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Hace unos afos, coincidiendo con la en la
Administracion Regional, publicamos la Guia Basica de Prevencion de Ries-
gos Laborales, que ha funcionado como instrumento divulgativo de aquellas
conductas que permiten elevar los niveles de seguridad y salud del personal, a
través de una lectura facil y mediante unos mensajes directos y concisos.

A la vista de su utilidad y de la permanente incorporacion de nuevas personas a
la , hemos creido necesario realizar una nueva edi-
cion revisada y actualizada, en la que como siempre la labor de las personas que
integran el Servicio de Prevencion ha permitido que podamos materializar este
nuevo trabajo.

Sirvan estas lineas de agradecimiento al personal que hace posible que poda-
mos compartir con todos estas iniciativas, que sin duda estan colaborando para
gue en nuestra Administracion la cultura de la prevencion sea ya una realidad.

Ventura Martinez Martinez
Director General de Funcidn Publica
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DECALOGO DE PREUENCION

ACTUAR DE FORMA SEGURA EN TODAS LAS ACTIVIDADES DE LA
VIDA DEBE CONSTITUIRSE EN HABITO.

NO TE ARRIESGUES EVITA LOS RIESGOS O REDUCELOS AL
MINIMO.

PRESTA ATENCION AL TRABAJO QUE REALIZAS. LA PRISA ES EL
MEJOR ALIADO DEL ACCIDENTE.

SIGUE LAS INSTRUCCIONES Y CUMPLE LAS NORMAS. SI NO LAS
CONOCES PREGUNTA. NO IMPROVISES.

INFORMATE Y FORMATE EN MATERIA DE PREVENCION DE
RIESGOS LABORALES. 10

AVISA DE CUALQUIER ANOMALIA A TUS SUPERIORES Y
COMPAREROS.

NINGUN ACCIDENTE OCURRE POR CASUALIDAD. TODOS
PUEDEN EVITARSE.

LA SEGURIDAD Y LA SALUD ES TAREA DE TODOS. TU
PARTICIPACION ES IMPRESCINDIBLE.

TU TRABAJO ES IMPORTANTE, DISFRUTA DE LA TAREA BIEN
HECHA.

CON LA PREVENCION DE RIESGOS LABORALES, TU GANAS.

IR A INDICE
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EL ORDEN Y LA LIMPIEZA AUMENTAN LA SEGURIDAD
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MANTEN LAS ZONAS DE PASO Y SALIDAS LIBRES DE
OBSTACULOS.

RECOGE LOS DERRAMES ACCIDENTALES INMEDIATAMENTE, OTRA
PERSONA PUEDE SUFRIR UN ACCIDENTE.

MANTEN LIMPIO Y ORDENADO TU LUGAR DE TRABAJO.

REALIZA UN MANTENIMIENTO CORRECTO DE LAS MAQUINAS Y
HERRAMIENTAS, FUNCIONARAN MEJOR Y ENSUCIARAN MENOS.

UTILIZA RECIPIENTES ADECUADOS PARA LOS DESHECHOS Y
VACIALOS CON LA FRECUENCIA NECESARIA.

TEN UN SITIO PARA CADA COSA'Y COLOCA CADA COSA EN SU
SITIO.

NO TIRES COLILLAS O PAPELES EN CUALQUIER LUGAR DE TU
CENTRO DE TRABAIJO.

MANTEN UNA HIGIENE PERSONAL ADECUADA.
LOS ASEOS SON DE TODOS, CUIDALOS.

TEN CUIDADO CON LOS SUELOS MOJADOS Y RESBALADIZOS.

Y DAN BUENA IMAGEN DE TI' Y DE TU CENTRO DE TRABAJO

IR A INDICE
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INCENDIOS

SEGURIDAD

LA FORMA MAS EFICAZ DE LUCHAR CONTRA

IR A INDICE
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EN CASO DE INCENDIO, MANTEN LA CALMA, NO GRITES, NO
CORRAS, Y ACTUA CON DECISION.

SI EL INCENDIO ES DE GRANDES PROPORCIONES NO INTENTES
APAGARLO TU SOLO.

DA LA ALARMA Y AVISA AL MAYOR NUMERO POSIBLE DE
COMPANEROS.

EVACUA EL EDIFICIO SIGUIENDO LAS SENALES, VE CERRANDO
LAS PUERTAS DETRAS DE TI.

NO USES JAMAS LOS ASCENSORES DURANTE UN INCENDIO.

SI ELHUMO NO TE DEJA RESPIRAR GATEA O REPTA'Y
ABANDONA LA ZONA LO ANTES POSIBLE.

SI EL INCENDIO ES PEQUENO Y TE SIENTES SEGURO UTILIZA UN
EXTINTOR.

DIRIGE EL CHORRO DEL EXTINTOR EN ZIG-ZAG HACIA EL
EXTREMO MAS PROXIMO A Tl DE LA BASE DE LAS LLAMAS A LA
VEZ QUE AVANZAS EN DIRECCION AL FUEGO.

SI TUS ROPAS SE PRENDEN NO CORRAS, ARDERAN MAS
RAPIDAMENTE, TIRATE AL SUELO Y RUEDA PARA APAGARLAS.

EN CASO DE INCENDIO ES VITAL QUE SEPAS EN CADA
MOMENTO LO QUE DEBES HACER; INFORMATE EN TU CENTRO
SOBRE EL PLAN DE EMERGENCIA DE TU EDIFICIO.

EL FUEGO ES EVITANDO QUE SE PRODUZCA

IR A INDICE
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Palanca

Para fuegos no eléctricos utiliza el
extintor de polvo polivalente

Lanza

/ Palanca

Empu-
fiadura

Anilla
de

o . seguridad
Para fuegos eléctricos utiliza el

extintor de anhidrido carbénico (CO,)

ANTES DE APAGAR UN FUEGO CON UN EXTINTOR,
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MANTEN LA CALMA.

ELIGE LOS EXTINTORES DE CO2 PARA LOS FUEGOS EN
APARATOS ELECTRICOS Y LOS DE POLVO ABC PARA EL RESTO.

DESCUELGA EL EXTINTOR DE SU PUESTO EN LA PARED.

QUITA EL PASADOR DE SEGURIDAD QUE SE ENCUENTRA JUNTO
A LA EMPUNADURA.

APUNTA CON LA BOQUILLA DEL EXTINTOR AL EXTREMO MAS
PROXIMO A TI DE LA BASE DE LAS LLAMAS, SI APUNTAS A LA
PARTE ALTA O CENTRAL DE LAS LLAMAS LA EFICACIA DEL
EXTINTOR DISMINUIRA.

APRIETA LA PALANCA DE DISPARO QUE SE ENCUENTRA EN LA
EMPUNADURA DEL EXTINTOR. =

EL PRODUCTO SALE A PRESION, NO TE ASUSTES POR EL RUIDO.

DIRIGE EL CHORRO DEL EXTINTOR EN ZIG-ZAG HACIA EL
EXTREMO MAS PROXIMO A TI DE LA BASE DE LAS LLAMAS A LA
VEZ QUE AVANZAS EN DIRECCION AL FUEGO.

SI HAS CONSEGUIDO APAGAR EL FUEGO CON TU ACTUACION,
AVISA DEL INCIDENTE A LOS RESPONSABLES DEL CENTRO.

SINO HAS CONSEGUIDO APAGAR EL FUEGO, ABANDONA LA
ESTANCIA CERRANDO LA PUERTA TRAS DE Tl Y AVISA
RAPIDAMENTE A LOS SERVICIOS DE EMERGENCIA.

> El indicador de presion del extintor debe estar en la zona verde

ASEGURATE QUE SIEMPRE TIENES UN CAMINO DE SALIDA

IR A INDICE
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EL EXCESO DE CONFIANZA Y LA FALTA DE FORMACION SON




LOS APARATOS ELECTRICOS CON LA CARCASA ROTA O
DETERIORADA, CON LOS CABLES PELADOS, O ESTROPEADOS, O SIN
ENCHUFE O CON ESTE EN MAL ESTADO NO DEBEN SER USADOS
EN NINGUN CASO.

DESCONECTA EL CABLE TIRANDO DEL ENCHUFE. SI TIRAS DEL
CABLE, PUEDES DETERIORAR LAS CONEXIONES.

EL USO DE LADRONES PUEDE PROVOCAR CALENTAMIENTOS NO
CONECTES VARIOS APARATOS EN EL MISMO ENCHUFE.

LOS CUADROS ELECTRICOS SOLO DEBEN SER MANIPULADOS

POR PERSONAL CON CONOCIMIENTOS EN ELECTRICIDAD, DEBEN

ESTAR SIEMPRE CERRADOS Y DISPONER DE TOMA DE TIERRA SI SU
PUERTA ES METALICA.

COMPRUEBA QUE LOS APARATOS QUE USAS DISPONGAN DE
MARCADO CE. NO RETIRES NUNCA POR TU CUENTA LAS
PROTECCIONES ELECTRICAS NI SUPRIMAS LAS TOMAS DE TIERRA.

COMUNICA AL SERVICIO DE MANTENIMIENTO CUALQUIER
ANOMALIA QUE OBSERVES EN LOS APARATOS ELECTRICOS.

EN CASO DE AVERIA, LOS APARATOS ELECTRICOS, SOLAMENTE
DEBEN SER MANIPULADOS POR EL PERSONAL DE
MANTENIMIENTO Y SOLO SI DISPONE DE LOS CONOCIMIENTOS
ADECUADOS.

SI OBSERVAS CALENTAMIENTO EXCESIVO O CHISPAZOS EN LOS
APARATOS ELECTRICOS O EN SUS CABLES, ETC., NOTIFICALO.

EN CASO DE CONTACTO ELECTRICO NO TOQUES AL
ACCIDENTADO SIN DESCONECTAR PRIMERO LA CORRIENTE.

LAS PRINCIPALES CAUSAS DE LOS ACCIDENTES ELECTRICOS

IR A INDICE
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SEGURO DE
MAQUINAS

MANEJO

USA EN TODO MOMENTO LOS EQUIPOS DE PROTECCION INDIVIDUAL NECESARIOS,




1 ANTES DE PONER EN MARCHA UNA MAQUINA COMPRUEBA QUE SUS
PROTECCIONES ESTAN COLOCADAS Y SUS CONDICIONES DE USO SON
LAS ADECUADAS.

2 ANTES DE PONER EN MARCHA UNA MAQUINA ASEGURATE DE QUE
NADIE SE ENCUENTRE AL ALCANCE DE SUS PARTES MOVILES Y
PELIGROSAS.

3 ANTES DE PONER EN MARCHA LA MAQUINA, NO OLVIDES PONER
TODAS LAS PROTECCIONES DE NUEVO SI POR MOTIVO DE
MANTENIMIENTO O LIMPIEZA HA SIDO NECESARIO RETIRARLAS.

4 UNA VEZ PUESTA EN MARCHA NO LE RETIRES EN NINGUN CASO SUS
SISTEMAS DE PROTECCION.

5 UNA VEZ PUESTA EN MARCHA SI OBSERVAS ALGUN “ATASCO”, NO
METAS LAS MANOS, DETEN SIEMPRE ANTES LA MAQUINA. 20

6 EN CASO DE AVERIA, NO MANIPULES LA MAQUINA, AVISA 21
INMEDIATAMENTE AL RESPONSABLE DE MANTENIMIENTO,
SENALIZANDO LA AVERIA.

7 CUANDO DURANTE LA UTILIZACION DE UNA MAQUINA SEA
NECESARIO LIMPIAR O RETIRAR RESIDUOS CERCANOS A UN ELEMENTO
PELIGROSO, USA SIEMPRE LOS MEDIOS AUXILIARES ADECUADOS QUE
GARANTICEN UNA DISTANCIA DE SEGURIDAD SUFICIENTE.

8 SI TU MAQUINA DISPONE DE “DIARIO DE MANTENIMIENTO",
SUPERVISA QUE SE MANTENGA ACTUALIZADO.

9 PARA PODER LLEVAR A CABO LAS OPERACIONES DE MANTENIMIENTO
QUE PUEDAN SUPONER ALGUN PELIGRO, PRIMERAMENTE DEBES
PARAR Y DESCONECTAR LA MAQUINA, COMPROBAR QUE NO EXISTEN
ENERGIAS RESIDUALES PELIGROSAS, COMPROBAR QUE NO PUEDA
PONERSE EN MARCHA DE FORMA ACCIDENTAL Y, SENALIZAR
ADECUADAMENTE EL HECHO DE QUE EN LA MAQUINA, SE ESTAN
REALIZANDO OPERACIONES DE MANTENIMIENTO.

INDICADOS EN EL "MANUAL DE INSTRUCCIONES” DE LA MAQUINA.

IR A INDICE



MANEJO
SEGURO DE
HERRAMIENTAS

SEGURIDAD

LAS HERRAMIENTAS SOLO DEBEN USARSE



1 USA SOLO HERRAMIENTAS QUE DISPONGAN DE “MARCADO CE”.

2 CUIDA TUS HERRAMIENTAS, LIMPIALAS CON FRECUENCIA,
MANTENLAS AFILADAS SI SON DE CORTE, SIN HOLGURAS Y CON
LOS MANGOS EN BUEN ESTADO.

3 SE ORDENADO, COLOCA CADA HERRAMIENTA EN SU SITIO,
ESTO HARA QUE LA ENCUENTRES CUANDO LA NECESITES.

4 ANTES DE USAR HERRAMIENTAS A MOTOR LEE EL MANUAL DE
INSTRUCCIONES Y APRENDE SU MANEJO.

57 S| UN COMPANERO NECESITA UNA HERRAMIENTA, NO LA
LANCES, ACERCATE Y ENTREGASELA EN MANO

22

6 SI TU TRABAJO SUPONE UN RIESGO PARA LOS DEMAS. NO DEJES 73

QUE SE ACERQUEN.

7 SI TIENES QUE TRASLADARTE CON TUS HERRAMIENTAS UTILIZA
UNA CAJA ADECUADA O UN CINTURON PORTAHERRAMIENTAS.
NUNCA LLEVES HERRAMIENTAS EN LOS BOLSILLOS, SOBRE
TODO SI SON CORTANTES O PUNZANTES.

8 LAS HERRAMIENTAS DETERIORADAS Y EN MAL ESTADO DEBEN
SER SUSTITUIDAS ANTES DE QUE CONSTITUYAN UN PELIGRO.

PARA LO QUE HAN SIDO DISENADAS

IR A INDICE



EQUIPOS DE
PROTECCION
INDIUIDUAL

SEGURIDAD

EL USO DE UN CASCO, UNAS GAFAS O ALGO TAN SIMPLE COMO UN



UTILIZA LOS EQUIPOS DE PROTECCION INDIVIDUAL
RECOMENDADOS SI NO SE HA PODIDO EVITAR O REDUCIR LOS
RIESGOS POR OTROS MEDIOS.

EN TU CENTRO DE TRABAJO DEBEN PONER A TU DISPOSICION
LOS EQUIPOS DE PROTECCION INDIVIDUAL ADECUADOS AL
TRABAJO QUE REALIZAS. jSOLICITALOS!

ANTES DE USAR UN EQUIPO DE PROTECCION INDIVIDUAL. LEE
LAS INSTRUCCIONES DE MANEJO.

SI NO LOS USAS CORRECTAMENTE, PUEDEN SUPONER UN
RIESGO ANADIDO.

CUIDA CORRECTAMENTE DE LOS EQUIPOS DE PROTECCION
INDIVIDUAL ESTAN A TU SERVICIO Y BAJO TU
RESPONSABILIDAD.

INFORMA DE LOS DEFECTOS Y ANOMALIAS O DANOS QUE
DETECTES EN LOS EQUIPOS DE PROTECCION INDIVIDUAL.

TODOS LOS EQUIPOS DE PROTECCION INDIVIDUAL DEBEN
DISPONER DE MARCADO CE.

SI UN EQUIPO ES DEFECTUOSO, NO SE ADAPTA
CONVENIENTEMENTE A TU PERSONA, ESTA DESGASTADO, O HA
PERDIDO SUS PROPIEDADES, AVISA PARA QUE LO SUSTITUYAN
POR OTRO NUEVO.

GUANTE PUEDE EVITAR UN ACCIDENTE DE CONSECUENCIAS IRREVERSIBLES

IR A INDICE
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MANTENIMIENTO
DE
INSTALACIONES

SEGURIDAD

UN MANTENIMIENTO ADECUADO DE LAS MAQUINAS E INSTALACIONES
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LOS ASCENSORES Y MONTAGARGAS DE EDIFICIOS INDUSTRIALES
Y LUGARES DE PUBLICA CONCURRENCIA HAN DE PASAR UNA
INSPECCION CADA 2 ANOS.

LAS CENTRALES ELECTRICAS, SUBESTACIONES Y CENTROS DE
TRANSFORMACION SERAN REVISADOS CADA 3 ANOS.

LAS INSTALACIONES ELECTRICAS EN LOS LOCALES DE PUBLICA
CONCURRENCIA SERAN INSPECCIONADAS ANUALMENTE.

LAS CALDERAS SERAN INSPECCIONADAS A LOS 5 ANOS DESDE
SU ENTRADA EN SERVICIO, PASARAN UNA SEGUNDA
INSPECCION A LOS 10 ANOS DESDE SU ENTRADA EN SERVICIO Y
SUCESIVAS CADA 3 ANOS.

LAS TUBERIAS PARA FLUIDOS DE CALDERAS CON RIESGO DE
CORROSION SERAN REVISADAS CADA 5 ANOS, Y LAS DEMAS
SERAN OBJETO DE INSPECCION CADA 10 ANOS.

LOS EXTINTORES SERAN RETIMBRADOS CADA 5 ANOS (VIDA
UTIL MAXIMA 20 ANOS).

BOTELLAS, BOTELLONES DE GASES COMPRIMIDOS, LICUADOS Y
DISUELTOS A PRESION SERAN REVISADAS POR EL ENVASADOR O
FABRICANTE SEGUN EL TIPO DE FLUIDO.

LAS INSTALACIONES QUE CONTENGAN GAS EN SUS CIRCUITOS
SERAN REVISADAS CADA 5 ANOS, EXCEPTO LAS QUE
ALMACENEN CLORO QUE SERAN REVISADAS A LOS 2 ANOS Y A
LOS 5 ANOS.

LAS INSTALACIONES DE TRATAMIENTO Y ALMACENAMIENTO DE
AIRE COMPRIMIDO SERAN OBJETO DE REVISION CADA 10 ANOS.

LOS RECIPIENTES FRIGORIFICOS SERAN OBJETO DE UNA
PRIMERA INSPECCION A LOS 10 ANOS Y SUCESIVAS CADA 5
ANOS TRAS LA ANTERIOR.

ES UNA FORMA EFICAZ DE PREVENIR ACCIDENTES

IR A INDICE
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MANTEN LA CALMA, TRANQUILIZA A LA VICTIMA, PIENSA
ANTES DE ACTUAR Y USA EL SENTIDO COMUN.

PON EN PRACTICA EL SISTEMA P.A.S.: Respetando el
siguiente orden:

PROTEGER: evita que tu, u otras personas, os veais envueltas en
otro accidente a causa del primero.

AVISAR: Los teléfonos de urgencias (bomberos, policia,
ambulancias, etc...) se han unificado en el N°. 112,

SOCORRER: Atiende primero al herido mas grave, para lo cual:
— Comprueba si esta consciente, si tiene pulso y si respira, en

caso contrario realiza una REANIMACION CARDIOPULMONAR.

— Examinalo por zonas (cabeza,cuello, tronco, abdomen y
extremidades por si presenta heridas, fracturas, quemaduras
etc...).

SI LA HERIDA ES SUPERFICIAL:

La persona que vaya a realizar la cura debera lavarse
previamente las manos con agua y jabon.

Lavar la herida con agua y jabén (preferiblemente) o con agua
oxigenada a chorro, procurando si la herida es sucia limpiarla de
impurezas y cuerpos extrafios lo mejor posible.

Pincelar la herida con un antiséptico y cubrir con un apoésito
estéril.

SI LA HERIDA ES IMPORTANTE, POR SU EXTENSION,
PROFUNDIDAD, O LOCALIZACION:

Corta la hemorragia presionando directamente sobre un apdsito
limpio colocado sobre la herida.

No retires de la herida los apdsitos empapados en sangre, coloca
otros limpios encima de ellos y continua presionando hasta
detener la hemorragia.

Evita poner un torniquete, sobre todo sino tienes experiencia.
Cubrir la herida con apositos limpios y traslada al herido
urgentemente a un centro sanitario.

IR A INDICE
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Si la hemorragia es nasal presionar con los dedos las alas de la
nariz y bajar la cabeza.

EN CASO DE MAREO O LIPOTIMIA:

Echar a la persona en el suelo elevandole los pies.

Aflojar el cinturén, la corbata o cualquier prenda de vestir que

pudiera oprimir.

Procura que le llegue aire suficiente a la victima (retira a los

curiosos, abre alguna ventana, abanicale la cara..., etc.).

Si a pesar de todo, la victima, no recupera la consciencia

podriamos estar ante una situacion mas grave: Comprueba si

tiene respiraciéon y pulso:

— Si tiene pulso y respira, colocar a la victima en posicion de
seguridad y avisar a un servicio de urgencias.

— Si no tiene pulso ni respira, realizar las maniobras de
reanimacion cardiopulmonar y avisar a un servicio de
urgencias.

NO DAR DE BEBER NADA, NI ADMINISTRAR ANALGESICOS,

NI DEJAR NUNCA SOLO, A UN ACCIDENTADO (sobre todo si se
encuentra inconsciente). MANTENLO CALIENTE TAPANDOLO
CON ROPA.

S| DESPUES DE UN ACCIDENTE OBSERVAS EN LA VICTIMA
PROBLEMAS DE HABLA O DE COORDINACION, HA DE SER
RECONOCIDA URGENTEMENTE EN UN CENTRO SANITARIO.

SI OBSERVAS UN CUERPO EXTRANO EN UN OJO:

No permitas que el accidentado se restriegue el ojo.

Si esta suelto retiralo suavemente con la punta de un pafiuelo.
Si estd enclavado no lo extraigas (sobre todo si se encuentra en
la zona coloreada del ojo) cubrelo con un apdsito limpio y
remite al accidentado a un centro sanitario.

No utilices nunca objetos puntiagudos o afilados para extraer
cuerpos extrafios de los ojos.

IR A INDICE
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EN CASO DE QUEMADURAS:

Enfria la zona afectada con agua fria (ni cubitos ni agua helada).
No apliques remedios caseros sobre una quemadura.

No revientes las ampollas.

No retires las ropas quemadas del cuerpo.

Remite a la victima a un centro sanitario siempre que la
guemadura tenga mas de dos cm. o afecte a ojos, manos,
articulaciones o cara.

EN CASO DE CONTACTO ELECTRICO: Se procedera por el
siguiente orden:

NO TOCAR A LA VICTIMA y CORTAR EL SUMINISTRO DE

CORRIENTE.

Avisar a los servicios de urgencia (112).

Caso de no poder cortar la corriente (BAJA TENSION) se ;‘1’
intentara desenganchar a la victima utilizando cualquier

elemento no conductor a nuestro alcance.

Si la corriente es de ALTA TENSION y no se ha podido cortar su
suministro, NO SE INTENTARA DESENGANCHAR A LA VICTIMA ni
siquiera mediante elementos no conductores.

IR A INDICE






PROHIBICION

Lo que NO se debe hacer

OBLIGACION

Lo que se debe hacer

ADVERTENCIA

. Precaucion.
Delimitacion de zonas peligrosas

SALVAMENTOS/SOCORRO

Emplazamiento de primeros auxilios.
Sefalizacion de vias de evacuacion

CORONA CIRCULAR CON BANDA
OBLICUA DIAMETRAL

CIRCULO CON CIRCUNFERENCIA
EXTERNA CONCENTRICA
AZUL

L

TRIANGULO EQUILATERO
BORDES NEGROS
FONDO AMARILLO

D>

CUADRADO
RECTANGULO
VERDE

ROJO

Prohibido
fumar

Prohibido fumar

y encender fuego
Prohibido el paso
a los peatones
Prohibido apagar
con agua
Agua
no potable
Entrada prohibida
a personas
no autorizadas
Prohibido

a los vehiculos
de manutencion

Proteccion Proteccién
obligatoria obligatoria
de [avista de la cabeza

@
)

>
>

Proteccion Proteccion
obligatoria obligatoria de las
del oido vias respiratorias

Proteccion Proteccion
obligatoria obligatoria
de los pies de las manos

©

>
B>

Proteccién Proteccién
obligatoria obligatoria
del cuerpo defacara

X

Proteccién
individual obligatoria
contra caidas

Via obligatoria
para peatones

e
>
B>

Obligacion general
(acompaniada, si procede

P>

Materias
explosivas

Materias
inflamables

P>
>

Materias Materias
toxicas corrosivas

Materias
suspendidas

Materias
radiactivas

>
>

Vehiculos Riesgo
de manutencion eléctrico

>
[>

Peligro Radiaciones
en general aser

Radiaciones
no ionizantes

Materias
convurentes

>
P>

Campo Riesgo
magnético de tropezar
intenso

>
>

Caida Riesgo
a distinto nivel biolégico

Materias nocivas

Baja eria
temperatura oirritantes

Via/salida de socorro

Teléfono
de salvamento

Direccion que debe seguirse
(Sefal indicativa adicional
a las siguientes)

Primeros Camilla

auxilios

Ducha de

Lavado de
seguridad j

los ojos

No tocar de una sefial adicional)
SENALES ‘
RELATIVAS A
LOS EQUIPOS
DE LUCHA \
CONTRA !
INCENDIOS Manguera Escalera Extintor Teléfono para Direccion que debe sequirse
para incendios de mano la lucha contra (Senal indicativa adicional a las anteriores)
incendios

IR A INDICE
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ESCALERAS
DE MANO

SEGURIDAD

NO USES ESCALERAS METALICAS EN TRABAJOS

IR A INDICE



1 USA LA ESCALERA SUBIENDO O BAJANDO DE FRENTE A LA
MISMA, SUJETATE CON LAS DOS MANOS, Y ASEGURATE DE QUE NO
TIENES LOS ZAPATOS MANCHADOS DE GRASA O SUSTANCIAS
DESLIZANTES

2 ANTES DE USAR UNA ESCALERA DE TIJERA, ASEGURATE DE QUE
TIENE UN SISTEMA DE SEGURIDAD QUE IMPIDA SU APERTURA
INTEMPESTIVA.

3 DESECHA LAS ESCALERAS DE MADERA PINTADAS YA QUE SE
OCULTAN SUS DEFECTOS, LAS QUE TENGAN PELDANOS ROTOS O
SUELTOS, LAS QUE TENGAN LOS LARGUEROS CON EMPALMES, LAS
QUE TENGAN LOS PELDANOS CLAVADOS, EN LUGAR DE
ENSAMBLADOS.

4 LAS ESCALERAS DE MANO NO DEBEN SER USADAS POR MAS DE

UN TRABAJADOR SIMULTANEAMENTE. 34

35
5 SI'LOS TRABAJOS SE REALIZAN A MAS DE 3’5 METROS DE
ALTURA SE DEBE USAR UN CINTURON DE SEGURIDAD
DEBIDAMENTE ANCLADO A LUGAR SEGURO.

6 LA ESCALERA DEBE SOBREPASAR EN UN METRO COMO MINIMO
EL LUGAR A DONDE HAY QUE ACCEDER.

7 NO DEBEN SER USADAS FRENTE A PUERTAS NI VENTANAS QUE
PUEDAN ABRIRSE EN DIRECCION A LA ESCALERA.

9 SI SE TRANSPORTAN HERRAMIENTAS, SE DEBEN LLEVAR EN UNA
CAJA TERCIADA EN BANDOLERA SOBRE LA ESPALDA, O EN UN
CINTURON ESPECIFICO, DE FORMA QUE SE SUBA O BAJE CON LAS
MANGOS LIBRES Y DE FRENTE A LA ESCALERA.

10 NO ES RECOMENDABLE QUE MIDAN MAS DE 7 METROS Y Sl
TIENEN MAS DE 5 METROS DEBEN ESTAR REFORZADAS EN SU
CENTRO.

ELECTRICOS NI COMO PUENTE O PASARELA HORIZONTAL

IR A INDICE



SOLDADURA

SEGURIDAD

ASEGURATE DE QUE LA ZONA DE TRABAJO ESTE SIEMPRE SECA, Y DE QUE




1 UTILIZA SIEMPRE LOS EQUIPOS DE TRABAJO QUE DISPONGAN DE
“MARCADO CE" Y ASEGURATE DE QUE EL APARATO TENGA COLOCADA LA
TOMA DE TIERRA.

2 USA SIEMPRE LOS ELEMENTOS DE PROTECCION INDIVIDUAL (GUANTES,
GAFAS, PANTALLA FACIAL, MONO DE MANGA LARGA, MANDIL DE CUERO,
BOTAS ETC) ANTES DE COMENZAR EL TRABAJO.

3 LLEVA SIEMPRE PROTEGIDOS LOS 0JOS DURANTE LA OPERACION DE
“PICADO DE ESCORIAS”. Y PARA EVITAR QUEMADURAS POR CONTACTO CON
SUPERFICIES CALIENTES USA GUANTES ADECUADOS.

4 REALIZA LAS OPERACIONES DE “PUNTEO" SIEMPRE CON LAS
GAFAS O LA CARETA PUESTAS, PARA EVITAR LA EXPOSICION DE LOS QJOS Y
LA CARA A LA RADIACION ULTRAVIOLETA DEL ARCO VOLTAICO.

5 ANTES DE COMENZAR UN TRABAJO DE SOLDADURA RETIRA CUALQUIER

MATERIAL INFLAMABLE QUE SE ENCUENTRE EN LAS PROXIMIDADES. 36
37

6 EVITA QUE LOS CABLES PASEN POR ZONAS DE TRANSITO FRECUENTE, Sl
NO HAY MAS REMEDIO HAZ QUE DISCURRAN POR ZONA ELEVADA,
COLOCALOS BAJO REGLETAS O, ENTIERRALOS PARA QUE NO SEAN
ALCANZADOS POR LAS PERSONAS.

7 REALIZA SIEMPRE LAS OPERACIONES DE SOLDADURA EN LOCALES BIEN
VENTILADOS. LA SOLDADURA REDUCE LA CONCENTRACION DE OXIGENO EN
LOS LOCALES CERRADOS.

8 EVITA QUE LAS SUPERFICIES A SOLDAR ESTEN RECUBIERTAS DE BARNICES
O LACAS QUE PUEDAN EMITIR HUMOS TOXICOS AL CALENTARSE.

9 MIENTRAS ESTES SOLDANDO, PROCURA EXPONER LA MENOR SUPERFICIE
DE PIEL POSIBLE PARA EVITAR LAS RADIACIONES ULTRAVIOLETAS Y LAS
POSIBLES QUEMADURAS.

10 SI TIENES QUE SOLDAR RECIPIENTES QUE HAYAN CONTENIDO SUSTANCIAS
INFLAMABLES DEBES LIMPIARLOS PREVIAMENTE Y ASEGURARTE QUE NO
DESPRENDEN GASES INFLAMABLES ANTES DE PROCEDER A SU SOLDADURA.

DESCONECTAS LOS APARATOS DE LA RED AL TERMINAR EL TRABAJO

IR A INDICE
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USA EL CINTURON DE SEGURIDAD INCLUSO EN CIUDAD.

SI'USAS MOTOCICLETA O BICICLETA, USA EL CASCO PARA
PROTEGER TU CABEZA (COLGADO DEL BRAZO SOLO SERVIRA
PARA AGRAVAR LAS LESIONES).

RECUERDA QUE EL PEATON ES SIEMPRE LO MAS DEBIL.

AVISA LA MANIOBRA CON TIEMPO SUFICIENTE ANTES DE
REALIZARLA.

PROTEGETE DE LAS CAIDAS: SI CIRCULAS EN MOTOCICLETA NO
VAYAS EN MANGAS DE CAMISA, FALDA O PANTALON CORTO
AUNQUE HAGA CALOR (USA CASCO, GUANTES Y CHAQUETAS Y
PANTALONES EN TEJIDOS FUERTES INCLUSO EN VERANO).

EN CASO DE LLUVIA CIRCULA CON PRECAUCION Y DISMINUYE
LA VELOCIDAD.

REALIZA UN MANTENIMIENTO ADECUADO DEL VEHICULO
(FRENOS, RUEDAS, AMORTIGUADORES, LUCES, ETC. DEBEN SER
REVISADOS CON REGULARIDAD, O FALLARAN CUANDO MAS
LOS NECESITES)

RESPETA LAS SENALES DE TRAFICO.

UTILIZA PREFERENTEMENTE EL TRANSPORTE PUBLICO.

LA INTENSIDAD DEL TRAFICO

IR A INDICE
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PRODUCTOS
QuiMmIcos

HIGIENE

LEE ATENTAMENTE LA ETIQUETA DEL

IR A INDICE



1 EVITA UTILIZAR ENVASES DE BEBIDAS O ALIMENTOS PARA
CONTENER PRODUCTOS QUIMICOS, AUNQUE LE HAYAS
CAMBIADO EL ROTULO.

2 NO TENGAS EN TU PUESTO DE TRABAJO MAYOR CANTIDAD DE
PRODUCTO DEL QUE VAYAS A CONSUMIR EN UNA JORNADA
LABORAL.

3 CUANDO HAYAS ACABADO DE UTILIZAR EL PRODUCTO CIERRA
PERFECTAMENTE EL ENVASE.

4 RESPETA LAS NORMAS DE INCOMPATIBILIDAD AL ALMACENAR
LOS PRODUCTOS QUIMICOS. SI NO LAS CONOCES PREGUNTA.

5 NO MEZCLES PRODUCTOS QUIMICOS, PUEDEN REACCIONAR

VIOLENTAMENTE Y / O GENERAR GASES TOXICOS O IRRITANTES. 40
41

6 SI PRECISAS REBAJAR UN PRODUCTO PON PRIMERO UN
RECIPIENTE CON AGUA Y DESPUES ANADELE EL PRODUCTO.

70 EN TU CENTRO DE TRABAJO DEBEN ENCONTRARSE LAS FICHAS
DE SEGURIDAD DE LOS PRODUCTOS QUE ESTAS MANEJANDO.
SOLICITALAS.

8 EXTREMA TU HIGIENE PERSONAL, SOBRE TODO ANTES DE LAS
COMIDAS Y AL ABANDONAR EL TRABAJO.

9 MANTEN BIEN VENTILADOS LOS LOCALES DONDE SE
USEN O ALMACENEN PRODUCTOS QUIMICOS.

PRODUCTO, CONTIENE INFORMACION VITAL
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FEN TRABAJO
& EN EL
LABORATORIO

HIGIEN

UTILIZA LOS EQUIPOS DE PROTECCION A TU DISPOSICION,
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SIGUE FIELMENTE Y EN TODO MOMENTO LOS PROTOCOLOS DE
TRABAJO ESTABLECIDOS. NO IMPROVISES CON LOS PRODUCTOS
QuiMICOS.

NO DEPOSITES EN LAS MESAS O POYATAS NINGUN OBJETO
PERSONAL QUE SE PUEDA CONTAMINAR.

NO FUMES, COMAS O BEBAS, NI TE MAQUILLES EN EL
LABORATORIO.

NO PIPETEES NUNCA CON LA BOCA, NI EVACUES RESIDUOS
DIRECTAMENTE A LA RED DE ALCANTARILLADO. RECOGE LOS
DERRAMES INMEDIATAMENTE Y TEN EN TU LUGAR DE TRABAJO
SOLO LOS PRODUCTOS NECESARIOS.

NO TRASVASES PRODUCTOS QUIMICOS A RECIPIENTES DE
ALIMENTOS NI A RECIPIENTES NO ETIQUETADOS
CONVENIENTEMENTE.

42
43

INFORMATE DEL PLAN DE EMERGENCIA Y DE GESTION DE
RESIDUOS DE TU CENTRO.

INFORMA A TU SUPERIOR DE TODAS LAS ANOMALIAS QUE
DETECTES EN TU TRABAJO.

CUANDO ACABE LA JORNADA COMPRUEBA ANTES DE
ABANDONAR TU PUESTO QUE TODO ESTA EN ORDEN.

TANTO LOS COLECTIVOS COMO LOS INDIVIDUALES
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INCONPATIBILIDADES
5 DE ALMACENAMIENTO
DE SUSTANCIAS
PELIGROSAS

HIGIEN



CUADRO DE INCOMPATIBILIDADES
DE ALMACENAMIENTO
DE SUSTANCIAS PELIGROSAS

> Sl Se pueden almacenar conjuntamente.

>0 Solamente podran almacenarse juntas, si se adoptan ciertas
medidas especificas de prevencion.

> NO No deben almacenarse juntas.

E A
RIESGO DE RADIACION
MATERIAL RADIOACTIVO

. I No | No | NO | NO 3
E
44
. NO I Nno | No | No | NO || s
. NO | NO I NO | NO 3
A No | NO | NO I NO | NO
RIESGO DE RADIACION
. o | no | no | no | s | o
. s | wo | s | wo| o s
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YN RIESGO
:  BIOLOGICO

HIGIEN

ESTA PROHIBIDO, COMER, BEBER O FUMAR EN




SIGUE EN TODO MOMENTO LAS INSTRUCCIONES Y
PROTOCOLOS ESTABLECIDOS PARA LA REALIZACION DE TU
TRABAJO. NO PIPETEES CON LA BOCA

UTILIZA SIEMPRE LOS EQUIPOS DE PROTECCION COLECTIVA
E INDIVIDUAL QUE ESTEN RECOMENDADOS EN CADA CASO
ADECUADOS, AS COMO PRENDAS DE PROTECCION ESPECIALES.

LAVATE LAS MANOS ANTES Y DESPUES DE CADA INTERVENCION
CON RIESGO BIOLOGICO.

UTILIZA LOS RECIPIENTES ADECUADOS PARA LOS RESIDUOS.
NO LOS EVACUES DIRECTAMENTE AL ALCANTARILLADO.

PROCURAR MANTENER LA ZONA DE TRABAJO LO MAS
VENTILADA POSIBLE.

AL ABANDONAR EL TRABAJO QUITATE LAS PRENDAS Y EQUIPOS
DE PROTECCION PERSONAL QUE PUEDAN ESTAR CONTAMINADOS
POR AGENTES BIOLOGICOS Y DEPOSITALOS EN LOS LUGARES
INDICADOS.

NUNCA DEBERAS LLEVARTE A TU DOMICILIO LA ROPA DE
TRABAJO Y PRENDAS DE PROTECCION PARA LAVARLAS.

EN CASO DE INOCULACION ACCIDENTAL CON UN AGENTE
BIOLOGICO, DEBERAS DAR PARTE INMEDIATAMENTE A TU JEFE
DE SERVICIO Y ACUDIR A LA MUTUA.

NO MEZCLES LA ROPA DE CALLE CON TU ROPA DE TRABAJO.

AQUELLAS ZONAS DE TRABAJO QUE EXISTA RIESGO BIOLOGICO

IR A INDICE
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MANEJO
MANUAL
DE CARGAS

R

ERGONOMIIA Y
PSICOSOCIOLOGIA

CUIDA TU ESPALDA SI LA USAS MAL




10

PROCURA SIEMPRE UTILIZAR LOS MEDIOS MECANICOS QUE
TENGAS DISPONIBLES.

COMPRUEBA QUE NO HAYA OBSTACULOS EN EL TRAYECTO (SI
LOS HAY, RETIRALOS PREVIAMENTE).

APOYA LOS PIES FIRMEMENTE (SEPARALOS A UNA DISTANCIA IGUAL
A LA DE TUS HOMBROS), AGACHATE DOBLANDO LAS RODILLAS Y
ESTIRA LOS BRAZOS PARA RECOGER LA CARGA.

COGE LA CARGA POR LA PARTE MAS SEGURA Y SUJETALA DE
FORMA EQUILIBRADA CON LOS DOS BRAZOS ESTIRADOS.

MANTEN LA ESPALDA RECTA DURANTE TODA LA MANIOBRA.

LEVANTATE SUAVEMENTE ENDEREZANDO LAS PIERNAS, NO
LEVANTES LA CARGA CON LOS RINONES NI MEDIANTE TIRONES
BRUSCOS.

MIENTRAS TE DESPLAZAS MANTEN LA CARGA LO MAS
PROXIMA POSIBLE A TU CUERPO Y CON LOS BRAZOS
EXTENDIDOS.

EVITA ELEVAR UNA CARGA DE FORMA MANUAL POR ENCIMA DE
LA LINEA DE LOS HOMBROS.

EVITA REALIZAR GIROS DE CINTURA MIENTRAS SOPORTAS UNA
CARGA.

SI NO PUEDES TU SOLO, jNO LO DUDES! PIDE AYUDA A UN
COMPANERO.

PUEDES LESIONARTE IRREVERSIBLEMENTE

IR A INDICE
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N PANTALLA DE
& LIsuALIzACION
¢ DE DATOS

ERGONOMIIA B

TRAS DOS HORAS TRABAJANDO CON ORDENADOR, CAMBIA DE TAREA Y POSICION
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1 REGULA EL ASIENTO DE TRABAJO DE FORMA QUE CON LOS
CODOS EN ANGULO RECTO, EL DORSO DE LAS MANOS QUEDE
INMEDIATAMENTE POR ENCIMA DEL PLANO DE TRABAJO.

2 UTILIZA UN PORTADOCUMENTOS REGULABLE ADOSADO A LA
PANTALLA.

3 TU SUPERFICIE DE TRABAJO DEBE SER SUFICIENTE, ESTABLE SIN
REFLEJOS Y DE COLORES NEUTROS.

4 TUS OJOS DEBEN ESTAR A UNA DISTANCIA MINIMA DE LA
PANTALLA DE 40 CM.

5 SI NECESITAS REPOSAPIES. SOLICITALO.

6 PARA EVITAR REFLEJOS, LAS PANTALLAS QUE NO SEAN TFT, NO
DEBERAN COLOCARSE NI DE FRENTE NI DE ESPALDAS A LOS
FOCOS LUMINOSOS NI A VENTANAS. SI NO TIENES MAS REMEDIO,
USA CORTINAS REGULABLES.

7 TRABAJA SIEMPRE DE FRENTE A LA PANTALLA. EVITA TENER LA
PANTALLA LADEADA.

8 REALIZA FRECUENTES MOVIMIENTOS CON EL CUELLO Y
EJERCICIOS DE RELAJACION.

POSTURAS CORRECTAS PARA PREVENIR MOLESTIAS

DOLOR DE CUELLO FATIGA VISUAL

Borde superior de la pantalla a la Evita reflejos en la pantalla, no la
altura de los ojos. pongas ni de frente ni de espaldas a
Sitta el teclado frente a la pantalla. ventanas o luces.

Fluorescentes con difusores.
Cortinas graduables en las ventanas.
DOLOR EN HOMBROS, BRAZOS Y

ESPALDA

Regula la altura de la silla hasta que ¢ - DOLOR EN MUNECAS

con los brazos en dngulo recto, queden Muriecas rectas. Mufiecas y parte
las manos por encima de la mesa. antebrazo apoyados.

Espalda recta y apoyada.

DOLOR EN MIEMBROS

ASIENTO INFERIORES

Multirregulable. Si al regular bien el asiento, tus pies
Con apoyo lumbar. quedan colgando o el asiento te
Con respaldo inclinable. presiona en la parte posterior del
Con cinco patas con ruedas. muslo usa un reposapiés regulable.

Las rodillas deben quedar con 90° de
flexion como minimo.
Alterna las tareas.
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ESTRES

s

ERGONOMIIA Y
PSICOSOCIOLOGIA

CIERTO GRADO DE ESTRES NOS SIRVE DE ESTIMULO




1 LA PARTICIPACION EN EL TRABAJO ES IMPORTANTE, NO
TRABAJES DE FORMA INSOLIDARIA O INDEPENDIENTE, OFRECE
TU AYUDA Y PIDELA CUANDO NECESITES LA DE LOS DEMAS.

2 TRABAJA EN EQUIPO, INTEGRATE EN EL GRUPO, RECONOCE EL
VALOR HUMANO DE TUS COMPANEROS Y APRENDE A
COMUNICARTE SIN AGRESIVIDAD O TIMIDEZ.

3 VALORA POSITIVAMENTE EL TRABAJO QUE REALIZAS, NO
CAIGAS EN LA RUTINA, EVITA EL ABURRIMIENTO Y LA
FRUSTRACION, DISFRUTA DE LA TAREA BIEN HECHA E IRAS
RECONOCIENDO TU CAPACIDAD APRENDIENDO A
AUTOMOTIVARTE.

4 ANTICIPA LOS MOMENTOS DE MAYOR TRABAJO, PLANIFICATE,

ORGANIZA TU TRABAJO Y PLANTEATE OBJETIVOS REALISTAS. 52

53
5 DISFRUTA DE TU TIEMPO DE OCIO, CUIDA TU SALUD, HAZ ALGO

DE DEPORTE Y ENCUENTRA UN ESPACIO PARA TU INTIMIDAD.

6 FOMENTA LAS RELACIONES CON TU FAMILIA, AMIGOS Y
COMPANEROS, MUESTRA TUS AFECTOS.

7 | CUANTO MAS FELIZ Y SATISFECHO TE SIENTAS EN EL TRABAJO Y
EN TU VIDA, MENOS ESTRES SUFRIRAS.

8 DISFRUTA DE LO QUE HAGAS EN CADA MOMENTO, BUSCA
SATISFACCIONES EN LAS PEQUENAS COSAS.

9 DESCANSA SUFICIENTEMENTE ANTES DE ACUDIR AL TRABAJO,
NO ABUSES DE SUSTANCIAS EXCITANTES (CAFE, TE, TABACO,
ALCOHOL..., ETQ).

10 ~ APRENDE A RELAJARTE, SE FLEXIBLE Y CREATIVO.

Y NOS HACE PROGRESAR EN MUCHOQOS SENTIDOS
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RELACIONES
INTERPERSONALES

G

ERGONOMIIA ¥
PSICOSOCIOLOGIA

TRATA DE VER LAS COSAS DESDE




APRENDE DE LOS ERRORES,
UTILIZALOS COMO MOTIVO
DE ENRIQUECIMIENTO PERSONAL

EN LUGAR DE CENSURAR A LOS DEMAS TRATEMOS DE
COMPRENDERLOS. NO CRITIQUES.

APRECIA A LOS DEMAS Y ELOGIALOS SINCERAMENTE.

TRATA SIEMPRE DE COMPRENDER EL PUNTO DE VISTA DE TU
INTERLOCUTOR.

INTERESATE AUTENTICAMENTE POR LAS DEMAS PERSONAS.

SONRIE. UNA SONRISA CUESTA POCO Y PRODUCE MUCHO.

RECUERDA EL NOMBRE DE LAS PERSONAS.

ESCUCHA A LOS DEMAS.

HAZ QUE EL OTRO SE SIENTA IMPORTANTE. y

AL HABLAR CON ALGUIEN DESTACA LAS COSAS EN QUE 55
ESTEIS DE ACUERDO.

MUESTRA SIMPATIA POR LAS IDEAS DEL OTRO.

HAZ QUE LOS DEFECTOS PAREZCAN FACILES DE CORREGIR.

EL PUNTO DE VISTA DE TU INTERLOCUTOR
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PREUENCION
DE
AGRESIONES

~

ERGONOMIIA Y
PSICOSOCIOLOGIA

PIDE AYUDA EN CASO NECESARIO,



1 APRENDE A RECONOCER LAS CONDUCTAS VIOLENTAS ANTES DE QUE LA
SITUACION SE DESCONTROLE Y ANTICIPATE A ELLAS.

2 AUMENTA LA VIGILANCIA SOBRE LOS PACIENTES AGRESIVOS.

3 LLEVA A TU INTERLOCUTOR HACIA UNA ATMOSFERA AUSENTE DE ESTIMULOS
HOSTILES, E INTENTA ESTABLECER CON EL UNA RELACION CORDIAL.

4 EMPLEA SIEMPRE EL MAXIMO RESPETO PARA DIRIGIRTE A TU
INTERLOCUTOR. EVITA LOS PREJUICIOS, TE PREDISPONEN NEGATIVAMENTE.

5 HABLA CON CALMA, NO GESTICULES EN EXCESO. NO RESPONDAS A LAS
LAS PROVOCACIONES CON CONDUCTAS AGRESIVAS. LA ACTUACION DE
CONTENCION DE UN ENFERMO, DEBE SER SIEMPRE PREDETERMINADA,
IMPERSONAL, PROFESIONAL Y FRIA.

6 PARA REALIZAR ESTAS ACTUACIONES PROTEGE SIEMPRE TUS MANOS
CON GUANTES.

56

7 SI NO EXISTE SOLUCION Y LA AGRESION ES INEVITABLE PIDE AYUDA NO =

AFRONTES EL PROBLEMA TU SOLO. SE NECESITA UN MINIMO DE CUATRO PERSONAS
(MEJOR CINCO) PARA SUJETAR ADECUADAMENTE A UN PACIENTE. UNO DE ELLOS
(EL DE MAYOR EXPERIENCIA) DIRIGIRA LAS MANIOBRAS.

8 UNA VEZ DECIDIDA LA NECESIDAD DE CONTENER AL ENFERMO, CUALQUIER
INTERCAMBIO VERBAL CON EL PACIENTE ES INADECUADO. TODA LA
ACTUACION DEL GRUPO DE CONTENCION, IRA ENCAMINADA A CONSEGUIR
EL PROPOSITO DE INMOVILIZARLO. PARA EVITAR QUE CONSTITUYA UN
PELIGRO PARA SI, O PARA OTROS.

9 NO GOLPEAR AL PACIENTE, NO LLEVAR LAS ARTICULACIONES DEL ENFERMO
MAS ALLA DE SUS ANGULOS FISIOLOGICOS, NI PRESIONAR CON LAS RODILLAS
SOBRE EL, EVITAR QUE PUEDA GOLPEARSE LA CABEZA CONTRA EL SUELO,
ESQUINAS, ETC.

10 TODAS LAS ACTUACIONES DE CONTENCION (VERBAL, FISICA O
FARMACOLOGICA) QUE SE ADOPTEN PARA SOLUCIONAR UNA SITUACION
CONFLICTIVA, DEBERAN ESTAR SOMETIDAS A PROTOCOLOS ESPECIFICOS,
QUE DEBERAN SER CONOCIDOS POR EL PERSONAL DEL CENTRO.

NO AFRONTES LA AGRESION TU SOLO
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TRABAJO
DURANTE EL
EMBARAZO

VIGILANCIA
DE LA SALUD

SI ESTAS EMBARAZADA, CUENTA A TU GINECOLOGO EN QUE
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1 EL EMBARAZO ES UNA SITUACION ESPECIAL DONDE DEBES
TENER EN CUENTA QUE LOS TOXICOS, RADIACIONES O
GERMENES CON LOS QUE TE PONGAS EN CONTACTO PUEDEN
AFECTAR TAMBIEN A TU HIJO.

2 | NO FUMES DURANTE EL EMBARAZO, TU NINO TENDRA MENOS
PESO DE LO NORMAL.

3 NO CONSUMAS BEBIDAS ALCOHOLICAS, TU HIJO LAS CONSUME
CONTIGO.

4 ' EXTREMA LAS PRECAUCIONES SI TRABAJAS EN UN
LABORATORIO CON RIESGO QUIMICO O BIOLOGICO, CON
RAYOS X O MANEJANDO PLAGUICIDAS.

5 CUANDO UTILICES SUSTANCIAS QUIMICAS SOLICITA
INFORMACION DE CUALES SON LAS QUE PUDIERAN PRODUCIR
ALTERACIONES EN TI O EN TU HIJO.

58
59

6 DURANTE EL EMBARAZO AUMENTA LA ABSORCION DE TOXICOS
QUE PUEDAN SER RESPIRADOS. NO TE EXPONGAS.

7 DURANTE EL EMBARAZO NO REALICES ESFUERZOS FiSICOS
IMPORTANTES.

8 SI ESTAS EMBARAZADA NO PERMANEZCAS MUCHO TIEMPO DE
PIE. AUMENTA EL RIESGO DE VARICES.

9 UTILIZA EL CALZADO ADECUADO.

10 S| ESTAS EMBARAZADA COMUNICALO A TUS SUPERIORES PARA
QUE EVALUEN LA NECESIDAD DE ADOPTAR MEDIDAS
PREVENTIVAS ADICIONALES.

CONSISTE TU TRABAJO Y SIGUE EN TODO MOMENTO SUS CONSEJOS
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UVIGILANCIA
DE LA SALUD

SIGUE LOS CONSEJOS
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1 VIGILA PERIODICAMENTE TU SALUD, ES LA FORMA MAS EFICAZ
DE PREVENIR ENFERMEDADES.

2 LOS RECONOCIMIENTOS MEDICOS PERIODICOS SON UNA
HERRAMIENTA PARA REALIZAR LA VIGILANCIA DE TU SALUD.

3 LOS RECONOCIMIENTOS MEDICOS SE REALIZAN DE FORMA
PERIODICA, EN FUNCION DE LOS RIESGOS A LOS QUE ESTES
EXPUESTOS (CADA ANO, CADA DOS, TRES O CUATRO ANOS).

4 APROVECHA LOS EXAMENES DE SALUD PARA EXPLICARLE AL
MEDICO TODOS LOS PROBLEMAS QUE PUDIERAS TENER
RELACIONADOS CON TU TRABAJO. LA INFORMACION QUE
APORTES AL MEDICO PUEDE SER UTIL PARA LA PREVENCION DE
ENFERMEDADES.

5 SI SIENTES ALGUN TIPO DE MALESTAR Y CONSIDERAS QUE
PUDIERA ESTAR RELACIONADO CON TU TRABAJO, DEBES CONSULTAR 60
CON LOS SANITARIOS DEL SERVICIO DE PREVENCION. 61

6 DEPOSITA EN EL PERSONAL SANITARIO DEL SERVICIO DE
PREVENCION TODA TU CONFIANZA. RECUERDA QUE TODA LA
INFORMACION RELACIONADA CON TU SALUD SERA TRATADA
ESTRICTAMENTE DE FORMA CONFIDENCIAL.

7 PARTICIPA EN LAS CAMPANAS DE VACUNACION. LAS VACUNAS
TE PUEDEN PROTEGER DEL RIESGO DE PADECER ALGUNAS
ENFERMEDADES.

8 SIGUE LOS CONSEJOS QUE TE INDIQUE EL MEDICO. NO TODO
LO QUE LE VA BIEN A UN COMPANERO TE PUEDE IR BIEN A TI.

9 SI TIENES UN ACCIDENTE EN HORARIO LABORAL, ACUDE A LA
MUTUA DE ACCIDENTES DE TRABAJO, NO OBSTANTE, ANTE
CUALQUIER LESION O ENFERMEDAD GRAVE, ACUDE LO MAS
RAPIDAMENTE AL CENTRO ASISTENCIAL MAS CERCANO.

DEL MEDICO. SON POR TU BIEN
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