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1. INTRODUCCION

Esta es la Informacidn relativa a los riesgos relacionados con tu puesto de trabajo.

La informacién relativa a los riesgos presentes en tu centro de trabajo esta a tu disposicion
y puedes solicitarla a la persona responsable de tu centro en materia de Prevencion de

Riesgos Laborales.
2. RIESGO DE CAIDAS DE PERSONAS A DISTINTO NIVEL

e Siempre que necesites alcanzar alguna parte alta de una estanteria o armario, utiliza
una escalera de mano, nunca utilices una silla, mesa, etc. por el riesgo de caida que
conlleva.

e Antes de subir, asegurate que las suelas del calzado estan libres de barro, aceite o
grasa o cualquier otra sustancia resbaladiza que pueda poner en peligro el correcto
apoyo de los pies sobre los peldafios.

e En el ascenso y descenso las manos estaran libres para agarrarse a los peldaiios.

e Queda prohibido que utilices sistema o equipo de construccién improvisada para
acceder a lugares de trabajo elevados. Para acceder a lugares elevados utiliza
elementos destinados a tal fin (tarimas, escaleras, etc.), evita usar elementos
inestables (sillas, maquinaria, etc.) y no disefiados para el efecto, que no confieren la
seguridad suficiente y pueden producirte una caida.

USO DE LA ESCALERA DE MANO

e Coloca la escalera de mano de forma que su estabilidad durante su utilizacién esté
asegurada. Los puntos de apoyo deben asentarse sélidamente sobre un soporte de
dimensiones adecuada y estable, resistente e inmdévil, de forma que los travesafios
gueden en posicién horizontal. Las escaleras suspendidas se fijaran de forma segura
y, excepto las de cuerda, de manera que no puedan desplazarse y se eviten
movimientos de balanceo

e Impide el deslizamiento de los pies de las escaleras de mano durante su utilizacion
ya sea mediante la fijacion de la parte superior o inferior de los largueros, ya sea
mediante cualquier dispositivo antideslizante o cualquier otra solucién de eficacia
equivalente. Las escaleras de mano para fines de acceso deben tener la longitud
necesaria para sobresalir al menos un metro del plano de trabajo al que se accede

e Utiliza las escaleras compuestas de varios elementos adaptables o extensibles de
forma que la inmovilizacidn reciproca de los distintos elementos esté asegurada.
Inmoviliza las escaleras con ruedas antes de acceder a ellas. En la medida de lo
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posible, coloca las escaleras de mano simples formando un angulo aproximado de
752 con la horizontal.

e El ascenso, el descenso y los trabajos desde escaleras tienes que efectuarlos de
frente a ellas. Utiliza las escaleras de mano de forma que puedas tener un punto de
apoyo y de sujecién seguro en todo momento.

e El transporte de una carga a mano por una escalera de mano, hazlo de modo que
no te impida una sujecidn segura. Recuerda que estd prohibido el transporte y
manipulacidon de cargas por o desde escaleras de mano cuando por su peso o
dimensiones puedan comprometer tu seguridad. Las escaleras de mano no pueden
ser utilizadas por dos o mas personas simultdneamente

e No emplees escaleras de mano y, en particular, escaleras de mds de 5 metros de
longitud, sobre cuya resistencia no se tengan garantias. Recuerda que estd
prohibido el uso de escaleras de mano de construccién improvisada.

e Las escalares de mano simples se colocardn, en la medida de lo posible, formando
un angulo de 752 con respecto a la horizontal.

e Se utilizardn de la forma y con las limitaciones establecidas por el fabricante en el
libro de instrucciones.

e El ascenso, descenso y los trabajos desde escaleras se efectuaran por una Unica
persona, con calzado apropiado y de frente a las mimas.

e Se prohibe el transporte y manipulacién de cargas por o desde escaleras de mano
cuando por su peso o dimensiones pueda comprometer la seguridad del trabajador.

e Las escaleras de mano se revisaran periédicamente.

e Suministrar los equipos de proteccion individual que, para este tipo de riesgos, se
puedan proponer en la evaluacion de riesgos y vigilar que los trabajadores lo
utilicen.

e Debesrevisar Las escaleras de mano periédicamente. Estan prohibidas las escaleras
de madera pintadas, por la dificultad que ello supone para la deteccién de sus
posibles defectos.

o No subir o bajar de dos en dos peldafios.

e Utilizar calzado plano y con plantilla antideslizante.

3. RIESGO DE CAIDAS POR TRABAJOS EN ALTURA

e Las escaleras de mano, los andamios y los sistemas utilizados en las técnicas de
acceso y posicionamiento mediante cuerdas deberan tener la resistencia y los
elementos necesarios de apoyo y sujecion, o ambos, para que su utilizacién en las
condiciones para las que han sido disefiados no suponga un riesgo de caida por
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rotura o desplazamiento. En particular, las escaleras de tijera dispondran de
elementos de seguridad que impidan su apertura al ser utilizadas.

e Cuando tengas que realizar algun tipo de trabajo en alturas superiores a 2 metros,
aseglrate que cuentas con todos los equipos de proteccién necesarios para realizar
los trabajos en condiciones de seguridad y salud adecuados.

e Sino contaras con todos los Equipos de Proteccidn necesarios o si tuvieras alguna
duda al respecto, consulta con el Servicio de Prevencidon antes de comenzar los
trabajos.

e Utiliza los Equipos de Proteccidon necesarios para realizar este tipo de tareas
conforme las instrucciones del fabricante. Mantenlos limpios y guardados en lugar
seguro.

e Siempre que necesites alcanzar alguna parte alta de una estanteria o armario, utiliza
una escalera de mano, nunca lo utilices una silla, mesa, etc. por el riesgo de caida
gue conlleva.

e Antes de subir, asegurate que las suelas del calzado estan libres de barro, aceite o
grasa o cualquier otra sustancia resbaladiza que pueda poner en peligro el correcto
apoyo de los pies sobre los peldafios.

e Enelascensoy descenso las manos estaran libres para agarrarse a los peldanos.

e Para realizar trabajos a mas de 3.5 metros de altura, desde el punto de operacién
al suelo, que requieran movimientos o esfuerzos peligrosos que puedan poner en
riesgo tu seguridad, solo podras efectuarlos si utilizas un equipo de proteccion
individual antidcidas o si se adoptan otras medidas de proteccidn alternativa.

e Paracadatarea que se realice con riesgo de caida en altura, se designard un Recurso
Preventivo que estard presente durante el desarrollo de la tarea y hasta la
finalizacién de la misma.

4. RIESGO DE CAIDAS DE PERSONAS AL MISMO NIVEL

e Mantener las zonas de circulacién y salidas libres de obstaculos respetando la
anchura de los mismos para facilitar, en la medida de lo posible, el paso simultaneo
de personas y equipos de transporte de cargas y prevenir las caidas, respetando la
necesaria distancia de seguridad.

e Mantener el ordeny la limpieza por las vias de paso.
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e Retirar de inmediato cualquier producto liquido derramado para evitar resbalar.

5. RIESGO DE CAIDA DE OBJETOS POR DESPLOME O DERRUMBE

e No utilices las baldas de las estanterias para trepar por ellas.

e No sobre cargues estanterias y armarios y distribuye las cargas adecuadamente,
teniendo en cuenta que los objetos depositados en las estanterias y armarios no
deben sobrepasar los limites perimetrales de éstas.

e Mantén en todo momento el orden y la limpieza en las instalaciones, coloca los
objetos almacenados de forma estable, evitando sobrecargas que pueden deformar
la estructura de la estanteria.

e Si detectas un almacenamiento inestable o alguna deficiencia estructural en las
estanterias del centro, avisa a tu responsable para que se subsane la deficiencia. No
realices nuevos apilamientos en la estanteria hasta que el problema se solucione.

e Respeta los carteles informativos colocados en las estanterias y las instrucciones -
dadas por el fabricante en relacién a la carga maxima por nivel, distribucion y
separacion entre niveles.

e No modifiques la estructura de las estanterias, cualquier modificacién que se tenga
que llevar a cabo debera realizarla personal cualificado

e En el acceso a zonas elevadas, haz uso de los equipos adecuados, sin trepar por las
estanterias ni improvisar el ascenso con elementos no disefiados de forma
especifica para este fin.

e Agrupa correctamente los materiales, no realices almacenamientos inestables.
Almacena las cajas contra la pared o en forma piramidal, respetando alturas
maximas de apilamiento.

e Distribuye las cargas adecuadamente en armarios y estanterias. Si es necesario
fijalos a la pared para evitar que se puedan desprender. Recuerda que los objetos
depositados en las estanterias y armarios no deben sobrepasar sus limites
perimetrales.

e No sobre cargues estanterias y armarios y distribuye las cargas adecuadamente,
teniendo en cuenta que los objetos depositados en las estanterias y armarios no
deben sobrepasar los limites perimetrales de éstas.

e Recuerda que la legislacion prohibe expresamente el transporte y la manipulacion
de cargas desde escaleras de mano cuando su peso o dimensiones puedan
comprometer la seguridad del propio trabajador o de alglin compaiiero.

e Presta especial atencién a las zonas de los lugares de trabajo sefializados, incluidas
en la evaluacion, en las que exista riesgo de caida de objetos.
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6. RIESGO DE CAIDA DE OBJETOS EN MANIPULACION

ANTES DE COMENZAR A MANIPULAR OBJETOS

e No olvides que debes realizar una correcta planificacidon de la misma y que tienes
que efectuarla teniendo en cuenta tu propia seguridad y la de tus compafieros.

e Evita la manipulacion de los equipos de transporte con las manos, con el calzado
himero o manchado de grasa, en superficies deslizantes o irregulares.

e Utiliza, siempre que sea posible, medios auxiliares para evitar la manipulacién
manual de cargas (Carros)

e Comprueba que las cargas y objetos se encuentren libres de sustancias resbaladizas
y que no tienen superficies resbaladizas o aristas. Evita manipular mercancias con
las manos mojadas.

e No transportes objetos que impidan la visién, comprueba antes que no hay
obstaculos en el camino.

DURANTE EL TRASLADO

e Procura agarrar firmemente los objetos, no cargando con pesos que no garanticen
la estabilidad de la carga, pidiendo ayuda si es preciso.

e Cuando manipules materiales resbaladizos, desiguales, con bordes cortantes, o
cualquier otra circunstancia que dificulte el agarre en condiciones dptimas, utiliza
los medios necesarios que mejoren el agarre: Ayuda compafieros, guantes, etc.

e Conserva siempre en un estado éptimo de mantenimiento el carrito manual para el
transporte de material, y recuerda que estos equipos tienes que utilizarlos
atendiendo a las funciones propias de su disefio y fabricacion.

e Ademas, la vestimenta que utilices debe ser cdmoda y no ajustada. Evita bolsillos,
cinturones y demas elementos faciles de enganchar. En cuanto al calzado que uses,
debe ofrecer un apoyo estable e impedir el deslizamiento.

7. RIESGO DE PISADAS SOBRE OBJETOS

e Camina con precaucién por suelos mojados y resbaladizos y atiende a las
irregularidades del terreno, en especial en las zonas de césped ajardinadas, pues la
presencia de raices y otras irregularidades pueden generar pisadas sobre objetos y
caidas.
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8. RIESGO DE GOLPES/CORTES POR OBJETO O HERRAMIENTA

e Las grapadoras, tijeras, cuter y demds material de oficina, pueden parecer
insignificantes, pero pueden ocasionarte lesiones.

e Utiliza unicamente aquellos utiles de corte que se encuentren en perfecto estado,
desecha aquellos que se encuentren mellados, deficientemente afilados y/o cuyo
mango se encuentre en mal estado, etc.

e Informa a tu superior en caso de deterioro o mal estado de los Utiles de corte
puestos a su disposicidn, solicitando su sustitucion o reparacion.

e \Verifica que el util esta libre de sustancias deslizantes antes de su uso, en caso
contrario limpialo y sécalo correctamente.

e Durante el manejo de utiles de hoja extraible y con ranura (cutters) extrae,
Unicamente, la primera seccién de la misma para realizar el corte; en ningin caso
presiones la hoja contra una superficie para separar dicha seccién, ya que ello
provocara la proyeccion de la misma.

e Extrema las precauciones durante el empleo de los utiles de corte, realizando un
adecuado agarre de los objetos o materiales a cortar, sujetando éstos a una
distancia adecuada del punto de corte para evitar sufrir cortes accidentales.

e No emplees este tipo de Utiles para otros usos distintos a aquellos para los que no
han sido concebidos.

e No retires ni anules las protecciones de los equipos de trabajo (por ejemplo, la
proteccion de la guillotina manual)

e Deposita los utiles de corte en los lugares previsto a tal efecto, colocandolos dentro
de sus fundas o estuches de proteccidn después de su uso, siempre que se disponga
de éstos.

e No transportes este tipo de utiles en los bolsillos ya que podria clavarse
accidentalmente en caso de golpe o caida.

9. RIESGO POR PROYECCION DE SOIDOS, LiQUIDOS O GASES

e Evita el uso de herramientas de corte o abrasion en las proximidades de personas
no protegidas.

e Garantiza la sujecién de aquellas piezas de pequefio tamafo que no estén fijas y
sobre las que tengas que realizar algun tipo de tarea para evitar los riesgos
derivados del desplazamiento inesperado o proyeccién de la misma.

e Las herramientas generadoras de polvo debes utilizarlas, siempre que sea posible,
en via humeda o en zonas bien ventiladas para evitar su inhalacion y la generacién de
atmoésferas nocivas.
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e Utiliza las gafas de seguridad con montura integral que se te ha proporcionado para
evitar la proyeccién de particulas sobre los ojos cuando utilices los equipos de
trabajo y herramientas que puedan desprender particulas.

10. RIESGO DE SOBREESFUERZOS

e Cambia de postura a lo largo de la jornada laboral y favorece la alternancia o el
cambio de tareas para conseguir utilizar diferentes grupos musculares y, al mismo
tiempo, disminuir la monotonia en el trabajo.

e Evita las tareas repetitivas programando ciclos de trabajo con una duracion superior
a 30 segundos y establece pausas periddicas que te permitan reparar las tensiones
y descansar.

e Intercala pausas, acompafidandolas de ejercicios de estiramiento opuestos a la
postura mantenida para permitir la relajacion de los grupos musculares implicados.

e Conserva en buen estado los equipos y herramientas que tengas que utilizar para
gue no sea necesario realizar un esfuerzo adicional para compensar el deficiente
servicio de la herramienta.

e La vestimenta que utilices debe ser cdbmoda y no ajustada, evitando bolsillos,
cinturones o cualquier otro elemento facil de enganchar. El calzado debe ofrecerte
un apoyo estable, con una suela que impida su deslizamiento.

e Sjtienes que utilizar algun Equipo de Proteccion Individual, asegurate de que éstos
no requieran esfuerzos adicionales, que no interfieran tu capacidad de
movimientos, ni te impidan la vision. Si tienes que usar guantes de proteccion,
procura que se ajusten bien a tus manos y que no disminuyan tu sensibilidad para
evitar la aplicacién de una fuerza superior a la necesaria.

e En la manipulacidn de cargas: Cuando la carga que vas a manipular supere los 3 kg
de peso y/o se encuentre en el suelo o cerca del mismo, utiliza la técnica
ergondmica de manejo de cargas que permite utilizar los musculos de las piernas
mas que los de la espalda, tratando de disminuir la tensidn en la zona lumbar:

- Separa los pies hasta conseguir una postura estable, colocando un pie mas
adelantado que el otro en la direccidon del movimiento.

- Flexiona las rodillas manteniendo en todo momento la espalda recta o
ligeramente inclinada hacia delante.

- Acerca al maximo el objeto a tu cuerpo, a una altura comprendida entre los
codos y los nudillos.

- Levanta el peso gradualmente, sin sacudidas y realizando la fuerza con las
piernas.

- No gires el tronco mientras estés levantando la carga. Es preferible que pivotes
sobre tus pies para colocarte en la posicién deseada.

- Si el levantamiento se lleva a cabo desde el suelo hasta una altura superior a la
de los hombros, apoya la carga a medio camino para poder cambiar el agarre.
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11. RIESGO DE CONTACTOS ELECTRICOS DIRECTOS

¢ Nunca realices trabajos eléctricos sin contar con la capacitacion y autorizacion
necesaria para ello, no olvides que las puertas de los recintos, armarios y demas
envolventes destinados al servicio eléctrico deben permanecer cerrados de forma
que se impida la entrada del personal no autorizado.

¢ No toques los cables desnudos, no acciones elementos (interruptores, enchufes,
etc.) que estén defectuosos y muestres conductores o se sospeche de derivaciones,
comunicalo de inmediato a tu superior jerarquico.

e Nunca manipules elementos eléctricos con las manos mojadas, en ambientes
humedos o mojados accidentalmente (labores de limpieza, instalaciéon a la
intemperie, etc.). Cuando el trabajo en estas zonas sea inevitable, Unicamente
debes hacerlo con aparatos portatiles con tensién de seguridad (24 voltios).

e Cuando exista riesgo de contacto eléctrico, debes usar una herramienta con mango
de proteccidn aislante, asi como elementos antichispas en ambientes inflamables.

e Nunca realices reparaciones en tensién. Debes considerar toda instalacion bajo
tensién mientras no compruebes lo contrario con los equipos oportunos.

e Utiliza equipos eléctricos que reunan las condiciones minimas de seguridad
marcadas en la legislacion vigente, y en las condiciones de uso previstas por el
fabricante. Por tanto, a la hora de utilizar un equipo eléctrico debes cerciorarte que,
en el libro de instrucciones, el fabricante no indica alguna instruccidon contraria. Al
ahora de adquirir equipos de trabajo nuevos, éstos deben cumplir con las
disposiciones reglamentarias.

e Portanto, ala hora de utilizar un equipo eléctrico, debes cerciorarte que, en el libro
de instrucciones, el fabricante no indica alguna instruccién contraria. Al ahora de
adquirir equipos de trabajo nuevos, éstos deben cumplir con las disposiciones
establecidas en la legislacidn vigente en materia de seguridad.

e Cuando observes deficiencias en la instalacion eléctrica (si las hubiera) o en los
equipos de trabajo eléctricos, comunicalas inmediatamente al superior jerarquico.
No intentes accionar elementos (interruptores, enchufes, cables, etc.) que estén
deteriorados.

SI ERES PERSONAL AUTORIZADO / CUALIFICADO

e cuando realices cualquier tipo de operacién en elementos en tensidon desconecta
en primer lugar el suministro eléctrico y no olvides nunca las cinco REGLAS DE ORO:
1. Desconectar totalmente las fuentes en tensién
Prevenir una posible realimentacion
Verificar la ausencia de tension
Poner a tierra y en cortocircuito las fuentes en tension
Proteger las partes proximas en tension y sefializar la zona.

e Wb
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NO OLVIDES NUNCA QUE:

e No debe realizar operaciones en equipos bajo tension.

e Desconecta el suministro eléctrico antes de comenzar cualquier operacién en
elementos en tensidn.

e Larevisidn de la instalacidn eléctrica se realizara por parte de personal capacitado
(cualificado/autorizado), procediendo a la reparacion de aquellos elementos que se
encuentren deteriorados o averiados.

e Todos los resguardos y dispositivos de seguridad de los equipos de trabajo se
mantendrdn operativos y en sus posiciones originales; Nunca se anularan ni
puentearan.

e Cuando tengas que realizar algun tipo de trabajo con riesgo eléctrico debes contar,
ademads, con un apoyo sdlido y estable para que te permita tener las manos libres y
con una iluminacién adecuada que te permita una visibilidad para el trabajo que vas
a realizar.

e No hagas trabajos eléctricos en caso de tormenta, lluvia o vientos fuertes, nevadas
o cualquier otra condicion ambiental desfavorable que pueda dificultarte la
visibilidad o la manipulacién de las herramientas.

e En caso de tormenta debes interrumpir este tipo de trabajo cuando se trate de una
instalacion interior directamente conectada a lineas aéreas eléctricas. Evita la
presencia de elementos metdlicos en tu vestimenta y utiliza los Equipos de
Proteccién Individual dispuestos para esta tarea.

e Utiliza equipos eléctricos que reudnan las condiciones minimas de seguridad
marcadas en la legislacion vigente y en las condiciones de uso previstas por el
fabricante. Por tanto, a la hora de utilizar un equipo eléctrico, debes cerciorarte que
en el libro de instrucciones el fabricante no indica alguna instruccién contraria.

12. RIESGO DE CONTACTOS ELECTRICOS INDIRECTOS

ES MUY IMPORTANTE:

e No sobrecargar las tomas de corriente. Utilizar bases de varios enchufes en vez de
ladrones.

e Notirar de los cables para desenchufar los equipos; coger la base del enchufe.

e Sijse utiliza una alargadera, desenrollar su cable para evitar sobrecalentamientos;
disponer del cable de forma que el riesgo de enganchones con el mismo sea
minimo.

e No depositar vasos con liquido sobre ordenadores, impresoras u otros aparatos
eléctricos.
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e Emplear con racionalidad los equipos alimentados con electricidad, sin manipular
las instalaciones, ni alterar ni retirar las puestas a tierra ni los aislamientos de las
partes activas de los diferentes equipos, instalaciones y sistemas.

e Prestar especial atencion a los calentamientos anormales de los equipos e
instalaciones eléctricas (cables, motores, armarios, etc.) asi como a los cosquilleos
o chispazos provocados por los mismos. En estos casos desconectarlos de inmediato
y notificarlo.

e Apagar el interruptor antes de desconectar un equipo o maquina.

e Evitar, en lo posible, la utilizacién de enchufes multiples para evitar la sobrecarga
de la instalacidn eléctrica. No improvisar empalmes ni conexiones.

e No hacer uso de cables-alargaderas sin conductor de protecciéon para la
alimentacion de receptores con toma de tierra. En todo caso, evitar el paso de
personas o equipos por encima de los cables para evitar tropiezos y el deterioro del
aislante.

PARA EVITAR LA ACUMULACION DE CARGAS ELECTROSTATICAS:

e Eliminar o reducir los procesos de friccién

e Utilizar materiales antiestaticos.

e Mantener las conexiones a tierra y entre si, cuando sea necesario, de aquellos
materiales susceptibles de adquirir carga, en especial, de los conductores o
elementos metalicos aislados.

e Utilizar los dispositivos especificos para la eliminacion de cargas electrostaticas.

13. RIESGO DE INHALACION DE SUSTANCIAS NOCIVAS O TOXICAS

e Utiliza los guantes de proteccidn para la manipulacion del tédner de las impresoras
y/o fotocopiadoras.

CUANDO TE HAGAN ENTREGA DE LA FICHA DE DATOS DE SEGURIDAD (FDS):

e Lee atentamente la Ficha de Datos de Seguridad de este producto.

e Utiliza este producto conforme las recomendaciones incluidas en la Ficha de Datos
de Seguridad del mismo.

e Utiliza los Equipos de Proteccién Individual que la Ficha de Datos de Seguridad del
producto recomienda para su uso.

e La realizacién de los trabajos de esculpido, grabados al acido, esmaltado, bafios,
repujados, patinados, y cualquier otra que entrafie la manipulacion de productos
toxicos y/o peligrosos debes realizarla siempre con el sistema de extracciéon en
funcionamiento y con la maxima ventilacién posible (ventanas exteriores) siempre
gue no supongan la dispersién del contaminante por el resto de las dependencias.
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e Cuando sea necesario, el acceso a la zona de trabajo debera ser controlado,
debiendo adoptarse las precauciones necesarias para evitar la presencia de
personas ajenas a los trabajos desarrollados en la misma.

e Mantener en todo momento el orden y la limpieza en los locales donde puedan
encontrarse productos quimicos.

e Tener en cuenta la prohibicion de fumar en el lugar de trabajo, especialmente,
donde pueda haber productos quimicos.

e Cuando asi se establezca, deberd solicitarse autorizacion o supervisiéon para el
desarrollo de los trabajos que lo requieran. En operaciones de manipulacién de
productos quimicos la conducta ha de estar regida por la responsabilidad y el
sentido comun.

e En funcién de las operaciones desarrolladas, asi como de los métodos y medios
utilizados, cada trabajo debe disponer, por escrito, de una normativa de seguridad
que minimice los riesgos. Antes de iniciar su actividad, el conjunto del personal
afectado deberad recibir informacidn sobre: Los riesgos existentes en la operacién a
desarrollar; La importancia del cumplimiento de las instrucciones ofrecidas; Las
normas y procedimientos de seguridad y la necesidad de efectuar rapidamente la
declaracidon de embarazo y notificacidn de lactancia.

e Esta normativa de seguridad deberd incluir la secuencia de las operaciones a
desarrollar para realizar un determinado trabajo, con inclusidon de los medios
materiales (de trabajo o de proteccién) y humanos (cualificacién o formacién del
personal) necesarios para llevarlo a cabo.

e Extremar la higiene personal después del uso de productos quimicos. Antes de
comer, beber o fumar, lavar correctamente las manos y la cara. Evitar la ingestion
de chicles, alimentos o bebidas con la ropa de trabajo puesta siempre que ésta haya
recibido alguna salpicadura o se haya impregnado de algun producto o sustancia.

e Teniendo en cuenta la informacidén técnica y cientifica disponible, cuando la
naturaleza de la actividad lo permita, deberd evitarse la utilizacién de agentes
guimicos peligrosos mediante su sustitucién por otros agentes que, en funcion de
las condiciones de utilizacidn, no sean peligrosos para la seguridad o salud de los
trabajadores, o lo sean en menor grado.

e En las operaciones de adquisicién de productos quimicos, es preciso tener en
cuenta lo dispuesto legalmente en relacion con el envasado, el etiquetado y la ficha
de datos de seguridad. Comprar las sustancias quimicas exclusivamente a
suministradores fiables técnica y comercialmente.

e Los envases deben permanecer perfectamente cerrados cuando no sean utilizados.
Organizar el trabajo reduciendo al minimo posible el tiempo en el cual los envases
estén abiertos.

e Al destapar los envases, no retirar con la boca o forzando los botes. La apertura de
recipientes que han permanecido cerrados mucho tiempo sin utilizarse debe
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realizarse con precaucion (especialmente en el caso de frascos o botellas en los que
se ha obturado el tapdn).

e Suministrar los equipos de proteccion individual que, para este tipo de riesgos, se
puedan proponer en la evaluacion de riesgos y vigilar que los trabajadores lo
utilicen.

EN RELACION CON EL ETIQUETADO

e Las sustancias peligrosas solo podrdn ser comercializadas cuando en el etiquetado
de sus envases, ostenten de manera legible e indeleble, al menos en castellano, una
informacién basica sobre los principales riesgos y medidas preventivas a adoptar,
entre ellas:

- Denominacidn de la sustancia y datos del fabricante, importador o distribuidor.

- Numero CE (en caso de estar asignado) y simbolos e indicaciones de peligro.

- Frases R (que indican los riesgos especificos derivados de los peligros de la
sustancia).

- Frases S (que indican los consejos de prudencia en relacién con el uso de la
sustancia.

e Dada la importancia de la informacién contenida en el etiquetado descrito, es
imprescindible mantener las condiciones del envase original cuando se lleven a
cabo labores de trasvase de productos y sustancias quimicas.

e La ficha de datos de seguridad ofrece a los usuarios de productos quimicos un
sistema de informacién que les permite tomar las medidas necesarias para la
proteccion del a salud y de la seguridad en el lugar de trabajo. La ficha se entrega
gratuitamente en el momento de la adquisicion de los productos y debe
encontrarse permanentemente a disposicién del conjunto del personal afectado.

EN RELACION A LAS OPERACIONES DE TRASVASE, se tendran en cuenta las siguientes
recomendaciones:

e Realizar los trasvases lentamente, en ambientes ventilados y con la ropa y los
equipos de proteccién necesarios.

e Nosobreponer etiquetados ni reutilizar envases sin quitar la etiqueta original. Evitar
especialmente el uso de envases que puedan dar lugar a confusién.

e FEtiquetar adecuadamente los frascos y recipientes a los que se haya trasvasado
algln producto o donde se hayan preparado mezclas, identificando su contenido, a
quién pertenece y la informacion sobre su peligrosidad (reproducir etiquetado
original).

e Las operaciones de mezcla de productos nunca se llevaran a cabo con las manos (ni
siquiera con guantes). Los utensilios empleados para hacer las mezclas (jarras,
vasos, etc.) deberdn sefializarse para evitar su empleo en ninguna otra funcion.

Consignas Informativas Personal de Mantenimiento Pagina 14 de 24


mailto:prevencion@dip-caceres.es

& , AREA DE PERSONAL, GESTION DE RRHH,

SEPEI Y PRL

Servicio de Prevencién de Riesgos Laborales

C/ Pintores, 10. 10003 Céaceres

Tfno.: 927 255630

DI P UTAC l ON DE CAC E RES E-mail: prevencion@dip-caceres.es

e Recoger y limpiar inmediatamente los derrames y vertidos accidentales de
sustancias quimicas, haciendo uso de materiales absorbentes. Es posible evitar
derrames utilizando embudos, dosificadores o sifones.

EN RELACION CON LA ELIMINACION DE RESIDUOS:

e Todo material de desecho o residuo quimico debe ser sometido a un programa de
gestion de residuos en origen con procesos de reutilizacién, reciclado, recuperacién
y neutralizacién.

e Recoger los residuos generados en recipientes especiales adecuados a su
naturaleza, que se mantendran tapados para evitar vapores, identificando
contenido y riesgo.

e Los materiales contaminados por algin tipo de residuo peligroso deberdn
eliminarse como tal.

e En los derrames de cualquier producto quimico se procedera conforme se indique
en la Ficha de Seguridad del producto.

e Como principio basico, los residuos quimicos generados no deben eliminarse por el
desaglie sin inertizar.

e Los envases no se llenaran mas allda del 90% de su capacidad para evitar
salpicaduras, derrames y sobrepresiones en su interior.

e Las piezas defectuosas y los fragmentos de envases rotos deberan depositarse en
contenedores especificos para vidrio.

e Limitar el uso de material desechable utilizandolo unicamente cuando haya peligro
de infeccion y no existan técnicas alternativas seguras

e Debera utilizarse ropa de trabajo en adecuadas condiciones de limpieza. En caso de
haber recibido salpicaduras o haber resultado impregnadas de algun producto o
sustancia, se recomienda lavar las prendas afectadas al margen de cualquier otra.

e En su caso, hacer uso de los equipos de proteccion individual necesarios para el
desarrollo de los distintos trabajos (guantes de proteccidn, etc). Es importante tener
en cuenta que los guantes de proteccion contra agentes quimicos no estan
indicados para proteger contra agresiones mecanicas y, una vez perforados o
desgarrados, pierden su poder de proteccidon. Ademas, estos guantes no protegen
universalmente frente a todos los productos quimicos, por lo que habra de tenerse
en cuenta lo dispuesto en cada caso en la informacidn aportada por el fabricante.

14. RIESGO DE AGRESIONES, SABOTAIJES, ATRACOS, INTRUSISMO

ACTUACION INMEDIATA ANTE UNA SITUACION VIOLENTA O POSIBLE AGRESION:

e Mantén la calma, trata de contener la situacién: NO respondas a las agresiones o
provocaciones. Trata de usar un tono neutro y profesional, comprensivo pero firme
(el tono frio y distante puede aumentar la agresividad).
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e Sila agresividad persiste, intenta las siguientes técnicas:
- Permite hablar al contribuyente para explicar sus sentimientos, dudas,
expectativas no cumplidas, manteniendo la escucha activa.
- Reconoce las posibles deficiencias propias y/o de la organizacion.
- Intenta encontrar puntos de vista comunes y haz hincapié en ellos.
- Pide ayuda a otro compafiero que pueda colaborar en la solucién del problema.
- Expresa sentimientos propios (tristeza y malestar) para hacerle reflexionar.
e En estas situaciones es importante evitar:
- Desinterés, frialdad, menosprecio o impaciencia.
- Amenazas, coacciones o insultos.
- Quitar importancia a las quejas o las criticas del ciudadano, puede exasperarle.
- Transmitirle informacion que no sea real y/o proponer acuerdos que no se
puedan cumplir.
- Ponerse en pie en oposicidn frontal, cruzar los brazos, sefalar con el dedo, el
contacto ocular prolongado. Pueden demostrar desafio u hostilidad.
- Exceso de proximidad y dar la espalda.
e Sila actitud de violencia persiste o se intuye la agresién como inminente o posible
se recomienda:
- Debes dar por finalizada la conversacion (no la prolongues demasiado).
- Localiza una forma de huida.
- Usa, silo tiene, el timbre de alarma.
- Solicita la ayuda de algin/a compafiero/a

15. RIESGO DE ACCIDENTE IN ITINERE, EN MISION/GESTION

e Haz uso de las entradas y zonas peatonales en el acceso y la circulacion a pié por
aparcamientos, evitando el paso por las areas reservadas a la circulacién de
vehiculos.

e En los desplazamientos, respeta las normas de circulacion vial y observa las dos
reglas basicas para la conduccién: prevencién y prudencia, para afrontar cualquier
dificultad en las mejores condiciones de seguridad vial. Se recomienda que no
fumes mientras conduces. Presta atencién a la conduccién y no emplees el teléfono.

COMO PEATON:

e Atiende y respeta las sefiales de trafico, los semaforos y las indicaciones de los
agentes.

e Circula siempre por las zonas para peatones y utiliza los pasos de cebra para cruzar.

e Cuando necesites circular por carretera, utiliza prendas con dispositivo reflectante
de alta visibilidad y no superes los margenes del arcén.

e Presta especial atencidn a las entradas y salidas de los garajes.
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e Presta atencidn al estado de conservacién del acerado, evita pisar baldosas sueltas
o rotas. en vias empedradas evita los huecos y camina por la zona mas regular
posible.

e Haz uso de vehiculos en buen estado y mantén una correcta puesta a punto de los
mismos, comprueba periédicamente el nivel de los liquidos y el estado de los
neumaticos, mantén limpios los cristales y presta especial atencién a los sistemas
de seguridad activa y pasiva disponibles.

COMO USUARIO DEL TRANSPORTE PUBLICO:

e Esperael turno en la parada, sin salir a la calzada.

e Sube y baja del vehiculo de forma ordenada, nunca con el vehiculo en marcha ni
fuera de los lugares destinados para ello.

e Agdrrate bien si viajas de pie (a las barras o al respaldo) para no caerte en algun
frenazo.

e Evita apoyarte en las puertas, pues podrian abrirse.

e Cruza por detrds y alejado del autobus, nunca por delante y préoximo. A ser posible,
espera que se aleje.

16. RIESGO RELACIONADO CON POSTURAS Y MVTOS. REPETITIVOS

e Organiza tu drea de trabajo de la manera que te resulte mas comoda.

e Evita adoptar posturas forzadas y mantenerlas durante largo tiempo que puedan
favorecer la fatiga muscular.

e Haz pausas para recuperarte y aprovecha estas pausas para realizar ejercicios de
relajaciédn muscular suaves.

17. RIESGO RELACIONADO CON MANIPULACION MANUAL DE CARGAS

FACTORES DE RIESGO EN MANIPULACION MANUAL DE CARGAS:

1. Caracteristicas de la carga. Cuando la carga es demasiado pesada o demasiado
grande. Cuando es voluminosa o dificil de sujetar. Cuando esta en equilibrio
inestable o su contenido corre el riesgo de desplazarse. Cuando esta colocada de
tal modo que debe sostenerse o manipularse a distancia del tronco o con torsién o
inclinaciéon del mismo. Cuando la carga, debido a su aspecto exterior o a su
consistencia, puede ocasionar lesiones.

2. Esfuerzo fisico necesario. Un esfuerzo fisico puede entranar un riesgo, en particular
dorsolumbar, en los casos siguientes:

- Cuando es demasiado importante.
- Cuando no puede realizarse mds que por un movimiento de torsién o de flexion
del tronco.
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- Cuando puede acarrear un movimiento brusco de la carga.
- Cuando se realiza mientras el cuerpo esta en posicion inestable.
- Cuando se trate de alzar o descender la carga con necesidad de modificar el
agarre.
3. Caracteristicas del medio de trabajo. Las caracteristicas del medio de trabajo
pueden aumentar el riesgo, en particular dorsolumbar, en los casos siguientes:
- Cuando el espacio libre, especialmente vertical, resulta insuficiente para el
ejercicio de la actividad de que se trate.
- Cuando el suelo es irregular y, por tanto, puede dar lugar a tropiezos o bien es
resbaladizo para el calzado que lleve el trabajador.
- Cuando la situaciéon o el medio de trabajo no permite al trabajador la
manipulacién manual de cargas a una altura segura y en una postura correcta.
- Cuando el suelo o el plano de trabajo presentan desniveles que implican la
manipulacion de la carga en niveles diferentes.
- Cuando el suelo o el punto de apoyo son inestables.
- Cuando la temperatura, humedad o circulacién del aire son inadecuadas.
- Cuando la iluminacién no sea adecuada.
- Cuando exista exposicion a vibraciones.
4. Exigencias de la actividad. La actividad puede entrafiar riesgo, en particular
dorsolumbar cuando implique una o varias de las exigencias siguientes:
- Esfuerzos fisicos demasiado frecuentes o prolongados en los que intervenga en
particular la columna vertebral.
- Periodo insuficiente de reposo fisioldgico o de recuperacidén. Distancias
demasiado grandes de elevacidn, descenso o transporte.
- Ritmo impuesto por un proceso que el trabajador no pueda modular.
5. Factores individuales de riesgo. Constituyen factores individuales de riesgo:
- La falta de aptitud fisica para realizar las tareas en cuestion.
- Lainadecuacién de las ropas, el calzado u otros efectos personales que lleve el
trabajador.
- Lainsuficiencia o inadaptacién de los conocimientos o de la formacién.
- La existencia previa de patologia dorsolumbar.

CONSEJOS PARA LA MANIPULACION DE CARGAS:

e Examina la carga antes de manipularla tratando de localizar zonas que puedan
resultar peligrosas en el momento de su agarre (aristas, bordes afilados, puntas de
clavos, etc.).

e Sijtua la carga en el lugar mas favorable para ti, es decir, lo mas cerca de tu cuerpo
posible, enfrente y a la altura de tu cadera.

e Planifica el levantamiento eligiendo los puntos de agarre mas adecuados y el lugar
de destino de la carga. Aparta del trayecto los posibles obstaculos que te puedan
entorpecer en el transporte.
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e Transporta la carga a la altura de tu cadera y lo mas cerca posible de tu cuerpo. Si
el transporte lo tienes que realizar con un solo brazo, debes evitar inclinaciones
laterales de la columna.

e Cuando el objeto tenga, con independencia de su peso, al menos dos dimensiones
superiores a 0.60 m, asi como cuando sea muy largo y no pueda ser trasladado de
forma estable por una sola persona, solicita la ayuda de un compafiero/a para
manejar la carga entre dos personas.

e Siempre que sea posible, utiliza ayudas mecdnicas adecuadas al transporte de
cargas haciendo uso de los montacargas o ascensores siempre que las dimensiones
y el peso de los materiales a transportar lo permitan. Utiliza también los carritos
manuales que tengas a disposicidon para minimizar el esfuerzo realizado.

e Conserva siempre en un estado dptimo de mantenimiento los medios para el
transporte y la manipulacidn de cargas. Estos equipos debes utilizarlos atendiendo
a las funciones propias de su disefio y fabricacidn, sin sobrepasar en ningun caso la
capacidad de carga mdxima establecida por el fabricante.

e Cuando la carga que vas a manipular supere los 3 kg de peso y/o se encuentre en el
suelo o cerca del mismo, utiliza la técnica ergondmica de manejo de cargas que
permite utilizar los musculos de las piernas mas que los de la espalda, tratando de
disminuir la tension en la zona lumbar:

- Separa los pies hasta conseguir una postura estable, colocando un pie mas
adelantado que el otro en la direccidn del movimiento.

- Flexiona las rodillas manteniendo en todo momento la espalda recta o
ligeramente inclinada hacia delante.

- Acerca al maximo el objeto a tu cuerpo, a una altura comprendida entre los
codos y los nudillos.

- Levanta el peso gradualmente, sin sacudidas y realizando la fuerza con las
piernas

- No gires el tronco mientras estés levantando la carga. Es preferible que pivotes
sobre tus pies para colocarte en la posicién deseada.

- Si el levantamiento se lleva a cabo desde el suelo hasta una altura superior a la
de los hombros, apoya la carga a medio camino para poder cambiar e

e La vestimenta que utilices debe ser cdmoda y no ajustada, evitando bolsillos,
cinturones o cualquier otro elemento facil de enganchar. El calzado debe ofrecerte
un apoyo estable, con una suela que impida su deslizamiento.

e Cuando sea imprescindible el transito por suelos mojados o resbaladizos, debes
hacer uso de un calzado resistente, con tacdn bajo y suela de goma antideslizante
para que te ofrezca un apoyo estable.

e Sjtienes que utilizar algun Equipo de Proteccion Individual, asegurate de que éstos
no interfieran tu capacidad de movimientos, que no te impidan la visién ni
disminuyan tu destreza manual.

Consignas Informativas Personal de Mantenimiento Pagina 19 de 24


mailto:prevencion@dip-caceres.es

° , AREA DE PERSONAL, GESTION DE RRHH,
‘ SEPEI Y PRL
Servicio de Prevencién de Riesgos Laborales

C/ Pintores, 10. 10003 Céaceres
Tfno.: 927 255630

DIPUTACI ON DE CAC ERES E-mail: prevencion@dip-caceres.es

18. RIESGOS RELACIONADOS CON LOS EQUIPOS DE TRABAJO

e Evita usar aquellos equipos de trabajo que resulten peligrosos sin la autorizacion de
tu superior jerarquico.

e Antes de comenzar el trabajo, lee con atencién el manual de instrucciones del
fabricante en relacidén con las operaciones de uso y mantenimiento de la mdaquina
o herramienta y las recomendaciones propias de cada operacidn, incluidas las
correspondientes al transporte del equipo; verifica el buen estado de la maquina o
herramienta e inspecciona cuidadosamente los dispositivos de mando, conexiones,
filos, acoplamientos y fijaciones en busca de desperfectos, grietas, roturas, etc.
Recuerda que:

o Las mordazas, bocas y demas elementos de las herramientas ajustables no
deben estar gastados, deformados ni sueltos (llaves, alicates, etc.).

o Los mangos no deben estar astillados o rajados. Deben encontrarse
perfectamente acoplados y sélidamente fijados a la herramienta (mangos
de rastrillos, azadas, etc.).

o Las herramientas de corte deben estar correctamente afiladas, sin rebabas
ni bordes romos. No olvides prestar atencién al estado del dentado en limas
y sierras metalicas.

e Conserva limpia y sin grasas y en condiciones apropiadas de uso las herramientas
gue utilices, y comunica los defectos que observes en ellas a tu superior jerarquico
de inmediato para proceder a su reparacién, ajuste o sustitucidn, en caso necesario.

e Utiliza las herramientas segun las instrucciones especificadas por el fabricante, no
los modifiques. No alteres los resguardos y demads elementos de proteccion
incorporados al equipo para evitar el contacto con sus 6rganos moéviles.

e No olvides tener controlada en todo momento las herramientas que estés
utilizando, especialmente en los descansos.

e Utiliza, si fuera preciso, cajas o maletas portatiles oportunamente disefiadas, para
el transporte de las herramientas, no hagas uso de los bolsillos para su transporte.

e No inclines las herramientas para ensanchar agujeros o abrir luces de corte.
Recuerda que las brocas, sierras, discos, etc. deben ser las adecuadas en funcion del
trabajo a realizar, debiendo ajustarse debidamente haciendo uso de una llave que
apriete y que serd retirada antes de comenzar los trabajos.

e Cuando utilices taladros de mano debes proceder al emboquillado previo del punto
a taladrar, tratando de asegurar una correcta alineacidn del eje del taladro con
respecto al de la broca para evitar su rotura. La penetracion de la broca debe
realizarse perpendicularmente al paramento.

e En el uso de radiales, debes comprobar el estado de los discos y desechar aquellos
gue se encuentren desgastados o agrietados, debiendo asegurarte, ademas, que las
revoluciones de la radial coinciden con las del disco.
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e Cuando compruebes que un equipo o herramienta no esta en condiciones de uso
de forma segura, comunicalo a tu superior jerarquico e instala un cartel con
leyendas, tales como "MAQUINA AVERIADA" o "FUERA DE SERVICIO" para dejarla
fuera de servicio hasta su correcta reparacion. No olvides que la retirada de estos
carteles Unicamente debe hacerla aquella persona que lo instalé cuando haya sido
debidamente subsanada la deficiencia que dio lugar a su colocacion.

e Una vez finalices el trabajo con las herramientas manuales no olvides:

o Recogerlas y almacenarlas en el lugar destinado para ellas y consérvalas
adecuadamente ordenadas, tanto en su uso como en su almacenamiento,
procurando agruparlas en funcidn de su tamafo y caracteristicas, para ello,
haz uso de paneles, cajas o estantes, preferentemente con soportes fijos,
donde cada herramienta tenga su lugar.

o Desconecta la herramienta y protege sus elementos cortantes o punzantes
después de cada uso.

o Evita depositar las herramientas en lugares hiumedos o expuestos a los
agentes atmosféricos.

o Mantén las herramientas punzantes o cortantes con la punta o el filo
protegidos por fundas de pldstico o cuero durante su almacenamiento y
transporte.

o Cuando realices trabajos en altura, utiliza cinturones especiales, bolsas o
bandoleras para su transporte de forma segura para evitar que puedan
deslizarse y causar dafios a ti mismo o a otros compafieros.

o No lances nunca una herramienta a otro compafiero, cuando sea necesario,
tendras que entregarla de mano en mano.

e Utiliza los equipos de proteccién individual que, para este tipo de riesgos, se puedan
proponer en la evaluacion de riesgos. Utilizalos para las tareas previstas y segun las
instrucciones del fabricante incluidas en el manual de instrucciones. No los
modifiques ni elimines los dispositivos de proteccién que incluye el equipo.

e Utilizacién de cortacésped:

o La hierba debe segarse cuando se halle en correcto estado de humedad.
Debe evitarse hacerlo cuando ha llovido o con el rocio matutino, dado que
himeda se atasca con mucha mas facilidad.

o En el caso de atasco, se procedera a detener la maquina y desconectar la
bujia del motor, antes de proceder a su solucién.

o Realizar las labores de mantenimiento y afilado de las cuchillas, asi como de
desatascado con guantes resistentes.

o Es recomendable portar calzado de seguridad (con puntera reforzada)
durante el uso del cortacésped.

o Debes mantener operativos los dispositivos de parada automatica del
cortacésped; Nunca los anules. Los resguardos de proteccidon se mantendran
en su posicidon original, pues su funcidn es evitar cortes y atrapamientos.
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o Utiliza Guantes contra riesgos mecdnicos y Calzado de seguridad con
puntera y suela reforzada en el uso de herramientas manuales aperos,
cortacésped y en general, con cualquier equipo de trabajo con riesgo de
golpes/cortes, asi como en la manipulacién manual de cargas

19. RIESGO RELACIONADO CON LA ORGANIZACION DEL TRABAJO

e Participa en la organizacién de tu servicio o departamento.

e Mantén relaciones respetuosas con tus compafieros y companieras.

e No permitas situaciones discriminatorias por razones de categorias, especialidades
o de otra indole.

e Solicita a tu superior jerarquico claridad en tus funciones y tareas a realizar.

e Solicita actividades formativas especificas de control de estrés y manejo de
situaciones conflictivas o de tensidn.

e Solicita actividades formativas sobre habilidades sociales, comunicacion vy
motivacion, desarrollo de la inteligencia emocional: autoconciencia, autocontrol,
automotivaciéon, empatia y habilidades sociales.

e Transmite informacidon de manera adecuada y clara y establece prioridad en tus
tareas.

e Aprende a separar el ejercicio de tu profesidén con las actitudes serviles,
dictatoriales, prepotentes, etc.

e Utiliza estrategias de cohesién con tus compafieros y comparieras.

e Utiliza estrategias para afrontar situaciones de estrés.

e Alterna tareas que requieran mayor nivel de dificultad con otras de menos
intensidad para evitar la sobrecarga mental.

e Organiza correctamente tu tiempo de trabajo para facilitar la conciliacién de la vida
laboral, familiar y el tiempo de ocio.

e Utiliza terapias y técnicas de relajacion.

e Favorece un ambiente de trabajo absolutamente intolerante con situaciones de
acoso laboral, discriminacion, etc. apoyando siempre a los compafieros/as
afectados/as y exigiendo la adopciéon inmediata de medidas.

20. RIESGO RELACIONADO CON LA MUJER EMBARAZADA

Trabajar y estar embarazada son situaciones compatibles, pero hay algunas
consideraciones a tener en cuenta. Es importante comunicar a la empresa la nueva
situacion ya que desde el Servicio de Prevencidn de Riesgos Laborales te podemos ofrecer
asesoramiento, para ello puedes utilizar el modelo de comunicacién incluido como anexo
en el Procedimiento PPRRLL18 de la Diputacion. Sin embargo, a continuacion,
especificamos algunas recomendaciones para que las tengas en cuenta.
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e Evita periodos prolongados en la misma postura o de pie. Pueden favorecer la
aparicion de problemas musculares, como la lumbalgia, o empeorar complicaciones
vasculares, como edemas o varices.

e Haz pausas periddicas para mejorar la circulacidon venosa. Durante estas pausas
puedes aprovechar para hidratarte correctamente.

e Puedes ser util usar medias de compresion si tu actividad supone estar en
bipedestacion o de pie durante periodos prolongados. Las medias compresivas
mejoraran el retorno venoso reduciendo el riesgo de edemas, varices o trombosis
(haz la consulta a tu ginecdlogo/a o con el personal sanitario del Servicio de
Prevencion).

e Realiza ejercicios de relajacidon. Haz estiramientos al objeto de evitar problemas
musculares como la cidtica o la lumbalgia.

e Utiliza reposapiés cuando estés sentada y apoya alternativamente los piés el algin
escalon o apoyo anterior si estds de pie. Te permitiran reducir el riesgo de edemas
y mejorar la postura corporal.

e Regula adecuadamente la silla de trabajo y mantén una postura adecuada. De esta
manera reduciras el riesgo de lumbalgia y otros problemas musculares. Puedes
consultar el siguiente enlace https://prevencion.dip-caceres.es/informacion-
preventiva/informacion-preventiva/.

e Evita radiaciones ionizantes. Este tipo de radiaciones pueden tener consecuencias
directas sobre el embridn o el feto, pudiendo provocar un aborto espontaneo.

e Evita el frio o el calor excesivos.

e Evita el contacto con restos o productos biolégicos. También con personas
infectadas para evitar el riesgo de contagio y el riesgo de transmision vertical al feto.

e Cuidado con los pesos que tengas que manipular. Cuando exista manipulacién de
carga puede existir riesgo de sobrecarga muscular en la gestante, asi como
aparicidn de contracciones uterinas. Se recomienda no levantar mas de 5-10 kg de
peso continuo. Al realizar una manipulacién de carga, hazlo utilizando una buena
ergonomia, es decir, acerca el objeto al cuerpo, separa las piernas y flexionalas, y
mantén la espalda recta.

e Evita riesgos quimicos.

e Evita irritantes como la lejia y otros productos de limpieza que sean fuertes.

e Evitar el contacto con mercurio, plomo, disolventes volatiles, etc.

Este Procedimiento puedes descargarlo a través del siguiente enlace:
https://prevencion.dip-caceres.es/plan-de-prevencion/.

EN CASO DE QUE TU GESTACION SEA DE RIESGO, CONSULTA SIEMPRE CON EL SERVICIO
DE PREVENCION EL TIPO DE ACTIVIDAD QUE PUEDES REALIZAR.
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21. RIESGO RELACIONADO CON EL ESTADO DE SALUD, DISCAPACIDAD
FISICA, PSIQUICA O SENSORIAL

Si consideras necesario, por tu estado de salud, discapacidad fisica, psiquica o sensorial,
adaptar tu puesto de trabajo, equipo de trabajo, EPI, etc. comunica tu situacién especial al
Servicio de Prevencion de Riesgos Laborales a través del Anexo | del procedimiento PPRRLL-
19 incluido en esta Evaluacién de Riesgos para su valoracidn por parte de Vigilancia de la
Salud.

Este Procedimiento puedes descargarlo a través del siguiente enlace:
https://prevencion.dip-caceres.es/plan-de-prevencion/.

22. RIESGO RELACIONADO CON LA SITUACION DE ACOSO Y/O VIOLENCIA

e Si estds sufriendo algun tipo de violencia en el trabajo, la Diputacién Provincial de
Caceres cuenta con un Protocolo de Acoso Sexual y Acoso por Razén de Sexo y un
Protocolo de Acoso Laboral que recoge, entre otros, el procedimiento de
actuacidon/denuncia ante una situacion de violencia.

Este Protocolo puedes descargarlo a través del siguiente enlace: https://prevencion.dip-
caceres.es/informacion-preventiva/protocolos-de-acoso/.

A través del siguiente enlace, puedes encontrar informacion preventiva elaborada por el
Servicio de Prevencion asociada a los riesgos que pueden darse en tu puesto de trabajo y
mucha mas informacion que te puede ser de utilidad. https://prevencion.dip-caceres.es.
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