Recorda

Si hi ha una victima per hipotermia:

» Activa el protocol de primers auxilis.
» Porta la victima a un lloc calid.

» (Caltreure-li la roba mullada i abrigar-la (mantes, tovalloles, etc.), de manera
que pugui recuperar gradualment la temperatura corporal.

» Siesta conscient, cal donar-li begudes calentes sense cafeina i sense
alcohol.

 Siestainconscient, truca al telefon d'emergencies 112.
* Espera al costat de la victima fins que arribin els serveis d'emergencia
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Aquestes son algunes de les recomanacions que s'han de seguir.

També depen de tu
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Sabies que...?

L'exposici¢ al fred en espais interiors i a I'aire lliure pot tenir efectes adversos.

Si la temperatura ambiental esta entre 10-15°C, parlem de desconfort,
sobretot en treballs sedentaris.

Generalment es considera que existeix un risc quan la temperatura ambient
disminueix per sota de 10°C.

Els trastorns musculoesqueletics augmenten quan hi ha una exposicio al
fred.

Quan la temperatura del cos descendeix per sota dels 35°C de forma
espontania, generalment en un ambient fred o per immersio, parlem d’
HIPOTERMIA. Les conseqiiéncies depenen del grau d'hipotérmia. Alguns
simptomes son:

* Malestar general

*  Mans balbes

*  Manca de coordinacié

e Desorientacio, confusio

* Congelacié d'extremitats.

* La mort es produeix per insuficiencia cardiaca quan la temperatura
corporal és inferiora 20°C.

Per aixo cal

Utilitzar roba d'abricadequada

Utilitza la roba de proteccié proporcionada per l'empresa.

Es millor utilitzar diverses capes de roba. Les capes s'han de poder posar /
treure en funcid de les tasques que s’hagin de realitzar i han d’evitar una
sudoracio excessiva.

Protegeix les extremitats per tal d'evitar refredament i congelacions
localitzades.

En condicions de fred extrem, protegeix el cap amb alguna peca adequada i
els ulls amb ulleres.

Prevencion

Alimentar-se adequadament

* Menja apats equilibrats i adequats a les necessitats energetiques de
treballaramb fred.

* Beu begudes calentes, perod sense abusar de les begudes amb
cafeina.

* No prenguis begudes alcoholiques. L'alcohol, entre d'altres coses,
disminueix la capacitat del cos per regular la temperatura.

Treball i descansos
» Utilitza els locals de descans que I'empresa posi a la teva disposicio.

* Sipots organitzar-te tu mateix els descansos, recorda que és millor fer
pauses breus i frequents.

» Eltreball en cameres frigorifiques o ambients controlats de fred, p.ex.la
industria de l'alimentacio, te reglamentat el temps de permanencia per
controlar el risc d'exposicié a fred.

Altres
 Es millorrespirar pel nas que per la boca. L'aire s'escalfa en passar per les
fosses nasals.
* Evita el contacte de la pell amb superficies fredes, especialment amb
metalls.
* Paraatencio als senyals d'advertencia de Ia hipotermia.

Si notes algun dels simptomes anteriors avisa immediatament als

teus superiors.

No t'oblidis ...

Fer exercicis d'escalfament, abans de comencar la teva jornada laboral i
d'estirament durantla jornadai en acabar-la. Aixo t'ajudara a no patir trastorns
musculoesquelétics.
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