RECOMENDACIONES
FRENTE A LA
EXPOSICION SOLAR
Y LAS ALTAS
TEMPERATURAS

Como trabajar sin riesgos
en la industria extractiva




1. RIESGOS POR EXPOSICION

Riesgo de estrés térmico

El cuerpo humano puede soportar altas temperaturas, aungue
solo durante periodos muy cortos de tiempo. Cuando éste se so-
mete a ambientes con una sensacion térmica elevada - general-
mente se dan cuando el termémetro alcanza altas temperaturas
(méas de 40 °C) -, las funciones vitales empiezan a resentirse y,
pasados ciertos limites, se suspenden totalmente, pudiendo su-
frir la persona un estrés térmico por altas temperaturas.

Los sintomas del estrés térmico por altas temperaturas: calam-
bres, agotamiento, golpes de calor, desvanecimientos, etc.

El riesgo de estrés térmico es uno de los riesgos emergentes
mas importantes.

Enfermedades o efectos por elevada exposicion a la radiacion solar

Trabajar en la industria extractiva implica, muchas veces, ex-
ponerse a la accion del sol y de los rayos UV, accién que, por
cotidiana que sea, si se lleva a cabo por un tiempo demasiado
prolongado y sin las protecciones necesarias, puede desembo-
car en enfermedades dermatoldgicas, causar quemaduras e,
inclusive, cancer de piel.

El efecto de la exposicidn a la radiacion solar esta relacionado con
la longitud de onda y el tiempo de exposicion. Los trabajadores
que trabajan al aire libre pueden recibir una dosis de radiacion UV
varias veces superior a la de los trabajadores en lugares interiores.

Las enfermedades de la piel son el segundo problema de salud,
relacionado con el trabajo, mas comdn en Europa. Representan
mas del 7% de todas las enfermedades profesionales y son uno
de los riesgos emergentes.
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Ademas, se pueden producir dano a los ojos, lo que puede conlle-
var una pérdida de la vision, parcial o total. Estos dafios pueden ser:
- Efectos agudos: lesion corneal o formacion de cataratas.

- Efectos crénicos:

Pterigium o pterigio (crecimiento fibroso de la cérnea que
la hace opaca)

Pingueculum o pinguécula (tumor de tejido conjuntivo no
maligno en la conjuntiva)

Queratitis (inflamacion que afecta a la cornea que puede
producir intenso dolor ocular, enrojecimiento del polo an-
terior de ojo, lagrimeo y fotofobia)

Partes del ojo

Nervio
Optico




2. CONCEPTOS Y MEDICION

Temperatura

La temperatura es una magnitud referida al calor medible me-
diante un termémetro.

El calor es aquello que siente un ser vivo al estar en un ambien-
te de elevada temperatura.

La medicion de las temperaturas no requiere explicacion espe-
cial, ya que es un concepto comdn, conocido por todos.

Radiacion solar

La radiacion solar es el conjunto de radiaciones electro-

Espectro electromagnético y bandas de longitud de onda

magnéticas emitidas por el Sol. La radiacién solar se distri-
buye desde el infrarrojo hasta el ultravioleta.

Aunque la radiacion solar puede medirse con dosime-

Es pectro visible por el ojo humano (Luz)

a00nm | 450 nm

tros, la forma mas sencilla y efectiva es recurrir a los
indices de radiacion solar que se calculan mediante
modelos matematicos.
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El indice de la radiacion solar es un simple indicador numérico
que muestra, para un determinado punto, la maxima radiacién
ultravioleta solar (UV) recibida en la superficie de la tierra duran-
te el dia. Los modelos que los generan tienen en cuenta factores,
como el ozono vy la cantidad de nubes, que afectan a la radiacion
solar UV diaria.

La escala del indice de la radiacién solar va desde 1 (minimos),
a valores superiores a 11 (extremadamente altos).

La web de la Agencia Estatal de Meteorologia www.aemet.es,
cuenta con la prediccion de los préximos dias de temperatu-
ras minimas y maximas, probabilidad de lluvia, viento e indice
UV maximo del dia, en forma de tablas, mapas y graficos, por
estaciones meteoroldgicas. Seleccione la mas proxima a la ex-
plotacion.

También existen Apps de teléfono movil y de reloj inteligente
(smartwatch) que dan los valores, en tiempo real, en funcién de
la ubicacién y de la hora.
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3. FACTORES DE RIESGO

Asociados al lugar de trabajo

- Estacion del ano.

- Existencia de temperaturas y humedades relativas altas.

- Posicion del sol.

- Altitud (a mayor altitud, mayor exposicién a la radiacion solar).

- Reverberacion del sol en superficies, especialmente en las mas
claras (por ejemplo, frentes de caliza, ...).

- Disminucion de la capa de ozono.

- Fuentes de calor radiante puntuales (conveccion o conduccion).

- Ventilacion escasa. Al aumentar la velocidad del aire, disminu-
ye la sensacion de calor porque se facilita la pérdida de calor
por conveccion y por evaporacion.

- Ausencia de zonas de sombra en lugares estratégicos.

Asociados al trabajo

en el exterior donde no existe punto de alimentacion de agua).
Realizacion de trabajo fisico intenso.

Tarea y postura de trabajo que favorece la exposicion de par-
tes que pueden estar desprotegidas como la cara, la espalda,
el cuello, la cabeza, ...

- Falta de disponibilidad de agua fresca para beber (en trabajos -

Uso de EPIs inadecuados que impidan la evaporacion del su-
dor necesaria (ropa de trabajo, botas de seguridad, mascari-
lla, casco, etc.).

En la industria extractiva, algunos estudios apuntan a que los
puestos de trabajo mas expuestos son: operario de perforacion,

- Duracion de la tarea, intermitencia y aspectos de cambio.
Pausas de recuperacién insuficientes que hagan que no se
esté en perfecto estado para continuar con la tarea.

artillero y operario de la planta de tratamiento.

Asociados al trabajador
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Medidas de prevencion colectiva

Es obvio decir que las medidas preventivas deben incrementarse con-
forme crecen las temperaturas y la intensidad de la radiacion solar.

Los trabajos a mds de 25 grados deben ser objeto de planificacion.

Igualmente, conforme aumente el indice UV.

Exposicion Exposicion EXposicion Exposicion Extfgg‘;ﬁgﬁgme
Baja Moderada Alta Muy Alta Alta

iManténgase a la sombra durante
las horas centrales del dia!
iPONgase camisa, crema de proteccion
solar y sombrero!

jEvite salir durante las horas
centrales del diat
iBusque la sombra!
iSon imprescindibles camisa,
crema de proteccion
solar y sombrero!

i Puede
per manecer en
el exterior sin
riesgo!

Verifica las condiciones climatoldgicas. Revisa periédicamen-
te el informe del tiempo y el indicador de radiacién ultravio-
leta correspondiente a la zona donde se ubica la explotacion.
La web de la Agencia Estatal de Meteorologia www.aemet.es,
cuenta con mapas y graficos de radiacion y temperaturas por
estaciones meteoroldgicas. Seleccione la mas proxima.

Medidas de prevencion individuales

Usa los EPIs adecuados: aplicate crema de proteccion solar (de
factor superior a 30) y usa los equipos de proteccion individual
que proporcionen un alto nivel de proteccion contra la radia-
cién solar: ropa de trabajo adecuada (textil especial), gafas de
seguridad con proteccion conta los rayos UV. El casco te propor-
ciona proteccion en la cabeza. Cuando éste no sea obligatorio
de acuerdo con las instrucciones de trabajo establecidas, utiliza
gorras o sombreros.

Aumenta la frecuencia de las pausas para hidratarte y recuperarte.
Siempre que se pueda, evita el trabajo individual, favore-
ciendo el trabajo en equipo para facilitar la supervision mu-
tua de los trabajadores y, de esta manera, detectar posibles
sintomas de sobrecarga térmica. Alternativamente, se puede
establecer un sistema de comunicacion periodico.

Haz una dieta equilibrada e ingiere muchos liquidos: evita
las comidas pesadas, y bebe agua durante la jornada laboral
para hidratarte.

Planifica los trabajos antes de iniciar tu jornada laboral: evi-
ta la realizacion de las tareas mas pesadas durante las horas
de mayor temperatura. Planifica las tareas mas pesadas en
las horas de menos calor, adaptando, si es necesario, los ho-
rarios de trabajo.

Limita las tareas pesadas que requieran un gasto energético
elevado. Si es posible, proporciona ayudas mecanicas para la
manipulacion de cargas o herramientas que faciliten el trabajo.
Limita el tiempo o la intensidad de la exposicidn, haciendo
rotaciones de tarea siempre que haya sitios con menor expo-
sicion que lo permitan.

Acondiciona equipos y oficinas: Los equipos méviles deben
tener cristales polarizados con proteccion UVR y las oficinas
deben contar con una instalacion que permita mantener la
sensacion térmica en limites que el cuerpo pueda tolerar.
Instala barreras materiales: en la medida de los posible, se
deben habilitar sombras, especialmente en lugares expues-
tos donde el trabajador deba estar largos periodos de tiempo,
para evitar que los rayos del sol los alcancen directamente.
Establece un programa de aclimatacién adecuado para dis-
minuir el riesgo de enfermedades relacionadas con el calor.
Cuando se deja de trabajar en condiciones calurosas durante
periodos como las vacaciones o bajas laborales, es necesario
volver a aclimatarse al incorporarse de nuevo al trabajo.

Vigila tu salud: hazte revisiones periddicas para garantizarte
un buen estado de salud y que, en su caso, se evalle tu sen-
sibilidad a estos riesgos. Si te sientes mareado o cansado,
solicita ayuda y, en caso de observar manchas en tu piel,
visita a un especialista sin dilacion.

Inférmate y férmate: Procura mantenerte informado y for-
mado sobre los riesgos relacionados con el calor, sus efectos
y las medidas preventivas, instrucciones y procedimientos de
trabajo, el uso de equipos de proteccion individual y las me-
didas de primeros auxilios que hay que adoptar.

Cuando detectes los sintomas de estrés térmico o sufras en-
rojecimiento cutaneo significativo, advierte a tu superior, de
acuerdo con el procedimiento establecido.

Aunque son faciles de prevenir, Tomate en serio estos
riesgos!



5. DESMONTANDO FALSOS
MITOS SOBRE LA RADIACION
SOLAR

El bronceado es saludable EL bronceado es, en realidad, una proteccién del cuerpo contra mayores dafos derivados de la radiacion solar
El bronceado protege del sol Un bronceado oscuro en una piel clara Gnicamente ofrece una proteccion de factor 4

B Mas del 80% de la radiacién UV puede penetrar una capa de nubes poco densa. La existencia de bruma en la

i e priedizs gy po ol e L g blade atmosfera puede incluso incrementar la exposicion a la radiacion UV

El agua ofrece una minima proteccion frente a la radiacion UV y los reflejos del sol en el agua pueden

No te puedes quemar por el sol en el agua incrementar la exposicion
La radiacion UV es generalmente inferior durante los meses de invierno, pero la reverberacion en la nieve

puede duplicar el nivel de exposicién, especialmente en alturas elevadas. Hay que prestar especial atencion
en el inicio de la primavera, cuando las temperaturas siguen bajas, pero los rayos del sol pueden ser mas

fuertes de lo que se espera

La radiacion solar (UV) no es peligrosa en invierno

Las cremas protectoras solares no deben utilizarse para incrementar el tiempo de exposicién, sino para
aumentar la proteccién en los periodos ineludibles de exposicion. La proteccién que ofrecen depende, de
forma critica, de una correcta aplicacién sobre la piel

Las cremas protectoras solares me protegen, por
lo que me puedo exponer mas tiempo

Si se hacen pausas regulares durante la exposicion

al sol, no te quemas La exposicion a la radiacion UV es acumulativa durante el dia

Si no puedes sentir el calor de los rayos de sol, Las quemaduras solares se deben a la radiacién UV que no puede sentirse. El efecto de calor se debe a
no te vas a quemar la radiacion infrarroja del sol y no a la radiaciéon UV
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