estrés térmico
por calor: trabajo continuado de
personas trabajadoras no
aclimatadas, mala forma fisica,
susceptibilidad individual,
enfermedad cardiovascular
cronica, toma de ciertos
medicamentos, obesidad, ingesta
de alcohol, deshidratacion,
agotamiento por calor, etc.
Puede aparecer de manera
brusca y sin sintomas previos.
Fallo del sistema de
termorregulacion fisiolégica.
Elevada temperatura central y
danos en el sistema nerviosos
centrar, rinones, higado, etc., con
alto riesgo de muerte.

» Fatiga, sed intensa y falta de
sudoracion

* Piel secay caliente

» Veértigos y mareos

» Palidez

* Confusion mental

* Nauseas y vomitos

» Palpitaciones

« Dificultad respiratoria

» Calambres musculares

» Convulsiones

Es una urgencia vital.

LLAMAR INMEDIATAMENTE AL
112

Mientras llega la ayuda:

Colocar a la persona en lugar
fresco y aireado.

Aplicar compresas de agua fria
en la frente y mufiecas de la
victima.

Abanicar a la victima para
refrescar el cuerpo.

No controlar las convulsiones,
es un mecanismo de defensa
para eliminar el calor y hacerlo
puede provocar dafios
musculares.

Elevar la cabeza de la victima
sobre material blando para que
no sufra golpes en caso de
convulsiones.

Aclimatacion. Atencion especial en
dias de calor y épocas calurosas.
Beber agua frecuentemente.
Ingesta adecuada de sal con las
comidas.

(*) En algunas publicaciones, al golpe de calor se le llama indebidamente “insolacion”. Las insolaciones son el resultado de las exposiciones excesivas a los rayos
del sol, y pueden abarcar desde molestias, en el mejor de los casos, hasta enfermedades mas o menos graves, incluido el golpe de calor.
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I. ERANSKINA
FORMAKUNTZA ETA INFORMAZIOA

BEROAREKIN LOTUTAKO GAIXOTASUNEN AURREAN EGIN BEHARREKOA

GAIXOTASUNAK ARRAZOIAK SINTOMAK LEHEN SOROSPENAK

PREBENTZIOA

Erupzio gorri desorekatua azalean.

Aldizka dutxatu, xaboi solidoa erabili

LARRUAZALEKO Larruazal bustia, izerdi gehiegi Infektatu egin daiteke. Azkura biziak. | /. oaity eta lehortu, Arropa eta azala ondo lehortu.
botatzen duelako edo inguruko Ondo lan egitea eta atseden hartzea L .
ERUPZIOA o . hezea lehorra jarri. Saihestu zapaltzen duen arropa.
hezetasun handiegia duelako. eragozten edo zailtzen duten - ;
Infekzioak saihestea.
eragozpenak.

Ur gehiegi galtzen da, izerdi asko | Egarriz, ondoez orokorrarekin, alterazio
DESHIDRATAZIOA botatzen delako eta galdutako ura | gastrointestinalekin eta karranpa
ez delako berriz jartzen. muskularrekin agertzen da.

Ur kantitate txikiak edan 30
minuturo.

Maiz edan ur fresko ugari, egarririk
ez izan arren.

Gatz kopuru egokia ahoratu
janariekin.

Leku freskoan atseden hartzea. Ura
gatz edo edari isotonikoekin edatea.
Luzatze-ariketa leunak egin eta

Gatz gehiegi galtzea, izerdi asko

botatzen delako. Ur kantitate Espasmoak (muskuluen nahi gabeko

KALANBREAK mugimenduak) eta giharretako minak

Gatz kopuru egokia ahoratu

handiko edaria, galdutakoak kaltetutako muskulua igurtzi. Ez janariekin. Berora egokitzerakoan,
BEROAGATIK izerdiarekin berritzeko gatzik hartu besoetan, hanketan, sabelaldean, stab. egin jarduera fisikorik desagertu eta | gatz kopuru egokia hartu.
Lanean edo ondoren ager daitezke.
gabe. ordu batzuetara arte. Ordubetean
huts egiten ez badute, deitu
medikuari.
Zorabioa, ikusmen lausoa, zorabioa,
ahultasuna, pultsu ahula.
Hipotentsioa, izerditzea, larruazal
Zutik eta denbora luzez leku hotza, dardara, konorte-galera,
beroan geldirik dagoenez. ez da zurbiltasuna, zorabioa eta esfinterren Aklimatazioa.
BERO BIDEZKO an g K dag ’ erlaxazioa ikus daitezke, larruazaleko . Saihestu luzaroan geldirik egotea,
nahikoa odol iristen garunera. ; . . : Pertsona etzanda eduki, hankak ) )
A : basodilatazioaren, zainen itzulera mugitzea edo jardueraren bat
SINKOPEA Esposizioaren hasieran berora . altxatuta, leku freskoan. . ) . .
eqokitu gabeko landile quztick desegokiaren eta garuneko egitea, zainak bihotzera itzultzea
'a%an degzakete gleg hipoperfusioaren ondorioz. Jarrera bat errazteko.
J ’ denbora luzez baldintza termiko
desegokietan mantentzeagatik ere
gerta daiteke, eta horrek tentsio
arteriala murriztea eragiten du.
Beroak eragindako estres 40 ° C-tik beherako sukarra, buruko Aklimatazioa.
25%%A§£ERAGINDAKO termikoko baldintzetan: lan mina, nekea, goragalea, zorabioa, Eraman zauritua leku fresko batera | Gatz kopuru egokia ahoratu
jarraitua atsedenik hartu gabe edo | larruazal hotz zurbila eta hezea, izerdi eta etzan oinak altxatuta dituela. janariekin aklimatazioan
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GAIXOTASUNAK

ARRAZOIAK

SINTOMAK

LEHEN SOROSPENAK

PREBENTZIOA

berorik galdu gabe, eta
izerditzean galdutako ura eta
gatzak birjarri gabe. Bero-kolpea
eragin dezake.

bizia, pultsu azkarra eta ahula, nekea,
zorabioa eta karranpa muskularrak.
Behar bezala tratatzen ez bada, bero-
kolpearen koadro batera igaro ahal
izango da.

Arropa lasaitzea eta arintzea
Ura hurrupaka edatea
Tenperatura urarekin
hotzekin jaistea

Bilatu osasun arreta gorakoak
agertzen badira, sintomek okerrera
egiten badute edo ordubete baino
gehiago irauten badute eta
gaixotasun kronikoen kasuan

edo oihal

Maiz edan ur fresko ugari, egarririk
ez izan arren.

BERO KOLPEA (*)

Beroak eragindako estres
termikoko baldintzetan: aklimatatu
gabeko langileen lan jarraitua,
forma fisiko txarra, sentikortasun
indibiduala, gaixotasun
kardiobaskular kronikoa, sendagai
jakin batzuk hartzea, obesitatea,
alkohola edatea, deshidratazioa,
beroak eragindako akidura, etab.
Bat-batean ager daiteke, aurretik
sintomarik izan gabe.

Termo erregulazio fisiologikoko
sistemaren akatsa.

Erdiko tenperatura handia eta
kalteak nerbio-sistema zentralean,
giltzurrunetan, gibelean eta
abarretan, hiltzeko arrisku
handiarekin.

* Nekea, egarri handia eta izerdi
falta da

e Larruazal lehorra eta beroa

* Bertigoak eta zorabioak

e Zurbiltasuna

* Nahasmendu mentala

Goragalea eta gorakoak

Dardarak

Arnasteko zailtasuna

Karranpa muskularrak

* Konbultsioak.

Berebiziko premia da.
BEREHALA DEITU 112 RA

Laguntza iristen den bitartean:
e Jarri pertsona leku fresko
eta aireztatuan.
e Biktimaren bekokian eta
eskumuturretan ur hotzeko

konpresak jartzea.

e Biktima haizatu gorputza
freskatzeko.

e  Konbultsioak ez
kontrolatzea, beroa
kentzeko defentsa-
mekanismo bat da, eta

horrek giharretan kalteak
eragin ditzake.

e Biktimaren burua material
bigunaren gainean
altxatzea, konbultsioak
izanez gero kolperik izan ez
dezan.

Aklimatazioa. Arreta berezia bero
egunetan eta garai beroetan. Ura
maiz edan.

Gatz kopuru egokia janariekin.

(*) Argitalpen batzuetan, bero-kolpeari “intsolazio” esaten zaio behar ez bezala. Intsolazioak eguzki izpiekiko gehiegizko esposizioen emaitza dira, eta molestiak,
kasurik onenean, eta gaixotasun gutxi-asko larriak ere izan daitezke, bero kolpea barne.
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ULIAZPI ke

OSALAN:

e Estres termikoari buruzko bideoa: beroarekin

lan egiteko gomendioak

e Estres termikoa: beroarekin lan egiteko

gomendioak (dokumentua)

https://arretasoziosanitarioa.euskadi.eus/estres-

termikoa-beroarekin-lan-eqiteko-
gomendioak/websosa00-content/eu/
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