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RISCOS | RECOMANACIONS:
La calor

El cos com a qualsevol altre objecte pot intercanviar calor amb |'entorn a través de quatre mecanismes:

- Per radiacié: quan la temperatura del cos és més alta que la del medi, aquell cedeix certa
quantitat de calor que passa al medi a través de la radiacié d'ones calorffiques.

- Per conduccio: transvasament de calor des de la superficie corporal als objectes que hi
estan en contacte.

- Per conveccio: intercanvi que es produeix entre el cos i el fluid en moviment, que sol ser l'aire.

- Per evaporacio: intercanvi de calor a través de la suor, la qual cosa permet un rapid refre-
dament de la pell.

La sensacié de benestar és deguda al tipus de treball (en augmentar l'esforc fisic realitzat es genera més
calor), la temperatura ambiental (&s la que determina els intercanvis de calor del cos amb |'ambient o viceversa),
la humnitat (si la humitat és elevada, és dificil que el cos desprengui vapor evaporat amb la suor), la veloditat de
l'aire (a velocitats més altes hi ha més intercanvi de calor per convecci®) i 'aclimatacio de l'individu.

Encara que aquesta sensacié varia d'uns individus als altres, es poden considerar condicions de treball confor-
tables una temperatura entre 15 i 25 °C (varia segons el tipus d'activitat a realitzar) i una humitat relativa del 50-70%.

La temperatura del cos oscilla entre els 26,8 i 37 °C, amb independéncia de la temperatura exterior.
Per aconseguir mantenir aquesta temperatura, el cos ha de reaccionar. Quan s'esta en situacions de calor
intensa, el cos actua de la manera segient;

- Dilataci¢ dels vasos sanguinis, per augmentar el flux sanguini i l'intercanvi de calor.
- Produccié de suor per tal d'eliminar calor.

- Procés d'aclimatacio. Es tracta d'un procés d'adaptacio de I'organisme a ambients caloro-

s0s, que comenca als 4-6 dies d'iniciar una activitat en un ambient calorés i es completa

a les dues setmanes. Durant aquest procés es produeix una série de canvis fisiologics en
la sudoracio, la freqiiéncia cardiaca i en altres mecanismes interns que fan més suporta-

ble la calor.

Laugment de suor pot provocar alguns problemes, com:

- Pérdua d'aigua, fins a 5 litres al dia (10 litres en casos extrems), que es compensen par-
cialment amb la beguda, i que poden arribar a produir deshidratacié en les persones expo-

sades a ambients molt calorosos.

- Perdua de sals a través de la suor. Amb caréncies elevades es poden arribar a produir cal-

freds.
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En casos extrems es pot arribar a produir el que es coneix com a cop de calor, que normalment va
associat a treballs amb altes temperatures i un esfor¢ fisic important. En aquests casos, la temperatura cor-
poral s'eleva rapidament (40-41°C), la pell es toma vermella, calenta i seca, l'afectat té mal de cap, mareigs
i nausees, confusid, i pot tenir convulsions i fins i tot arribar a la mort.

Algunes de les activitats agraries, a l'aire lliure o en l'interior dels hivernacles a temperatures elevades
poden produir problemes importants. Per prevenir els possibles efectes dels ambients calorosos cal:

- Aconseguir un ambient t&rmic adequat, cosa factible en locals amb sistemes d'aclimata-
cio, pero no en |'exterior.

- Afavorir l'aclimatacié dels treballadors a les temperatures elevades i preveure temps de
repds o pauses durant els treballs.

- Fugir de les hores més assolellades, que son normalment les de més calor.

- Elegir una roba adequada (clara, prima i que no estrenyi el cos).

- Protegir el cap de les radiacions solars directes amb barrets d'ala ampla.

- Tenir aigua a lliure disposicio en els llocs de treball, i beure sovint per compensar les pér-
dues de suor.

- Aportacié de sals en la dieta per compensar-ne les pérdues.

- Evitar les cremades del sol, ja que impedeixen a la pell del cos refredar-se adequadament.

- Bvitar tant com sigui possible els esforcos fisics.

- Descansar sovint en llocs ombrejats.

- tis de ventiladors fins a 35 °C pot ajudar a dissipar la calor per conveccié.



