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TRABAJOS A LA INTEMPERIE Y GOLPE DE CALOR 

 

Aspectos considerados 

En trabajos al aire libre (agricultura, construcción, trabajos de jardinería, obra civil, monitores aire libre, 

etc.) y en época estival pueden ocurrir diversas patologías asociadas al calor tales como erupciones 

cutáneas, calambres, deshidratación, insolación y el más grave, conocido como golpe de calor (la 

temperatura corporal supera los 40,5ºC, dolor de cabeza, náuseas y vómitos, taquicardia, respiración 

rápida, ausencia de sudoración, piel seca y caliente, desmayo, convulsiones e incluso si no se atiende 

adecuadamente puede llevar a la muerte). 

 

Aproximadamente, a partir de 37 ºC el cuerpo produce una reacción fisiológica de defensa a través 

del sistema termorregulador (mecanismo fisiológico de perdida de calor esencialmente a través de la 

sudoración y vasodilatación periférica). Cuando la temperatura central de nuestro cuerpo supera los 

38ºC ya se pueden producir daños a la salud y a partir de los 40,5ºC puede provocar la muerte. 

 

 
 

Por lo tanto, la exposición a elevadas temperaturas induce a una respuesta de nuestro sistema 

termorregulador. Su respuesta puede verse alterada en función del esfuerzo físico que estemos 

realizando, el tipo de vestimenta, el tiempo de exposición al calor excesivo, y el propio estado de salud 

(edad, obesidad, enfermedades crónicas, toma de ciertos medicamentos, falta de descanso, etc.). Estas 

alteraciones de nuestro sistema termorregulador puede provocar el aumento de la temperatura 

interna del cuerpo y daños en el sistema nervioso central, riñones, hígado, etc. La gravedad estará en 

consonancia con la cantidad de calor acumulado en el cuerpo. 

 

Medidas preventivas generales: 

 

✓ Consultar las previsiones meteorológicas y las alertas por calor. 

✓ Planificar las tareas más pesadas (de mayor carga física) en las horas de menos calor, 

adaptando si es necesario, los horarios de trabajo. 

✓ Formar e informar a las personas trabajadoras sobre los riesgos y medidas preventivas a 

adoptar por exposición a elevadas temperaturas. 

✓ Realizar una aclimatación progresiva de los trabajadores. La aclimatación al calor hace que 

el cuerpo sea capaz de tolerar mejor los efectos del calor. 

✓ Aumentar los tiempos de descanso, a ser posible a mayor temperatura mayor número de 

descansos. 
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✓ Disponer de sitios de descanso frescos, cubiertos o a la sombra. 

✓ Proporcionar agua fresca al personal laboral en las inmediaciones del trabajo a realizar. 

✓ Dotar de ropa de trabajo que cubra la mayor parte del cuerpo, de tejidos ligeros (algodón, 

lino) y colores claros con el fin de disminuir la absorción del calor. 

✓ Proporcionar sombreros o viseras de ala ancha. 

✓ Garantizar una vigilancia de la salud específica.  

✓ Tener previstas las medidas a adoptar en caso de que se produzca un accidente por 

insolación, deshidratación, desmayo o golpe de calor. 

✓ Desarrollo de campañas de sensibilización preventiva que fomente hábitos saludables de 

trabajo durante la exposición al calor. 

 

¿Qué hacer si ves a un compañero que sufre calambres, o vómitos/nauseas o dolor 

de cabeza o desvanecimiento por exceso de calor?: 

 

El protocolo de primeros auxilios ante un golpe de calor incluirá las siguientes acciones:  

• contactar con el 112 urgentemente; 

• ubicar a la persona afectada en una zona sombreada y fresca; 

• acompañar a la persona afectada hasta la llegada de los servicios de emergencia; 

• favorecer la bajada de la temperatura corporal: o retirar la ropa.  

o abanicar para refrescar la piel; 

o aplicar paños de agua fría en el rostro y la cabeza para reducir la temperatura del 

cerebro.  

• refrescar con agua fresca el resto del cuerpo; 

• no forzar a la persona a beber.  

 

 

 


