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1. CONCEPTO DE OLA DE CALOR

Una ola de calor es un espacio de tiempo de tres 0 més dias con temperaturas mas altas de lo habitual
durante el periodo estival. Este es un fenémeno que cada vez se produce mas a menudo, con duracion
mas prolongada y una mayor intensidad en las temperaturas alcanzadas. Hay tres componentes
asociados a las olas de calor que influyen en la gravedad de estos posibles efectos:

- Laintensidad de la temperatura.
- Laacumulacion de dias seguidos con altas temperatura.

- ElI momento dentro del periodo estival en el cual se produce la ola. El riesgo es superior en
la primera parte del periodo estival. Esta circunstancia esta relacionada con la mayor
adaptacion que se produce en la segunda parte del verano.

Los niveles de riesgo, definidos en funcion de los valores de la temperatura y de la acumulacion
de dias consecutivos con valores altos, van a indicarnos la necesidad de diferentes tipos de
intervencion:

La temperatura maxima prevista para el dia
en curso y los cuatro siguientes es igual o
inferior a 36,62 C.

Nivel | de riesgo (amarillo) La temperatura maxima prevista para el dia
actual o en los proximos cuatro dias es igual
o superior a 36,62 C e inferior a 38,62 C, con
una duracién que no supere los 3 dias
consecutivos.

PRECAUCION

La temperatura maxima prevista para hoy o
los préximos cuatro dias es igual o superior
a 38,62 C al menos en un dia, o cuando se
producen al menos 4 dias consecutivos
temperaturas superiores o iguales a 36,62
C.

La Comunidad de Madrid, dentro de la Camparfia de Informacion de Olas de Calor, activa desde el
1 de junio al 15 de septiembre de cada afio, un boletin diario con las temperaturas registradas y
previstas, y se genera una alerta con el tiempo suficiente para permitir la puesta en marcha de
diferentes niveles de actuacion, especialmente en el caso de poblacion vulnerable, ya sea mediante
la informacion o mediante la intervencion directa.

2. ANALISIS DEL CENTRO
2.1. ACTUACIONES PREVIA A UNA OLA DE CALOR.

- Identificar zonas de agua accesibles.

- Identificar actividades intensas o de gran esfuerzo.
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Reforzar el mantenimiento de los elementos de proteccion frente al calor y las radiaciones
(toldos, persianas, ventanas, pantallas vinilicas, etc.).

Informar, a través de carteleria, de las recomendaciones a tener en cuenta en caso de
elevadas temperaturas.

Identificar donde se ubica en el centro la poblacion mas vulnerable: por edad, gestantes,
discapacidades, enfermedades, tratamiento medico, etc.

Identificar los puntos del centro en los que pueda acumularse mas calor (sol directo en los
momentos centrales del dia sin elementos de proteccidn, Gltimas plantas, etc.).

Identificar los puntos del centro en los que la temperatura sea menor (aulas a las que no da
mucho el sol, zonas de sombras, etc.).

2.2. ACTUACIONES ADAPTADAS AL CENTRO.
Disponer areas de descanso que permitan ademas hidratarse

>
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El centro se suscribira al boletin de alertas por riesgo de calor que ofrece la Comunidad de
Madrid. Cuando esté disponible
https://gestiona3.madrid.org/soca_web_inter/Ciudadano.icm#

ALTACALOR AL 217035
Boletin
https://www.comunidad.madrid/servicios/salud/boletin-informacion-olas-calor

Identificacidn de las zonas de agua accesibles para hidratarse o regar.
Se recuerdan los puntos habilitados para hidratarse, tanto en lo aseos como en los patios.

Identificacidn de las actividades intensas o de gran esfuerzo.
En el caso del centro se identifican las sesiones de Educacién Fisica como las més sensibles
al calor y los espacios de recreo.

Reforzar el mantenimiento de los elementos de proteccion frente al calor y las radiaciones
(toldos, persianas, ventanas, pantallas vinilicas, etc.).
Se remitiran las solicitudes de mantenimiento sobre estos elementos al ayuntamiento.

Aumentar en el menu el consumo de frutas y de verduras, asi como de alimentos con alto
contenido de agua. La leche, las infusiones, las sopas (templadas o frias) o las gelatinas, son
alternativas con alto contenido en agua.

El centro se encuentra adscrito al programa de reparto de fruta y leche de la Comunidad de
Madrid, ofreciéndose a los alumnos a la hora del recreo.

Informar, a través de carteleria, de las recomendaciones a tener en cuenta en caso de elevadas
temperaturas.

Se colgaran carteles informativos sostenibles en los paneles del centro, tanto dentro como
fuera de los edificios.

Identificar donde se ubica en el centro la poblacion més vulnerable: por edad, gestantes,
discapacidades, enfermedades, tratamiento médico, etc.
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La poblacion mas vulnerable del ce es la mas joven,
especialmente los alumnos de la escuela infantil de 0 a 3 afios. Los cuales se ubican ademas
en aulas orientadas hacia el sur.

Identificar espacios aledafios accesibles: biblioteca, museos, polideportivos, etc, en los que
se puedan realizar actividades docentes alternativas.
No se identifican zonas cercanas accesibles para realizar actividades docentes alternativas.

Identificar los puntos del centro en los que pueda acumularse mas calor (sol directo en los

momentos centrales del dia sin elementos de proteccidn, ultimas plantas, etc.).

= Todas las aulas orientadas al sur sufren mayores temperaturas, especialmente las de la
planta superior.

= En laplanta baja las aulas 1, 2 y 15 correspondientes a: bebes de 0 afios, alumnos de 1-
2 afios y aula cedida a la Escuela Municipal de Adultos.

» En la segunda planta las aulas 25, 27, 35, 36 y 21 correspondientes a: Aula de religion,
aula de informaética, aula de 6°B, aula de 3° y aula de mdsica.

= En el edificio de secretaria los espacios 10, 11, 12b y 12, correspondientes a la sala de
profesores, consejeria, jefatura de estudios y direccion.

= El edificio del Gimnasio.

= El patio del primer ciclo de Educacion Infantil.

Identificar los puntos del centro en los que la temperatura sea menor (aulas a las que no da
mucho el sol, zonas de sombras, etc.).

Las zonas menos calurosas del centro son las que dan a las zonas interiores:
3,4,7,13,14,26,30,34,37,40 correspondientes a las aulas de 2 afios, de segundo, dos aulas
cedidas a la escuela municipal de adultos, aula de primero, aula mercado, aula de 6°A y aula
de Pedagogia terapeutica.

Habiliar zonas de sombra y radiaccion reducida.
No es posible sin inversiones economicas

Disponer areas de descanso gue permitan ademas hidratarse
Se habilitaran sillas cerca de los aseos para poder descansar y refrescarse.

3. PROPUESTAS DE ACCION

Una vez determinada una ola de calor, se pondran en marcha todos los elementos de este Plan de

Accion

O@ALCALADOCTORA 0 CEIPDOCTORADEALCALA ‘@' @CEIPDOCTORADEALCALA @ WWW.CEIPDOCTORADEALCALA.COM m

3.1. MEDIDAS DE CARACTER ORGANIZATIVO

» Procurar, en la medida de lo posible, desarrollar la actividad en la planta baja con

orientacion norte y noroeste del centro.

» Evitar espacios en que se concentra el calor, como:

= Se valorara cada dia la posibilidad o no de realizar las sesiones de Educacién Fisica en
el patio.

= También se valorara si se puede o no hacer uso del patio del primer ciclo de Educacion
Infantil, o como alternativa quedarse en el interior del edificio.

s
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Evitar la radiacion solar directa.
» Principalmente en las horas de mas radiacion solar.
= Se adelantaré la hora del recreo a lo largo del mes de junio.

- Evitar las actividades de deporte y otras que supongan esfuerzo fisico durante las horas mas
calurosas del dia. Favorecer actividades sedentarias.
= Las sesiones de Educacién Fisca tenderan a realizarse en interior y con baja actividad
fisica.

- Evitar realizar actividades intensas en solitario.

- Evitar las actividades en exterior, especialmente si suponen exposicion al sol y en los
momentos centrales del dia.

- Recomendar, en exteriores, proteger la cabeza con gorras o sombreros y usar cremas de alta
proteccion contra el sol.
= A través de notas informativas a las familias.

- Adaptar ritmos de trabajo a las condiciones climaticas y tolerancia de empleados/as al calor,
estableciendo pausas en zonas sombreadas y/o mas frescas.

- Recomendar el uso de ropa amplia y ligera, con colores claros, que faciliten la transpiracién
y por tanto la disipacién del calor corporal.
= A través de notas informativas a las familias.

- Reducir temperatura en interiores mejorando la ventilacion: en las horas mas frescas del dia,
favorecer la ventilacion natural cruzada de los espacios, favoreciendo la entrada de aire de
las zonas que se encuentren en sombra.

- En los momentos de radiacion directa sobre las ventanas utilizar elementos de proteccion
(toldos, persianas, pantallas vinilicas, etc.)
= Los tutores de las aulas méas expuestas que cuenten con toldos los bajaran desde el

momento en que empiece a recibirse la radiacion solar.
| ]

- Evitar o reducir el uso de espacios en los que se acumule mucho calor, desplazando las
actividades a las zonas més frescas del edificio en interiores (normalmente las de orientacion
norte) y a las sombreadas en exteriores.

- Reducir el uso de equipos e instalaciones que generen calor.
= Seevitara el uso del aula de informética, fomentando el uso de dispositivos portatiles en

las aulas y de modo compartido para evitar muchos dispositivos generando calor.
n

- Distribuir el volumen de trabajo e incorporar ciclos de trabajo-descanso. Es preferible
realizar ciclos breves y frecuentes de trabajo y descanso, que periodos largos.

- Facilitar el acceso permanente a agua potable y fresca para hidratarse a menudo.

- Informar de la necesidad de beber, aunque no se tenga sed.
= Fomentar el uso de botellas individuales de agua.

- Informar de los comportamientos alimenticios que deben evitarse: consumo de bebidas con
cafeina o muy azucaradas, las comidas copiosas y consumo de alcohol.
- Activar medidas concretas para las personas aparentemente mas sensibles, como trasladarlas,
si es posible, a las zonas que registran menores temperaturas.
= Enel caso de los alumnos del primer ciclo de Educacion Infantil se propiciara el uso de
climatizadores evaporativos adiabaticos.
=  Se cambiara el patio exterior por el uso de la sala de Psicomotricidad.
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- Si el centro dispone de DUE, priorizar el seguimiento de personas previsiblemente mas
vulnerables.
= No se dispone en el momento actual.

- Informar sobre la necesidad de consultar al médico de referencia acerca de medicacion
pautada y sus posibles complicaciones por calor. EI consumo de determinados medicamentos
puede agravar el posible agotamiento- deshidratacién por calor.
= Através de notas informativas a las familias.

- Informar de los sintomas de los trastornos producidos por el calor.
= Através de notas informativas a las familias y por las redes sociales.

- Cuando una persona tenga sintomas de efectos adversos de calor, dejarla reposar en una
habitacion fresca y tranquila y si esta consciente que beba agua fresca. Llamar al 112 o a la
asistencia sanitaria mas cercana.
= Sisevaloralaurgencia, se le evacuara con medios propios hasta el centro de salud Maria

de Guzman.

2.2 MEDIDAS PARA LA REFRIGERACION NATURAL EN LOS EDIFICIOS

> LA VENTILACION NATURAL

" Ventilacion simple
Las ventanas ubicadas en una Unica fachada con radiacion solar directa, se deberan
cerrar y bajar las persianas dejando un espacio libre de aproximadamente 5 cm hasta el
alfeizar para evitar la acumulacion de aire caliente entre el cristal y la persiana. Se deberan
bajar los toldos, si se dispone de los mismos. La/s puerta/s del lugar permaneceran abiertas
al igual que las puertas de las habitaciones enfrentadas, localizadas en una fachada sin
radiacion solar directa.

- Ventilacién cruzada
Durante la jornada, se deberd prever que las puertas y ventanas de habitaciones
enfrentadas, con distintas orientaciones y sin obstaculos entre ambas permanezcan
abiertas para favorecer este tipo de ventilacion, siempre y cuando unas de ellas esté
orientada al norte, a espacios frescos y sombreados como patios 0 espacios con vegetacion,
u orientaciones sin radiacion directa.

En los casos mencionados anteriormente, se recomienda abrir las ventanas de las fachadas
orientadas al sur hasta las 10 a.m., aquellas orientadas hacia el oeste hasta las 14 p.m. y
durante todo el dia aquellas situadas al norte, para generar una corriente de aire con el fin de
contrarrestar las altas temperaturas de las fachadas.

No obstante, no se debe ventilar cuando la temperatura exterior sea superior a la interior.

- Ventilacidon nocturna
Se ventilara especialmente por la noche para que el calor acumulado irradie a la atmdsfera.
Si por motivos de seguridad no se permite mantener todas las ventanas del edificio abiertas
y las persianas subidas, se podran bajar dichas persianas dejando al menos 5 cm hasta el
alféizar de la ventana, manteniendo todas las ventanas abiertas.
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> REFRIGERACION POR EFECTO VAPORATIVO

- Riego nocturno de espacios libres de parcela

Durante la noche, se recomienda regar los solados de los espacios libres de parcela para
rebajar la temperatura ambiente a partir del enfriamiento evaporativo.
= No existe la posibilidad de riego automatico, por lo que se solicitara del ayuntamiento esta
intervencion.

- Riego de superficies expuestas a la radiacion solar directa

Se podran humedecer las superficies expuestas a la radiacion solar directa, como solados
expuestos al sol de los espacios libres de parcela y cubiertas transitables, para evitar el
incremento de la temperatura de los espacios limitrofes producido por la disipacién del calor
acumulado.
= No existe la posibilidad de riego automatico, por lo que se solicitara del ayuntamiento esta
intervencion.

» REDUCIR EL USO DE EQUIPOS EMISORES DE CALOR

En la medida de lo posible, se debera evitar el uso de equipos que produzcan calor y
apagar aquellos que se se encuentren en modo “stand by” como equipos informaticos,
proyectores o pizarras interactivas.

En caso de no contar con luminarias tipo LED, se intentard, en la medida de lo posible,
reducir la iluminacion de espacios comunes y se mantendran apagadas las luminarias de
los espacios que no se estén utilizando.

4. ACTUACIONES FRENTE A UN GOLPE DE CALOR

Algunos de los efectos del calor en el organismo son: sudoracién, sensacion de mareo y debilidad,
calambres, dolor de cabeza o nauseas. Ante la aparicion de alguno de estos sintomas, la persona
debe cesar la actividad, beber liquidos y refrescar el cuerpo.

El riesgo mas grave de exposicion al calor es el golpe de calor, ante su sospecha, debera:

AVISAR A LOS SERVICIOS DE URGENCIAS (112) O A LA ASISTENCIA SANITARIA MAS
CERCANA

Mientras tanto:

Lleve a la persona a un lugar fresco y en posicién semisentada para favorecer la respiracion.

Se mantendra vigilada y acompafiada a esta persona.

Procure que beba agua a pequefios sorbos.
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- Para reducir la temperatura corporal, se le debe retirar algo de ropa, darle aire (abanico o
ventilador) y utilizar pafios humedecidos con agua fria en la frente, la nuca y el cuello.

- Una vez que haya mejorado su estado debe acudir a un servicio médico de urgencias para
someterla a una revision exhaustiva.

- Sino se recupera o pierde el conocimiento, hay que tumbarla con las piernas flexionadas.

5. MODELOS DE COMUNICACION DE LA ACTIVACION DEL PLAN DE ACCION
DEL CENTRO A LOS DIFERENTES AGENTES DE LA COMUNIDAD
EDUCATIVA.

1° MODELO DE ACTIVACION DEL PLAN.

“Ante la prevision de un riesgo por ola de calor, los dias con un nivel de
riesgo

Se pondra en marcha en el CEIP Doctora de Alcala el Plan especifico de intervencién frente a olas
de calor, que incluira las siguientes medidas:

Estas medidas se aplicaran desde el dia de y se mantendran hasta el cese de las
causas que las provocan, segun la evolucion de las condiciones climatoldgicas.

En Alcala de Henares a de de 2023

Fdo. El Director
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2° COMUNICACION AL SERVICIO DE INSPECCION EDUCATIVA.

Ante el aviso oficial de ola de calor o de altas temperaturas excepcionales en Alcal& de Henares y
teniendo en cuenta las previsiones meteorologicas para los proximos dias, se comunica la activacion
en el CEIP DOCTORA DE ALCALA del protocolo de actuacion ante olas de calor o altas
temperaturas excepcionales.

Como consecuencia de esta situacion y con la finalidad de procurar el bienestar, la seguridad y la
proteccion de los miembros de esta Comunidad Educativa y, especialmente, del alumnado, se
aplicaran las siguientes medidas organizativas:

Estas medidas se aplicaran desde el dia de y se mantendran hasta el cese de las
causas que las provocan, segun la evolucion de las condiciones climatoldgicas.
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6. CARTELERIA

MEDIDAS PARA PREVENIR LOS EFECTOS
ADVERSOS DEL EXCESO DE CALOR

Bebe agua frecuentemente
Evita el alcohol, café, té o bebidas con aziicar
Toma el sol y realiza actividades fisicas en las horas de
menos calor, antes de las 11h y después de las 18h
Prepara comidas ligeras y no abuses de la sal
Usa gorra y proteccion solar
Usa ropa ligera con colores claros
Ventila tu hogar en las horas de menos calor
Cuida a tus mascotas
No las dejes en el coche con las ventanas cerradas

En caso de fiebre, vémitos, pérdida del

"‘ conocimiento, quemaduras,

! séroms agotamiento o calambres:

o y Toma una ducha
Para mas informacion, llama Busca un lugar fresco

al teléfono de atencion del Bebe agua
ayuntamiento 918883300 Llama al teléfono de emergencias

Q% 20)]
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:COMO RECONOCER
UN GOLPE DE CALOR?

Mareos,
nayseasy
vomitos

Debilidad

Problemas
para
respirar

os latidgs
| corazon
se aceleran

CASOS EXTREMOS

-Piel roja, caliente y seca -Confusion o pérdica de conocimiento
-Pulso acelerado -Contraccion involuntaria de los musculos
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BOCTORA
DE ALCALA

RIESGO de EXPOSICION al CALOR

QUE MEDIDAS PUEDO ADOPTAR COMO EMPRESARIO
si en la evaluacién de riesgos existe riesgo por exposicién al calor, en TRABAJOS EXTERIORES

W RSST

* * Instituto Regicnal
de Seguridad y Salud
en el Trabajo

OBSERVA EL RDL 4/2023 DE CONSULTA LA PREDICCION ~ VALORA EL RIESGO

&- o . INFORMA A LOS/AS
D" 11 DEMAYO hl METEREOLOGICA COMPROBANDO EL INDICE DE CALOR ’< TRABAJADORES/AS SOBRE
ATIENDE A LOS AVISOS SOBRE TEMPERATURA Y HUMEDAD ~ GRAFICAMENTE (HEAT INDEX, EN AEMET) EL [NDICE DE CALORY LAS
FENOMENOS METEREOLOGICOS RELATIVA DEL AIRE (AEMET) MEDIDAS A ADOPTAREN
NARANJAS O ROJOS CADA CASO

Precaucien 27232 Posiblefatiga por exposicisn prolongada o actividad fisica
33240

41a53

REVISAY ADAPTA LAS CONDICIONES
DETRABAJO SI LAS MEDIDAS
PREVISTAS SON INSUFICIENTES

Precaucion extrema Inselacién, golpe de calor, calambres. Posibles por expesicion prolongada o actividad fisica

Peligro) Insclacian, golpe de calor, calambres. Muy posibles por exposi longada o

Peligro extremol Golpe de calor, insolacién inminente

ORGANIZA ELTRABAIO

EVITA ACTIVIDADES EN HORAS DE
MAS CALOR

SEGUN LOS DATOS
OBTENIDOS

PREPARA A LOS/AS

COMPRUEBA QUE VAN ACLIMATADOS
TRABAJADORES/AS

ADECUADAMENTE

TRABAJOS DE MAS CARGA FISICA A
PRIMERA HORA|

VERIFICA QUENO SON ESPECIALMENTE
SENSIBLES A ESTA EXPOSICION

PREVE LA ROTACION DE TRABAJADORES
(SI ES NECESARIO)

FORMA E INFORMA SOBRE ESTE RIESGO
Y LAS MEDIDAS A SEGUIR EN CADA

PARA LA EXPOSICION

FACILITA MEDIOS
ADECUADOS PARA
TRABAJAR CON
EXPOSICION SOLAR

900713 123

irsst@madrid.org

ROPA LIGERA, DE ALGODON, COLOR
CLARO, GORRAS O SOMBREROS

CASO

DESCANSQOS A LA SOMBRAY/O LUGARES

FRESCOS O ACLIMATADOS AGUAPOTABLE

IRSST

Instituto Regional
de Seguridad y Salud
en el Trabajo

*******

A ALTAS TEMPERATURAS EN LOCALES CERRADOS

RIESGO de EXPOSICION al CALOR

QUE MEDIDAS PUEDO ADOPTAR COMO EMPRESARIO PARA COMBATIR LA EXPOSICION

TEMPERATURA Y HUMEDAD DEBEN
ESTAR ENTRE ESTOS RANGOS:

)
17y27°c

CORRIENTES DE AIRE, NO DEBEN
EXCEDER ESTOS LIMITES: NO CALUROSOS:

0,25m/s

ADOPTA MEDIDAS
DE PROTECCION
COLECTIVA

INSTALA TOLDOS,
PERSIANAS, ESTORES
O DOBLES VENTANAS

REDUCELA CARGA FISICA DELA ACTMDAD
(permite la autorregulacién del ritmo
de trabajo, reparte la tarea entre varios
trabajadores...)

ADOPTA MEDIDAS
ORGANIZATIVAS

EVALUA LA EXPOSICION (segin la
complejidad) con: Métado EVALTER-OBS
(INSHT), Heat Index (AEMET) o los [ndices
WBGT (UNE EN IS0 27243), o de Sobrecarga
Térmica Esperada (UNEEN 150 7933)

GESTION
PREVENTIVA

900713123

irsst@madrid.org

e
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&‘ - TRABAJOS SEDENTARIOS:

= TRABAJOS EN AMBIENTES

&:),_ TRABAJOS LIGEROS:
" 1ay25°c

=<7 AMBIENTES CALUROSOS:
0,5m/s

AISLA PAREDES, SUELOS Y/O
TECHOS

REDUCE EL TIEMPO DE EXPOSICION
(con la rotacién de puestos, el aumento
de tiempos de descanso, la alternancia
enla ejecucion de tareas penosas...)

INCLUYE EN LA EVALUACION DE
PUESTOS DE TRABAJO LOS RIESGOS
ASOCIADOS A LA EXPOSICION A
ALTAS TEMPERATURAS

=== TRABAJOS SEDENTARIOS EN
S

e HUMEDAD:
30y70%
== TRABAJOS NO SEDENTARIOS

EN AMBIENTES CALUROSOS:
0,75 m/s

AISLA O APANTALLA LAS FUENTES
QUE GENERAN CALOR (equipos de
trabajo, instalaciones, procesos...)

PLANIFICA, MODIFICA HORARIOS Y
PROCEDIMIENTOS DETRABAJO (para
que algunas actividades coincidan con
condiciones més favorables)

ELABORA UN PLAN DE ACCION Y ADAPTA
LAS MEDIDAS AL RIESGO DETECTADO.
RECUERDA FORMAR, INFORMARY HACER
UNAADECUADAVIGILANCA DELASALUD

ESTOS LIMITES NO SE APLICARAN a
corrientes de aire usadas para evitar
el estrés en exposiciones intensas al
calor, ni a las de aire acondicionado
que no superaran

NIJ,ZS m/s en trabajos sedentarios

0,35 m/s en el resto de trabajos

USA EQUIPOS DE VENTILACION Y
CLIMATIZACION.
RECUERDA (*)

LIMITA LA DURACION DE LA JORNADA
(evitando las horas de mayor calor)
Y TRABAJAR SOLO

ESTABLECE UN PLAN DE ACLIMATACION
DURANTE LOS PRIMEROS DIAS,
REDUCIENDO LA ACTIVIDADY
AUMENTANDOLA PROGRESIVAMENTE

*******

Comunidad

de Madrid
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iEVITA LOS GOLPES DE CALOR!
I ]
ok ke k ) -
ok X L“:‘S"e“g‘zrzﬂz"s’;md Si presentas enfermedades o patologias que pueden agravarse con la exposicién al calor,
en el Trabajo informa al empresario y realiza la vigilancia de la salud
., USAEL GRAFICO DE USA ROPA LIGERA DE T~ TOMA COMIDASLIGERAS . PIDE ATU RESPONSABLE
- INDICE DE CALORPARA ALGODON, COLORES CLAROS = <~ LASMEDIDAS PARA CADA
*  VALORAR EL RIESGO GORRA O SOMBRERO SITUACION
BEBEABUNDANTEAGUA W) MOUATECON FRECUENCIA DESCANSA A LA SOMBRA /N[ EVITA LASBEBIDAS CON
‘ CABEZA Y CUERPO Y/O EN UN LUGAR FRESCO, .. AZUCARYALCOHOL
) SIES POSIBLE, CLIMATZADO

SINOTAS: IDENTIFICAS: HAZ LO SIGUIENTE:

Sarpullido Pequefias ampollas o erupciones Mantén seca lazona afectada

Descansa a la sombra, hidratate, disminuye el ritmo de trabajo y busca atencién

Espasmos musculares
Calambres 2 médica si persisten

Sudoracién intensa (piel fifa, hiimeda)
. dolor de cabeza, nauseas o mareos,
Agotamiento aturdimiento, sed, debilidad y/o

Descansa a la sombra, hidratate con frecuencia, refréscate con compresas
de agua fria o métodos similares, si persisten los sintomas tras una hora,

pulso rapido solicita asistencia médica y no reanudes el trabajo ese dia

Piel enrojecida y caliente (temperatura LLAMAR al 112, mientras llega la asistencia: mantener a la sombra, aflojar o
Gol pe de calor corporal muy alta), confusién, corvuksion, retirar la ropa, dar aire, refrescar con compresas de agua fria o métodos similares,
desmayo o pérdida de conciencia hidratar y permanecer acomparnado en todo momento

*******

900713 123

irsst@madrid.org Comunidad
de Madrid

)
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R HEE .. (O)FEE.

{QUE EL CALOR NO TE QUEME!

g

¢ . '
La expenicion smtemia & ls radiacion solar, en cipecial dursste ks épocs oitival en activadades ralizals a
la inlemperic pucde sumentar la posibiladad de que un trabamador sefra un golpe de calor.

St eres EMPRESARIO -

No experee 3 gow tus trabajad o p (uguicardac
cefadem, sasecas, vierdton, conftmiones, colvankizes. . )

ANTICIPATE

o Plasifica un periodo de adapracion ol comienzo de los trabajos
o Limita las actividades mis bnensas en las hoees centrales ded dia
o Establece rotaciones pars reducir o tiempo de exposicion

« Permite que tus trabajadores adapten su peopio ritmo de tradajo
« Evita los trabajos individuales y facilita o trabajo en equipo

o Garantixa a tus trabajadores una vigilancia de la saded especifica

o Protege la xoea de trabajo ded sol

St eres TRABAJADOR :

Pmlcgrmubcu‘khul B actind va we oy T ylap Ta T meer b
NO TE CONFIES
No esperes a tener sed,
bebe frecuentemente

agua y bebidas isotdnicas

Evita las comidas coplosas y
las bebtdas alcobdlicas

Viste ropas holgadas, dgeras y de colores claros

Haz pausas y descansa
en lugares de sombea

Juntos pod {ESQUIVAR EL GOLPE DE CALOR!

Q0]
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PROTEJASE Protej.
DEL CALOR  soMd

Inchuso sunque no sienta sed Aumente &l consumo de En cano de que esté tomando
51 CUSTPO DeCESA 3L para frutas de verano y verduzas, algin medicamento y note
mantenerse ligeros y ensaladas sintamas no habetuales que l=
Evite lag frlas jAprovechs la di bagan peeocuparse, consulte 2
azucaradas, el cafe el té y Ia sumedioo o enfermers

cola ¥ también las

Caerze las persianas y eche del dis, mediante zopa higera y muy importanie evitar los
los toldos de las fachadas protectar solar pars peevenir dto‘nlnmm:uklmhm
expuestas al sal. ademss de las meolacicoes, & bebés y nifios pequerics
Apeoveche las hosas mas céncer de puel. Tume todas ks precsamones y
frescas del dia para ventilar consulte a su pediatra.

Durante ks baras mas del dia peooure no salir n la Las perscass mayares "7.
oakaroses del dia, permnezca culle; R deprte o senkzat """“"""’dﬂ‘ﬂ"'“': :
n cass mndaedumﬁmu i n:tbi i
mﬁmednsdomdmmg. it deje que atros los hagao! vecnos o, en su defecto,

Ante cualquier emergencia causada por el calor, solicite ayuda en el Teléfono {112

C.E.I.P. DOCTORA DE ALCALA

C/ Pedro Sarmiento de Gamboa, 11
o oo 28805 Alcala de Henares (Madrid)
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&,
."", EVITA LOS GOLPES DE CALOR
A4 CONSEJOS PARA TRABAJADORES Y EMPRESAS

CONSULTA EL GRAFICO DE iNDICE DE CALOR PARA VALORAR EL RIESGO.
USA ROPA LIGERA DE ALGODON Y COLORES CLAROS, GORRA 0 SOMBRERO.
BEBE ABUNDANTE AGUA.

MOJATE CON FRECUENCIA CABEZA Y CUERPO.

TOMA COMIDAS LIGERAS.

PIDE A TU RESPONSABLE LAS MEDIDAS PARA CADA SITUACION.

e DESCANSA A LA SOMBRA 0 EN UN LUGAR FRESCO,
SI ES POSIBLE, CLIMATIZADO.

* EVITA LAS BEBIDAS CON AZUCAR Y ALCOHOL.

N  RSST

* &k Instituto Regional
de Seguridad y Salud
en el Trabajo

www.comunidad.madrid 00600006 Comuridad
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7. TABLAS DE RECOGIDA DE ACTUACIONES

‘ C.E.LP. DOCTORA DE ALCALA
C.C. 28000388
C/ Pedro Sarmiento de Gamboa, 11
28805 Alcala de Henares (Madrid)
iy Telf. 91 888 37 64

MEDIDAS ORGANIZATIVAS ANTE UNA OLA DE CALOR

FECHAS GESTIONES

MEDIDAS SI | NO PLANIEICADO

EN PROCESO

REALIZADO

Consultar/suscribirse al boletin de alertas por riesgo de calor que
ofrece la Comunidad de Madrid.

Informar, a través de carteleria, de las recomendaciones a tener en cuenta
en caso de elevadas temperaturas. Ver anexo.

Identificar espacios aledafios accesibles: biblioteca, museos,
polideportivos, etc., en los que se puedan realizar actividades docentes
alternativas.

Disponer areas de descanso que permitan ademas hidratarse y planificar
descansos, aunque sean breves, por estas areas.

Para cuando haya una alerta por ola de calor, revisar las actividades
complementarias y extraescolares y evitar que se realicen en lugares
expuestos al sol o con exceso de temperatura.

Cuando haya una alerta por ola de calor, informar a las familias de las
medidas y recomendaciones que se consideren convenientes, en cuanto a
vestimenta, hidratacion, proteccion, actividad fisica, medidas adoptadas
por el centro, etc. Ver carteleria de anexo.

Disponer en las primeras horas de la mafiana las actividades de mayor
exigencia fisica, como tareas de limpieza, jardineria, mantenimiento,
educacion fisica, etc. respetando la autonomia de los centros y sin afectar
a la calidad educativa y la conciliacion familiar.

Eliminar o reducir las tareas pesadas que requieran un gasto energético
elevado, como puede ser educacion fisica, ejercicios de fisioterapia, tareas
de limpieza, mantenimiento o cocina.

Organizar, en la medida de lo posible, las actividades para que se pueden
desarrollar preferentemente en la planta baja con orientacion norte y
noroeste del centro y en zonas exteriores sombreadas.
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POCTORA 2,
DEALGALA

de Madrid EDUCACION Y UNIVERSIDADES

MEDIDAS ORGANIZATIVAS ANTE UNA OLA DE CALOR

FECHAS GESTIONES

MEDIDAS SI | NO PLANIEICADO

EN PROCESO

REALIZADO

Organizar , en la medida de lo posible, las actividades para evitar
espacios en que se concentra el calor, tales como plantas altas, bajo
cubierta, lugares con dificultades de ventilacion, los que den a calles de
trafico intenso o a superficies que irradien calor o con grandes superficies
acristaladas sin proteger.

Organizar, en la medida de lo posible, el traslado de los ocupantes de
espacios no acondicionados, sobrecalentados o sobreexpuestos a
radiacion solar, a otros espacios o instalaciones del centro docente que
resulten mas abiertos, frescos y sombreados

Evitar realizar actividades intensas en solitario, como tareas de jardineria,
limpieza, mantenimiento, cocina, etc.

Recomendar, en exteriores, proteger la cabeza con gorras o sombreros y
usar cremas de alta proteccion contra el sol.

Recomendar el uso de ropa amplia y ligera, con colores claros, que les
permita realizar todo tipo de movimientos y facilite la traspiracion. Evitar
el uso de mochilas en esa época del afo.

Reducir temperatura en interiores mejorando la ventilacion: en las horas
mas frescas del dia, favorecer la ventilacion natural cruzada de los
espacios, favoreciendo la entrada de aire de las zonas que se encuentren
en sombra.

Implantar medidas de ventilacion natural:

Las ventanas ubicadas en una unica fachada con radiacion solar directa,
se deberan cerrar y bajar las persianas dejando un espacio libre de
aproximadamente 5 cm hasta el alfeizar para evitar la acumulacion de aire
caliente entre el cristal y la persiana. Se deberan bajar los toldos, si se
dispone de los mismos. La/s puerta/s del lugar permaneceran abiertas al
igual que las puertas de las habitaciones enfrentadas, localizadas en una
fachada sin radiacion solar directa.
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MEDIDAS ORGANIZATIVAS ANTE UNA OLA DE CALOR
FECHAS GESTIONES
MBS = e PLANIFICADO | EN PROCESO | REALIZADO
Implantar medidas de ventilacion cruzada:

Durante la jornada, se debera prever que las puertas y ventanas de
habitaciones enfrentadas, con distintas orientaciones y sin obstaculos
entre ambas permanezcan abiertas, para favorecer este tipo de ventilacion,
siempre y cuando alguna de ellas esté orientada al norte, a espacios
frescos y sombreados como patios 0 espacios con vegetacion, u
orientaciones sin radiacion directa.

POCTORA 2,
DEALGALA

de Madrid EDUCACION Y UNIVERSIDADES

Implantar medidas de ventilacién nocturna:

Ventilar especialmente por la noche para que el calor acumulado irradie
a la atmosfera. Si por motivos de seguridad no se permite mantener todas
las ventanas del edificio abiertas y las persianas subidas, se podran bajar
dichas persianas dejando al menos 5 cm hasta el alféizar de la ventana,
manteniendo todas las ventanas abiertas

En los momentos de radiacion directa sobre las ventanas utilizar los
elementos de proteccién de los que se disponga (toldos, persianas,
pantallas vinilicas, etc.).

Reducir el tiempo de encendido de equipos e instalaciones que generen
calor, por ejemplo, apagando ordenadores, herramientas, regletas, focos,
ascensores, etc. que no se estén utilizando.

Reducir la iluminacion de espacios comunes y mantener apagadas las
luminarias de los espacios que no se estén utilizando.

Facilitar el acceso permanente a agua potable y fresca para hidratarse a
menudo.

Aconsejar beber abundante liquido (preferentemente agua), sin esperar a
tener sed y recomendar que el alumnado acuda al centro con botellas y
cantimploras de agua que también puedan llenar en el propio centro.
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J C.E.l.P. DOCTORA DE ALCALA

MEDIDAS ORGANIZATIVAS ANTE UNA OLA DE CALOR

FECHAS GESTIONES

MEDIDAS SI | NO PLANIEICADO

EN PROCESO

REALIZADO

Activar medidas concretas para las personas sobre las que se conozca o
sean aparentemente mas sensibles, por edad, embarazo, enfermedad, etc.,
como trasladarlas, si es posible, a las zonas que registran menores
temperaturas.

Priorizar el seguimiento de personas previsiblemente mas vulnerables
(para centros que disponen de enfermero/a).

Informar sobre la necesidad de consultar al médico de referencia acerca
de medicacion pautada y sus posibles complicaciones por calor. El
consumo de determinados medicamentos puede agravar el posible
agotamiento- deshidratacion por calor.

Informar de los sintomas de los trastornos producidos por el calor. Ver
Carteleria de Anexo

Informar de las medidas a llevar a cabo en caso de que una persona tenga
sintomas de efectos adversos de calor, dejarla reposar en una habitacion
fresca y tranquila y si esta consciente que beba agua fresca. Llamar al 112
0 a la asistencia sanitaria mas cercana. Ver carteleria de Anexo
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