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Sitenemos una victima por hipotermia:

* Activa el protocolo de primerosauxilios. P .« 7
revencion
* Sedebe llevar a la victima a un lugar calido.
* Hay que quitarle la ropa mojada y abrigarla (mantas, toallas, etc.), T~ A f {
de manera que pueda recuperar gradualmente la temperatura corporal. EX po S | C l O n a r l O
+ Siesta consciente, se le debe dar bebidas calientes sin cafeinay sin
alcohol.

» Siestdinconsciente, avisar al teléfono de emergencias 112.

* Hay que esperar al lado de la victima hasta que lleguen los servicios de
emergencia.

Inconsciente respira: ® 112 ®Posicion de seqguridad
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Inconsciente no respira:

112 -
« 30 compresiones toracicas ' f:"

+ 2 ventilaciones rescate o Lo b

Estas son algunas de las recomendaciones a seguir.
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De ti también depende
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;Sabias que?

La exposicion al frio en interiores y al aire libre puede tener efectos
adversos sobre la salud humana.

Si la temperatura ambiental estd entre 10-15°C, hablamos de disconfort,
sobre todo en trabajos sedentarios.

Generalmente se considera que existe riesgo cuando la temperatura
ambiente disminuye por debajo de 10°C.

Los trastornos musculoesqueléticos aumentan cuando hay una
exposicion afrio.

Cuando la temperatura del cuerpo desciende por debajo de los 35°C de
forma espontdnea, generalmente en ambiente frio o por inmersion,
hablamos de HIPOTERMIA. Las consecuencias dependen del grado de
hipotermia. Algunos sintomas son:

* Malestar general

*  Manos entumecidas

» Falta de coordinacion

e Desorientacion, confusion

» (Congelacién de extremidades

* La muerte se produce por fallo cardiaco cuando la temperatura
corporal es inferior a 20°C.

Por ello debes

Utilizar ropa de abrigo adecuada

Utiliza la ropa de proteccion proporcionada por laempresa.

Es mejor utilizar varias capas de ropa. Las capas se deben poder
poner/quitar en funcion de los trabajos a realizar, evitando una sudoracion
excesiva.

Proteger las extremidades para evitar enfriamiento y congelaciones
localizadas.

En condiciones de frio extremo proteger la cabeza con gorro u otra
prenda adecuada y los ojos con gafas.

Prevencion

Ingerir alimentos adecuados

Haz comidas equilibradas y adecuadas a las necesidades energéticas
de trabajo con frio.

Beber bebidas calientes, pero sin abusar de las bebidas con cafeina.

No tomar bebidas alcohdlicas. El alcohol reduce la capacidad del
cuerpo para regular la temperatura entre otras cosas.

Pausas y descansos

Otros

Utiliza los locales de descanso que la empresa haya puesto a tu disposicion.

Si puedes organizarte tu los descansos, recuerda que es mejor hacer pausas
breves y frecuentes.

El trabajo en camaras frigorificas o ambientes controlados de frio, por €. la
industria de la alimentacion, tiene reglamentado el tiempo de
permanencia para controlar el riesgo de exposicién a frio.

Es mejor respirar por la narizque por la boca. El aire se calientaal pasar por
las fosas nasales.

Evitar el contacto de la piel con superficies frias, sobre todo metales.

Estar atento a las sefales de advertencia de la hipotermia.

Sinotas alguno de los sintomas anteriores avisa inmediatamente a tus
superiores.

Y no olvides...

Realizar ejercicios de calentamiento, antes de comenzar tu jornada laboral, y de
estiramiento durantey al terminar. Esto te ayudara a no padecer trastornos
musculoesqueléticos.
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