
En el caso de agotamiento por calor, los síntomas 
son: Cansancio, nauseas, dolores de cabeza o mareos. 

 
Cuando se  produce un golpe de calor el problema se 
agrava ya que el cuerpo es incapaz de controlar su 
temperatura y va incrementándose rápidamente. Los 
síntomas son: Taquicardia, respiración rápida y débil, 
tensión arterial muy variable, falta de sudoración, 
irritabilidad, confusión, pérdida de conciencia, piel 
caliente, roja y seca. 

 
 
 
 
 
 
 

 

MEDIDAS PREVENTIVAS 
 

 

Evita la exposición directa al 
sol utilizando ropa, casco, 
gorro o sombrero y crema 
de protección 
 
Utiliza ropa amplia, ligera y 
transpirable. 
 
Realiza las tareas de más esfuerzo físico en los 
momentos de menor calor de la jornada, evitando 
realizarlas entre las 14 y las 17 horas. 
 

Procura no realizar trabajos en 
solitario. Mantén informados 
al resto de colegas de tu 
situación. 
 
Bebe periódica y regularmente 
agua o líquidos que contengan 
sales minerales. 

Conoce la previsión meteorológica con antelación de 
las OLAS DE CALOR, es decir, los periodos dónde el 
calor es especialmente intenso. 
 
Adapta el ritmo de trabajo a las condiciones 
meteorológicas y a la 
propia tolerancia al calor 
 
Descansa de forma regular 
en los lugares habilitados 
para ello (lugares frescos y 
con sombra)  
 
No comas comidas copiosas o con demasiada grasa 
 
No tomes café y bebidas con cola. No consumas 
alcohol ni drogas 
 
 
 
 
 
 

 
 

RECUERDE 
 

 

ES IMPORTANTE LIMITAR LA DURACIÓN Y/O LA  
TEMPERATURA DE EXPOSICIÓN. 

 
LA EDUCACIÓN EN MATERIA DE SALUD Y SEGURIDAD 
Y DETECCIÓN DE LA INTOLERANCIA AL CALOR SON 
FACTORES QUE HARÁN QUE TRABAJES MEJOR Y 
SOBRE TODO MÁS SEGURO.  
 
 
 
 

 

CESMA 
Central. Avda. Nª Sra. de Otero, s/n, 51002 Ceuta 

Telf.: 956 522944 – Email: cesma@mutuacesma.com 
 

 

 

         

 

  

  

  

  

GGUUÍÍAA  DDEE  IINNFFOORRMMAACCIIÓÓNN  

PPRREEVVEENNTTIIVVAA  

AAMMBBIIEENNTTEESS  TTÉÉRRMMIICCOOSS::  

FFRRÍÍOO  YY  CCAALLOORR  EEXXTTRREEMMOOSS  

  

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Plan general de actividades preventivas 
de la Seguridad Social 2013 

http://www.google.es/imgres?imgurl=http://www.lalaguna.mx/wp-content/uploads/2011/05/golpe-de-calor.jpg&imgrefurl=http://www.lalaguna.mx/2011/05/cansancio-y-debilidad-sintomas-del-agotamiento-por-calor/&usg=__OEmxYkS_aWZqnpdAqYwwoUkqUSc=&h=325&w=302&sz=22&hl=es&start=1&zoom=1&tbnid=kGgjAyj19o5sEM:&tbnh=118&tbnw=110&ei=R16oUeikCoSo0wXKlIHICA&prev=/search?q=cansancio+por+calor&hl=es&gbv=2&tbm=isch&itbs=1&sa=X&ved=0CCwQrQMwAA
http://www.google.es/imgres?imgurl=http://www.turismoencazorla.com/forum/picture.php?albumid=195&pictureid=6965&imgrefurl=http://www.turismoencazorla.com/forum/f8/cuaderno-de-apuntes-t4116/page2.html&usg=__DIsr_Sme0rSyTu_4zH2-QnXy1l4=&h=450&w=600&sz=83&hl=es&start=37&zoom=1&tbnid=ktj0UNVCtkEEiM:&tbnh=101&tbnw=135&ei=2V6oUdKTFtCW0QXW3IHoAQ&prev=/search?q=descansar+en+lugar+fresco+y+con+sombra&start=20&sa=N&hl=es&gbv=2&tbm=isch&itbs=1&sa=X&ved=0CEwQrQMwEDgU
http://www.google.es/imgres?imgurl=http://2.bp.blogspot.com/_kfLCc_AEwhc/SkrNkD5F_hI/AAAAAAAAAmw/Xp0wqOAm8sA/s320/embarazo+alcohol+drogas+medicamentos.bmp&imgrefurl=http://www.embarazo-online.com/2009/07/embarazo-alcohol-drogas-medicamentos.html&usg=__0h_2Ev3y4wieg17cm89IOxwgIuk=&h=195&w=208&sz=12&hl=es&start=18&zoom=1&tbnid=cQA-YIaabGyklM:&tbnh=98&tbnw=105&ei=_mWoUce2C4Gw0QWixICgBw&prev=/search?q=no+alcohol+y+drogas&hl=es&gbv=2&tbm=isch&itbs=1&sa=X&ved=0CE4QrQMwEQ
http://www.google.es/imgres?imgurl=http://www.laopinion.com/apps/pbcsi.dll/storyimage/IM/20120612/LOCALES11/120619780/AR/0/AR-120619780.jpg?ExactW=640&ExactH=450&imageversion=Article&imgrefurl=http://www.laopinion.com/article/20120612/LOCALES11/120619780&usg=__FCR1ddWIyNpe3mHNSDSFEd2Z4F8=&h=450&w=640&sz=264&hl=es&start=15&zoom=1&tbnid=-9ToBztd0Wn45M:&tbnh=96&tbnw=137&ei=-oGoUezhE6iy0QWn0oDoBA&prev=/search?q=SOMBRERO+PROTECCION+CALOR&um=1&sa=N&hl=es&gbv=2&tbm=isch&um=1&itbs=1&sa=X&ved=0CEgQrQMwDg
http://www.google.es/imgres?imgurl=http://www.feusoprlautoescuelas.com/wp-content/uploads/2011/10/hightemperature.jpg&imgrefurl=http://www.feusoprlautoescuelas.com/?p=122&usg=__QRy7eMAb4dJkQ-s-GSjAr_cPv5A=&h=300&w=400&sz=16&hl=es&start=38&zoom=1&tbnid=zCCxwTazSHMCIM:&tbnh=93&tbnw=124&ei=j0ynUZT0MYmg0QWM_4DoAg&prev=/search?q=ambiente+termico&start=20&sa=N&hl=es&gbv=2&tbm=isch&itbs=1&sa=X&ved=0CE4QrQMwETgU


AMBIENTES TÉRMICOS 

 

El cuerpo humano necesita mantener una 
temperatura interna estable de 37ºC, de tal forma 
que si sube o baja pueden producirse daños en la 
salud. 
 

Cuando no se compensa el calor o el frío en el cuerpo, 
el organismo se ve sometido a un proceso 
denominado “estrés térmico”. 
 

Las condiciones térmicas a las que nos encontramos 
expuestos en el trabajo, varían y pueden ser extremas 
en determinadas épocas del año. Estas condiciones  
AUMENTAN LA PROBABILIDAD DE QUE SE PRODUZCA 
UN ACCIDENTE DE TRABAJO. 
 

AMBIENTE EXTREMO — FRÍO 
 

Cuando se pierde una 
cantidad excesiva de 
calor corporal, de modo 
que la temperatura 
interna del cuerpo 
desciende por debajo de 
los 36 ºC, el organismo 
se ve sometido a un 
proceso que se 
denomina ESTRÉS 
TÉRMICO POR FRÍO. 
 

Puede estar provocado por la combinación de los 
siguientes factores: 
 

• Temperaturas frías (4 ºC o menos). 
• Humedad elevada. 
• Vientos fuertes. 
• Uso de ropa inadecuada. 
 
 

 
 

EFECTOS DEL FRÍO EN EL ORGANISMO 

 

La hipotermia es el descenso involuntario de la 
temperatura corporal por debajo de 35 °C. Los 
síntomas más frecuentes son: 
 

• Entumecimiento de pies y manos 
• Disminución de la sensibilidad 
• Pérdida de concentración y coordinación. 
• Confusión. 
 

MEDIDAS PREVENTIVAS 
 

Realiza los trabajos en las horas 
centrales y más cálidas del día. 
Evita estar mucho tiempo parado. 
 
Usa ropa de abrigo como 
protección contra las bajas 
temperaturas. Varias capas de ropa 
ligera logran un buen aislamiento 
térmico. Es conveniente sustituir la ropa húmeda. 
 

Aliméntate con una dieta 
equilibrada y varias veces al 
día, para aportar energía 
extra y así calor.  
   
Consume líquidos y bebidas 

calientes, el café y el alcohol NO son recomendables 
ya que altera los ritmos cardiacos. 
 

Protege las extremidades pero que 
NO se dificulte la capacidad de 
movimiento. Sobre todo las manos 
cuando toques materiales a la 
intemperie.  

 
 
 

Incorporar ciclos de trabajo-descanso (hacer las 
pausas en lugares calientes y secos) 
 

Conoce la previsión 
meteorológica con antelación de 
las OLAS DE FRÍO, es decir, los 
periodos dónde el frío es 
especialmente intenso.  

 
 

AMBIENTE EXTREMO — CALOR 

 

Cuando la carga de calor 
recibida en el cuerpo resulta 
excesiva, el organismo se ve 
sometido a  ESTRÉS TÉRMICO 
POR CALOR.  
 
 
 
 

EFECTOS DEL CALOR EN EL ORGANISMO 

 

El sudor es el mecanismo más 
importante del cuerpo para eliminar 
calor. La eliminación del calor se 
produce no por el hecho de sudar 
sino que se produce sólo si el sudor 
se evapora.  
 

La excesiva sudoración provoca la pérdida de sales y 
agua en nuestro organismo, lo que se traduce en: 
 

 Calambres: musculares, tras la jornada laboral. 

 Deshidratación: El cuerpo pierde agua y no puede 
enfriarse con la rapidez debida. 
 

Esta excesiva sudoración provoca sed y debilidad o 
flojera. 
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