
D
E

P
A

R
T

A
M

E
N

T
O

 S
A

L
U

D
 O

C
U

P
A

C
IO

N
A

L

ACLIMATACIÓN OCUPACIONAL AL CALOR

2022

SECCIÓN RIESGOS QUÍMICOS





3Departamento Salud Ocupacional.
Instituto de Salud Pública de Chile.

ACLIMATACIÓN OCUPACIONAL AL CALOR

1. INTRODUCCIÓN
En los últimos años las olas de calor se han incrementado y recrudecido a lo largo de nuestro continente 

y el mundo, de hecho, instituciones como la Organización Panamericana de Salud (OPS) han señalado 
que durante el verano de 2018-2019, siete países de las Américas (Argentina, Brasil, Chile, Paraguay, 
Perú, Uruguay, y México) se vieron afectados por las olas de calor, algo que no se había visto antes en la 
región. Las olas de calor que causaron el mayor impacto desde el 2000 fueron la que afectó a Brasil en 
2010 y que causó la muerte de 737 personas, y otra en Argentina en el verano de 2013/2014, que ocasionó 
el fallecimiento de 1877 personas. En Estados Unidos, las olas de calor son los eventos naturales que 
más muertes causan, según las autoridades sanitarias del país (Organizacion Panamerica de Salud (OPS), 
2022). Asimismo, otras instituciones como el Consejo Superior de Investigaciones Científicas de España 
(CSIC) señalaron que los estudios más recientes demuestran que las olas de calor futuras serán más fre-
cuentes, más intensas y durarán mucho más por los efectos del cambio climático. Si no podemos encontrar 
una manera de mitigar el cambio climático, de reducir los días de ola de calor y ayudar a las personas a 
adaptarse a ellas, en el futuro habrá un incremento sustancial de fallecimientos particularmente en los paí-
ses más pobres, ubicados alrededor del ecuador (Consejo Superior de Investigaciones Cientificas (CSIC), 
2018). La proyección para Chile es un aumento entre el 400 y 525% de las muertes por esta causa para 
el periodo comprendido entre los años 2031 y 2080 (Centro de Ciencia del Clima y la Resiliencia (CR2), 
2022). Sin embargo, la mayoría de estas proyecciones están dirigidas a la población en general y no en 
una perspectiva de la exposición ocupacional, en que además del aumento de la temperatura ambiental por 
efectos del cambio climático, se deben considerar otros componentes propios del proceso industrial y que 
contribuyen a incrementar el riesgo de estrés térmico.

Sin duda, estas condiciones extremas asociadas al incremento y recrudecimiento de las altas tempe-
raturas ambientales, sumado a procesos industriales que involucran altas temperaturas representarán una 
serie de problemas relacionados principalmente con la salud de los trabajadores y trabajadoras, así como 
también, en los desafíos futuros orientados al rendimiento en la producción y confort térmico en los lugares 
de trabajo. Es por esta razón, que el estudio de los ambientes térmicos, requiere de especial atención si se 
trata de mejorar tanto la salud y seguridad de los trabajadores y trabajadoras, como el rendimiento laboral 
(Sánchez Sterling, 2015). En este sentido, el rol del proceso de aclimatación es fundamental para la salud 
ocupacional, considerando que el cambio climático y principalmente el aumento de las temperaturas en 
nuestro país generará un mayor número de expuestos(as).
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2. CONSIDERACIONES GENERALES
El estrés térmico ocurre cuando el calor que el organismo entrega al medio ambiente es menor a la 

cantidad de calor que este recibe o genera por medio del metabolismo total (considerando el metabolismo 
basal más el metabolismo correspondiente a la labor que efectúa), por lo tanto, como consecuencia el or-
ganismo tiende a aumentar su propia temperatura interna. La Organización Mundial del Trabajo recomienda 
que la temperatura interna del trabajador(a) en ningún caso debe superar los 38°C (OMS, 1969).

Para la salud ocupacional el fenómeno de aclimatación al calor responde a una adaptación fisiológica 
del trabajador(a) a las condiciones ambientales presentes en el entorno laboral, y desde esa perspectiva, 
existe una gran variedad de definiciones a esta respuesta fisiológica, donde se explican algunos de los 
efectos y respuestas previas del cuerpo, como por ejemplo, el aumento de la sudoración para que el volu-
men sanguíneo disminuya en una cantidad importante, lo que provocaría el incremento del trabajo cardíaco 
al aumentar la densidad de la sangre (Guyton & Hall, 2016). Sin embargo, muchos de los autores coinciden 
en que la mayoría de los trabajadores(as) lograrían una adaptación gradual fisiológica para tolerar el estrés 
por calor después de someterse algunos días a una actividad física en condiciones de estrés por calor simi-
lares a las previstas para el trabajo. Esta exposición gradual y repetida a un nivel elevado de estrés térmico 
por calor permite que la mayoría de las personas experimente una serie de adaptaciones fisiológicas para 
que el cuerpo se vuelva más eficiente para hacer frente al estrés por calor (Instituto Sindical de Trabajo, 
Ambiente y Salud (ISTAS-CCOO), 2019).

3. PROCESO DE ACLIMATACIÓN OCUPACIONAL
Cuando un trabajador(a) se expone inicialmente a un ambiente ocupacional caluroso, se manifiesta 

bruscamente una tensión calórica superior en comparación con un trabajador(a) aclimatado en la misma 
situación. Esta tensión calórica puede generar un aumento de la temperatura interna y una variación en la 
frecuencia cardíaca; y es así que, incluso, se pueden generar malestares muy severos alcanzando sensa-
ciones de angustia (Mondelo, 1995).

Investigadores e instituciones de referencia en Salud Ocupacional, han planteado diferentes defini-
ciones para describir el proceso de aclimatación; por ejemplo, la Conferencia Americana de Higienistas 
Industriales Gubernamentales de Estados Unidos (ACGIH) define la aclimatación como una adaptación 
fisiológica gradual que mejora la capacidad de un individuo para tolerar el calor. Para lograr esta adaptación 
se requiere realizar una actividad física con una temperatura ambiental similar de la prevista para el trabajo, 
con una jornada diaria de al menos dos horas continuas durante un periodo de 7 a 10 días (NIOSH, 2016). 

La adaptación es un proceso gradual donde el tiempo juega un rol fundamental, debido que, a medida que 
trascurren los días de una exposición gradual, se podrán observar resultados importantes en la capacidad de 
un individuo para tolerar el calor. Según la ACGIH, esta exposición gradual permitirá que el cuerpo alcance 
el 33% de la aclimatación óptima al cuarto día de exposición. La función cardiovascular se estabilizará y la 
temperatura corporal superficial e interna será menor al octavo día, lo que representa el 44% de aclimatación 
óptima. Al décimo día se podrá observar una disminución de las concentraciones de electrolitos en el sudor y 
la orina, condición que representa el 65% del proceso de aclimatación. El 93% de la aclimatación  se alcanza 
al décimo octavo día, culminando el proceso de aclimatación el día 21, lo que representa un 99% del proceso 
de aclimatación (ACGIH. American Conference of Governmental Industrial Hygienists., 2006).

Una condición física saludable también parece ser un factor importante para el proceso de aclimatación 
(K B Pandolf, 1977). Aunque es importante considerar que una enfermedad crónica, un episodio agudo de 
enfermedad leve (por ejemplo, gastroenteritis), el uso o mal uso de agentes farmacológicos, un déficit de 
sueño, un mal estado nutricional o un desequilibro de agua y electrolitos pueden reducir la capacidad de 
aclimatación del trabajador(a) [ACGIH 2006].
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En la ilustración N°1 se presentan las variaciones de sudoración, frecuencia cardíaca y temperatura 
interna de un grupo de personas durante el proceso de aclimatación.

Ilustración N°1:
Curvas de aclimatación al calor

Fuente: Confort y estrés térmico. Pedro Mondelo

Como se observa en la ilustración N°1, con el paso de los días la frecuencia cardiaca (FC) y la tempe-
ratura corporal interna (indicada como temperatura rectal) disminuyen en comparación al día uno. Por otra 
parte, la sudoración tiene un comportamiento inversamente proporcional a los otros dos indicadores, es 
decir que, al paso de los días durante un proceso de aclimatación el trabajador(a) podría aumentar su tasa 
de sudoración para mantener estables la temperatura interna y la frecuencia cardiaca.

Para aquellos trabajadores(as) que han tenido experiencia previa en labores bajo condiciones similares, 
el régimen de aclimatación no debe superar el 50% de la duración del proceso habitual, incluso se podría 
lograr una aclimatación del 100 % en el día 4 (NIOSH, 2016).

4. PÉRDIDA DE ACLIMATACIÓN
La aclimatación no es permanente y los ajustes logrados durante el proceso de aclimatación se van 

perdiendo con relativa rapidez con el abandono de la exposición al ambiente caluroso. De hecho, Givoni 
y Goldman señalan que por cada día de descanso se pierde medio día de aclimatación (B Givoni, 1973).

La pérdida de aclimatación comienza cuando las actividades bajo las condiciones de estrés por calor se 
interrumpen, produciéndose una pérdida importante después de 4 días (NIOSH, 2016). 
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5. LA TOLERANCIA INDIVIDUAL
Si bien la mayoría de los trabajadores(as) lograrán aclimatarse al calor, es fundamental comprender e 

incorporar la tolerancia individual durante este proceso, debido a los distintos umbrales de tolerancia al ca-
lor. También existen ciertas características físicas individuales que influyen en las funciones de termorregu-
lación como la obesidad y la edad (Instituto Sindical de Trabajo, Ambiente y Salud (ISTAS-CCOO), 2019).

6. CONCLUSIONES 
En las últimas décadas los efectos del cambio climático han intensificado las condiciones extremas 

asociadas a episodios de olas de calor, generando una serie de problemas relacionados principalmente con 
la salud de los trabajadores y trabajadoras.

El Instituto Sindical de Trabajo, Ambiente y Salud de España (ISTAS), ha señalado que los trabajadores 
expuestos a condiciones de estrés térmico (condición de trabajo sumamente peligrosa, que puede conducir 
al golpe de calor, con probable resultado de muerte) suelen ser los más vulnerables, y las víctimas de golpe 
de calor resultan ser en gran proporción personas que realizaban sus tareas al aire libre. No obstante, hay 
que prevenir las situaciones de extremo calor también en lugares de trabajo cerrados, especialmente en 
aquellos en los que se utiliza el calor en la producción y cuya refrigeración depende habitualmente de la 
circulación del aire exterior. 

En este sentido, desde el punto de vista preventivo es muy importante considerar la implementación de 
planes de prevención y manejo específicos frente condiciones extremas de calor, en el cual se consideren 
todas las variables que pueden influir y afectar la salud de los trabajadores(as). Para la implementación 
de los planes de manejo y prevención es fundamental que la empresa identifique los puestos con posible 
exposición al calor excesivo. Analizando las variables que pueden agravar el efecto causado por el calor, 
como el uso de equipos de protección personal, la humedad absoluta, la carga de trabajo, la falta de cir-
culación de aire, la exposición directa al sol, horario de trabajo, el trabajo solitario, el uso de sustancias 
químicas, etc. De esta manera, se pueden implementar medidas de prevención específicas para cada situa-
ción en particular. 

Un plan de prevención y manejo debería considerar como mínimo lo siguiente: el lugar de trabajo (aire 
libre o espacio cerrado), carga metabólica asociada a la tarea, tiempo de exposición, tipo de ropa, tipo 
de proceso, periodo de aclimatación, tiempos de descanso e hidratación, responsables, capacitación de 
trabajadores(as) y supervisores(as) y primeros auxilios. 

Finalmente, el plan de manejo y prevención deberá establecer un periodo de aclimatación que se apli-
que a los trabajadores(as) que regresen de su periodo de vacaciones, así como también a trabajadores(as) 
que por otros motivos se ausenten por largos periodos de tiempo. 
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