
La trans misión de la

cul tu ra pre ven ti va y la

con cien cia ción de la

so cie dad en ma te ria de

riesgos en cual quier

aspecto de la vi da es uno

de los ob jetivos de es ta

pu bli ca ción sur gi da en el

mar co del pro yec to

"Pre ven ción de ries gos

la bo ra les en cen tros de

For ma ción Pro fe sio nal en

la Ma ri ña Lu cen se".

En este proyecto, que

realizan conjuntamente

la Fun dación Alcoa y la

Con se lle ría de Edu ca ción

y Orde na ción

Uni ver si ta ria, par ti ci pan

tres cen tros edu ca ti vos:

CIFP Por ta da Au ga, de

Ri ba deo, IES Per dou ro,

de Bu rela e IES Ma ría

Sar mien to, de Vi vei ro.

Pre ven ción
de ries gos
la bo ra les



La for ma ción de las per so nas tra ba ja do ras y del em pre sa ria do en te mas de pre ven ción de ries gos la bo ra les

está le gis la da a ni vel tan to na cio nal como in ter na cio nal. 

La prevención de riesgos y la
formación profesional

El ob je ti vo de esta le gis la ción es ga ran ti zar la se gu ri dad y la sa lud de to das las per so nas tra ba ja do ras me dian te 

la apli ca ción de me di das y el de sa rro llo de ac ti vi da des pre ci sas para pre ve nir los ries gos de ri va dos del tra ba jo.

La trans misión de la cul -

tu ra pre ven ti va y la con-

cienciación de la socie-

dad en ma teria de ries -

gos en cual quier as pecto

de la vi da es uno de los

ob je ti vos de es ta pu bli -

ca ción, sur gi da en el

mar co del pro yec to "Pre-

vención de ries gos la bo-

rales en centros de For-

ma ción Pro fe sio nal en la

Ma ri ña Lu cen se", rea li -

za do en tre la Fun da ción

Alcoa y la Con sellería de 

Edu ca ción e Orde na ción

Uni ver si ta ria y en el que

par ti ci pan tres cen tros

edu ca ti vos: CIFP Por ta

da Au ga, de Ri badeo,

IES Per dou ro, de Bu re la

e IES Ma ría Sar miento,

de Vi vei ro.

La Fun dación Alcoa es 

el en te so cial del gru po

industrial Alcoa, una or -

ga ni za ción que se sus-

tenta con fon dos pro-

pios. Crea da en Pitt -

sburgh (Pennsylvania,

EEUU) en 1959, co men-

zó sus ac ti vi da des en

España en 1999. Su ob -

jetivo es la mejora de la

calidad de vi da en las co -

munidades en las que el

gru po Alcoa de sa rro lla

sus ac ti vi da des, apo yan -

do nu me ro sos pro yec tos

e ini ciativas en áreas de

edu ca ción y for ma ción

de jó venes, de sa lud y segu-

ri dad y me dio am bien te.

El fuer te com pro mi so de

Alcoa con la sa lud y se guri-

dad de las per sonas tra ba-

ja do ras le lle va a pre sen tar

an te la Con se lle ría de Edu-

ca ción e Orde na ción Uni-

ver si ta ria el pro yec to "Pre-

ven ción de ries gos la bo ra les 

en centros de Formación

Pro fe sio nal en la Ma ri ña

Lu cen se" pio ne ro e in no va-

dor.

Este pro yec to es tá orien-

ta do ha cia las fa mi lias pro-

fe sio na les de For ma ción

Pro fe sio nal que se im par-

ten en dichos cen tros edu -

ca ti vos: ad mi nis tra ción y

ges tión, edi fi ca ción y obra

ci vil, elec tri ci dad y elec tró -

ni ca, fa bri ca ción me cá ni ca,

ima gen per so nal, y trans-

por te y man te ni mien to de

vehícu los. Sus des ti na ta -

rios son la co munidad edu -

ca ti va, el pro fe so ra do y el

alum na do ma tri cu la do en

el cur so 2008–2009 en los

centros y en los ci clos for-

ma ti vos de las fa mi lias pro-

fe sio na les in di ca das.

Se eli ge el ám bito de la

For ma ción Pro fe sio nal por-

que és ta com pren de to das

aque llas ac cio nes for ma ti -

vas que ca pa ci tan pa ra el

de sem pe ño cua li fi ca do de

las dis tin tas pro fe sio nes, el

acceso al em pleo y la par ti-

cipación en la vi da so cial,

cul tu ral y eco nó mi ca. El

alumnado de FP se pre para

pa ra ac ce der al mun do la-

boral y una ven taja com pe-

ti ti va es la for ma ción es pe -

cí fi ca en ma te ria de pre ven -

ción de ries gos la bo ra les.

Entre los ob je ti vos del

pro yec to des ta can eva luar

los ries gos la bo ra les en los

cen tros edu ca ti vos, es ta ble-

cer pro ce di mien tos de tra-

ba jo se gu ro, es ta ble cer y do-

tar de equi pos de protección

in di vi dual, for mar al pro fe -

so ra do y alum na do en ma-

teria de prevención de ries -

gos la bo ra les, se ña li zar má-

qui nas e ins ta la cio nes, ob-

ser var me di das de pre ven -

ción en cen tros de trabajo

reales y ela borar una pu bli-

cación con el fin de transmi-

tir a la so ciedad la ne cesi-

dad de la pre vención de

ries gos en cual quier ac ti vi -

dad co tidiana y que te ne-

mos el gusto de presentar.
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Equipos de trabajo:
máquinas y herramientas

Un equi po de tra ba jo es cual quier má qui na, apa ra to, ins tru men to o ins ta la ción uti li za da en el tra ba jo; esto es, un

conjunto de pie zas, de las que al guna ha de ser móvil, que se em plean en la trans formación, el tra tamiento, el

desplazamiento y/o el acondicionado de un material. 

¿Qué pe li gro su po nen las
má qui nas y he rra mien tas?

Pe li gro me cá ni co

Oca sio na do por los ele men -

tos mó viles de la má quina o

las pie zas del ma terial con

el que se es té tra bajando.

Los pe li gros prin ci pa les

son: cor te o sec cio na mien to,

aplas ta mien to, ci za lla do,

en gan che, atra pa mien to o

arrastre, fric ción o abra -

sión, etc.

Pe li gro eléc tri co

Pue de pro du cir le sio nes

gra ves, in clu so la muer te, y

tam bién pro vo car que ma -

du ras in ter nas y/o ex ter -

nas.

Pe li gro tér mi co

Ori gi na que ma du ras por

con tac to con ma te ria les o

pie zas a tem pe ra tu ras ex-

tre ma da men te frías o ca-

lien tes.

Pe li gro pro du ci do por la
ex po si ción al ruido

Oca sio na pér di da de au di -

ción.

Pe li gros pro du ci dos por la
ex po si ción a vi bra cio nes

Oca sio nan tras tor nos mus-

cu la res (lum bal gia, ciá ti ca,

etc.), además de otros tras-

tor nos de ti po neu ro ló gi co y

vas cu lar.

Pe li gro de bi do a la
ex po si ción a sus tan cias
peligrosas y a la emi sión de
polvo y gases

Se desprenden en el proce-

sa do de los ma te ria les, oca-

sio nan do ries go pa ra los

ope ra rios, que pue den in-

halarlos o en trar en contac-

to con ellos.

Pe li gro de bi do a las
ra dia cio nes

— Io ni zan tes: pro ce den
de fuen tes ra diac ti vas, co-
mo los equi pos de radiogra-
fía.

— No io ni zan tes: co mo en
los hornos de mi croondas,
pro ce sos de ca len ta mien to
por in duc ción, téc ni cas de
im pre sión por ul tra vio le ta,
etc.

Pe li gros de bi dos a de fec tos
er go nó mi cos

Las pos tu ras in co rrec tas o

es fuer zos ma yo res de los

ha bi tua les pro vo can tras-

tor nos múscu lo–es que lé ti -

cos (TME).

Pe li gro de in cen dio

Algu nas má qui nas que ge-

neran calor o tie nen ali -

men ta ción eléc tri ca pue den

pro du cir un cor to cir cui to e

in cen dios.

Pe li gro de ex plo sión

De bi do a má qui nas con tan-

ques de al ma ce na mien to de

com bus ti bles (al cohol, ga-

soil, ga so li na o ga ses com-

bus ti bles) o aqué llas que

uti li cen pa ra su tra ba jo ai re 

com pri mi do. 
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¿Cómo pre venir los ries gos de las 
má qui nas y he rra mien tas?

Las má quinas y las he rra-

mientas tienen que po seer

la De claración "CE" de con -

for mi dad, ga ran tía de que

la má quina es se gura, y el

Mar ca do "CE", que in di ca

que superan todos los con -

tro les de se gu ri dad.

Todas las má quinas y las

he rra mien tas de ben lle var

bien vi si ble una eti que ta

con las si glas CE.

 El usuario se guirá las

ins truc cio nes del ma nual

de las má quinas y he rra-

mien tas don de apa re cen los

pe li gros po ten cia les y sus

co rres pon dien tes me di das

pre ven ti vas.

Ade más, las má qui nas

constan de me dios de pro-

tec ción (fi jo, mó vil, re gu la -

ble, de en cla va mien to, etc.)

y de dis po si ti vos de se gu ri-

dad (de tec tor de pre sen cia,

de mo vi mien to re si dual, de

re ten ción me cá ni ca, de

mando a dos ma nos, etc.)

para im pedir que las per so-

nas ac cedan a los pun tos de

pe li gro de la má qui na.

Man te ni mien to 
de la ma qui na ria

La ma qui na ria de be te ner un plan de man te ni mien to y cui-

da do pe rió di co que ga ran ti ce su co rrec to fun cio na mien to y el

de sus sis temas de se guridad. El arre glo de cual quier de fi-

cien cia lo rea li za rá per so nal es pe cia li za do.

Se ña li za ción
de las zonas de 
ries go

Ca da má qui na de be es tar

se ña li za da pa ra pre ve nir

los pe ligros que pueda oca-

sio nar.

Se ña les pro por cio na das por
Tra fi coADR (2001–2009)

Equi pos de
pro tec ción
in di vi dual (EPI)

Los ope ra rios de al gu nas

má qui nas de ben uti li zar

equi pos de pro tec ción in di -

vi dual (EPI) pa ra pro te ger -

se.  Los EPI serán obligato-

rios siempre que los riesgos

no se puedan evi tar o limi-

tar su fi cien te men te por me-

dios téc ni cos de pro tec ción

co lec ti va o me dian te me di -

das or ga ni za ti vas o pro ce -

di men ta les del tra ba jo.

Mar ca do re gla men ta rio

Eti que ta nor ma li za da de producto



Equipos eléctricos
La elec tricidad es en la ac tualidad un ele mento bá sico en nuestras vi das. Es la ener gía más lim pia, có moda y sen cilla

de uti li zar, tan to en el ám bi to do més ti co como en el laboral. Pre ci sa men te esta fa mi lia ri dad pro vo ca que se ol vi den

las pre cauciones mínimas a tener en cuenta. 

¿Qué pe li gro
su po ne 

la elec tri ci dad?
Los ac ci den tes eléc tri cos,

aunque son po co fre cuen-

tes, pro ducen en la mayoría

de los casos lesiones graves

o mor ta les.

¿Có mo pre ve nir
los ries gos eléc tri cos?

— Lleve a ca bo un exa-
men periódico de las ins ta-
la cio nes eléc tri cas y del ma-
te rial eléc tri co. Re ví se las
por lo menos una vez ca da
cinco años. La re visión sólo
podrá ser he cha por per so-
nal es pe cia li za do.

— Use alar ga do res que no
in te rrum pan la lí nea de tie-
rra.

— Sitúe los ca bles de ma-
nera que no pue dan ser
aplas ta dos, da ña dos ni so-
me ti dos a trac ción.

— Pa ra des co nec tar el
equipo ti re de la cla vija,
nunca del ca ble.

— No uti li ce apa ra tos e-
léctricos con las ma nos hú -
medas o mo jadas. La hume-
dad y la co rriente eléctrica
son in com pa ti bles. 

— Man ten ga se ca cual-
quier par te del cuer po que
pue da en trar en con tac to
con la elec tri ci dad.

— Rea li ce siem pre las ta-
reas de re paración y man te-
ni mien to de los en chu fes,
de las cla vijas, de los ca bles
y de cual quier apa rato eléc -
tri co con el su mi nis tro eléc-
tri co in te rrum pi do.

— No so bre car gue la ins-
ta la ción eléc tri ca en chu fan-
do mu chos apa ratos en la
mis ma to ma de co rrien te.

— Proteja a los ni ños de
los en chufes con los utensi-
lios di se ña dos pa ra tal fin.

— No to que di rec ta men te
a una per so na elec tri za da;
des co nec te la co rrien te y, en
caso de no ser posible, de-
sen gán che la con un ele-
men to ais lan te (lis tón, ta-
bla, si lla de ma dera, etc.).

— La ins ta la ción eléc tri ca
ha de tener una to ma de tie -
rra com bi na da con in te -
rrup to res di fe ren cia les de
sen si bi li dad ade cua da.

— No ma ni pu le nun ca
una ins ta la ción eléc tri ca si
no po see la formación ade-
cua da.

Se ña li za ción
Se ña les pro por cio na das por
Tra fi coADR (2001–2009)

Equipos de
protección
individual

Alargador con toma de tie rra

Tire siempre de la cla vija

No to que apa ra tos
eléctricos con las manos
hú me das o mo ja das

Proteja a los menores de
las descargas eléctricas

No sobrecargue
las tomas 
eléctricas

Revise periódicamente la instalación eléctrica

No manipule la instalación eléctrica

Persona debidamente
equipada



Caídas
Las es ta dís ti cas re ve lan que las caí das ocu pan un lu gar pre pon de ran te en tre los accidentes.

¿Qué pe li gro su po nen 
las caí das?

Aun que par te de ellas es tán cla si fi ca das co mo le ves, pue den

llegar a ser graves e incluso mortales.

¿Quién no ha ex perimentado por sí mismo o ha pre sencia-

do en su en torno un accidente pro vocado por una simple caí -

da?

¿Có mo pre ve nir
las caí das?

La es tra te gia a se guir es:

— Impedir la caí da: eli mi-
nando los riesgos en sí mis-
mos; por ejemplo, evitando
las su per fi cies po co lim pias.

— Limitar la caí da: si re -
sul ta im po si ble im pe dir la
caí da ha brá que re cu rrir a
la ins ta la ción de me dios de
pro tec ción co lec ti va (re des
en al tu ra, etc.).

— Uso de equi pos de pro-
tec ción in di vi dual (EPI):
siem pre co mo úl ti mo re cur-
so.

Muchas de las caí das se

pro du cen con fre cuen cia en

hogares y se de ben princi-

pal men te a des cui dos que

co me te mos en nues tro que-

ha cer dia rio. 

Las cau sas prin ci pa les de

las caídas son: sue los resba-

la di zos (ba ñe ras, du cha,

sue lo re cién en ce ra do, etc.),

su per fi cies po co lim pias

(aceites, grasas, etc.), su-

per fi cies con obs tácu los,

uso de ele men tos ina de cua-

dos pa ra sub ir o al canzar

ob je tos, etc.

Actuación ante una caída

— No le van te in me dia ta -
mente a la persona, cer ció-
rese de que no existen frac-
turas y de que la per sona no 
pre sen te atur di mien to; de
es ta for ma, se con se gui rá
no agra var las po sibles le -
sio nes.

— Va lo re el al can ce de la
lesión; si tie ne la mí nima
sospecha o du da de que se
haya pro ducido una frac tu-
ra, tran qui li ce al ac ci den ta -
do y pi da ayu da.

— Avise al servicio de am-
bu lan cias de su lo ca li dad y
ex pli que el in ci den te.

Me di das pre ven ti vas
ge ne ra les

— Se ña le y pro te ja las zo-
nas de riesgo.

— Evi te te ner su per fi cies
res ba la di zas: lim pie la su-
ciedad, las gra sas y los lí -
qui dos.

— Use calzado con suela
an ti des li zan te.

— Evi te la pre sen cia de
obstáculos con los que pue -
da tro pe zar.

— Uti li ce equi pos de pro-
tec ción ade cua dos.

— Co lo que ade cua da men
te los objetos en las estante-
rías pa ra evi tar su caí da.
No so bre car gue las es tan te -
rías, fí jelas a la pa red.

— Evi te co lo car ma te rial
y ob je tos que so bre sal gan
de las es tan te rías.

— Si ga las re co men da cio -
nes  de los fa bricantes pa ra
el al ma ce na mien to de los
pro duc tos tó xi cos, no ci vos y
químicos, de for ma que no
sean un obs táculo con el
que se pue da tro pezar y se
de rra men.

Puer tas y bal co nes

— Disponga de un sis te-
ma de blo queo en puertas,
bal co nes y ven ta nas que
im pi da la aper tu ra por par-
te de ni ños. Pa ra prevenir
los ries gos do més ti cos con
los más pe queños tam bién
con vie ne pro te ger es tas
áreas con re ji llas, ba ran di -
llas o ce losías.

— Nunca de je que los ni -
ños jue guen sin vi gi lan cia
en te rrazas o azo teas.

Esca le ras

— Si usa es caleras de ma -
no, éstas deben contar con
las pro tec cio nes ne ce sa rias
y en contrarse en buen uso.
Ha brá que sus ti tuir las en
ca so de de te rio ro.

— Blo quee el ac ce so del
personal a la zo na de tra ba-
jo.

— Ase gu re la es ta bi li dad
de la es ca le ra an tes de
usarla. La ba se de be que -
dar so li da men te asen ta da y
no se co lo ca rá so bre ele-
men tos ines ta bles ni mó vi -
les, co mo ca jas, bi do nes,
etc.

— Ascien da, des cien da y
trabaje de fren te a la es ca-
le ra. Ase gú re se de que tan-
to los escalones como el cal-
zado es tén limpios de grasa
y de sus tan cias res ba la di -
zas.

— Ponga en una bolsa su -
je ta a la es ca le ra, o col ga da
del hombro, las herramien-
tas y los materiales que ne -
ce si te pa ra tra ba jar. Nun ca
se de ben de jar so bre los es -
ca lo nes.

— No uti li ce es ca le ras
ma nua les si pa de ce al gún
ti po de vér ti go.

— Pa ra pre ve nir los ries-
gos do mésticos con los más
pe que ños tam bién con vie ne
proteger estas áreas con va-
llas pro tec to ras que li mi ten
su ac ce so.

Se ña li za ción 
Se ña les pro por cio na das por
Tra fi coADR (2001–2009)

Equipos de
protección
individual

Superficies siempre limpias

Para evitar caídas, mantenga el
orden y la limpieza

Asegure la estabilidad
de la escalera



Sus tan cias quí mi cas pe li gro sas
Son pro duc tos quí mi cos pe li gro sos aqué llos que de bi do a sus pro pie da des com por ten ries go 

y cau sen da ños a las personas o a los ob jetos. Pue den ser só lidos (humo o hu mos me tálicos),

líquidos (nie blas, bru mas y smog) o gaseosos (gas o vapor).

¿Qué pe li gro su po nen
las sus tan cias quí mi cas?

Los efec tos de las sustancias quí micas pue den ser contami-

nan tes y de pen den prin ci pal men te de:

— La na tu ra le za de la sus tan cia

— La con cen tra ción 

— El tiem po de ex po si ción.

¿Qué tipos de peligros hay?

Los pe li gros se cla si fi can en:

— Tó xi cos. Cau san do len cias gra ves, in clu so la muer te.

— No ci vos. Do len cias de gra ve dad li mi ta da.

— Co rro si vos. Ori gi nan la des truc ción, que ma du ras o la
irri ta ción de te ji dos vi vos.

— Mu tá ge nos. Efec tos ge né ti cos he re di ta rios.

— Asfi xian tes. Des pla zan el oxí ge no ac tuan do en el sis te -
ma cir cu la to rio, en el ner vio so o en el en do cri no. 

— Sen si bi li zan tes. Ori gi nan la reac ción del sis te ma in mu-
no ló gi co.

¿Có mo pe ne tran las sus tan cias
quí mi cas en nues tro or ga nis mo?

Por las si guientes vías:

— Res pi ra to ria: la in ha la -
ción es la vía de penetración
más im por tan te pa ra la ma-
yo ría de los con ta mi nan tes
quí mi cos.

— Dérmica: la piel es la
se gun da vía de pe ne tra ción
en im por tan cia de to dos los
pro duc tos sol ven tes o cáus-
ti cos.

— Di ges ti va: a tra vés de
la bo ca, el esó fago, el estó-
ma go y los in tes ti nos, in clu -
yen do to dos aque llos pro-
ductos disueltos en las mu-
cosas de las vías res pirato-
rias que aca ban en el apa-
ra to di ges ti vo.

— Pa ren te ral: el con ta mi -
nante pe netra en el orga-
nis mo por la dis con ti nui-
dad de la piel, in yecciones,
he ri das, etc.

¿Có mo pre ve nir
los ries gos quí mi cos?

Sus tan cias tó xi ca y no ci vas

Pre sen tes en pro duc tos de

lim pie za, qui ta man chas,

ae ro so les pa ra pin tu ra de

vehícu los, di sol ven tes pa ra

pin tu ra, pro duc tos pa ra la

pro tec ción y el tra ta mien to

de la ma dera, etc.

Aunque sea en cantida-

des muy pe queñas, si el pro -

duc to pro du ce efec tos gra-

ves en la salud, se se ñala

siempre con el símbolo de

tó xi co.

Estos pro duc tos pe ne tran

en el or ga nis mo por in ha la-

ción, por ingesta o a través

de la piel.

A la ho ra de utilizar sus-

tan cias tó xi cas y no ci vas se

acon se ja apli car las si -

guien tes me di das pre ven ti -

vas:

— Evi te to do con tac to con
la piel, utilice guan tes, pan -
ta llas, fun das, etc.

— Sigua las nor mas bá si-
cas de hi giene, la ve las ma -
nos y ja más in giera ali men-
to ni fu me du rante su uti li-
za ción.

— Los pro ductos en ae ro-
sol son los más pe ligrosos,
ya que se in halan.

Sus tan cias in fla ma bles

La com bus tión ne ce si ta oxí-

geno y una fuente de infla-

ma ción. Los pro duc tos fá cil -

men te in fla ma bles ar den

en pre sencia de una lla ma o

de una fuen te de calor, co -

mo una chis pa o una su per-

fi cie ca lien te.

Estos pro duc tos pe ne tran

en el or ga nis mo por in ha la-

ción, in gestión o a través de

la piel.

Están pre sentes en pu ri-

fi ca do res de ai re, co las de

con tac to, pin tu ras en ae ro -

sol, pin tu ras me tá li cas, a-

ce to na, lim pia do res de bro-

chas, di sol ven tes de pin tu-

ras, esen cia de tre men ti na,

alcohol de que mar, pe tró-

leo, ga so li na, etc.

A la ho ra de utilizar sus-

tan cias in fla ma bles se a-

con se ja apli car las si guien-

tes me di das pre ven ti vas:

— No uti li ce ja más es tos
productos jun to a una fuen-
te de calor.

— No lle ve ro pas de nai -
lon y tenga siempre un ex -
tintor al al cance de la ma no
du ran te la uti li za ción de es-
te ti po de productos.

Sus tan cias irri tan tes y
co rro si vas

El con tac to re pe ti do con

pro duc tos irri tan tes pro vo-

ca reac cio nes in fla ma to rias

de la piel y de las mu cosas.

Las sus tan cias co rro si vas

da ñan gra ve men te los te ji -

dos vi vos y ata can igual -

men te a otros ma te ria les.

La reac ción pue de de ber-

se a la pre sencia de agua o

hu me dad.

Están pre sentes en le jía,

esen cia de tre men ti na, a-

mo nia co, de sa tas ca do res de

tu be rías, so sa cáus ti ca, áci-

do sul fú ri co (ba te rías), pro-

duc tos pa ra la va va ji llas (en

es ta do hú me do), lim pia do -

res de hor nos, etc.

A la ho ra de utilizar sus-

tan cias irri tan tes y co rro si -

vas se acon seja apli car las

si guien tes me di das pre ven-

ti vas:

— Con ser ve los pro duc tos
en el en va se ori gi nal (re ci -
pien tes bien ce rra dos, con
dis po si ti vos de se gu ri dad,
etc).

— Ten ga cui da do: ja más
los si túe en los alféizares de
las ven tanas ni en lu gares
con riesgo de caída.

— Proteja los ojos y la piel
con tra las sal pi ca du ras.
Use siempre guantes y ga-
fas de protección.

— Sea muy pru dente a la
hora de verter el producto o
de es pol vo rear lo.

Vía respiratoria

Vía dérmica

Vía digestiva Vía parenteral

Manipule los productos químicao de forma segura



— La higiene es primor-
dial; tras su uso, la ve bien
la ca ra y las ma nos.

— En ca so de ac ci den te
enjuague con agua abun -
dan te du ran te 10 mi nu tos.

Sus tan cias ex plo si vas

La ex plosión es una com-

bus tión ex tre ma da men te

rápida que de pende de las

ca rac te rís ti cas del pro duc -

to, de la tem pe ra tu ra (fuen-

te de calor), del contacto con

otros pro duc tos (reac ción) y

de los gol pes, ro ces, etc.

Ejem plos de sus tan cias

ex plo si vas son los pu ri fi ca-

dores de ai re, las la cas de

ca be llo, las pin tu ras, los

bar ni ces, etc.

A la ho ra de utilizar sus-

tan cias ex plo si vas se acon-

se ja apli car las si guien tes

me di das pre ven ti vas:

— Evite el ex ceso de calor
y ja más los si túe cer ca de
fuen tes de ca lor (lám pa ras,
ra dia do res, etc.) ni ex-
puestos a los rayos solares.

— Recuerde que los ae ro-
soles de todo ti po son bom -
bas en po tencia por en cima
de 50ºC, aun que es tén va -
cíos.

Sus tan cias pe li gro sas para
el me dio am bien te

Son sus tan cias muy tó xi cas

pa ra los or ga nis mos acuá ti -

cos, la fau na y la flo ra, y pa -

ra la ca pa de ozo no.

Pre sen tes en ma te rias ac-

tivas de los pes ticidas y en

los compuestos con clo ro-

fluo ro car bu ros (CFC).

A la ho ra de utilizar sus-

tan cias pe li gro sas pa ra el

me dio am bien te se acon se ja 

apli car las si guien tes me di -

das pre ven ti vas:

— Eli mi ne el pro duc to y
sus res tos como un re siduo
pe li gro so.

— Evi te la con ta mi na ción 
del me dio am bien te me-
dian te un al ma ce na mien to
ade cua do.

Enva sa do de
pro duc tos quí mi cos

To do re ci pien te que con ten ga un pro duc to quí mi co pe li gro so

de be lle var, obli ga to ria men te, una eti que ta bien vi si ble en

su en va se que con tenga la si guien te in for ma ción:

Fi chas de se gu ri dad
de pro duc tos quí mi cos

To da per so na res pon sa ble de co mer cia li zar pro duc tos quí-

mi cos de be pro por cio nar gra tui ta men te las fi chas de da tos

de se gu ri dad. Estas per mi ten al usua rio to mar las me di das

necesarias pa ra la pro tección de su se guridad y de su sa lud.

La fi cha de da tos de se guridad de un pro ducto quí mico de -

be in cluir:

— 1. Iden tificación de la sus tancia o del pre parado, y de la
so cie dad o em pre sa.

— 2. Com po si ción/in for ma ción so bre los com po nen tes.

— 3. Iden ti fi ca ción de los pe li gros.

— 4. Pri me ros au xi lios.

— 5. Me di das de lu cha con tra in cen dios.

— 6. Me didas que de ben to marse en ca so de ver tido ac ci-
den tal.

— 7. Ma ni pu la ción y al ma ce na mien to.

— 8. Con trol de ex po si ción /pro tec ción in di vi dual.

— 9. Pro pie da des fí si cas y quí mi cas.

— 10. Esta bi li dad y reac ti vi dad.

— 11. Infor ma cio nes to xi co ló gi cas.

— 12. Infor ma cio nes eco ló gi cas.

— 13. Con si de ra cio nes re la ti vas a la eli mi na ción.

— 14. Con si de ra cio nes re la ti vas al trans por te.

— 15. Infor ma cio nes re gla men ta rias.

— 16. Otras in for ma cio nes.

Se ña li za ción
Se ña les pro por cio na das por
Tra fi coADR (2001–2009)

Equi pos de
pro tec ción
indivdual

Tóxico Fácilmente

Inflamable

ABCDE-33

Contiene ...

XXX, S.A

Av. ABY …

Tel ...

R 11-23/25:

Tóxico por inhalación y por ingestión

S 7-16-24-45:

Manténgase el recipiente bien cerrado

Conservar alejado de toda llama o fuente de chispas – No fumar

Evítese el contacto con la piel

En caso de accidente o malestar, acúdase inmediatamente al médico

(si es posible, muéstrele la etiqueta)

Re cuer de
¡Prohi bi do fu mar!

¡Man ten ga los pro duc tos quí mi cos fue ra del al can ce de los ni ños! 

Tra ba je pre fe ren te men te en el ex te rior o en un lo cal bien ai rea do.

En caso de in ges tión ac ci den tal de pro duc tos quí mi cos, el te lé fo no de
ayu da es:

915 620 420 (o el 112)

Etiquetado de productos químicos

Mantenga los productos
químicos fuera del alcance
de los menores



Ruido
El rui do se pue de de fi nir como una for ma de so ni do de sa gra da ble que pue de in ter fe rir 

o im pe dir nues tras ac ti vi da des co ti dia nas. La uni dad de me di da del rui do es el de ci be lio (dB).

¿Qué pe li gro su po ne
el rui do?

Los efec tos del rui do so bre

la sa lud son muy va riados,

y el más im portante es la

hi poa cu sia o sor de ra, en di-

fe ren tes gra dos. Una ex po -

si ción pro lon ga da o fre-

cuen te a ni ve les ele va dos

de rui do pue de cau sar una

pér di da de au di ción per ma -

nen te.

Otras con se cuen cias son

el au mento de la presión ar-

te rial, al te ra cio nes de la fre

cuen cia res pi ra to ria, tras-

tornos de la di gestión, al te-

ra cio nes en el me ta bo lis mo,

aumento de la tensión mus-

cu lar y fa ti ga, tras tor nos de

memoria y de aten ción, in -

som nio, etc.

To do es to con tri bu ye a

que las per so nas de sa rro -

llen com por ta mien tos agre-

sivos y, en caso de que aca -

ben pa de cien do una sor de -

ra pro gre si va, ter mi nen por

aislarse de la fa milia y del

en tor no so cial, al tra tar de

evi tar la co mu ni ca ción con

otras per so nas.

Exis ten lu ga res de uso

pú bli co que al can zan ni ve -

les de ruido muy ele vado,

por en cima de 100 dB, y su

ni vel de ex po si ción se ma nal 

equi va len te su pe ra los 85

dB. Ejem plos: ba res, pubs,

etc.

El rui do ele va do pro vo ca

una sen sa ción de de sa gra do 

o dis gusto, que se traduce

en un ma les tar ge ne ra li za -

do que au menta en fun ción

de otras cir cuns tan cias, ta-

les co mo la ne ce si dad de

con cen tra ción, la pri sa por

ter mi nar un tra ba jo, el cli-

ma fa mi liar o la bo ral que

nos rodea, etc.

¿Có mo pre ve nir
la ex po si ción al rui do?

— Acér que se a la per so na
que ha bla pa ra re du cir la
dis tan cia y po der co mu ni -
car se con ma yor fa ci li dad.

— Siéntese en el centro
del gru po, don de sea más
fácil oír y ver a todo el mun-
do. Evite sentarse en el ex-
tremo de una mesa o de un
so fá gran de.

— Si va a  un res taurante
o a una ce na pri vada y se es -
cu cha mú si ca al ta de fon do,
no sea tí mido y pi da que ba -
jen el volumen.

— Aléjese de las zo nas
que pro du cen rui do, co mo,
por ejem plo, la en trada, la
co ci na de un res tau ran te,
los sis te mas de ca le fac ción
o los al ta vo ces.

— En los ci nes y en los
tea tros pre gun te si fa ci li tan
dis po si ti vos de es cu cha
asistida o si existen asien-
tos re co men da dos pa ra per-
sonas con pro blemas de au -
di ción.

— Si va a asis tir a un ac to
pú bli co y tie ne la po si bi li -
dad de in formar de su pro -
blema de au dición a la per -
so na que rea li za la ex po si -
ción, in sista pa ra que use el
mi cró fo no ade cua da men te
y to do el tiempo.

Me di das
pre ven ti vas

Co mo re gla ge ne ral pa ra re-

du cir los ni ve les de ex po si -

ción al rui do de be ac tuar

por este or den:

— Di rec ta men te so bre la
fuen te de rui do: sus ti tu ya
el equi po o aís lelo.

— Re duz ca la pro pa ga -
ción del rui do por medio de
mam pa ras y te chos in so no -
ri za dos. 

— Uti li ce pro tec to res au-
di ti vos co mo úl ti mo re cur so
y si no existe otra po sibili-
dad.

Se ña li za ción
Se ñales pro por cio na das por
Tra fi coADR (2001–2009).

Equi pos de
pro tec ción
in di vi dual

50 dB

60 dB

70 dB

80 dB

90 dB

100 dB

110 dB

120 dB

130 dB

140 dB
Umbral del
dolor

Avión
despegando

Trueno
cercano

Martillo
neumático

Radio con
volumen alto

Camión en
carretera

Conversación
normal

Es necesario gritar
para hablar

Conversación
fácil

Niveles de ruido

Alteraciones físicas
causadas por el ruido

Exposición al ruido
ambiental



Temperatura
Existe confort térmico cuando las personas no experimentan sensación de calor ni de frío; esto es, 

las condiciones de temperatura, humedad y velocidad del aire, y las características de la vestimenta 

son adecuadas para el nivel de actividad que se desarrolla.

¿Qué pe li gro su po nen
las tem pe ra tu ras ex tre mas?

Du ran te to da su vi da, los

se res hu ma nos man tie nen

la tem pe ra tu ra cor po ral

dentro de unos lí mites de

va ria ción muy es tre chos.

Pa ra man te ner es ta tem pe -

ra tu ra in ter na los se res hu-

ma nos han de sa rro lla do

res pues tas fi sio ló gi cas muy

efi ca ces cu ya fi na li dad es

fa ci li tar la con ser va ción,

pro duc ción o eli mi na ción

del ca lor cor po ral.

Tem pe ra tu ras ele va das

Cuan do ha ce ca lor, tra ba jar 

pue de re sul tar muy in co -

mo do o in clu so ago bian te,

es pe cial men te si no co rre

aire y si, ade más, la hu me-

dad del am biente es al ta.

En ac ti vi da des en las que

se de sa rro lle un es fuer zo fí-

si co im por tan te, en las que

se pre ci se mu cho ca lor (tra-

ba jo con hor nos, fun di cio-

nes, etc.) o don de se utilicen

equi pos de pro tec ción in di -

vi dual, las con di cio nes de

tra ba jo pue den pro vo car al-

go más se rio que la in como-

didad por el ex ceso de ca lor,

ori gi nan do ries gos pa ra la

salud y la se guridad de los

tra ba ja do res, que pue den

llegar a la muerte en casos

ex ce si va men te graves.

El ca lor es un pe ligro pa ra

la sa lud por que nues tro

cuer po, pa ra fun cio nar con

nor ma li dad, pre ci sa man te -

ner in va ria ble la tem pe ra -

tura en su in terior, en tor no

a los 37 ºC.

Cuan do la tem pe ra tu ra

cen tral del cuer po su pe ra

los 38 ºC  se pro ducen da ños

para la sa lud y, a par tir de

los 40,5 ºC, la muerte.

Con los fuertes calores del

ve ra no, es pe cial men te al

me dio día, es ta ame na za se

extiende a muchos más ti -

pos de tra bajos y con dicio-

nes, y es es pe cial men te gra-

ve en los tra bajos al ai re li -

bre.

Las con se cuen cias de los

peligros a los que se es tá so -

me ti do por al tas tem pe ra -

tu ras pue den ser:

— Que ma du ras.

— Le sio nes ocu la res.

— Le sio nes de piel.

— Pér di da de lí qui do.

— Ca lam bres.

— Li po ti mias.

— Golpe de calor.

Tem pe ra tu ras ba jas

Se con si de ra rán fríos los

ambientes con una tem pe-

ra tu ra in fe rior a 18 ºC o 20

ºC.

El tra ba jo en am bien tes

fríos en glo ba di ver sas ac ti -

vi da des in dus tria les y la bo -

rales. En la ma yoría de los

países, el sec tor de la ali -

mentación exi ge que el tra-

ba jo se rea li ce en con di cio -

nes frías, nor mal men te en-

tre 2 ºC y 8 ºC pa ra los ali -

mentos frescos y por de bajo

de –25 ºC pa ra los ali men-

tos con ge la dos.

El agua fría cons tituye

otro pe ligro al que se en -

fren tan cier tos tra ba ja do -

res como son los que traba-

jan en al ta mar.

Entre las con se cuen cias

de los peligros a los que se

es tá so me ti do por ba jas

tem pe ra tu ras se con si de ra

el en tu me ci mien to y la con-

ge la ción co mo efec tos lo ca li -

zados, mien tras que la hi -

potermia es el efec to más

gra ve del es trés de bi do al

frío, pu dién do se pre sen tar

otros sín to mas, co mo son:

— Esca lo fríos vio len tos.

— Arras tre de pa la bras al
ha blar.

— Con fu sión.

— Alu ci na cio nes.

— De bi li dad.

— Irre gu la ri dad del pul-
so.

— Pér di da de co no ci mien-
to.

¿Có mo pre ve nir los ries gos por
tem pe ra tu ra?

El uso de un sis tema ade -

cua do de cli ma ti za ción del

aire (a través de electrici-

dad, agua ca liente, va por,

agua fría o lí quidos re frige-

rantes) debe crear un cli ma

in te rior con for ta ble pa ra la

ma yo ría de los ocu pan tes

de un es pacio, de ma nera

que se pue da ca lentar el ai -

re en la es tación fría y re fri-

ge rar du ran te la cá li da.

Tam bién es im por tan te

for mar al tra ba ja dor so bre

el em pleo ade cuado de la ro-

pa de tra bajo y con cien-

ciarlo res pecto a que tra ba-

jar ex po nién do se a al tas o

ba jas tem pe ra tu ras pue de

en tra ñar ries gos. Igual-

mente, se de be for mar a los

tra ba ja do res so bre la de tec -

ción de los síntomas y sig -

nos de la ex posición a tem-

pe ra tu ras ex tre mas de de-

ter mi na dos trabajos.

Además se ha de fa cilitar

in for ma ción so bre:

— La im por tan cia de la
pro gre si va ex po si ción al ca-
lor con el ob jeto de ob tener
una bue na acli ma ta ción.

— Las cir cuns tan cias por
las que es ne ce sa rio re du cir
la ex po si ción al ca lor: los
pri me ros días des pués de
una ba ja la boral o de las va -
ca cio nes, la sen sa ción fe bril 
o de co mienzo de una gripe,
la uti li za ción de cier tos me-
di ca men tos, co mo las go tas
na sa les o an tihis tam ni cos,
etc.

— La sen sa ción de fa ti ga.

— El in te rés de rea li zar
cor tas y fre cuen tes pau sas

en am bien te ca lu ro so, más
que lar gas y  es paciadas.

Me di das pre ven ti vas
ge ne ra les por ele va das
tem pe ra tu ras

— Proteja la ca ra con vi -
se ras o som bre ros.

— Uti li ce ga fas con pro-
tección fren te a las ra dia-
cio nes.

— En ca so ne ce sa rio, use
cre mas pro tec to ras.

— Ingie ra lí qui dos a me-
nu do, pre fe ri ble men te agua
sin gas, y en pe queñas can -
tidades a lo lar go de la jor -
na da la bo ral. Nun ca in gie -
ra be bi das al cohó li cas.

— La ro pa de tra bajo de be
cubrir la ma yor par te del
cuer po y ser, pre fe ri ble -
men te, de co lo res cla ros.

— Evi te co mi das ex ce si-
va men te gra sas.

— Efec túe los des can sos
en zo nas a la som bra.

Me di das pre ven ti vas
ge ne ra les por ba jas
tem pe ra tu ras

— Uti li ce ro pa de abri go.

— Ingie ra be bi das ca lien -
tes y nu tri ti vas. Nun ca in-
gie ra be bi das al cohó li cas.

— Re duz ca el tiem po de
ex po si ción a ba jas tem pe ra -
tu ras.

— Man ten ga el cuer po y
los pies calientes.

— Uti li ce equi pos de pro-
tec ción in di vi dual ade cua -
dos.

Señalización
Se ñales pro por cio na das por
Trá fi coADR (2001–2009).

Ingiera líquidos para
combatir las temperaturas
extremas



Trastornos músculo–esqueléticos (TME)
Son pe que ñas agre sio nes me cá ni cas (es ti ra mien tos, ro ces, pre sio nes, etc.) en tre los múscu los, los ten do nes, las ar ti cu la cio nes y los ner vios que,

producidas du rante largos pe ríodos de tiem po, se acu mulan y cau san una le sión co nocida como trastorno músculoesquelético (TME). Pueden

producirse en cualquier zona del cuerpo, aunque las más comunes son las que afectan a cuello, espalda y extremidades superiores.

¿Qué pe li gros su po nen los tras tor nos
múscu lo–es que lé ti cos?

En las le sio nes cau sa das

por los trastornos múscu-

lo–es que lé ti cos los sín to-

mas pre do mi nan tes son el

do lor aso cia do a la in fla ma -

ción, la pér dida de fuer za y

la di fi cul tad o im po si bi li -

dad de rea li zar al gu nos mo-

vi mien tos.

Las le siones son de apari-

ción lenta y de ca rácter ino-

fen si vo en apa rien cia, por

lo que se sue le ig norar el

síntoma has ta que se ha ce

cró ni co y apa re ce el da ño

per ma nen te.

Los fac tores de ries go de -

sen ca de nan tes de es te ti po

de le sión son:

— Ci clos de tra ba jo muy
re pe ti ti vos: el tra ba jo se
con si de ra re pe ti ti vo cuan do 
la du ración del ci clo fun da-
mental es me nor a 30 se -
gun dos. Las pa to lo gías aso-
ciadas a es te ti po de tra bajo
sue len lo ca li zar se en los
tendones, los músculos y los
nervios de las zo nas cue -
llo–hom bro y ma no–mu ñe -
ca.

— Man te ni mien to de pos-
tu ras for za das de mu ñe ca o
de hom bros de bidas a ope -
raciones en las que el tra ba-
jador se ve obli gado a aban -
do nar una po si ción na tu ral
de con fort, pa ra asu mir una 
pos tu ra ina de cua da des de
el pun to de vista bio mecá-
nico que afec tan a las ar ti-
cu la cio nes.

— Aplicación de una fuer -
za ma nual ex ce si va: aun-
que, con ca rác ter ge ne ral, el
pro gre so téc ni co ha ele va do
los re qui si tos men ta les en
de tri men to de los fí si cos, en
mu chos pues tos de tra ba jo
las exi gen cias fí si cas si-
guen sien do ele va das, pu-
diendo dar lu gar a so brees-
fuer zos.

— Tiem pos de des can so
in su fi cien tes.

Se considera que las le sio-

nes múscu lo–es que lé ti cas

se pro ducen en la gran ma -

yoría de los ca sos por la

com bi na ción de va rios de

es tos fac to res, es pe cial-

mente de la asociación de

un mo vi mien to re pe ti ti vo

con una ten sión mus cular,

es de cir, la re pe ti ti vi dad y

el es fuer zo.

Hay dos ti pos bá sicos de

le sio nes:

— Agu das y do lo ro sas,
cau sa das por un es fuer zo
intenso y breve,  como un
desgarro de un múscu lo al
levantar un pe so o la frac tu-
ra de un hue so a con secuen-
cia de una caí da.

— Cró ni cas y du ra de ras,
de bi das a un es fuer zo per-
ma nen te. Pro du cen un do-
lor y una disfunción cre -
cientes como por ejempo el
des ga rro de li ga men tos por
es fuer zos re pe ti ti vos o la ri-
gi dez mus cu lar.

¿Có mo pre ve nir las le sio nes 
múscu lo–es que lé ti cas?

A con ti nua ción se in di can

con ca rác ter ge ne ral me di -

das pre ven ti vas a te ner en

cuen ta pa ra dis mi nuir el

riesgo de apa rición de tras -

tor nos múscu lo–es que lé ti -

cos:

— Rea li ce las ta reas evi-
tan do pos tu ras in có mo das,
pro cu ran do man te ner las
manos ali neadas con los an -
te bra zos (sin des via cio nes
de mu ñe ca), la es pal da rec-
ta (sin fle xionar el tronco ni
in cli nar la ca be za) y los
hombros en po sición de re -
po so.

— Evi te los es fuer zos pro-
lon ga dos y la apli ca ción de
una fuer za ma nual ex ce si -
va.

— Cambie de pos tura a lo
lar go de la jor na da la bo ral y
fa vo rez ca la al ter nan cia o el
cambio de ta reas pa ra con -
seguir que se uti licen di fe-
ren tes gru pos mus cu la res,
dis mi nu yen do de es ta for-
ma la mo notonía del tra ba-
jo.

— Evi te las ta reas re pe ti -
ti vas. 

— Alter ne el tra ba jo sen-
ta do/de pie. Rea li ce es ti ra-
mien tos ca da cier tos pe río -
dos de tiempo.

— Inter ca le pau sas en su
la bor dia ria.

— Evi te res tric cio nes de
es pa cio, man te nien do el or-
den del puesto y aseguran-
do un fá cil y rá pido ac ceso a
los man dos y a las he rra-
mientas que utilice.

— Evi te la co lo ca ción de
ele men tos em plea dos en su
tra ba jo por en ci ma de los
hombros o de trás del
tron co.

— Emplee los equi pos y
las he rra mien tas ade cua -
das pa ra ca da ti po de tra ba-
jo, con ser ván do las en buen
estado, de modo que no sea
ne ce sa rio un es fuer zo adi-
cional o una ma la pos tura
pa ra com pen sar el de fi cien -
te servicio de la herramien-
ta.

— Uti li ce equi pos de pro-
tec ción in di vi dual cuan do
sea ne ce sa rio y ase gú re se
de que éstos no le obli guen a 
man te ner pos tu ras ina de -
cua das. 

— Si las car gas que va a
ma ni pu lar se en cuen tran
en el suelo o cer ca del mis-
mo, use las técnicas de ma-
ne jo de car gas pa ra uti li zar
los músculos de las piernas
más que los de la es palda,
pa ra dis mi nuir la ten sión
lum bar.

— Uti li ce me dios me cá ni-
cos cuan do las di men sio nes
o el pe so de la car ga así lo
acon se jen.

— Uti li ce he rra mien tas y
asientos que ate núen las vi -
bra cio nes.

— Con sul te a su mé di co
en cuanto de tecte los prime-
ros síntomas de los trastor-
nos múscu lo–es que lé ti cos
pa ra fa vo re cer un diag nós -
tico precoz y el pos terior
tra ta mien to co rrec to de es-
tas al te ra cio nes.

— No ol vide que la for ma-
ción y la in formación son la
ba se pa ra ad qui rir la des-
tre za ne ce sa ria pa ra rea li -
zar el tra bajo de una for ma
se gu ra.

Re la ja ción y for ta le ci mien to
mus cu lar
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El trabajo con
ordenadores puede
producir TME por
ser estático y
repetitivo



Acti vi da des que pue den pro du cir
le sio nes cau sa das por TME

Las ra mas de ac ti vi dad con

ma yor ries go de ex po si ción

a los tras tornos múscu -

lo–es que lé ti cos son la agri-

cultura, la pes ca, las minas,

la ma nu fac tu ra ción, las re-

pa ra cio nes y los ser vi cios de

lim pie za y hos te le ría.

A con ti nua ción se in di can

ac ti vi da des o ta reas que se

de sa rro llan en la vi da dia-

ria y que pue den cau sar le -

sio nes múscu lo–es que lé ti -

cas de bi do a su ex ce si va re-

pe ti ti vi dad, al man te ni -

mien to de pos tu ras for za-

das, al so breesfuerzo y a la

no rea li za ción de pe río dos

su fi cien tes de des can so:

— Le van tar, em pu jar o
arras trar ob je tos pe sa dos o
per so nas (en al ma ce nes y
en tra ba jos con per so nas
de pen dien tes).

— Des pla zar o ma ni pu lar
objetos con las ma nos (en
al ma ce nes).

— Tra ba jar de ro di llas,
con el tronco muy do blado
(en lim pie za, en re pa ra cio -
nes o en car pintería).

— Trabajar con los bra zos
por en cima de los hombros
(en ope ra cio nes de lim pie za
o de  re colección de fru tas).

— Estar sen ta do lar go
tiem po, sin mo vi mien to de
músculos (en  ofi cinas).

— Usar re pe ti da men te
los mismos múscu los sin
des can so (en ca de nas de
montaje y en  ofi cinas).

— Estar so me ti do a vi bra -
cio nes (en ca mio nes, ex ca -
va do ras y mar ti llos neu má -
ti cos).

— Uti li zar he rra mien tas
a ba jas tem pe ra tu ras (en
tra ba jos fo res ta les).

Con se jos para la re la ja ción
y el for ta le ci mien to mus cu lar

— 1. Si túe sus ma nos en
los hombros y fle xione los
brazos has ta que se jun ten
los co dos.

— 2. Gi re len ta men te la
ca be za de de re cha la iz-
quier da.

— 3. Co ló que se en cu cli-
llas y, len ta men te, acer que
la ca beza a las ro dillas.

— 4. Apóyese en la pun ta
del pie, con la ma no en la
pa red, e in ten te fle xio nar la
ro di lla al ter nan do las dos
pier nas.

— 5. Sal te con bra zos y
pier nas abier tos.

— 6. Apoye su cuerpo so -
bre una me sa.

— 7. Apo ye las ma nos, es -
tire los brazos y, con la es -
palda rec ta, sub a y ba je el
cuer po.

— 8. Apo yado en la pa red,
con trai ga los múscu los ab-

do mi na les y los glú teos, e
in ten te des li zar len ta men-
te la es palda ha cia aba jo.

— 9. Se pare los pies, mi re
al fren te y fle xione la pier -
na de re cha, has ta to car el
pie de recho con la mano iz -

quier da. Des pués rea lí ce lo
a la in versa.

— 10. Siéntese en una si-
lla, se pare las pier nas, cru-
ce los brazos y fle xione su
cuer po ha cia aba jo.

Importante
Rea li ce pe que ños des can sos en su

ac ti vi dad cada cier to tiem po.
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Manipulación de cargas
Ma ne jar mer can cía u otros ob je tos es algo ha bi tual para mu chas per so nas. En mu chas oca sio nes 

se nos olvidan las normas bá sicas que evi tan que es tas ta reas se conviertan en un factor de ries go.

¿Qué pe li gro su po ne la
ma ni pu la ción de car gas?

La car ga es cual quier per -

so na, ani mal u ob je to sus-

cep ti bles de ser mo vi dos

ma nual men te o por me dio

de ele men tos me cá ni cos, y

que re quie ran al gún es fuer -

zo hu ma no pa ra mo ver los o

co lo car los en su po si ción de-

fi ni ti va.

La ma ni pu la ción ma nual

de car gas es res pon sa ble,

en la ma yoría de los ca sos

de la apa rición de los tras -

tor nos mús cu loes que lé ti cos

(TME) cuando:

— La car ga pe se más de 3
Kg y se manipule en condi-
cio nes des fa vo ra bles (ale ja-
da del cuer po, con las ro di-
llas no fle xionadas, con la
es pal da en cor va da, etc.).

— La car ga pe se más de
25 Kg: en es te ca so consti-
tuye un riesgo aun que las
con di cio nes no sean des fa -
vo ra bles.

— La car ga esté con dicio-
na da por la re pe ti ti vi dad, la
pos tu ra de tra ba jo, las con-
di cio nes del pues to (tem pe-
ratura, es pacio, etc.) y la ca -
pa ci dad fí si ca de la per so -
na.

¿Có mo pre ve nir las le sio nes por
ma ni pu la ción de cargas?

Es muy im por tan te for mar

a las per sonas en las téc ni-

cas de ma ni pu la ción de car-

gas. La téc nica es:

— Man te ner la es pal da
recta al po nerse en cucli-
llas, pues así la co lumna,
los múscu los de la es palda y 
los ór ganos del cuerpo se
man tie nen bien ali nea dos.

— Expirar en el mo mento
de ini ciar el esfuerzo, dis-
mi nu yen do así la pre sión
vis ce ral, que pue de cau sar
her nias. 

— Me ter la bar bi lla pa ra
que el cuello y la cabeza se
alineen con el pla no de la
es pal da, y se man ten ga de-
recha y firme la columna
ver te bral.

— Aga rrar fir me men te el
ob je to pa ra le van tar lo y
trans por tar lo. El ob je to de-
be ser su jetado con la pal ma
de la ma no y la ba se de los
de dos; así la su per fi cie de
agarre es ma yor, con lo que
se re ducen el esfuerzo y la
fa ti ga.

— Man te ner la car ga pró-
xima al cuer po y con los bra -
zos y los co dos pe gados a
ambos la dos del cuer po. El
centro de gra vedad de la
per so na de be es tar lo más
cer ca po si ble y por en ci ma
del cen tro de gra vedad de la 
car ga.

— Apro xi mar se a la car ga 
pa ra evi tar es fuer zos in ne -
ce sa rios.

Se ña li za ción
Se ñales pro por cio na das por
Tra fi coADR (2001–2009).

Ma ni pu la ción de car gas con
ayu da me cá ni ca

En la ma ni pu la ción de mer-

cancías, el empleo de má-

qui nas cons ti tu ye una ne ce -

sidad en ta reas que exi jan

mo vi li zar gran des pe sos

con ra pi dez. Pa ra rea li zar

es te ti po de ope ra cio nes en

con di cio nes de se gu ri dad es

pre ci so se guir una se rie de

ins truc cio nes bá si cas que,

sin es fuer zo, re du ci rán o

eli mi na rán la po si bi li dad

de ac ci den tes. 

No se debe ol vidar que se

trata de po ner en mo vi-

miento car gas que, por su

pe so y vo lu men, pue den ha-

cer pe li grar su in te gri dad y

la de sus com pañeros de

tra ba jo.

Nun ca se de ben ma ne jar

car gas pe sa das de for ma in-

di vi dual: se em plea rán

equipos de elevación de car -

gas, co mo ca rre ti llas, grú-

as, po li pas tos, etc.

Consejos para levantar y 
transportar cargas

Levantar y cargar 
sobre el hombro

Recoger del suelo y
transportar

Depositar sobre
una mesa o un banco

Emplee
medios mecánicos

para transportar
cargas

Mantenga
la espalda recta y
flexione las rodillas para
levantar y transportar
cargas



Soldadura
La sol dadura es un pro ceso de fa bricación en donde se rea liza la unión de dos materiales,  en la cual las piezas se

unen fun diendo am bas y agre gando un ma terial de re lleno fun dido que, al en friarse, se con vierte en una unión

fuer te.

¿Qué peligros supone la
soldadura?

Las ope ra cio nes de sol da -

du ra es tán am plia men te

ex ten di das den tro del ám-

bi to in dus trial. Co mo con-

se cuen cia de es tas ope ra -

cio nes, el sol da dor es tá fre-

cuen te men te ex pues to a

hu mos, ga ses de sol da du ra

y otros pe ligros.

La sol dadura sin las pre -

cau cio nes apro pia das pue-

de ser una prác tica pe ligro-

sa y da ñina pa ra la sa lud.

Sin embargo, con el uso de

la nue va tec nología y la pro -

tec ción apro pia da, los ries-

gos de le sión o muerte aso -

cia dos pue den ser prác ti ca -

men te eli mi na dos.

El ori gen de los con tami-

nantes se en cuentra en el

ma te rial sol da do (ma te rial

ba se o su po si ble re cu bri -

mien to), el ma te rial apor ta -

do (me tal de apor te, gas de

protección), y en el ai re que

cons ti tu ye el en tor no de la

zo na de sol da du ra.

Riesgo eléctrico

El con tac to eléc tri co di rec to

pue de pro du cir se en el cir-

cui to de ali men ta ción, por

de fi cien cias de ais la mien to

en los cables fle xibles o las

conexiones a la red o a la

máquina, y en el circuito de

sol da du ra cuan do es tá en

va cío.

El con tac to eléc tri co in di -

rec to pue de pro du cir se con

la car casa de la má quina

por al gún de fecto en la ten-

sión eléc tri ca.

Riesgos por proyección y
quemaduras

Las pro yecciones en los ojos

y las que ma du ras pue den

te ner lu gar por pro yec cio -

nes de par tí cu las de bi das a

las piezas que se es tán sol-

dando o al rea lizar ope ra-

cio nes de des cas ca ri lla do.

Riesgo de incendio

La ex plo sión y/o in cen dio

pue de ori gi nar se por el tra-

ba jo en am bien tes in fla ma -

bles o en el in terior de re ci-

pien tes que ha yan con te ni -

do lí qui dos in fla ma bles, o

bien al sol dar re ci pien tes

que ha yan con te ni do di chos 

pro duc tos.

Riesgo por exposición a
radiaciones ultravioletas o
luminosas

Las ex po si cio nes a ra dia cio -

nes ul tra vio le ta y lu mi no-

sas pue den in flamar la cór -

nea y que mar las re tinas.

Riesgo por exposición a
humos y gases

A me nu do, los sol da do res

también se ex ponen a gases

pe li gro sos y a par tí cu las fi-

nas suspendidas en el ai re.

La in ha la ción de hu mos y

ga ses tó xi cos pro du ci dos es

muy va riable en fun ción del

ti po de re ves ti mien to del

electrodo o del gas pro tector

uti li za do, así co mo de los

ma te ria les de ba se y apor te. 

Pue de con sis tir en ex po si -

ción a hu mos (óxi dos de hie-

rro, cro mo, man ga ne so, co-

bre, etc.) y ga ses (óxidos de

car bo no, de ni tró ge no, etc).

Los pro cesos como la sol-

dadura por ar co de nú cleo

fun den te y la sol da du ra por

ar co me tá li co blin da do pro-

du cen hu mo que con tie ne

par tí cu las de va rios ti pos

de óxi dos. El ta maño de las

par tí cu las in flu ye en la to-

xi ci dad de los va po res, pues

las par tí cu las más pe que -

ñas pre sen tan un pe li gro

ma yor.

Ade más, otros pro ce sos

de sol da du ra pro du cen va-

pores y va rios gases, co -

mún men te dió xi do de car-

bo no, ozo no y me ta les pe sa -

dos, que pueden ser pe ligro-

sos sin la ven tilación y la

pro tec ción apro pia dos. 

¿Cómo prevenir las lesiones
debido a soldadura?

— Instale la pues ta a tie -
rra y un in terruptor di fe-
rencial cerca del pues to de
tra ba jo pa ra cor tar la co-
rriente en caso de ser ne ce-
sa rio.

— Pro te ja el pues to de
sol da du ra de la ex po si ción
a ga ses co rro si vos, par tí cu -
las in can des cen tes pro vo ca-
das por la pro pia sol dadura
o del ex ceso de polvo; el área
de tra ba jo de be es tar li bre
de ma te rias com bus ti bles. 

— Dis pon ga un ex tin tor
apro pia do en las pro xi mi -
dades de la zo na de tra bajo.

— Los ca bles y conducto-
res no de ben obstruir los
pa si llos, las es ca le ras ni
otras zo nas de pa so.  El
pues to de sol da du ra no de-
be si tuarse cer ca de puen -
tes–grúa o sobre los pa si-
llos.

— Uti li ce mam pa ras me-
tá li cas de se pa ra ción que
de li mi ten las zo nas de sol-
da du ra.

— Evite que el puesto de
sol da du ra es té so bre zo nas
húmedas y, en cual quier ca -
so, de be se car lo ade cua da -
mente an tes de iniciar los
tra ba jos.

— Uti li ce pan ta lla de pro-
tección de la ca ra y los ojos;
guantes de cuero de manga
larga con las cos turas en su
in te rior; man dil de cue ro;
po lai nas; cal za do de se gu ri -
dad ti po bo ta, pre fe ri ble -
men te ais lan te; cas co y/o
cin tu rón de se gu ri dad,
cuando el tra bajo así lo re -
quie ra.

— La ro pa de tra bajo ha
de ser de pu ra la na o al go-
dón ig ní fu go. Las man gas
serán lar gas con los pu ños
ce ñi dos a la mu ñe ca; ade-

más lle va rá un co lla rín que
proteja el cuello. Es con ve-
niente que no lle ve bol sillos
y, en caso contrario, de ben
ce rrar se her mé ti ca men te.
Los pan ta lo nes no de ben te-
ner do bla di llo, pues pue den 
re te ner las chi pas pro du ci -
das, pu dien do in tro du cir se
en el in terior del cal zado de
se gu ri dad.

— Uti li ce pan ta llas, fil-
tros y placas fil trantes con
las ca rac te rís ti cas ade cua -
das en función del ti po y la
in ten si dad de la sol da du ra.
Antes de sol dar debe com-
probar que la pan talla o ca -
reta no tenga ren dijas que
dejen pa sar la luz, y que el
cris tal con tra ra dia cio nes
sea ade cuado a la in tensi-
dad o al diá metro del elec -
tro do.

— Inspec cio ne se ma nal -
mente to do el material de la
ins ta la ción de sol da du ra,
prin ci pal men te los ca bles
de ali men ta ción del equi po
da ña dos o pe la dos, em pal -
mes o bor nes de co nexión
aflo ja dos o co rroí dos, mor-
da zas del por tae lec tro dos o
bridas de tie rra su cias o de -
fec tuo sas, etc.

— Uti li ce sis te mas de ex-
trac ción adap ta dos al mis-
mo fo co de producción de re -
siduos pa ra la to tal cap ta-
ción de hu mos y va pores.

— Man ten ga y al ma ce ne
los ma te ria les in fla ma bles
según los con sejos del fa bri-

can te.

Señalización
Se ñal pro por cio na da por
Tra fi coADR (2001–2009).

Equi pos de
pro tec ción
in di vi dual

Especialista en soldadura con equipos
de protección individual e instalación
de extracción
localizada

Mantenga y almacene de forma
adecuada los materiales
inflamables



Primeros auxilios
La aten ción a un le sionado comprende tres se cuencias, lo que se co noce como

con duc ta PAS: pro te ger, avi sar y so co rrer.

¿Có mo ac tuar ante
un ac ci den te?

Proteger

En ca so de ac ci den te de be

per ma ne cer tran qui lo pe ro

ac tuar con ra pi dez. Con

tran qui li dad, pro por cio ne

confianza a la víctima y a

aquéllos que se en cuentren

cer ca.

Acérquese al lu gar del ac -

cidente pa ra ver qué ocu rre,

el ti po de accidente, y si hay

o no he ridos. No co mience

aten dien do al pri mer he ri -

do que encuentre. Pue de

haber otros en estado más

gra ve que ne ce si ten ser

aten di dos en pri mer lu gar.

Intente sa ber si exis ten he -

ri dos ocul tos, co mo por

ejem plo, de ba jo de es com-

bros. El pri mer pa so se rá

poner a sal vo al he rido y a

no so tros mis mos.

Avisar

Avi se a los ser vi cios sa ni ta-

rios de la exis tencia del ac-

ci den te, ac ti van do así el sis-

te ma de emer gen cia.

Socorrer

Una vez rea lizados los dos

pa sos an te rio res, pro ce da a

ver qué se puede ha cer por

el ac ci den ta do has ta que

lle gue un so co rris ta ex pe ri -

men ta do o un mé di co. Pa ra

eso se re co no ce rán sus sig-

nos vitales siempre por es te

or den:

— Cons cien cia.

— Res pi ra ción.

— Pul so.

¿Có mo ac tuar ante
un accidentado?

Si el ac ci den ta do está
cons cien te

— Compruebe si hay he -
morragias y, en ca so afir -
ma ti vo, in ten te con tro lar-
las.

— Vi gi le las cons tan tes
vi ta les del ac ci den ta do.

— Afloje las ro pas.

— Man ten ga al he ri do ca-
liente. Si ha ce frío, lo me jor
se rá en vol ver lo en una
man ta.

Si el ac ci den ta do no está
cons cien te pero sí res pi ra

— No pro por cio ne be bi da
a una per sona sin co noci-
mien to, po dría aho gar la.
Compruebe si hay he mo-
rragias y, en ca so afir mati-
vo, in ten te con tro lar las.

— Abra las vías aé reas.

— Afloje las ro pas y abri -
gue al ac ci den ta do.

— Co lo que al he ri do en la
po si ción la te ral de se gu ri-
dad y pi da ayu da.

Si el ac ci den ta do no res pi ra 
pero sí tie ne pulso

— Pi da ayu da.

— Pon ga al ac ci den ta do
boca arri ba y aflo je la ro pa
que le oprima.

— Abra las vías aé reas,
limpie la bo ca e ini cie el bo -
ca a bo ca: un soplo ca da cin -
co se gundos, y ca da cua tro o 
cin co res pi ra cio nes con tro le
el pul so.

— Practique el bo ca a bo -
ca du rante el tiem po que
sea ne ce sa rio.

— Co lo que la ca be za ha-
cia atrás, coja con una mano
la nu ca y con la otra la fren -
te. Esta po sición es fun da-
men tal.

— Se pa re la man dí bu la
me tien do el de do pul gar en-
tre los dien tes, su je tan do la
lengua con es te mismo de -
do.

— Tape la na riz con dos
dedos de la otra ma no.

— Si la víc tima tie ne los
dien tes ce rra dos. Co ja su
mandíbula con las dos ma -
nos, co lo can do los de dos
bien aba jo y con los de dos
pul ga res ha ga fuer za so bre
el ma xi lar has ta abrir le la
boca. Cui de siem pre que la
ca be za man ten ga la po si -
ción co rrec ta.

— Inspire to do el ai re que
pueda. Apli que la bo ca a la
de la víc tima y so ple con
fuer za, mi ran do de sos la yo
si se ele va  el pe cho.

— Re ti re la bo ca rá pi do
pa ra per mi tir la sa li da del
ai re.

— Aspire de nuevo y re pi-
ta la ope ra ción apro xi ma -
damente 14 ve ces por mi nu-
to. Un se gundo pa ra so plar
y dos pa ra de jar sa lir el ai -
re.

— Si el pe cho no se ele va o 
el ai re no es ex pulsado, re-
pa se las po si bles cau sas:
posición de la ca beza, si hay 
al gún cuer po ex tra ño en la
garganta o en la bo ca, o si
exis te ma la co lo ca ción de la
len gua. 

— Co rri ja las cau sas y
pruebe de nuevo.

Si el ac ci den ta do no tie ne
pul so

— Pi da ayu da.

— Ini cie la Rea ni ma ción
Car dio pul mo nar (RCP):

— Cuando la RCP la
rea li za una sola per so na se
dan dos so plos cada 15 com -
pre sio nes.

— Cuando la RCP la
efectúan dos personas se da 
un so plo cada cin co com pre-
sio nes.

— Cada cua tro ci clos,
com prue be el pul so.

— Co ló que se de ro di llas
al la do de la víc tima.

— Aplique la par te pos te-
rior de la pal ma de la ma no
so bre el es ter nón, cua tro o
cin co cen tí me tros por en ci -
ma de la "bo ca del es tóma-
go".

— Coloque la pal ma de la
otra ma no so bre la pri mera.

— Ejerza una pre sión fir -
me y ver tical.

— Al fi nal de ca da ac to de
pre sión se su pri me és ta pa-
ra per mitir que la ca ja to rá-
ci ca, por su elas ti ci dad,
vuelva a su po sición de ex -
pan sión.

A con ti nua ción se es ta ble-

cen unas nor mas bá sicas de

ac tua ción pa ra prac ti car los

pri me ros au xi lios an te las

le sio nes más co mu nes que

sue len ocu rrir.
2

1

3

4 5 6 7

Mantenga la 
calma

Abra las vías
aéreas

Compruebe si el accidentado
tiene pulso

Abrigue al 
accidentado

Sitúe al accidentado en
posición lateral de
seguridad

Si es necesario inicie
la reanimación
cardio–pulmonar

Compruebe
periódicamente el

pulso

Atención básica al accidentado



¿Có mo ac tuar ante
las lesiones más comunes?

Ante una he rida

Los pri me ros au xi lios irán

en ca mi na dos a pre ve nir la

in fec ción.

— Limpie la zo na afec ta-
da.

— La ve con abun dan te
agua.

— Limpie con una ga sa la
he ri da (evi te uti li zar el al-
godón en contacto con la he -
ri da).

— De sin fec te la he ri da
con an ti sép ti co.

— Cu bra la he ri da con
una ga sa es té ril y ad hié ra la 
con es pa ra dra po.

Ante una he mo rra gia

— Ta po ne la he ri da y ejer-
za presión sobre ella.

— Efec túe un ven da je
com pre si vo, con tro lan do la
pre sión.

— Si la he mo rra gia per-
siste, pon ga ga sas por en ci-
ma sin re tirar la an terior.

— Si la hemorragia es en
una ex tre mi dad ele ve la
mis ma pa ra fa ci li tar el ce se
de la he mo rra gia.

— En el caso de hemorra-
gias ar te ria les (san gre ro ja
bri llan te y a bor bo to nes)
de ten ga el san gra do me-
dian te la com pre sión ar te -
rial: com pri ma la ar te ria
sec cio na da, en un pun to
que esté en tre la herida y el
co ra zón.

Ante una con tusión

No cau san he ri da, pe ro

pue den exis tir le sio nes por

debajo de la piel. En es tos

ca sos se re co mien da apli car 

frío en la zo na contusiona-

da.

Ante las dis ten sio nes y
es guin ces

— Aplique frío a la zona
afec ta da.

— Inmo vi li ce con un ven-
da je com pre si vo.

— Man ten ga el miem bro
en re po so.

— Acuda a los servicios
mé di cos pa ra des car tar
frac tu ras.

Ante una lu xación

— Aplique frío a la zona
afec ta da.

— Inmo vi li ce la ar ti cu la -
ción.

— Evacue a los ser vicios
mé di cos.

Ante una frac tura

Los sín to mas pa ra re co no-

cer el diagnóstico de una

fractura son el do lor in ten-

so, la im po si bi li dad de eje-

cu tar mo vi mien tos con el

miem bro le sio na do, la de-

formación del miembro y la

sen sa ción de ro ce en tre los

dos fragmentos del hue so

frac tu ra do.

— Inmo vi li ce la frac tu ra.
No tras la de al he ri do has ta
que es té in mo vi li za do.

— Efec túe el tras la do con
su mo cui da do.

Ante una le sión ocu lar

— Lave el ojo con abun-
dante agua du rante 10 mi -
nu tos.

— Cubra el ojo con una
ga sa.

— Acuda siem pre a un es -
pe cia lis ta.

Ante que ma du ras lo ca les

— Enfríe la par te que ma-
da su mer gién do la en agua
fría.

— Cubra con una te la lim -
pia y hú meda.

— Traslade a un cen tro
mé di co.

— No pin che las am pollas
que se for men.

Ante gran des que ma duras

— Si aún es tá ar diendo,
ti re al sue lo al ac ci den ta do
para evi tar que la víc tima
co rra. Inten te apa gar el
fue go cu brién do lo con una
manta o un abri go.

— Si no hay na da a ma no,
haga ro dar a la víc tima so -
bre sí mismo.

— Compruebe si la vícti-
ma tie ne res pi ra ción y pul-
so. En ca so ne ga ti vo ini cie
la rea ni ma ción.

— Afloje las ro pas sin qui -
tar na da que es té pe gado a
la piel.

— Eche agua fría y limpia
so bre las zo nas que ma das,
sin echar de ma sia da can ti -
dad so bre la per sona por -
que po dría ha cer le per der
ca lor rá pi da men te y en trar
en es tado de shock.

— Re tí re le to das las co sas
de me tal: ga fas, ca de nas,
cin tu ro nes, ya que es tos ob-
je tos man tie nen du ran te
mucho tiempo el ca lor.

— No pro por cio ne lí qui -
dos aunque el he rido es té
consciente y tenga sed. En
es te ca so mó je le só lo los la-
bios con un pa ño o una gasa
em pa pa da en agua.

— Cu bra al he ri do con
una sá bana o una te la lim -
pias y abrí guelo con man -
tas, mientras lle ga la ayu da
sa ni ta ria.

¿Có mo ac tuar
en caso de

as fi xia?

Se pro du ce cuan do exis te

al gu na di fi cul tad pa ra que

el oxí geno lle gue a los pul -

mo nes.

Cuan do hay obs truc ción

de las vías aé reas por cuer -

pos ex traños en ellas debe

efec tuar la ma nio bra de

Heim lich pa ra li be rar los:

— Co ló que se de trás de la
víc ti ma ro deán do la con los
bra zos.

— Cierre una mano y co -
ló que la en tre el om bli go y el
es ter nón.

— Agárrese el puño con la 
otra ma no.

— Rea li ce una fuer te pre-
sión ha cia den tro y ha cia
arri ba, re pi tien do de seis a
ocho ve ces.

Si la asfixia per siste con las

vías res pi ra to rias li be ra -

das, ini cie la res pi ra ción ar-

ti fi cial.

Aplique frío

Tapone la hemorragia

Detenga el sangrado
por compresión

arterial

Inmovilice el miembro
fracturado

Libere las vías áereas
de cuerpos extraños

Cubra el ojo 
afectado

Enfríe la parte
quemada

Limpie la
herida



Pre ven ción
deries gos
la bo ra les


