Prevencion
de F1€S(OS
laborales

La transmision de la
cultura preventivayla
concienciacion de la
sociedad en materia de
riesgos en cualquier
aspecto de la vida es uno
de los objetivos de esta
publicaciéon surgida en el
marco del proyecto
"Prevencién de riesgos
laborales en centros de
Formacion Profesional en
la Marina Lucense".

En este proyecto, que
realizan conjuntamente
la Fundacién Alcoayla
Conselleria de Educaciéon
y Ordenacion
Universitaria, participan
tres centros educativos:
CIFP Portada Auga, de
Ribadeo, IES Perdouro,
de Burela e IES Maria
Sarmiento, de Viveiro.
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La formacion de las personas trabajadoras y del empresariado en temas de prevencion de riesgos laborales

esta legislada a nivel tanto nacional como internacional.

La prevencion de riesgos y la
formacion profesional

El objetivo de esta legislacion es garantizar la seguridad y la salud de todas las personas trabajadoras mediante
la aplicacién de medidas y el desarrollo de actividades precisas para prevenir los riesgos derivados del trabajo.

La transmisién de la cul-
tura preventiva y la con-
cienciaciéon de la socie-
dad en materia de ries-
gos en cualquier aspecto
de la vida es uno de los
objetivos de esta publi-
cacion, surgida en el
marco del proyecto "Pre-
vencion de riesgos labo-
rales en centros de For-
macion Profesional en la
Marina Lucense", reali-
zado entre la Fundacion
Alcoa y la Conselleria de
Educacion e Ordenacion
Universitariay en el que
participan tres centros
educativos: CIFP Porta
da Auga, de Ribadeo,
IES Perdouro, de Burela
e IES Maria Sarmiento,
de Viveiro.

La Fundacién Alcoa es
el ente social del grupo
industrial Alcoa, una or-
ganizacién que se sus-
tenta con fondos pro-
pios. Creada en Pitt-
sburgh (Pennsylvania,
EEUU) en 1959, comen-
z6 sus actividades en
Espana en 1999. Su ob-
jetivo es la mejora de la
calidad de vida en las co-
munidades en las que el
grupo Alcoa desarrolla
sus actividades, apoyan-
do numerosos proyectos
e iniciativas en areas de
educacion y formacion

de jovenes, de salud y segu-
ridad y medio ambiente.

El fuerte compromiso de
Alcoa con la salud y seguri-
dad de las personas traba-
jadoras le lleva a presentar
ante la Conselleria de Edu-
cacion e Ordenacion Uni-
versitaria el proyecto "Pre-
vencion de riesgos laborales
en centros de Formacion
Profesional en la Marinia
Lucense" pionero e innova-
dor.

Este proyecto esta orien-
tado hacia las familias pro-
fesionales de Formacion
Profesional que se impar-
ten en dichos centros edu-
cativos: administraciéon y
gestion, edificacion y obra
civil, electricidad y electré-
nica, fabricacion mecénica,
imagen personal, y trans-
porte y mantenimiento de
vehiculos. Sus destinata-
rios son la comunidad edu-
cativa, el profesorado y el
alumnado matriculado en
el curso 2008-2009 en los
centros y en los ciclos for-
mativos de las familias pro-
fesionalesindicadas.

Se elige el ambito de la
Formacién Profesional por-
que ésta comprende todas
aquellas acciones formati-
vas que capacitan para el
desempeno cualificado de
las distintas profesiones, el
acceso al empleo y la parti-
cipacién en la vida social,

cultural y econémica. El
alumnado de FP se prepara
para acceder al mundo la-
boral y una ventaja compe-
titiva es la formacién espe-
cifica en materia de preven-
cién de riesgoslaborales.
Entre los objetivos del
proyecto destacan evaluar
los riesgos laborales en los
centros educativos, estable-
cer procedimientos de tra-
bajo seguro, establecer y do-
tar de equipos de proteccion
individual, formar al profe-
sorado y alumnado en ma-
teria de prevencion de ries-
gos laborales, senalizar ma-
quinas e instalaciones, ob-
servar medidas de preven-
ci6n en centros de trabajo
reales y elaborar una publi-
cacioén con el fin de transmi-
tir a la sociedad la necesi-
dad de la prevencién de
riesgos en cualquier activi-
dad cotidiana y que tene-
mos el gusto de presentar.
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Equipos de trabajo:
maquinas y herramientas

Un equipo de trabajo es cualquier maquina, aparato, instrumento o instalacion utilizada en el trabajo; esto es, un
conjunto de piezas, de las que alguna ha de ser mévil, que se emplean en la transformacion, el tratamiento, el
desplazamiento y/o el acondicionado de un material.

¢ Qué peligro suponen las
maquinas y herramientas?

\
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Peligro mecanico

Ocasionado por los elemen-
tos moviles de la maquina o
las piezas del material con
el que se esté trabajando.
Los peligros principales
son: corte o seccionamiento,
aplastamiento, cizallado,
enganche, atrapamiento o
arrastre, friccion o abra-
sidn, etc.

Peligro eléctrico

Puede producir lesiones
graves, incluso la muerte, y
también provocar quema-
duras internas y/o exter-
nas.

Peligro térmico

Origina quemaduras por
contacto con materiales o
piezas a temperaturas ex-
tremadamente frias o ca-
lientes.

Peligro producido por la
exposicion al ruido
Ocasiona pérdida de audi-
cién.

Peligros producidos por la
exposicion a vibraciones

Ocasionan trastornos mus-
culares (lumbalgia, ciatica,
etc.), ademas de otros tras-
tornos de tipo neurolégico y
vascular.

Peligro debido a la
exposicion a sustancias
peligrosas y a la emision de
polvo y gases

Se desprenden en el proce-
sado de los materiales, oca-
sionando riesgo para los
operarios, que pueden in-
halarlos o entrar en contac-
to con ellos.

Peligro debido a las
radiaciones

— Ionizantes: proceden
de fuentes radiactivas, co-
mo los equipos de radiogra-
fia.

— No ionizantes: como en
los hornos de microondas,
procesos de calentamiento
por induccién, técnicas de
impresion por ultravioleta,
etc.

Peligros debidos a defectos
ergonomicos

Las posturas incorrectas o
esfuerzos mayores de los
habituales provocan tras-

tornos musculo—esqueléti-
cos (TME).

Peligro de incendio
Algunas maquinas que ge-
neran calor o tienen ali-
mentacién eléctrica pueden
producir un cortocircuito e
incendios.

Peligro de explosion

Debido a maquinas con tan-
ques de almacenamiento de
combustibles (alcohol, ga-
soil, gasolina o gases com-
bustibles) o aquéllas que
utilicen para su trabajo aire
comprimido.

¢Como prevenir los riesgos de las
maquinas y herramientas?

Las maquinas y las herra-
mientas tienen que poseer
la Declaracion "CE" de con-
formidad, garantia de que
la maquina es segura, y el
Marcado "CE", que indica
que superan todos los con-
troles de seguridad.

Todas las méaquinas y las
herramientas deben llevar
bien visible una etiqueta
con lassiglas CE.

El usuario seguira las
instrucciones del manual
de las maquinas y herra-
mientas donde aparecen los

peligros potenciales y sus
correspondientes medidas
preventivas.

Ademas, las maquinas
constan de medios de pro-
teccion (fijo, movil, regula-
ble, de enclavamiento, etc.)
y de dispositivos de seguri-
dad (detector de presencia,
de movimiento residual, de
retencién mecanica, de
mando a dos manos, etc.)
para impedir que las perso-
nas accedan a los puntos de
peligro dela maquina.

Marcado reglamentario

-

See instruction manual.
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Mantenimiento

de la maquinaria

La maquinaria debe tener un plan de mantenimiento y cui-
dado periédico que garantice su correcto funcionamiento y el
de sus sistemas de seguridad. El arreglo de cualquier defi-
ciencialo realizar4 personal especializado.

Senalizacion
de las zonas de
riesgo

Cada maquina debe estar
sefializada para prevenir
los peligros que pueda oca-
sionar.

Sefiales proporcionadas por
TraficoADR (2001-2009)
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Equipos de
proteccion
individual (EPI)

Los operarios de algunas
maquinas deben utilizar
equipos de proteccién indi-
vidual (EPI) para proteger-
se. Los EPI seran obligato-
rios siempre que los riesgos
no se puedan evitar o limi-
tar suficientemente por me-
dios técnicos de proteccion
colectiva o mediante medi-
das organizativas o proce-
dimentales del trabajo.



Equipos eléctricos

La electricidad es en la actualidad un elemento basico en nuestras vidas. Es la energia mas limpia, comoda y sencilla
de utilizar, tanto en el dmbito doméstico como en el laboral. Precisamente esta familiaridad provoca que se olviden

las precauciones minimas

¢Qué peligro
supone
la electricidad?

Los accidentes eléctricos,
aunque son poco frecuen-
tes, producen en la mayoria
de los casos lesiones graves
omortales.

Tire siempre de la clavija

No toque aparatos
eléctricos con las manos
hdmedas o mojadas

a tener en cuenta.

¢Como prevenir
los riesgos eléctricos?

Senalizacion
Sefiales proporcionadas por
TraficoADR (2001-2009)
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— Lleve a cabo un exa-
men periédico de las insta-
laciones eléctricas y del ma-
terial eléctrico. Reviselas
por lo menos una vez cada
cinco afios. La revisién sélo
podra ser hecha por perso-
nal especializado.

— Use alargadores que no
interrumpan la linea de tie-
rra.

— Situe los cables de ma-
nera que no puedan ser
aplastados, danados ni so-
metidos a traccion.

—Para desconectar el
equipo tire de la clavija,
nunca del cable.

— No utilice aparatos e-
léctricos con las manos hu-
medas o mojadas. La hume-
dad y la corriente eléctrica
son incompatibles.

— Mantenga seca cual-
quier parte del cuerpo que
pueda entrar en contacto
con la electricidad.

— Realice siempre las ta-
reas de reparacién y mante- Revise periddicamente la instalacién eléctrica

nimiento de los enchufes,
de las clavijas, de los cables
y de cualquier aparato eléc-
trico con el suministro eléc-
trico interrumpido.

— No sobrecargue la ins-
talacion eléctrica enchufan-
do muchos aparatos en la
misma toma de corriente.

— Proteja a los nifios de
los enchufes con los utensi-
lios disefiados para tal fin.

— No toque directamente
a una persona electrizada;
desconecte la corriente y, en
caso de no ser posible, de-
senganchela con un ele-
mento aislante (listén, ta-

No sobrecargue
las tomas

eléctricas

RIESGO ATENCION
ELECTRICO ||| en mar Eeta00

ES OBLIGATORIO
USAR
BOTAS AISLANTES

ES OBLIGATORIO
USAR
BOTAS AISLANTES

Equipos de
proteccion
individual

Persona debidamente
equipada

bla, silla de madera, etc.).

— La instalacién eléctrica
ha de tener una toma de tie-
rra combinada con inte-
rruptores diferenciales de
sensibilidad adecuada.

—No manipule nunca
una instalacién eléctrica si
no posee la formacion ade-
cuada.

Proteja a los menores de
las descargas eléctricas

No manipule la instalacion eléctrica




Caidas

Las estadisticas revelan que las caidas ocupan un lugar preponderante entre los accidentes.

i Qué peligro suponen
las caidas?

Aunque parte de ellas estan clasificadas como leves, pueden
llegar a ser graves e incluso mortales.

¢ Quién no ha experimentado por si mismo o ha presencia-
do en su entorno un accidente provocado por una simple cai-

da?

¢Como prevenir
las caidas?

Laestrategia a seguires:

— Impedir la caida: elimi-
nando los riesgos en si mis-
mos; por ejemplo, evitando
las superficies poco limpias.

— Limitar la caida: si re-
sulta imposible impedir la
caida habra que recurrir a
la instalacién de medios de
proteccién colectiva (redes
en altura, etc.).

— Uso de equipos de pro-

teccion individual (EPI):
siempre como dltimo recur-
so.
Muchas de las caidas se
producen con frecuencia en
hogares y se deben princi-
palmente a descuidos que
cometemos en nuestro que-
hacer diario.

Las causas principales de
las caidas son: suelos resba-
ladizos (baneras, ducha,
suelo recién encerado, etc.),
superficies poco limpias
(aceites, grasas, etc.), su-
perficies con obstaculos,
uso de elementos inadecua-
dos para subir o alcanzar
objetos, etc.

Superficies siempre limpias

Actuacion ante una caida

— No levante inmediata-
mente a la persona, cercié-
rese de que no existen frac-
turasy de que la persona no
presente aturdimiento; de
esta forma, se conseguira
no agravar las posibles le-
siones.

— Valore el alcance de la
lesién; si tiene la minima
sospecha o duda de que se
haya producido una fractu-
ra, tranquilice al accidenta-
doy pida ayuda.

— Avise al servicio de am-
bulancias de su localidad y
explique el incidente.

Medidas preventivas
generales

— Senale y proteja las zo-
nas de riesgo.

— Evite tener superficies
resbaladizas: limpie la su-
ciedad, las grasas y los li-
quidos.

— Use calzado con suela
antideslizante.

— Evite la presencia de
obstaculos con los que pue-
da tropezar.

— Utilice equipos de pro-
teccion adecuados.

— Coloque adecuadamen
te los objetos en las estante-
rias para evitar su caida.
No sobrecargue las estante-
rias, fijelas ala pared.

— Evite colocar material
y objetos que sobresalgan
delas estanterias.

— Siga las recomendacio-
nes de los fabricantes para
el almacenamiento de los
productos téxicos, nocivos y
quimicos, de forma que no
sean un obstaculo con el
que se pueda tropezar y se
derramen.

Puertas y balcones

— Disponga de un siste-
ma de bloqueo en puertas,
balcones y ventanas que
impida la apertura por par-
te de nifios. Para prevenir
los riesgos domésticos con
los mas pequenos también
conviene proteger estas
areas con rejillas, barandi-
llas o celosias.

— Nunca deje que los ni-
nos jueguen sin vigilancia
en terrazas o azoteas.

Escaleras

— Si usa escaleras de ma-
no, éstas deben contar con
las protecciones necesarias
y encontrarse en buen uso.
Habra que sustituirlas en
caso de deterioro.

— Bloquee el acceso del
personal a la zona de traba-
jo.

— Asegure la estabilidad
de la escalera antes de
usarla. La base debe que-
dar solidamente asentaday
no se colocara sobre ele-
mentos inestables ni mévi-
les, como cajas, bidones,
etc.

— Ascienda, descienda y
trabaje de frente a la esca-
lera. Asegurese de que tan-
to los escalones como el cal-
zado estén limpios de grasa
y de sustancias resbaladi-
zas.

— Ponga en una bolsa su-
jeta a la escalera, o colgada
del hombro, las herramien-
tas y los materiales que ne-
cesite para trabajar. Nunca
se deben dejar sobre los es-
calones.

— No utilice escaleras
manuales si padece algin
tipo de vértigo.

— Para prevenir los ries-
gos domésticos con los mas
pequenos también conviene
proteger estas areas con va-
llas protectoras que limiten
su acceso.

Asegure la estabilidad
de la escalera

Para evitar caidas, mantenga el
ordeny la limpieza

Senalizacion

Sefiales proporcionadas por
TraficoADR (2001-2009)
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Sustancias quimicas peligrosas

Son productos quimicos peligrosos aquéllos que debido a sus propiedades comporten riesgo
y causen dafos a las personas o a los objetos. Pueden ser sélidos (humo o humos metalicos),

liquidos (nieblas, brumas y smog) o gaseosos (gas o vapor).

iQue peligro suponen
las sustancias quimicas?

Los efectos de las sustancias quimicas pueden ser contami-
nantes y dependen principalmente de:

— Lanaturaleza dela sustancia

— La concentraciéon

— El tiempo de exposicién.

¢Qué tipos de peligros hay?

Los peligros se clasifican en:

— Té6xicos. Causan dolencias graves, incluso la muerte.

— Nocivos. Dolencias de gravedad limitada.

— Corrosivos. Originan la destrucciéon, quemaduras o la
irritacion de tejidos vivos.

— Mutdagenos. Efectos genéticos hereditarios.

— Asfixiantes. Desplazan el oxigeno actuando en el siste-
ma circulatorio, en el nervioso o en el endocrino.

— Sensibilizantes. Originan la reaccion del sistema inmu-
nolégico.

¢Como penetran las sustancias
quimicas en nuestro organismo?

Porlas siguientes vias:

— Respiratoria:lainhala-
cion es la via de penetracion
mas importante para la ma-
yoria de los contaminantes
quimicos.

— Dérmica: la piel es la
segunda via de penetracion
en importancia de todos los
productos solventes o caus-
ticos.

— Digestiva: a través de
la boca, el eséfago, el esto-
mago y los intestinos, inclu-
yendo todos aquellos pro-
ductos disueltos en las mu-
cosas de las vias respirato-
rias que acaban en el apa-
rato digestivo.

— Parenteral: el contami-
nante penetra en el orga-
nismo por la discontinui-
dad de la piel, inyecciones,
heridas, etc.

)

Via respiratoria

Jid

Via dérmica
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Via digestiva

Via parenteral

¢Como prevenir

los riesgos quimicos?

Sustancias téxica y nocivas

Presentes en productos de
limpieza, quitamanchas,
aerosoles para pintura de
vehiculos, disolventes para
pintura, productos para la
proteccién y el tratamiento
delamadera, etc.

Aunque sea en cantida-
des muy pequefias, si el pro-
ducto produce efectos gra-
ves en la salud, se sefiala
siempre con el simbolo de
toxico.

Estos productos penetran
en el organismo por inhala-
cion, por ingesta o a través
delapiel.

A la hora de utilizar sus-
tancias téxicas y nocivas se
aconseja aplicar las si-
guientes medidas preventi-
vas:

— Evite todo contacto con
la piel, utilice guantes, pan-
tallas, fundas, etc.

— Sigua las normas basi-
cas de higiene, lave las ma-
nos y jamas ingiera alimen-
to ni fume durante su utili-
zacion.

— Los productos en aero-
sol son los mas peligrosos,
yaque seinhalan.

Sustancias inflamables

La combustion necesita oxi-
geno y una fuente de infla-
macion. Los productos facil-
mente inflamables arden
en presencia de una llama o
de una fuente de calor, co-
mo una chispa o una super-
ficie caliente.

Estos productos penetran
en el organismo por inhala-
cioén, ingestion o a través de
la piel.

Estan presentes en puri-
ficadores de aire, colas de
contacto, pinturas en aero-
sol, pinturas metalicas, a-
cetona, limpiadores de bro-
chas, disolventes de pintu-
ras, esencia de trementina,
alcohol de quemar, petré-
leo, gasolina, etc.

A la hora de utilizar sus-
tancias inflamables se a-
conseja aplicar las siguien-
tes medidas preventivas:

— No utilice jamas estos
productos junto a una fuen-
te de calor.

— No lleve ropas de nai-
lon y tenga siempre un ex-
tintor al alcance de la mano
durante la utilizacién de es-
te tipo de productos.

Manipule los productos quimicao de forma segura

Sustancias irritantes y
corrosivas

El contacto repetido con
productos irritantes provo-
ca reacciones inflamatorias
delapiel y de las mucosas.

Las sustancias corrosivas
dafian gravemente los teji-
dos vivos y atacan igual-
mente a otros materiales.

La reaccion puede deber-
se a la presencia de agua o
humedad.

Estan presentes en lejia,
esencia de trementina, a-
moniaco, desatascadores de
tuberias, sosa caustica, 4ci-
do sulftrico (baterias), pro-
ductos para lavavajillas (en
estado humedo), limpiado-
res de hornos, etc.

A la hora de utilizar sus-
tancias irritantes y corrosi-
vas se aconseja aplicar las
siguientes medidas preven-
tivas:

— Conserve los productos
en el envase original (reci-
pientes bien cerrados, con
dispositivos de seguridad,
ete).

— Tenga cuidado: jamas
los sitie en los alféizares de
las ventanas ni en lugares
conriesgo de caida.

— Proteja los ojos y 1a piel
contra las salpicaduras.
Use siempre guantes y ga-
fas de proteccion.

— Sea muy prudente a la
hora de verter el producto o
de espolvorearlo.



— La higiene es primor-
dial; tras su uso, lave bien
la caraylas manos.

—En caso de accidente
enjuague con agua abun-
dante durante 10 minutos.

Sustancias explosivas

La explosién es una com-
bustion extremadamente
rapida que depende de las
caracteristicas del produc-
to, de la temperatura (fuen-
te de calor), del contacto con
otros productos (reaccion) y
delos golpes, roces, etc.

Ejemplos de sustancias
explosivas son los purifica-
dores de aire, las lacas de
cabello, las pinturas, los
barnices, etc.

A la hora de utilizar sus-
tancias explosivas se acon-
seja aplicar las siguientes
medidas preventivas:

— Evite el exceso de calor
y jamas los sitde cerca de
fuentes de calor (lamparas,
radiadores, etc.) ni ex-
puestos alos rayos solares.

— Recuerde que los aero-
soles de todo tipo son bom-
bas en potencia por encima
de 50°C, aunque estén va-
cios.

Sustancias peligrosas para
el medio ambiente

Son sustancias muy téxicas
para los organismos acuéti-
cos, la fauna y la flora, y pa-
ralacapade ozono.

Presentes en materias ac-
tivas de los pesticidas y en
los compuestos con cloro-
fluorocarburos (CFC).

A la hora de utilizar sus-
tancias peligrosas para el
medio ambiente se aconseja
aplicar las siguientes medi-
das preventivas:

— Elimine el producto y
sus restos como un residuo
peligroso.

— Evite la contaminacion
del medio ambiente me-
diante un almacenamiento
adecuado.

Envasado de
productos quimicos

Todo recipiente que contenga un producto quimico peligroso
debe llevar, obligatoriamente, una etiqueta bien visible en
suenvase que contenga la siguiente informacion:

Etiquetado de productos quimicos

4 )
ABCDE-33
Contiene ...
Facilmente XXX, S.A
Téxi
oxiee Inflamable Av. ABY ...

Tel ...

R 11-23/25:

Toéxico por inhalacién y por ingestién

S 7-16-24-45:

Manténgase el recipiente bien cerrado

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

Evitese el contacto con la piel

En caso de accidente o malestar, acidase inmediatamente al médico

(si es posible, muéstrele la etiqueta)

\_ J

Fichas de seguridad
de productos quimicos

Toda persona responsable de comercializar productos qui-
micos debe proporcionar gratuitamente las fichas de datos
de seguridad. Estas permiten al usuario tomar las medidas
necesarias para la proteccion de su seguridad y de su salud.

La ficha de datos de seguridad de un producto quimico de-
be incluir:

— 1. Identificacién de la sustancia o del preparado, y de la
sociedad o empresa.

— 2. Composicién/informacion sobre los componentes.
— 3. Identificacion delos peligros.

— 4. Primeros auxilios.

— 5. Medidas de lucha contra incendios.

— 6. Medidas que deben tomarse en caso de vertido acci-
dental.

— 7. Manipulacién y almacenamiento.

— 8. Control de exposicién /proteccién individual.
— 9. Propiedades fisicas y quimicas.

— 10. Estabilidad y reactividad.

— 11. Informaciones toxicolgicas.

— 12. Informaciones ecolégicas.

— 13. Consideraciones relativas a la eliminacién.
— 14. Consideraciones relativas al transporte.
— 15. Informaciones reglamentarias.

— 16. Otrasinformaciones.

Seializacion

Sefiales proporcionadas por
TraficoADR (2001-2009)
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Mantenga los productos
quimicos fuera del alcance
de los menores

iProhibido fumar!

ayuda es:

Recuerde

915 620 420 (o el 112)

iMantenga los productos quimicos fuera del alcance de los niios!
Trabaje preferentemente en el exterior o en un local bien aireado.

En caso de ingestion accidental de productos quimicos, el teléfono de




El ruido se puede definir como una forma de sonido desagradable que puede interferir
o impedir nuestras actividades cotidianas. La unidad de medida del ruido es el decibelio (dB).

iQué peligro supone
el ruido?

Los efectos del ruido sobre
la salud son muy variados,
y el mas importante es la
hipoacusia o sordera, en di-
ferentes grados. Una expo-
sicion prolongada o fre-
cuente a niveles elevados
de ruido puede causar una
pérdida de audicién perma-
nente.

Otras consecuencias son
el aumento de la presién ar-
terial, alteraciones de la fre
cuencia respiratoria, tras-
tornos de la digestion, alte-
raciones en el metabolismo,
aumento de la tensién mus-
cular y fatiga, trastornos de
memoria y de atencién, in-
somnio, etc.

Todo esto contribuye a
que las personas desarro-
llen comportamientos agre-
sivos y, en caso de que aca-
ben padeciendo una sorde-
ra progresiva, terminen por
aislarse de la familia y del
entorno social, al tratar de
evitar la comunicaciéon con
otras personas.

Existen lugares de uso
publico que alcanzan nive-
les de ruido muy elevado,
por encima de 100 dB, y su
nivel de exposiciéon semanal
equivalente supera los 85
dB. Ejemplos: bares, pubs,
etc.

El ruido elevado provoca
una sensacién de desagrado
o disgusto, que se traduce
en un malestar generaliza-
do que aumenta en funcién
de otras circunstancias, ta-

Ruido

¢Como prevenir
la exposicion al ruido?

— 140 dB
\)‘.,“_k ° — Umbral del
°= dolor
o= 1308 o siien
of— despegando
of=— 120dB
— ———— @ Trueno
o = cercano
o ? 110dB Martillo
of— neumatico
ﬁ ° = - 100 dB Radio con
o= volumen alto
% . ;_&O Camién en
of— carretera
° E_ﬂO Es necesario gritar
°= para hablar
o=— 70dB g
— Conversacion
°= normal
o= 60dB
ofb— .
— ————® Conversacion
O0fk— 50dB facil

Niveles de ruido

les como la necesidad de
concentracion, la prisa por
terminar un trabajo, el cli-
ma familiar o laboral que
nos rodea, etc.

— Acérquese a la persona
que habla para reducir la
distancia y poder comuni-
carse con mayor facilidad.

— Siéntese en el centro
del grupo, donde sea mas
facil oir y ver a todo el mun-
do. Evite sentarse en el ex-
tremo de una mesa o de un
sofa grande.

— Siva a un restaurante
oaunacena privaday se es-
cucha musica alta de fondo,
no sea timido y pida que ba-
jen el volumen.

Alteraciones fisicas
causadas por el ruido

£

— Aléjese de las zonas
que producen ruido, como,
por ejemplo, la entrada, la
cocina de un restaurante,
los sistemas de calefacciéon
olos altavoces.

—En los cines y en los
teatros pregunte si facilitan
dispositivos de escucha
asistida o si existen asien-
tos recomendados para per-
sonas con problemas de au-
dicién.

— Si va a asistir a un acto
publico y tiene la posibili-
dad de informar de su pro-
blema de audicién a la per-
sona que realiza la exposi-
cion, insista para que use el
micréfono adecuadamente
y todo el tiempo.

Medidas
preventivas

Como regla general parare-
ducir los niveles de exposi-
ciéon al ruido debe actuar
por este orden:

— Directamente sobre la
fuente de ruido: sustituya
el equipo o aislelo.

— Reduzca la propaga-
cién del ruido por medio de
mamparas y techos insono-
rizados.

— Utilice protectores au-
ditivos como ultimo recurso

y si no existe otra posibili-
dad.

Senalizacion
Sefales proporcionadas por
TraficoADR (2001-2009).
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Temperatura

Existe confort térmico cuando las personas no experimentan sensacion de calor ni de frio; esto es,
las condiciones de temperatura, humedad y velocidad del aire, y las caracteristicas de la vestimenta
son adecuadas para el nivel de actividad que se desarrolla.

¢ Qué peligro suponen
las temperaturas extremas?

Durante toda su vida, los
seres humanos mantienen
la temperatura corporal
dentro de unos limites de
variacion muy estrechos.
Para mantener esta tempe-
ratura interna los seres hu-
manos han desarrollado
respuestas fisiol6gicas muy
eficaces cuya finalidad es
facilitar la conservacion,
produccién o eliminacién
del calor corporal.

Temperaturas elevadas

Cuando hace calor, trabajar
puede resultar muy inco-
modo o incluso agobiante,
especialmente si no corre
aire y si, ademas, la hume-
dad del ambiente es alta.

En actividades en las que
se desarrolle un esfuerzo fi-
sico importante, en las que
se precise mucho calor (tra-
bajo con hornos, fundicio-
nes, etc.) o donde se utilicen
equipos de proteccién indi-
vidual, las condiciones de
trabajo pueden provocar al-
go mas serio que la incomo-
didad por el exceso de calor,
originando riesgos para la
salud y la seguridad de los
trabajadores, que pueden
llegar a la muerte en casos
excesivamente graves.

El calor es un peligro para
la salud porque nuestro
cuerpo, para funcionar con
normalidad, precisa mante-
ner invariable la tempera-
tura en su interior, en torno
alos37°C.

Cuando la temperatura
central del cuerpo supera
los 38 °C se producen dafios
para la salud y, a partir de
los 40,5 °C, la muerte.

Con los fuertes calores del
verano, especialmente al
mediodia, esta amenaza se
extiende a muchos mas ti-
pos de trabajos y condicio-
nes, y es especialmente gra-
ve en los trabajos al aire li-
bre.

Las consecuencias de los
peligros a los que se est4 so-
metido por altas tempera-
turas pueden ser:

— Quemaduras.

— Lesiones oculares.
— Lesiones de piel.
— Pérdida deliquido.
— Calambres.

— Lipotimias.

— Golpe de calor.

Temperaturas bajas

Se consideraran frios los
ambientes con una tempe-
ratura inferior a 18 °C o 20
°C.

El trabajo en ambientes
frios engloba diversas acti-
vidades industriales y labo-
rales. En la mayoria de los
paises, el sector de la ali-
mentacion exige que el tra-
bajo se realice en condicio-
nes frias, normalmente en-
tre 2 °C y 8 °C para los ali-
mentos frescos y por debajo
de —25 °C para los alimen-
tos congelados.

El agua fria constituye
otro peligro al que se en-
frentan ciertos trabajado-
res como son los que traba-
janen alta mar.

Entre las consecuencias
de los peligros a los que se
esta sometido por bajas
temperaturas se considera
el entumecimiento y la con-
gelacién como efectos locali-
zados, mientras que la hi-
potermia es el efecto mas
grave del estrés debido al
frio, pudiéndose presentar
otros sintomas, como son:

— Escalofrios violentos.

— Arrastre de palabras al
hablar.

— Confusion.

— Alucinaciones.

— Debilidad.

— Irregularidad del pul-
so.

— Pérdida de conocimien-
to.

¢Como prevenir los riesgos por
temperatura?

El uso de un sistema ade-
cuado de climatizacion del
aire (a través de electrici-
dad, agua caliente, vapor,
agua fria o liquidos refrige-
rantes) debe crear un clima
interior confortable para la
mayoria de los ocupantes
de un espacio, de manera
que se pueda calentar el ai-
re en la estacion fria y refri-
gerar durante la calida.
También es importante
formar al trabajador sobre
el empleo adecuado de la ro-
pa de trabajo y concien-
ciarlo respecto a que traba-
jar exponiéndose a altas o
bajas temperaturas puede
entrafiar riesgos. Igual-
mente, se debe formar a los
trabajadores sobre la detec-
cién de los sintomas y sig-
nos de la exposicion a tem-
peraturas extremas de de-
terminados trabajos.
Ademas se ha de facilitar
informacién sobre:

— La importancia de la
progresiva exposicion al ca-
lor con el objeto de obtener
una buena aclimatacién.

— Las circunstancias por
las que es necesario reducir
la exposicién al calor: los
primeros dias después de
una baja laboral o de las va-
caciones, la sensacién febril
o de comienzo de una gripe,
la utilizacion de ciertos me-
dicamentos, como las gotas
nasales o antihistamnicos,
etc.

— La sensaci6n de fatiga.

—El interés de realizar
cortas y frecuentes pausas

en ambiente caluroso, mas
que largasy espaciadas.

Medidas preventivas
generales por elevadas
temperaturas

— Proteja la cara con vi-
seras o sombreros.

— Utilice gafas con pro-
teccion frente a las radia-
ciones.

— En caso necesario, use
cremas protectoras.

— Ingiera liquidos a me-
nudo, preferiblemente agua
sin gas, y en pequefias can-
tidades a lo largo de la jor-
nada laboral. Nunca ingie-
rabebidas alcohdlicas.

— Laropa de trabajo debe
cubrir la mayor parte del
cuerpo y ser, preferible-
mente, de colores claros.

— Evite comidas excesi-
vamente grasas.

— Efectide los descansos
en zonas ala sombra.

Medidas preventivas
generales por bajas
temperaturas

— Utilice ropa de abrigo.

— Ingiera bebidas calien-
tes y nutritivas. Nunca in-
gierabebidas alcohélicas.

— Reduzca el tiempo de
exposicién a bajas tempera-
turas.

— Mantenga el cuerpo y
los pies calientes.

— Utilice equipos de pro-
teccion individual adecua-
dos.

Ingiera liquidos para
combatir las temperaturas
extremas

Senalizacion
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Trastornos musculo—esqueléticos (TME)

Son pequefas agresiones mecanicas (estiramientos, roces, presiones, etc.) entre los muasculos, los tendones, las articulaciones y los nervios que,
producidas durante largos periodos de tiempo, se acumulan y causan una lesion conocida como trastorno musculoesquelético (TME). Pueden
producirse en cualquier zona del cuerpo, aunque las mas comunes son las que afectan a cuello, espalda y extremidades superiores.

¢Qué peligros suponen los trastornos
musculo—esqueléticos?

En las lesiones causadas
por los trastornos muscu-
lo—esqueléticos los sinto-
mas predominantes son el
dolor asociado a la inflama-
cion, la pérdida de fuerza y
la dificultad o imposibili-
dad de realizar algunos mo-
vimientos.

Las lesiones son de apari-
cién lenta y de carécter ino-
fensivo en apariencia, por
lo que se suele ignorar el
sintoma hasta que se hace
crénico y aparece el dano
permanente.

Los factores de riesgo de-
sencadenantes de este tipo
de lesién son:

— Ciclos de trabajo muy
repetitivos: el trabajo se
considera repetitivo cuando
la duracién del ciclo funda-
mental es menor a 30 se-
gundos. Las patologias aso-
ciadas a este tipo de trabajo
suelen localizarse en los
tendones, los musculos y los
nervios de las zonas cue-
llo~hombro y mano—muirie-
ca.

— Mantenimiento de pos-
turas forzadas de muneca o
de hombros debidas a ope-
raciones en las que el traba-
jador se ve obligado a aban-
donar una posicién natural
de confort, para asumir una
postura inadecuada desde
el punto de vista biomeca-
nico que afectan a las arti-
culaciones.

El trabajo con
ordenadores puede
producir TME por
ser estatico y
repetitivo

— Aplicacién de una fuer-
za manual excesiva: aun-
que, con caracter general, el
progreso técnico ha elevado
los requisitos mentales en
detrimento de los fisicos, en
muchos puestos de trabajo
las exigencias fisicas si-
guen siendo elevadas, pu-
diendo dar lugar a sobrees-
fuerzos.

— Tiempos de descanso
insuficientes.

Se considera que las lesio-
nes mausculo—esqueléticas
se producen en la gran ma-
yoria de los casos por la

Relajacion y fortalecimiento

muscular

combinaciéon de varios de
estos factores, especial-
mente de la asociacién de
un movimiento repetitivo
con una tensién muscular,
es decir, la repetitividad y
el esfuerzo.

Hay dos tipos basicos de
lesiones:

— Agudas y dolorosas,
causadas por un esfuerzo
intenso y breve, como un
desgarro de un mdusculo al
levantar un peso o la fractu-
ra de un hueso a consecuen-
ciadeuna caida.

— Croénicas y duraderas,
debidas a un esfuerzo per-
manente. Producen un do-
lor y una disfuncién cre-
cientes como por ejempo el
desgarro de ligamentos por
esfuerzos repetitivos o la ri-
gidez muscular.

¢Como prevenir las lesiones
musculo—-esqueléticas?

A continuacién se indican
con caracter general medi-
das preventivas a tener en
cuenta para disminuir el
riesgo de aparicion de tras-
tornos musculo—esqueléti-
Ccos:

— Realice las tareas evi-
tando posturas incémodas,
procurando mantener las
manos alineadas con los an-
tebrazos (sin desviaciones
de muneca), la espalda rec-
ta (sin flexionar el tronco ni
inclinar la cabeza) y los
hombros en posicién de re-
poso.

— Evite los esfuerzos pro-
longados y la aplicacién de
una fuerza manual excesi-
va.

— Cambie de postura a lo
largo de lajornadalaboral y
favorezca la alternancia o el
cambio de tareas para con-
seguir que se utilicen dife-
rentes grupos musculares,
disminuyendo de esta for-
ma la monotonia del traba-
jo.

— Evite las tareas repeti-
tivas.

— Alterne el trabajo sen-
tado/de pie. Realice estira-
mientos cada ciertos perio-
dos de tiempo.

— Intercale pausas en su
labor diaria.

— Evite restricciones de
espacio, manteniendo el or-
den del puesto y aseguran-
do un fécil y rapido acceso a
los mandos y a las herra-
mientas que utilice.

— Evite la colocacién de
elementos empleados en su
trabajo por encima de los
hombros o detras del
tronco.

— Emplee los equipos y
las herramientas adecua-
das para cada tipo de traba-
jo, conservandolas en buen
estado, de modo que no sea
necesario un esfuerzo adi-
cional o una mala postura
para compensar el deficien-
te servicio de la herramien-
ta.

— Utilice equipos de pro-
teccion individual cuando
sea necesario y asegurese
de que éstos no le obliguen a
mantener posturas inade-
cuadas.

— Si las cargas que va a
manipular se encuentran
en el suelo o cerca del mis-
mo, use las técnicas de ma-
nejo de cargas para utilizar
los musculos de las piernas
maés que los de la espalda,
para disminuir la tensién
lumbar.

— Utilice medios mecani-
cos cuando las dimensiones
o el peso de la carga asi lo
aconsejen.

— Utilice herramientas y
asientos que atenuen las vi-
braciones.

— Consulte a su médico
en cuanto detecte los prime-
ros sintomas de los trastor-
nos mausculo—esqueléticos
para favorecer un diagnos-
tico precoz y el posterior
tratamiento correcto de es-
tas alteraciones.

— No olvide que la forma-
cion y la informacion son la
base para adquirir la des-
treza necesaria para reali-
zar el trabajo de una forma

segura.




Actividades que pueden producir
lesiones causadas por TME

Las ramas de actividad con
mayor riesgo de exposiciéon
a los trastornos muscu-
lo—esqueléticos son la agri-
cultura, la pesca, las minas,
la manufacturacién, las re-
paracionesy los servicios de
limpieza y hosteleria.

A continuaci6n se indican
actividades o tareas que se
desarrollan en la vida dia-
ria y que pueden causar le-
siones musculo—esqueléti-
cas debido a su excesiva re-
petitividad, al manteni-
miento de posturas forza-
das, al sobreesfuerzo y a la
no realizacién de periodos
suficientes de descanso:

— Levantar, empujar o
arrastrar objetos pesados o
personas (en almacenes y
en trabajos con personas
dependientes).

— Desplazar o manipular
objetos con las manos (en
almacenes).

— Trabajar de rodillas,
con el tronco muy doblado
(en limpieza, en reparacio-
nes o en carpinteria).

— Trabajar con los brazos
por encima de los hombros
(en operaciones de limpieza
ode recoleccion de frutas).

— Estar sentado largo
tiempo, sin movimiento de
musculos (en oficinas).

— Usar repetidamente
los mismos musculos sin
descanso (en cadenas de
montajey en oficinas).

— Estar sometido a vibra-
ciones (en camiones, exca-
vadoras y martillos neuma-
ticos).

— Utilizar herramientas
a bajas temperaturas (en
trabajos forestales).

Consejos para la relajacion
y el fortalecimiento muscular

— 1. Sitde sus manos en
los hombros y flexione los
brazos hasta que se junten
los codos.

— 2. Gire lentamente la
cabeza de derecha la iz-
quierda.

— 3. Coléquese en cucli-
llas y, lentamente, acerque
la cabeza alasrodillas.

— 4. Apdyese en la punta
del pie, con la mano en la
pared, e intente flexionar la
rodilla alternando las dos

piernas.

— 5. Salte con brazos y
piernas abiertos.

— 6. Apoye su cuerpo so-
bre una mesa.

— 7. Apoye las manos, es-
tire los brazos y, con la es-
palda recta, suba y baje el
cuerpo.

— 8. Apoyado en la pared,
contraiga los musculos ab-

Importante

Realice pequeios descansos en su
actividad cada cierto tiempo.

dominales y los glateos, e
intente deslizar lentamen-
telaespalda hacia abajo.

— 9. Separe los pies, mire
al frente y flexione la pier-
na derecha, hasta tocar el
pie derecho con la mano iz-

quierda. Después realicelo
alainversa.

—10. Siéntese en una si-
lla, separe las piernas, cru-
ce los brazos y flexione su
cuerpo hacia abajo.




Manipulacion de cargas

Manejar mercancia u otros objetos es algo habitual para muchas personas. En muchas ocasiones
se nos olvidan las normas basicas que evitan que estas tareas se conviertan en un factor de riesgo.

iQué peligro supone la
manipulacién de cargas?

La carga es cualquier per-
sona, animal u objeto sus-
ceptibles de ser movidos
manualmente o por medio
de elementos mecanicos, y
que requieran algun esfuer-
zo humano para moverlos o
colocarlos en su posicién de-
finitiva.

La manipulacién manual
de cargas es responsable,
en la mayoria de los casos
de la aparicion de los tras-
tornos musculoesqueléticos
(TME) cuando:

— La carga pese mas de 3
Kg y se manipule en condi-
ciones desfavorables (aleja-
da del cuerpo, con las rodi-
llas no flexionadas, con la
espaldaencorvada, etc.).

— La carga pese mas de
25 Kg: en este caso consti-
tuye un riesgo aunque las
condiciones no sean desfa-
vorables.

— La carga esté condicio-
nada por la repetitividad, la
postura de trabajo, las con-
diciones del puesto (tempe-
ratura, espacio, etc.) y la ca-
pacidad fisica de la perso-
na.

Manipulacion de cargas con
ayuda mecanica

Enla manipulacién de mer-
cancias, el empleo de ma-
quinas constituye una nece-
sidad en tareas que exijan
movilizar grandes pesos
con rapidez. Para realizar
este tipo de operaciones en
condiciones de seguridad es
preciso seguir una serie de
instrucciones basicas que,
sin esfuerzo, reducirdn o
eliminaran la posibilidad
de accidentes.

No se debe olvidar que se
trata de poner en movi-
miento cargas que, por su
peso y volumen, pueden ha-
cer peligrar su integridad y
la de sus comparfieros de
trabajo.

Nunca se deben manejar
cargas pesadas de forma in-
dividual: se emplearan
equipos de elevacién de car-
gas, como carretillas, gra-
as, polipastos, etc.

Emplee
medios mecanicos

para transportar
cargas

¢Como prevenir las lesiones por
manipulacién de cargas?

Es muy importante formar
a las personas en las técni-
cas de manipulacién de car-
gas. Latécnicaes:

— Mantener la espalda
recta al ponerse en cucli-
llas, pues asi la columna,
los musculos de la espalda y
los 6rganos del cuerpo se
mantienen bien alineados.

— Expirar en el momento
de iniciar el esfuerzo, dis-
minuyendo asi la presion
visceral, que puede causar
hernias.

— Meter la barbilla para
que el cuello y la cabeza se
alineen con el plano de la
espalda, y se mantenga de-
recha y firme la columna
vertebral.

Consejos para levantar y
transportar cargas

¢ P

— Agarrar firmemente el
objeto para levantarlo y
transportarlo. El objeto de-
be ser sujetado con la palma
de la mano y la base de los
dedos; asi la superficie de
agarre es mayor, con lo que
se reducen el esfuerzo y la
fatiga.

— Mantener la carga pro-
xima al cuerpo y con los bra-
zos y los codos pegados a
ambos lados del cuerpo. El
centro de gravedad de la
persona debe estar lo mas
cerca posible y por encima
del centro de gravedad de la

carga.

— Aproximarse a la carga
para evitar esfuerzos inne-
cesarios.

s

Levantar y cargar
sobre el hombro

Recoger del suelo y

Seializacion

Sefales proporcionadas por
TraficoADR (2001-2009).
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Depositar sobre
una mesa o un banco

transportar

Mantenga

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




fuerte.

Soldadura

La soldadura es un proceso de fabricacion en donde se realiza la union de dos materiales, en la cual las piezas se
unen fundiendo ambas y agregando un material de relleno fundido que, al enfriarse, se convierte en una union

¢Qué peligros supone la
soldadura?

Las operaciones de solda-
dura estan ampliamente
extendidas dentro del am-
bito industrial. Como con-
secuencia de estas opera-
ciones, el soldador esta fre-
cuentemente expuesto a
humos, gases de soldadura
y otros peligros.

La soldadura sin las pre-
cauciones apropiadas pue-
de ser una practica peligro-
sa y danina para la salud.
Sin embargo, con el uso de
la nueva tecnologia y la pro-
teccion apropiada, los ries-
gos de lesién o muerte aso-
ciados pueden ser préactica-
mente eliminados.

El origen de los contami-
nantes se encuentra en el
material soldado (material
base o su posible recubri-
miento), el material aporta-
do (metal de aporte, gas de
proteccion), y en el aire que
constituye el entorno de la
zona de soldadura.

Riesgo eléctrico

El contacto eléctrico directo
puede producirse en el cir-
cuito de alimentacion, por
deficiencias de aislamiento
en los cables flexibles o las
conexiones a la red o a la
maquina, y en el circuito de
soldadura cuando estda en
vacio.

El contacto eléctrico indi-
recto puede producirse con
la carcasa de la maquina
por algiun defecto en la ten-
sion eléctrica.

Riesgos por proyeccion y
quemaduras

Las proyecciones en los ojos
y las quemaduras pueden
tener lugar por proyeccio-
nes de particulas debidas a
las piezas que se estan sol-
dando o al realizar opera-
ciones de descascarillado.

Riesgo de incendio

La explosién y/o incendio
puede originarse por el tra-
bajo en ambientes inflama-
bles o en el interior de reci-
pientes que hayan conteni-
do liquidos inflamables, o
bien al soldar recipientes
que hayan contenido dichos
productos.

Riesgo por exposicion a
radiaciones ultravioletas o
luminosas

Las exposiciones a radiacio-
nes ultravioleta y lumino-
sas pueden inflamar la cor-
neay quemar lasretinas.

Riesgo por exposicion a
humos y gases

A menudo, los soldadores
también se exponen a gases
peligrosos y a particulas fi-
nas suspendidas en el aire.

La inhalacién de humos y
gases téxicos producidos es
muy variable en funcién del
tipo de revestimiento del
electrodo o del gas protector
utilizado, asi como de los
materiales de base y aporte.
Puede consistir en exposi-
cién a humos (6xidos de hie-
rTro, Cromo, manganeso, co-
bre, etc.) y gases (6xidos de
carbono, de nitrégeno, etc).

Los procesos como la sol-
dadura por arco de ntcleo
fundente y la soldadura por
arco metéalico blindado pro-
ducen humo que contiene
particulas de varios tipos
de 6xidos. El tamano de las
particulas influye en la to-
xicidad de los vapores, pues
las particulas mds peque-
fias presentan un peligro
mayor.

Ademas, otros procesos
de soldadura producen va-
pores y varios gases, co-
munmente diéxido de car-
bono, ozono y metales pesa-
dos, que pueden ser peligro-
sos sin la ventilacién y la
proteccion apropiados.

¢Como prevenir las lesiones
debido a soldadura?

— Instale la puesta a tie-
rra y un interruptor dife-
rencial cerca del puesto de
trabajo para cortar la co-
rriente en caso de ser nece-
sario.

— Proteja el puesto de
soldadura de la exposicion
a gases corrosivos, particu-
las incandescentes provoca-
das por la propia soldadura
o del exceso de polvo; el area
de trabajo debe estar libre
de materias combustibles.

— Disponga un extintor
apropiado en las proximi-
dades de la zona de trabajo.

— Los cables y conducto-
res no deben obstruir los
pasillos, las escaleras ni
otras zonas de paso. El
puesto de soldadura no de-
be situarse cerca de puen-
tes—grda o sobre los pasi-
llos.

— Utilice mamparas me-
talicas de separaciéon que
delimiten las zonas de sol-
dadura.

— Evite que el puesto de
soldadura esté sobre zonas
humedas y, en cualquier ca-
so, debe secarlo adecuada-
mente antes de iniciar los
trabajos.

— Utilice pantalla de pro-
teccion de la cara y los ojos;
guantes de cuero de manga
larga con las costuras en su
interior; mandil de cuero;
polainas; calzado de seguri-
dad tipo bota, preferible-
mente aislante; casco y/o
cinturén de seguridad,
cuando el trabajo asi lo re-
quiera.

— La ropa de trabajo ha
de ser de pura lana o algo-
dén ignifugo. Las mangas
seran largas con los puiios
cenidos a la muneca; ade-

de proteccion individual e instalacion
de extraccion
localizada

Especialista en soldadura con equipos

mas llevara un collarin que
proteja el cuello. Es conve-
niente que no lleve bolsillos
y, en caso contrario, deben
cerrarse herméticamente.
Los pantalones no deben te-
ner dobladillo, pues pueden
retener las chipas produci-
das, pudiendo introducirse
en el interior del calzado de
seguridad.

— Utilice pantallas, fil-
tros y placas filtrantes con
las caracteristicas adecua-
das en funcién del tipo y la
intensidad de la soldadura.
Antes de soldar debe com-
probar que la pantalla o ca-
reta no tenga rendijas que
dejen pasar la luz, y que el
cristal contra radiaciones
sea adecuado a la intensi-
dad o al diametro del elec-
trodo.

— Inspeccione semanal-
mente todo el material de la
instalacién de soldadura,
principalmente los cables
de alimentacion del equipo
dafiados o pelados, empal-
mes o bornes de conexién
aflojados o corroidos, mor-
dazas del portaelectrodos o
bridas de tierra sucias o de-
fectuosas, etc.

— Utilice sistemas de ex-
tracciéon adaptados al mis-
mo foco de produccion de re-
siduos para la total capta-
ci6n de humosy vapores.

— Mantenga y almacene
los materiales inflamables
segun los consejos del fabri-

Mantenga y almacene de forma

edagtieda los materiales
inflamables

Senalizacion
Sefial proporcionada por
TraficoADR (2001-2009).
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Primeros auxilios

La atencion a un lesionado comprende tres secuencias, lo que se conoce como
conducta PAS: proteger, avisar y socorrer.

¢ Como actuar ante
un accidente?

Proteger

En caso de accidente debe
permanecer tranquilo pero
actuar con rapidez. Con
tranquilidad, proporcione
confianza a la victima y a
aquéllos que se encuentren
cerca.

Acérquese al lugar del ac-
cidente para ver qué ocurre,
el tipo de accidente, y si hay
o no heridos. No comience
atendiendo al primer heri-
do que encuentre. Puede
haber otros en estado mas
grave que necesiten ser
atendidos en primer lugar.
Intente saber si existen he-
ridos ocultos, como por
ejemplo, debajo de escom-
bros. El primer paso sera
poner a salvo al herido y a
nosotros mismos.

Avisar

Avise a los servicios sanita-
rios de la existencia del ac-
cidente, activando asi el sis-
tema de emergencia.

Socorrer

Una vez realizados los dos
pasos anteriores, proceda a
ver qué se puede hacer por
el accidentado hasta que
llegue un socorrista experi-
mentado o un médico. Para
eso se reconoceran sus sig-
nos vitales siempre por este
orden:

— Consciencia.

— Respiracion.

— Pulso.

1

Mantenga la
calma

2

Abra las vias
aéreas

Compruebe si el accidentado
tiene pulso

3 Abrigue al
accidentado

Si el accidentado esta
consciente

— Compruebe si hay he-
morragias y, en caso afir-
mativo, intente controlar-
las.

— Vigile las constantes
vitales del accidentado.

— Aflojelasropas.

— Mantenga al herido ca-
liente. Si hace frio, lo mejor
sera envolverlo en una
manta.

Si el accidentado no esta
consciente pero si respira

— No proporcione bebida
a una persona sin conoci-
miento, podria ahogarla.
Compruebe si hay hemo-
rragias y, en caso afirmati-
vo,intente controlarlas.

— Abralasvias aéreas.

— Afloje las ropas y abri-
gue al accidentado.

— Coloque al herido en la
posicién lateral de seguri-
dad y pida ayuda.

Si el accidentado no respira
pero si tiene pulso

— Pida ayuda.

—Ponga al accidentado
boca arriba y afloje la ropa
que le oprima.

— Abra las vias aéreas,
limpie la boca e inicie el bo-
ca a boca: un soplo cada cin-
co segundos, y cada cuatro o
cinco respiraciones controle
el pulso.

— Practique el boca a bo-
ca durante el tiempo que
seanecesario.

¢Como actuar ante

un accidentado?

— Coloque la cabeza ha-
cia atras, coja con una mano
lanuca y con la otra la fren-
te. Esta posicién es funda-
mental.

— Separe la mandibula
metiendo el dedo pulgar en-
tre los dientes, sujetando la
lengua con este mismo de-
do.

— Tape la nariz con dos
dedos delaotramano.

—Si la victima tiene los
dientes cerrados. Coja su
mandibula con las dos ma-
nos, colocando los dedos
bien abajo y con los dedos
pulgares haga fuerza sobre
el maxilar hasta abrirle la
boca. Cuide siempre que la
cabeza mantenga la posi-
cién correcta.

— Inspire todo el aire que
pueda. Aplique la boca a la
de la victima y sople con
fuerza, mirando de soslayo
sise eleva el pecho.

— Retire la boca rapido
para permitir la salida del
aire.

— Aspire de nuevo y repi-
ta la operacion aproxima-
damente 14 veces por minu-
to. Un segundo para soplar
y dos para dejar salir el ai-
re.

— Si el pechono se eleva o
el aire no es expulsado, re-
pase las posibles causas:
posicién de la cabeza, si hay
algun cuerpo extrafio en la
garganta o en la boca, o si
existe mala colocaciéon de la
lengua.

— Corrija las causas y
pruebe de nuevo.

Si el accidentado no tiene
pulso

— Pida ayuda.

— Inicie la Reanimacion
Cardiopulmonar (RCP):

— Cuando la RCP la
realiza una sola persona se
dan dos soplos cada 15 com-
presiones.

— Cuando la RCP la
efectian dos personas se da
un soplo cada cinco compre-
siones.

— Cada cuatro ciclos,
compruebe el pulso.

— Coléquese de rodillas
alladodela victima.

— Aplique la parte poste-
rior de la palma de la mano
sobre el esternon, cuatro o
cinco centimetros por enci-
ma de la "boca del estéma-

"

go'.

— Coloque la palma de la
otra mano sobre la primera.

— Ejerza una presion fir-
me y vertical.

— Al final de cada acto de

presion se suprime ésta pa-
ra permitir que la caja tora-
cica, por su elasticidad,
vuelva a su posicién de ex-
pansion.
A continuacién se estable-
cen unas normas basicas de
actuacion para practicar los
primeros auxilios ante las
lesiones mas comunes que
suelen ocurrir.

Atencion basica al accidentado

Sitte al accidentado en
posicion lateral de

seguridad

5

Si es necesario inicie
la reanimacion
cardio—pulmonar

Compruebe
periddicamente el
pulso




Ante una herida

Los primeros auxilios iran
encaminados a prevenir la
infeccién.

— Limpie la zona afecta-
da.

— Lave con abundante
agua.

— Limpie con una gasa la
herida (evite utilizar el al-
godon en contacto con la he-
rida).

— Desinfecte la herida
con antiséptico.

— Cubra la herida con
una gasa estéril y adhiérala
con esparadrapo.

Limpie la
herida

/\/

Aplique frio

¢Como actuar ante
las lesiones mas comunes?

Ante una hemorragia

— Tapone la herida y ejer-
za presion sobre ella.

— Efectie un vendaje
compresivo, controlando la
presion.

— Si la hemorragia per-
siste, ponga gasas por enci-
ma sin retirar la anterior.

— Si la hemorragia es en
una extremidad eleve la
misma para facilitar el cese
delahemorragia.

— En el caso de hemorra-
gias arteriales (sangre roja
brillante y a borbotones)
detenga el sangrado me-
diante la compresiéon arte-
rial: comprima la arteria
seccionada, en un punto
que esté entre la herida y el
corazon.

Ante una contusion

No causan herida, pero
pueden existir lesiones por
debajo de la piel. En estos
casos se recomienda aplicar
frio en la zona contusiona-

da.

Ante las distensiones y
esguinces

— Aplique frio a la zona
afectada.
— Inmovilice con un ven-

daje compresivo.

— Mantenga el miembro
enreposo.

— Acuda a los servicios
médicos para descartar
fracturas.

Ante una luxacion

— Aplique frio a la zona
afectada.

— Inmovilice la articula-
cion.

— Evacue a los servicios
médicos.

Ante una fractura

Los sintomas para recono-
cer el diagnéstico de una
fractura son el dolor inten-
so, la imposibilidad de eje-
cutar movimientos con el
miembro lesionado, la de-
formacion del miembro y la
sensacion de roce entre los

dos fragmentos del hueso
fracturado.

— Inmovilice la fractura.
No traslade al herido hasta
que estéinmovilizado.

— Efectue el traslado con
sumo cuidado.

Ante una lesion ocular

— Lave el ojo con abun-
dante agua durante 10 mi-
nutos.

— Cubra el ojo con una
gasa.

— Acuda siempre a un es-
pecialista.

Ante quemaduras locales

— Enfrie la parte quema-
da sumergiéndola en agua
fria.

— Cubra con una tela lim-
piayhumeda.

— Traslade a un centro
meédico.

— No pinche las ampollas
que se formen.

Ante grandes quemaduras

—Si aun esta ardiendo,
tire al suelo al accidentado
para evitar que la victima
corra. Intente apagar el
fuego cubriéndolo con una
manta o un abrigo.

— Sino hay nada a mano,
haga rodar a la victima so-
bre si mismo.

— Compruebe si la victi-
ma tiene respiracion y pul-
so. En caso negativo inicie
lareanimacion.

— Afloje las ropas sin qui-
tar nada que esté pegado a
la piel.

Inmovilice el miembro
fracturado

Tapone la hemorragia

Detenga el sangrado
por compresion
arterial

Enfrie la parte
quemada

— Eche agua fria y limpia
sobre las zonas quemadas,
sin echar demasiada canti-
dad sobre la persona por-
que podria hacerle perder
calor rapidamente y entrar
en estado de shock.

— Retirele todas las cosas
de metal: gafas, cadenas,
cinturones, ya que estos ob-
jetos mantienen durante
mucho tiempo el calor.

— No proporcione liqui-
dos aunque el herido esté
consciente y tenga sed. En
este caso mdjele sélo los la-
bios con un pano o una gasa
empapadaen agua.

— Cubra al herido con
una sabana o una tela lim-
pias y abriguelo con man-
tas, mientras llega la ayuda
sanitaria.

Cubra el ojo
afectado

¢Como actuar
en caso de
asfixia?

Se produce cuando existe
alguna dificultad para que
el oxigeno llegue a los pul-
mones.

Cuando hay obstruccién
de las vias aéreas por cuer-
pos extranos en ellas debe
efectuar la maniobra de
Heimlich paraliberarlos:

— Colbquese detras de la
victima rodeandola con los
brazos.

— Cierre una mano y co-
léquela entre el ombligo y el
esternén.

— Agarrese el puiio con la
otramano.

— Realice una fuerte pre-
sién hacia dentro y hacia
arriba, repitiendo de seis a
ocho veces.

Si la asfixia persiste con las
vias respiratorias libera-
das, inicie la respiracion ar-
tificial.

Libere las vias aereas
de cuerpos extraios
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