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PRESENTACION

El manual que tiene en sus manos pretende recoger los
elementos y circunstancias que le pueden afectar, tanto en
salud como en seguridad, en su puesto de trabajo. Asi
mismo, le sugerimos las medidas y acciones que puede
tomar para evitarlos.

Con un enfoque global, hemos pretendido que pueda ser
valido para todos los trabajadores, independientemente de la
actividad que desarrolle cada uno.

El contenido estd expuesto de forma sencilla y amena,
ademas, los graficos y dibujos permiten una mejor
comprension del texto. Con estas caracteristicas puede
parecer a primera vista demasiado simplista, pero no es asi.
A veces lo mas evidente y conocido es lo que mas cuesta de
aprender o reconocer.

Este manual pretende ser eficaz, servirle de reflexion sobre
su propio trabajo y como complemento de su propia
experiencia.

Recuerde, su meta es la nuestra, que no es otra que mejorar
su calidad de vida en el mundo laboral.



NUESTRA REALIDAD

Los medios de comunicacion social -radio, television y prensa- nos sorprenden,
seguramente con demasiada frecuencia, con noticias tales como las siguientes: 18 tra-
bajadores muertos a causa de una explosion en un barco; un pintor cae desde un cuar-
to piso causandose diferentes traumatismos, su estado es grave, etc. Otros hechos
similares no son portada o primera pagina de los diarios, pero se siguen produciendo
cada dia. Conviven con nuestra realidad cotidiana y también hemos de tenerlos en
cuenta.

Detras de cada uno de estos datos se esconde una reali-
dad particular, la de la persona que ha suftrido el dafio, con
las consecuencias que tiene para ella misma y su familia.

Ante esta situacion ;jqué podemos hacer? Las actuacio-
nes deben ir encaminadas en las siguientes direcciones:

e Conocer cuales son los riesgos de mi trabajo
® Formacion
® Mejorar los medios

® Respetar y conocer las leyes y normas
que regulan la prevencion de riesgos laborales

Todo esto es lo que queremos compartir con usted en las siguientes paginas.



TRABARJO ¥ SALUD

Con el paso del tiempo los trabajos cambian, profesiones que existen dejan de
hacerlo y dan paso a otras nuevas. Todo esto conlleva modificaciones, tanto en las
condiciones de trabajo como en las personas que lo realizan.

A pesar de los cambios a los que antes aludiamos y a una evidente mejora en las
condiciones de trabajo, todavia siguen existiendo riesgos para los trabajadores. Por
tanto, debemos seguir esforzdndonos en eliminarlos, o en el peor de los casos, en
minimizar sus consecuencias.

Antes de continuar, vamos a definir algunos términos que vamos a utilizar con
frecuencia.

LA ENFERMEDAD PROFESIONAL

Es toda alteracion o pérdida de salud que experimenta el trabajador y
que tiene su origen en las condiciones ambientales a las que esta
expuesto de forma continuada en su puesto de trabajo. En general,
esta pérdida de salud es consecuencia de lesiones de tipo organico o
funcional que se desarrollan muy lentamente, de manera que el
trabajador se siente realmente enfermo después de un periodo muy
dilatado, a veces, transcurridos 15 6 20 afos de trabajo.



¢ OUE €S UN ACCIDENTE
DE TRABAJO?

DEFINICION LEGAL

Todo dafio o lesion corporal que el
trabajador sufre con ocasion o por
consecuencia del trabajo que ejecute
por cuenta ajena.

Se caracteriza porque se presenta de forma
inesperada y a causa de una lesion de tipo
traumatico y de caracter instantaneo.

DEFINICION TECNICA

Toda alteracion del normal desarrollo del 5
proceso productivo o que rompe la
continuidad de un trabajo, no querida ni \
deseada y capaz de producir lesiones a los
trabajadores o dafios a las cosas.

RIESGO LABORAL = -

Es la posibilidad de que un trabajador sufra
un determinado dafio derivado del trabajo.
A la hora de valorar un riesgo debemos tener en cuenta dos factores:

e Probabilidad: la posibilidad de que ocurra un hecho.
e Gravedad: el impacto que tiene sobre la persona.

PREVENCION

Conjunto de actividades o medidas
adoptadas o previstas en todas las fases de [
actividad de la empresa con el fin de evitar 0'g
disminuir los riesgos derivados del trabajo.




€L LUGAR DE TRABAJO

Podemos definir el lugar de trabajo como las zonas del centro de trabajo, edifi-
cadas o no, en las que permanecen los trabajadores o por las que acceden en razén
de su trabajo. Se consideran incluidas en esta definicion los servicios higiénicos y
locales de descanso, los locales de primeros auxilios y comedores. Las condicio-
nes del espacio y del &mbito de trabajo en los que se desarrolla toda actividad labo-
ral, ademds de afectar a la comodidad y al confort de las personas en su puesto de
trabajo, influyen directamente en la prevencion de los accidentes.

LOS RIESGOS MAS COMUNES RELACIONADOS
CON LOS ESPACIOS DE TRABAJO

Caidas a distinto y en el mismo nivel (suelos resbaladizos,
alumbrado deficiente, obstrucciones, aberturas, etc.)
Choques contra objetos inmoviles (maquinas muy proximas,
materiales mal almacenados o fuera de sitio, etc.)

e Atropellos y golpes por vehiculos en movimiento circulando
por zonas inadecuadas

e Choques contra objetos moviles (6rganos de maquinas que invaden
zonas de paso o trabajo)

® Pisadas sobre objetos fuera de sitio

NORMAS PARA HACER MAS SEGURO EL LUGAR
DE TRABAJO

Pasillos y maquinarias perfectamente delimitados y sefalizados
Orden y limpieza. Un sitio para cada cosa, cada cosa en su sitio
Espacio suficiente en el puesto de trabajo, tanto para el trabajador
como para sus herramientas.
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LA PREVENCION LA HACEMOS
ENTRE TODOS
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€VALUACION DE RIESGOS

IDENTIFICACION DE PELIGROS
) \

|
/

APLICACION DE CRITERIOS
DE VALORACION ~

|
/ '

EVALUACION DE RIESGOS ) SEGUIMIENTO )

|
/ ]

¢SITUACION SEGURA? —_— ACCION DE CONTROL )

N

|
/

RIESGO CONTROLADO )
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LAS MAQUINAS

Dada la gran diversidad de maquinas y equipos presentes en los centros de trabajo
vamos a describir algunos principios, reglas y soluciones que tengan una aplicacion
en el campo de la proteccion de maquinaria.

Se trata de colocar barreras y recubrimientos, o de instalar cualquier otro proce-
dimiento que evite el contacto del trabajador con los elementos agresivos de las
maquinas. /Qué factores debemos tener en cuenta en la utilizacion de maquinaria?

s L
- I.  Los elementos moviles de la
maquina pueden producir:
e Golpes
e Cortes
e Atrapamientos
2. Desprendimientos y proyeccion de material
3, Proyeccion de elementos de la maquina a
causa de su rotura

Existen puestos de trabajo en los que todos estos dispositivos no controlan sufi-
cientemente los riesgos, por lo que se deben complementar con la utilizacion de las
prendas de proteccion personal. Estas deben ser adecuadas al tipo de trabajo que se
realiza y deben reunir unos determinados requisitos de proteccion, segun el riesgo.

M€EDIDAS PREVENTIVAS

El empresario debera actuar en dos ambitos:

® Adquirir maquinas seguras (con el marcado CE)
® Instalar, utilizar y mantener adecuadamente la maquina,
siguiendo las instrucciones del fabricante

SISTEMAS D€ PROTECCION

® Dispositivos: ® Resguardos:
- Doble mando -Fijos
- Células fotoeléctricas ~ -Modviles

- Paro de emergencia




LAS HERRAMIENTAS

Muchas de las lesiones que se producen en los lugares de trabajo se deben al uso
de herramientas, ya sean manuales o accionadas por motor. Entre las primeras se
encuentran los destornilladores, llaves, tenazas, alicates, tijeras, martillos, cinceles,
etc. y entre las segundas las taladradoras, motosierras, martillos neumaticos, etc.

CAUSAS D€ LESIONES

® Utilizar la herramienta para fines
distintos a los que fue disefiada

® Emplear herramientas de baja calidad

® Transporte y almacenamiento incorrectos

® Falta de formacion en su utilizacion

PELIGROS MAS IMPORTANTES

e Contactos con elementos cortantes " 0
e Lesiones oculares por proyecciones l 0

e Caidas por sobresfuerzos
® Esguinces por movimientos violentos

® Golpes y cortes en las manos A
u otras partes del cuerpo A ‘
MEDIDAS PREVENTIVAS ﬂ

e Adquirir herramientas de calidad

® Conocer adecuadamente su utilizacion y funcionamiento

e Utilizar gafas protectoras cuando hay peligro de proyeccion
de particulas

® Utilizar guantes al manipular herramientas cortantes
® Realizar el mantenimiento periddico
® Almacenar y guardar adecuadamente
cada herramienta en su lugar
® Las herramientas eléctricas portatiles funcionaran:
- Con tension de seguridad (24 voltios)
- O estaran dotadas de doble aislamiento

14



CONTAMINANTES QUIMICOS

La Higiene Industrial es la ciencia que estudia, evalia y controla los factores
ambientales fisicos, quimicos o biologicos, que pueden perjudicar la salud de las
personas en sus puestos de trabajo.

Contaminante quimico es toda sustancia orgénica o inorganica, natural o sintéti-
ca, que estando presente en el puesto de trabajo puede afectar la salud de la perso-
na. La presencia de estas sustancias puede ser por la fabricacion, manipulacion,
transformacidn, almacenamiento, transporte, etc.

Pueden presentarse en forma de:

* Aerosoles: polvos, nieblas, humos.

* Fibras: amianto, algodon, lino, vidrio, ceramica, poliamidas, grafitos, etc.
* Gases: mondxido de carbono, hidrégeno, nitrogeno, argon, etc.

* Vapores: de gasolina, plomo, mercurio, cadmio, plata, cinc, etc.

Efectos sobre el organismo:

Destruccion de los tejidos sobre los que actia el toxico.

Irritacion de la piel o las mucosas en contacto con el toxico.

Alteracion pulmonar al depositarse en ellos las particulas sélidas.

Asfixia, al impedir la llegada del oxigeno a los tejidos.

Anestésico o narcdtico, actuando como depresores del sistema nervioso
central.

Cancerigeno.

* Ok ok

PELIGROSIDAD
DE LOS CONTAMINANTES

El posible efecto nocivo de los contaminantes sobre la salud depende de varios
factores:

Toxicidad. Es la capacidad de un contaminante de ocasionar dafios en los organis-
mos Vivos.

Vias de entrada en el organismo. Son las zonas del cuerpo en contacto con el
medio externo contaminado, donde se produce la entrada del toxico en el organismo.

Dosis de contaminante. Es la cantidad de contaminante que afecta al trabajador.
Este valor depende de dos factores: el grado de concentracion del contaminante y el
tiempo que la persona permanece expuesta a este acceso.

Caracteristicas personales. Edad, sexo, dieta alimenticia, enfermedades, etc.

15



VIAS D€ ENTRADA DE LOS |
CONTAMINANTES QUIMICOS | (

® Respiratoria: i
— A través de la nariz, boca y pulmones 1 \
r . L,
— A través de la piel
® Digestiva:
— A través de la boca, estomago, intestino |
® Parenteral:
— A través de las heridas \

Control de los
contaminantes quimicos

Con estas medidas de control tratamos de evitar el riesgo de la exposicion o redu-
cir ésta a niveles que no afecten a la salud.

Podemos actuar en tres direcciones:

1. Sobre el foco de emisidon del contaminante.

2. Sobre el medio de propagacion del contaminante.
3. Sobre el trabajador.

Actuacion sobre el foco de contaminacion
% Sustitucion de productos.
% Modificacion del proceso productivo.
% Encerrar el proceso.
% Extraccion localizada.

Actuacion sobre el medio difusor
* Limpieza del puesto de trabajo.
% Ventilacion por dilucion.

Actuacion sobre el trabajador
% Formacién e informacion de las sustancias que manipula y sus riesgos.
* Rotacién de los puestos de trabajo para disminuir el tiempo de exposicion.
* Aislamiento del trabajador del foco de exposicion.
% Uso de los distintos equipos de proteccion personal.

16



CONTAMINANTES FiSICOS

€L RUIDO

El ruido es un sonido molesto y no deseado. La unidad de medida del ruido es el deci-
belio dBA. Su medicidn se hace con dos aparatos llamados sondmetro y dosimetro.

Al evaluar una exposicion de ruido debemos tener en cuenta no so6lo el nivel de
ruido, sino también el tiempo de exposicion del trabajador. Se admite que exposi-
ciones a niveles de ruido no superiores a 80 dBA durante toda la jornada laboral
estan practicamente exentas de riesgo.

Niveles
Inferiores a 80dBA

80dBA-85dBA

85dBA-90dBA

Superiores a 90dBA

Actuaciones a realizar
No es necesario tomar medidas porque no existe riesgo
1. Proporcionar informacion a los trabajadores
2. Realizar controles médicos quinquenales
3. Dar protectores auditivos a los que lo soliciten
4. Control médico como minimo cada tres afios
5. Dar protectores auditivos a los trabajadores expuestos
6. Tomar medidas técnicas para reducir el ruido
7. Control médico anual

8. Uso obligatorio de los protectores auditivos

17



€fectos sobre el organismo

Sordera.

Reduccion de la actividad cerebral que conlleva una respuesta mas tardia
a los estimulos, y en consecuencia mayores posibilidades de accidentes.
Aumento del ritmo cardiaco.

Transtornos psicoldgicos tales como introversion, aislamiento, agresividad,
ansiedad, etc.

b S o

Mecdidas preventivas

Reduccion en el origen
*  Sustituir la maquina causante del ruido por otra mas silenciosa.
*  Realizar un adecuado mantenimiento preventivo sobre las maquinas.

Reduccion en la transmision
*  Alejar la fuente de ruido de los trabajadores.
*  Colocar obstaculos y pantallas entre la fuente de ruido y las personas,
aislando las maquinas y situando materiales absorbentes en las paredes,
techos y suelos.

Reduccion en el trabajador
% Uso de orejeras (cascos) y tapones protectores.

Recuerde que el empresa-
rio le ha de garantizar la vi-
gilancia periddica de su

W

s N estado de salud en funcion
 a NN de los riesgos inherentes al
- trabajo. En este caso concre-
to un reconocimiento llama-
/ do Audiometria, en el que se
) . diagnosticard si ha tenido o
| no pérdida auditiva.
oV o
ot
et
)
({y=>
\\ P
l
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ILUMINACION

La iluminacién tiene como principal finalidad facilitar la visualizacién de las
cosas dentro de su contexto especial, de modo que el trabajo se pueda realizar
en unas condiciones aceptables de seguridad, eficacia y comodidad.

REQUISITOS DE ILUMINACION

e Adecuar la cantidad de luz al trabajo a realizar
e No producir deslumbramientos

e Dar el contraste suficiente

@ Orientacion correcta de la fuente luminosa

€EFECTOS PERJUNICIALES DE LA MALA
ILUMINACION

LA DEFICIENTE
ILUMINACION
AUMENTA LA
FATIGA VISUAL E
INCREMENTA LOS e
ERRORES Y _ N consc
ACCIDENTES s, |

LOS RESPLANDORES Y REFLEJOS
PROVOCAN DESLUMBRAMIENTO

LA ILUMINACION DE LAS VENTANAS
Y DEL LOCAL NO PUEDE INCIDIR
SOBRE LA PANTALLA PUES
REPERCUTE EN LA CALIDAD

DEL TRABAJO

19



TEMPERATURA

Todas las personas tenemos una caracteristica comun, nuestra temperatura esta
en torno a los 37 °C. Para mantenerla contamos con un mecanismo de autorregu-
lacion: cuando hace calor, sudamos, y cuando hace frio se contraen los vasos san-
guineos y la piel.

Cuando nos sentimos bien y no tenemos sensacion de calor ni frio, es lo que
llamamos confort térmico. Este bienestar térmico puede modificarse por:

l.

b . 2 b o

2.

Las condiciones ambientales
La temperatura del aire.

La humedad del aire.

La temperatura de las paredes y
objetos que nos rodean.

La velocidad del aire

La actividad fisica que tenemos

que desarrollar en nuestro trabajo

3.

El tipo de ropa

Efectos sobre el organismo

*

Pérdida de atencion, aumento de
la fatiga, golpe de calor,
resfriados, etc.

Medidas preventivas

*
*

Apantallar los focos de calor.
Actuar sobre el ambiente
térmico, dotando al local de
ventilacion para conseguir una
regulacion de la temperatura.
Actuar sobre el individuo,
utilizando las ropas adecuadas
a la temperatura.

CAMARA FUNDICION
FRIGORIFICA

Se recomiendan las siguientes temperaturas en los locales segun el tipo de trabajo
que se realice:

* Trabajos sedentarios propios de las oficinas entre 17 y 27 °C.

*

20
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VIBRACIONES

Vibracion es toda oscilacidon continua percibida por las personas como una sen-
sacion de movimiento. En el mundo laboral, las vibraciones provienen de diversas
fuentes, como pueden ser excesos de tolerancias mecanicas, excentricidades, dese-
quilibrios de elementos de rotacidn, transmisiones por engranajes, funcionamien-
to de vehiculos aeronauticos maritimos, terrestres y agricolas, maquinaria de
obras publicas y herramientas manuales.

Efectos en el organismo
* Mareos, nduseas y vomitos. ﬂ
* Lesiones en manos, mufieca, codo, hombro,

pies y columna vertebral.
* Daos en el sistema nervioso y las articulaciones.

Medidas preventivas

*  Disminuir el tiempo de exposicion
y rotacion de los puestos de trabajo.

* Eliminar o sustituir el foco emisor
de las vibraciones.

* Emplear materiales aislantes o
absorbentes entre el foco y el _
medio (soportes de caucho, -
suspensiones, etc.) '

* Disefio y uso de las herramientas
adecuadas a la tarea a efectuar.

* Realizar el mantenimiento
preventivo en la maquina
(engranajes, rodamientos, etc.).

* Uso de equipos de proteccion
personal (botas, guantes, cascos).

21



EQUIPOS DE PROTECCION
INDIVIDUAL

Equipo de proteccion individual (EPI) es aquel equipo destinado a ser llevado o
sujetado por el trabajador para que le proteja de uno o varios riesgos que pueden
amenazar su seguridad o su salud, asi como cualquier complemento o accesorio
destinado a tal fin.

Las protecciones personales no eliminan los riesgos. Solo sirven para minimizar
sus consecuencias en situaciones de riesgo.

E€EQUIPO DE PROTECCION
INDIVIDUAL

EXIGENCIAS ESENCIALES

e Que nos proteja contra el riesgo

e Que no genere nuevos riesgos

e Que no dificulte el trabajo

e Que se adapte a cada persona

e Que sea comodo

e Que se pueda quitar y poner facilmente

EL USO DE PROTECCIONES
NO HOMOLOGADAS
O CADUCADAS
EQUIVALE LEGALMENTE A NO USAR NINGUNA

Las caracteristicas de las prendas de proteccion personal se deben elegir en fun-
cion de las caracteristicas del trabajo que tengamos que desarrollar.

22



€EEUIPOS ADECUADOS

o GUANTES

e GAFAS

o TAPONES, OREJERAS
® BOTAS

® ROPA DE TRABAJO
® CASCOS

o MASCARILLAS, ETC.

23
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OBLIGACIONES DE LA EMPRESA

e Determinar los puestos en que deba recurrirse a la proteccion
individual

e Elegir los equipos de proteccion individual adecuados,
facilitando informacidn sobre cada uno de ellos

® Proporcionar gratuitamente, y reponerlos cuando se necesiten,
los equipos de proteccion individual que deban utilizar

® Velar porque su utilizacion se efectie de acuerdo a las
instrucciones del fabricante

® Asegurar que el mantenimiento de los equipos se realiza
de acuerdo con las condiciones de trabajo

OBLIGACIONES D€ LOS TRABAJADORES

e Utilizar y cuidar correctamente los equipos de proteccion
®Colocar los equipos, después de su utilizacion,

en el lugar indicado para ello
e [nformar de inmediato sobre cualquier anomalia en los

equipos que pueda suponer una pérdida de su eficacia protectora

Tipo de equipo de proteccion individual Ejemplo
Protectores de los oidos Tapones, cascos (ruido)
Protectores de los ojos y la cara Gafas (radiaciones)
Protectores de manos y brazos Guantes
Protectores de la piel Cremas de proteccion
Protectores de la tonalidad del cuerpo Ropas especiales (calor y frio)
Protectores de pies y piernas Zapatos, botas (vibraciones)
Protectores de tronco y abdomen Mandiles
Protectores de las vias respiratorias Mascaras



SENALIZACION DE SEGURIDAD
€N LOS CENTROS
Y LOCALES DE TRABAJO

La sefnalizacion resulta eficaz como técnica de seguridad complementaria, pero
no debe olvidarse que, por si misma, nunca elimina el riesgo. Para que toda sefa-
lizacion sea eficaz y cumpla su finalidad en la prevencion de accidentes, debe:

* Atraer la atencion de quienes son los destinatarios de la informacion.

* Dar a conocer la informacion con suficiente antelacion para poder ser
cumplida, ademas ha de ser clara y con una tnica interpretacion.

* Informar sobre la forma de actuar en cada caso concreto.

* Posibilidad real de su cumplimiento.

|

Prohibido fumar Riesgo de intoxicacion Primeros auxilios Protecciéon de manos
— A
Extintor de incendios Carretilla de manutencion Salida de socorro Proteccion de vias respiratorias
A :.:
Agua no potable Riesgo de radiacion Prohibido paso de peatones Proteccion de pies

Direccion Riesgo de eléctrico Fuego Proteccion de cabeza

25



Color
de seguridad

Rojo

Amarillo

Verde

Azul
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COLORY SEGURIDAD:
SIGNIFICADO Y APLICACIONES

Significado

Alto

Prohibicion

Lucha contra incendios

jAtencion!:
Zona de peligro

Situacion de seguridad

Primeros auxilios

Obligacion

Indicaciones

Aplicacion

Sefiales de parada

Sefiales de prohibicion
Dispositivos de desconexion
de urgencia

En los equipos de lucha contra
incendios

Sefializacion

Localizacion

Sefializacion de riesgos

Senalizacion de umbrales,
Pasillos de poca altura,
obstaculos, etc.

Senalizacion de pasillos y
salidas de socorro
Duchas de socorro

Puesto de primeros auxilios
y salvamento

Obligacion de usar proteccion
personal

Emplazamiento de teléfono,
talleres, etc.



ALMACENAMIENTO,
MANIPULACION ¥ TRANSPORTE

Los productos y bienes se almacenan y guardan en locales para ser manipulados
o vendidos. Para su transporte se requieren equipos, maquinaria y personal espe-
cializado.

EQUIPOS PARA LEVANTAR Los Figsgos principales en este tipo
CARGAS de actividad son las caidas o cho-
ques de la carga izada o transporta-
Elevadores B codhics da. Pero se puede anadir otra serie
B s como atropellos, derrumbamientos,
B - doras vuelcos, etc.
Ty Como causas principales de los
Aparatos R as apciglentes podemos establecer las
Aparejos siguientes:
Elementos s * Los aparatos son util‘iz‘ado‘s por
auxiliares el rillos persqnal sin la cualificacion y
Ganchos el ad1estrgmlento adecuado. B
Horquillas * Las maquinas y elementos utili-

zados estan defectuosos. Falta de

conservacion y mantenimiento.
* Falta de coordinacién entre las
personas que estan realizando la operacidon, como por ejemplo, el carretillero-ca-
midén que arranca y no ha finalizado la operacion.

M€EDIDAS PREVENTIVAS

® Utilizar los equipos adecuados

® Respetar la capacidad de carga

® Amarre correcto de la carga

® No permanecer debajo de la carga

® Realizar las labores de conservacion y mantenimiento que
indiquen los fabricantes

® Personal formado y autorizado

® Comprobacion previa al inicio del funcionamiento de la maquina
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Una de las maquinas mas comunes y utilizadas en nuestras empresas para des-

CARRETILLA ELEVADORA

plazar y transportar mercancias son las carretillas elevadoras.
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RIESGOS ¥ MEDIDAS PREVENTIVAS PRINCIPALES

Caidas de cargas y objetos

e Carga estable y sujetar correctamente

e Portico protege-conductor

e Utilizacion de contenedores bien adaptados

Caida, basculamiento o vuelco de la carretilla
® Superficies de circulacion en perfecto estado
® Respetar limites de carga y asegurar su estabilidad
e Circular lentamente respetando las normas de circulacion
e Mover las cargas lentamente en cada una de las fases
de carga, transporte y descarga

Choques con elementos diversos IATENCI()N!
® Circuitos de circulacion marcados
y de anchura suficiente EL CONDUCTOR DE

® Limitacion de velocidades CARRETILLAS DEBE
e Adiestramiento del conductor ESTAR CAPACITADO
PARA ELLO




MANEJO MANUAL D€ CARGAS

El manejo manual de cargas es una tarea comun a casi todas las actividades, ya sean
éstas laborales o pertenecientes a nuestra vida personal. Entendemos por manipula-
cion manual de cargas cualquier operacion de transporte o sujecion de una carga por
parte de uno o varios trabajadores, como el levantamiento, la colocacion, el empuje,
la traccion o el desplazamiento, que por sus caracteristicas o condiciones ergonomi-
cas inadecuadas entrafie riesgos, en particular dorsolumbares, para los trabajadores.

Los factores de riesgo presentes en el manejo manual de cargas pueden deberse a:

1. Caracteristicas de la carga.

* Carga demasiado pesada o demasiado grande.

* Carga voluminosa o dificil de sujetar.

* Carga en equilibrio inestable o que su contenido
corra riesgo de desplazarse.

* Carga que ha de sostenerse o manipularse a distancia
del tronco o con torsidn o inclinacidon del mismo.

* Carga cuyo aspecto exterior o consistencia puede
ocasionar lesiones para el trabajador, en particular
en caso de golpe.

2. Esfuerzo fisico necesario
...‘ * El esfuerzo fisico es muy intenso.
Tl S N e . . ,

i i, * La actividad no puede realizarse mas que por
= i <§~ “"}fff 3 movimientos de torsion o flexion del tronco.
rn e gk .51}; B s

RN

* Implica un movimiento brusco de la carga.
* Se realiza cuando el cuerpo estd en posicion inestable.

3. Caracteristicas del medio de trabajo
* El espacio libre, especialmente vertical,
es insuficiente para el ejercicio de la

actividad encomendada.

* El suelo es irregular, dando lugar a
tropiezos, o bien resbaladizo para el
calzado que lleva el trabajador.

* El emplazamiento o el medio de trabajo no
permite al trabajador el mantenimiento
manual de las cargas a una altura segura
0 en una postura correcta.

* El suelo o el plano de la superficie del
lugar de trabajo presenta desniveles que

implican que la manipulacion de la carga
se haga a distintas alturas. ESPACIO LIBRE INSUFICIENTE
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* El suelo o el punto de apoyo es inestable.
* La temperatura, humedad, iluminacién o circulacion del
aire son inadecuadas.

4. Exigencias del trabajo
* Esfuerzos fisicos demasiado frecuentes o prolongados en los que intervenga
en particular la columna vertebral.
* Periodo insuficiente de reposo fisioldgico o de recuperacion.
* Distancias demasiado grandes de elevacion, descenso o transporte.
* Ritmo impuesto por un proceso que el trabajador no pueda regular.

5. Factores individuales de riesgo
* La falta de aptitud fisica para realizar para realizar las tareas en cuestion.
* Ropa inadecuada, calzado u otros personales que lleve
el trabajador.
* Insuficiencia o inadaptacion de los conocimientos o de la formacion.

Los principales riesgos derivados de esta actividad son:
* Sobresfuerzos, fundamentalmente en la region lumbar, pero extensibles a
otras partes del cuerpo.
* Golpes con los objetos en manipulacion.
* Heridas y cortes en las manos y otras partes del cuerpo

El elemento fundamental en el manejo manual de cargas es la columna
vertebral.

LAS PRINCIPALES LESIONES QUE S€ PUEDEN PRODUCIR SON:

® Hernia discal
® Lumbago
e Ciatica
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PRINCIPIOS PREVENTIVOS
Forma de levantar una carga

Apoyar los pies firmemente.

Separar los pies una distancia aproximada de 50 cm uno del otro.
Doblar la cadera y las rodillas para coger la carga.

Brazos pegados al cuerpo y lo mas tensos posible.

Asegurar el agarre de la carga con la palma de la mano

y la base de los dedos, manteniendo recta la mufieca.

Mantener la espalda recta.

Levantar la carga mediante el enderezamiento de las piernas.

Prestar atencion a mantener la carga lo mas

cerca posible del cuerpo

La cabeza debe mantenerse levantada, y la carga debe
distribuirse entre las dos manos siempre que sea posible.

Evite los movimientos bruscos de torsion o giro de la columna.
Debera girar todo el cuerpo mediante pequefios movimientos
de los pies.

El levantamiento, traslado de cargas, etc. debe hacerse

sin brusquedades.

Transporte y sujecion de cargas

Se deben seguir los siguientes principios:

*

* Ot % Ot % ot

Evaluar inicialmente la carga. Determinar qué se va a hacer
con ella y analizar de qué medios se dispone.

Aproximar la carga al cuerpo.

Transportar la carga manteniéndose erguido.

Cargar el cuerpo simetricamente

Soportar la carga con el esqueleto corporal.

Llevar la cabeza con el menton ligeramente hacia dentro.
Utilizar siempre que sea posible elementos auxiliares

de elevacion de cargas, tales como cinchas, yugos, etc.
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1. APOYAR LOS PIES
FIRMEMENTE

Y SEPARARLOS

A UNA DISTANCIA
DE 50 CM

UNO DEL OTRO

. ~

3. MANTENER LA ESPALDA RECTA'Y

LEVANTAR LA CARGA MEDIANTE
EL ENDEREZAMIENTO DE LAS PIERNAS

4. TRANSPORTAR LA CARGA

MANTENIENDOSE ERGUIDO

2. DOBLAR LA CADERA
Y LAS RODILLAS PARA
COGER LA CARGA
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RIESGOS ELECTRICOS

Actualmente seria impensable vivir sin electricidad. La energia eléctrica esta pre-
sente en nuestro trabajo, en nuestras casas y en casi todas las actividades cotidianas.

Los accidentes eléctricos, aunque no son muy numerosos, dan lugar en la mayoria
de los casos a lesiones graves o mortales. Los mas frecuentes son: quemaduras, paro
cardiaco, asfixia y caidas desde distintas alturas como consecuencia de la descarga
eléctrica.

La energia eléctrica es limpia y precisamente esta ventaja es al mismo tiempo un
inconveniente para protegernos de sus peligros, ya que la electricidad no se ve, ni
se oye, ni se huele.




MEDIDAS PREVENTIVAS

® [ os equipos e instalaciones con los que hemos de trabajar
deben encontrarse siempre en buen estado

® Si se detecta alguna anomalia: cables pelados, humo,
chispas, calentamiento anormal, etc. hay que llamar
al electricista

® So6lo un especialista formado debe hacer las reparaciones
eléctricas en equipos e instalaciones

® Respetar escrupulosamente las
normas y precauciones de disefio
y empleo de los equipos y aparatos
eléctricos

® Si por razones de trabajo hay
que manipular algun equipo
o instalacion eléctrica, se utilizaran
diferentes aislantes para proteger
el cuerpo: guantes, calzado, tarimas,
etc.,manteniendo siempre seco el
suelo del area de trabajo

PROFESIONAL

CHAPUCERO




PREVENCION
Y EXTINCION D€ INCENDIOS

El fuego es tan viejo casi como la propia humanidad. De él nos hemos aprove-
chado y seguimos haciéndolo en la actualidad. Cuando aparece de forma incon-
trolada se vuelve un elemento enormemente poderoso y destructivo, tanto de bie-
nes como de personas. Recordemos, a modo de ejemplo, un bosque quemado y sus
consecuencias.

Puesto que el riesgo de incendio estd presente en cualquier tipo de actividad, es
necesario que todos conozcamos como se origina un fuego, como funciona la com-
bustidon, codmo se propaga y como se puede extinguir y controlar.

COMBUSTIBLE
) AIRE
REACCION
EN CADENA CALOR
Combustible

Es toda sustancia capaz de arder, ya sea sélida, liquida o gaseosa

Aire
Es necesaria la presencia del, oxigeno que reaccione con el
combustible para que se dé la combustion

Calor
No basta con tener aire y combustible, sino que es necesario que
exista un foco que proporcione el calor suficiente para que el
fuego se produzca, como un cigarrillo, un cortocircuito eléctrico,
una chispa de soldadura, etc.

Reaccion en cadena
Es el elemento que permite que, una vez iniciado el fuego, se
mantenga.
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LAS TECNICAS DE PREVENCION Y EXTINCION
DE INCENDIOS SE BASAN EN ELIMINAR ALGUNO
DE LOS FACTORES DEL FUEGO

LOS FUEGOS PUEDEN SER PRODUCIDOS POR:

e COMBUSTIBLES LIQUIDOS

e SOLIDOS

e GASES

e MATERIALES ESPECIALES (CIERTO METALES)

LOS AGENTES EXTINTORES

Veamos cudles son los agentes extintores mas comunes y su aplicacion:

El agua

El agua utilizada, bien a chorro, bien pulverizada, es un extintor barato, abun-
dante y eficaz, que elimina las brasa de los fuegos de solidos, pero su eficacia es
dudosa con fuegos liquidos y gases y ademas es conductora de la electricidad.

La espuma

La espuma fisica se produce mezclando agua con productos espumantes. Es muy
adecuada para apagar fuegos de combustibles liquidos porque flota sobre ellos
separando asi combustible y aire.
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El polvo

Los extintores de polvo quimico son muy efectivos para fuegos producidos por
gases y liquidos, ademdas de no ser conductores de electricidad. Si no son poliva-
lentes, no apagan la brasa de los fuegos so6lidos y pueden ensuciar y estropear ins-
talaciones costosas.

El anhidrido carbénico (CO2)

El anhidrido carbonico es un gas barato, facil de comprimir y almacenar, y tiene
un gran poder extintor. Pero hay que tener en cuenta el gran enfriamiento que pro-
duce su expansion y, como es un gas inerte y por tanto irrespirable, colabora a
empobrecer mas aun la proporcion de oxigeno en el aire, por lo que, aunque es
efectivo contra el fuego, puede ser peligroso para las personas. Tiene la ventaja de
que no deja huellas y no mancha.

NORMAS DE PREVENCION
DE INCENDIOS

® Sustituir los productos combustibles por otros que sean menos
combustibles o ignifugos

® Ventilar los locales para evitar la concentracion de vapores

® Refrigeracion: mantener los combustibles en lugares frescos y
lejos de focos de calor

® Recubrimiento e ignifugacion de materiales combustibles

@ Senalizacion en almacenes, envases, etc. del riesgo de incendio

MANEJO DE EXTINTORES PORTATILES

La utilizacion de extintores es muy adecuada para una primera intervencion y
sobre fuegos poco desarrollados. Son muy eficaces si se usan con prontitud y con
la sustancia extintora adecuada.

€S MUY FACIL APAGAR
UN FUEGO €N SU COMIENZO

{RECUERDE EN CASO DE INCENDIO!

e Proceda a su extincion
e Avise rapidamente a los bomberos
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MANEJO DE EXTINTORES PORTATILES

EXTINTORES DE POLVO
> ;. QUITAR EL SEGURO

2. ACCIONAR LA
PALANCA HACIA ABAJO

3. APRETAR EL MANGO DE
LA PISTOLA ORIENTANDO
EL CHORRO HACIA LA BASE
DE LAS LLAMAS

EXTINTORES DE (€0,

2. SUJETAR EL
MANGO CON UNA
MANO Y CON LA
OTRA APRETAR
HACIA ARRIBA,
ORIENTANDO

EL CHORRO HACIA
LA BASE DE LAS
LLAMAS

1. QUITAR EL SEGURO
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TRABAJOS EN ALTURA

Entendemos por trabajo en altura aquel que se realiza en la proximidad de des-
niveles que pueden permitir la caida del trabajador o de los materiales.

Los elementos mas frecuentes para realizar estos trabajos son las escaleras y

andamios.

Riesgos de las escaleras
* Mala colocacion, tanto en la base como en
la parte superior.
Rotura de peldaios.
Deslizamiento de la base.
Caida de la escalera producto de algtin golpe.

* ¢

Medidas preventivas

No poner las escaleras en zonas de paso.

Poner su apoyo sobre las superficies solidas.

Colocar materiales antideslizantes en los pies

de la escalera.

No poner la parte superior de la escalera

sobre elementos o materiales que puedan

ceder, romper o cambiar de posicion.

* Subir o bajar dando la cara a la escalera,
nunca de espaldas.

* %k %

Caracteristicas de los andamios

* Deberan ser rigidos y resistentes.

*  Estar provistos de barandilla de proteccion
de 90 cm de altura con barra intermedia
y dotada de rodapié de 15 cm.

* El piso antideslizante impedira que a través
de ¢l puedan caer a niveles inferiores
materiales o herramientas.

Medidas preventivas en los andamios
* Inspeccionar antes de utilizar para comprobar
su seguridad general.
* Mantener limpias las plataformas.
* No sobrecargarlos.

El equipo de proteccion personal que hay que utili-
zar cuando se trata de trabajos en altura son los cintu-
rones de seguridad.

- ——1
i —
LA
=
o R 3
: : (]
i
i
T
bt
3
o
e
il
e
o
e ks
5'::;5 - 'a;h:c- 4
i
Ll
i s,

L

ROTURA DE PELDANOS
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LOS ORDENADORES
Y/O PANTALLAS
D€ VISUALIZACION D€ DATOS

Los ordenadores se han incorporado con una inusitada fuerza no ya so6lo al
mundo laboral, sino también en nuestra vida personal. De ahi, la gran importancia de
conocer sus riesgos y las medidas preventivas que podemos adoptar para paliar sus
consecuencias.

REGUISITOS DEL PUESTO DE TRABAJO

Pantalla de visualizacion

Permitira el giro e inclinaciones.

Buen contraste entre los caracteres y el fondo.

Estabilidad de imagen.

Distancia del ojo del trabajador a la pantalla de 450-600 mm.

* Ot %
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Teclado
* La altura de la tercera fila no debe ser superior a 30 mm y la inclinacion
oscilar entre 0 y 25 grados.
* Debe poder moverse con facilidad dentro de la mesa de trabajo,
disponiendo al menos de 10 cm de profundidad para poder apoyar manos
y muiiecas.
* El color del teclado debe ser neutro.
* Las teclas deben llevar impresion de caracteres oscuros sobre fondo claro.
Raton
* El movimiento debe ser facil y la superficie tiene que permitir su
deslizamiento durante el trabajo.
* La situacion de la bola en el cuerpo debe estar bajo los dedos, no bajo
la palma.

Portadocumentos
* Regulable en giro, inclinacién y altura.
* Debe poder soportar los documentos sin oscilaciones.
* Situado junto a la pantalla y a su misma altura.

Asiento

Movil de cinco ruedas.

Respaldo reclinables y ajustable en altura.
Apoyo lumbar.

Apoyabrazos opcional.

Borde del asiento redondeado.
Profundidad del asiento regulable.

* Ot Xk

90 ¢cm

650/700 mm
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Mesa: dimensiones recomendadas
* Longitud: 160 cm.
* Anchura: 90 cm.
*  Superficie: 1,44 m2
*  Altura, regulable, entre 650 y 700 mm.

Reposapiés
* Es necesario cuando la altura de la silla no permite al trabajador
descansar sus pies en el suelo.
* Inclinacion ajustable, entre los 5 y 15 grados en el plano horizontal.
* Debe contar con unas dimensiones minimas de 45 cm x 35 cm
y su superficie ha de ser antideslizante.

ASPECTOS MEDIOAMBIENTALES

Iluminacion

Ha de estar comprendido entre 300-500 lux

La disposicion de las luces debe evitar reflejos y deslumbramientos.
Ninguna ventana debe encontrarse delante ni detras de la pantalla.
Es recomendable la colocacion de persianas de laminas con el fin
de poder regular la entrada de luz.

* Ot X %

Ruido
* Aconsejable no sobrepasar los 65 dBA.

Ambiente térmico
* Aconsejable la temperatura entre 20 y 26 °C y la humedad relativa del aire
entre 45 y 60%.

RIESGOS €N €L TRABAJO CON ORDENADORES

Fatiga visual
* Molestias oculares: ojos cansados, pesadez de ojos, picores, somnolencia,
aumento del parpadeo, etc.
* Transtornos visuales: dificultad de visualizar los caracteres que se tienen
que percibir en las pantallas.

Fatiga fisica

* Molestias en la nuca, cabeza, brazos y columna vertebral, como consecuencia
del mantenimiento de una postura estatica.

Fatiga mental o psicologica
* Ansiedad, irritabilidad, transtornos del suefio.
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MEDIDAS PREVENTIVAS

*  Cumplir con los requisitos del puesto.
* Realizar pausas de descanso cortas y frecuentes, de unos 10 minutos cada

hora y media de trabajo.
* Practicar algunos ejercicios gimnasticos para relajar la musculatura de cuello,

columna, espalda y brazos.

INCLINAR LENTAMENTE LA CABEZA HACIA ATRAS.
BAJAR LA BARBILLA HASTA EL PECHO A DERECHA E IZQUIERDA
(COMO S| AFIRMARA: ...S1, SI...) (COMO S| NEGARA: ...NO, NO...)

INCLINAR LATERALMENTE LA CABEZA SUBIR LOS HOMBROS CON LOS BRAZOS CAIDOS A

A DERECHA E IZQUIERDA L0 LARGO DEL CUERPO. BAJAR LOS HOMBROS
(COMO S| DUDARA: ...QUIZAS...) (COMO SI NO SUPIERA: ...NO SE...)

BRAZOS A LA ALTURA DEL PECHO, CON LOS CODOS FLEXIONADOS Y UN ANTEBRAZO SOBRE EL OTRO.
DIRIGIR AL MAXIMO LOS €0DOS HACIA ATRAS. VUELTA A LA POSICION DE PARTIDA
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