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1 LEGISLACION EN MATERIA DE PREVENCION DE RIESGOS LABORALES

El objetivo ultimo de la legislacion de Prevenciéon del riesgo laboral, es proporcionar a los
trabajadores una proteccion adecuada frente a los peligros que puedan amenazar la salud y su
seguridad en sus puestos de trabajo.

1.1 Marco juridico basico.

Ley 5.804/2017 Que establece el Sistema Nacional de Prevencion de Riesgos Laborales.
Esta Ley nueva aun no reglamentada sigue considerando el Decreto N° 14.390/92 Por el cual
se aprueba el Reglamento General Técnico de Seguridad, Higiene y Medicina en el
trabajo.

2 FACTORES DE RIESGO EN EL TRABAJO.

El desarrollo de la actividad diaria en los puestos y lugares de trabajo esta condicionado por los
llamados factores y agentes del trabajo. Estos pueden ser:

f Materiales, como son por ejemplo las escaleras portatiles, los equipos eléctricos, las zonas de
circulacioén y paso, los pasillos, puertas y escaleras, los aparatos elevadores; o

f Personales, como son la experiencia profesional, los conocimientos, la actitud frente a la
seguridad, las caracteristicas fisicas y sensibilidades especiales, etc.

Cuando estos factores y agentes del trabajo presentan deficiencias o estan en condiciones
peligrosas deben adoptarse las medidas preventivas necesarias para controlar de forma adecuada
el riesgo que suponen.

Si en el desarrollo de nuestro trabajo diario detectamos un factor de riesgo que presenta una
condicion de peligro, deberemos adoptar medidas para su eliminacién. Si las acciones a tomar
estan fuera de nuestro alcance, o la solucién que hemos adoptado es temporal, informaremos a
nuestro superior jerarquico para que adopte una solucion definitiva al problema.

En nuestras manos esta evitar los actos inseguros en los puestos de trabajo:

f

Utilizando sélo escaleras portatiles en buen estado.

f

Haciendo uso Unicamente de los equipos eléctricos que no presenten defectos en sus
protecciones.

f

No corriendo al desplazarse por las escaleras, pasillos o entre los puestos de trabajo.

Tfrabajando con niveles de iluminacion adecuados a la tarea que se realiza.

l\f/lanteniendo libres de obstaculos las salidas y zonas de paso.

Fercogiendo inmediatamente los derrames de liquidos en el suelo.

l\f/lanteniendo cerrados los cajones y puertas de los armarios mientras no se utilizan.

Fgespetando los medios de proteccién que los equipos disponen.

Af\justando a sus caracteristicas los elementos regulables del puesto de trabajo (silla, pantalla y
teclado).

Recuerde:

Usted puede colaborar con la organizacion:

f Utlizando de forma segura los productos y equipos de trabajo de acuerdo con las
instrucciones que le han proporcionado.

f Informando de las situaciones peligrosas a su superior jerarquico directo.

f Respetando y utilizando correctamente los medios y dispositivos de proteccion.
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3 SEGURIDAD EN LA OFICINA

3.1. Accidentes por caida.

Son frecuentes los accidentes por caida al mismo nivel debidos a resbalones, tropezones, etc. Para
evitarlos se deben tener en cuenta, entre otras, las siguientes recomendaciones de seguridad:

f
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La zonas de paso deben estar libres de obstaculos que dificulten el paso: papeleras,
archivadores, etc.

Evitar que los cables eléctricos, cables de ordenadores, de teléfono, etc. estén situados en las
zonas de paso.

En el caso de que se produzcan derrames, éstos deben ser limpiados rapidamente evitando
posibles resbalones.

Debera evitarse la presencia de irregularidades en el suelo que puedan originar caidas:
baldosas sueltas, bordes de moquetas levantados, etc.

Cuando los suelos estén en condiciones especialmente resbaladizas: (por ejemplo suelos
recién fregados o recién encerados) es conveniente advertir dichas circunstancias mediante
sefializacién adecuada.

3.2. Uso de escaleras

Escaleras manuales

Un elevado numero de accidentes ocurren al intentar acceder de forma incorrecta a los niveles
superiores de las estanterias. Evitelos adoptando las siguientes recomendaciones:

f
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Utilice siempre escaleras de mano o medios adecuados, y hagalo de forma segura. Evite
accesos improvisados, como pilas de cajones, sillas, mesas radiadores. No trepe por las
estanterias.

Verifique el buen estado de conservacion de las escaleras antes de cada uso (peldafios
insuficientes o en mal estado, elementos deformados o desgastados).

Fije la escalera de forma segura con puntos de apoyo antideslizantes para evitar que la
escalera resbhale por su base o por el apoyo superior.

No coloque la escalera delante de puertas, a menos que bloquee su apertura 0 que otra
persona la controle

Utilice la escalera apropiada para cada trabajo y altura a alcanzar

Si el trabajo requiere un desplazamiento lateral cambie de sitio la escalera.
No intente pasar de una escalera portétil a un estante o plataforma.
Cuando transporte la escalera actlle con precaucion para evitar o
golpear a otras personas. Esté atento por donde pisa para evitar L& €
tropezar con obstaculos. o,
No utilice las escaleras de tijera como escaleras de apoyo, puesto
gue al no estar preparadas para ello pueden resbalar.
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Escaleras fijas

Se producen también muchos accidentes por caidas o tropiezos en las escaleras fijas de los

edificios de oficinas. Para prevenir estas caidas tenga en cuenta los siguientes consejos:

f Mantenga la escalera en un correcto estado de orden y limpieza, sin objetos que puedan
obstaculizar el paso ni sustancias que provoquen resbalones.

f Informe a su jefe inmediato de cualquier desperfecto o situacién insegura que observe en la
escalera.

f No circule demasiado de prisa y preste atencién cuando circule por ellas, un descuido o
distraccion puede tener consecuencias graves.

3.3. Golpes en estanterias, armarios y archivadores.

Asegurar y utilizar correctamente las estanterias y armarios le
ayudara a evitar accidentes.

f Puede fijar el armario o estanteria al suelo o a la pared, o
incluso entre si, para mejorar su estabilidad y evitar su
basculamiento.

f Reparta el peso entre los cajones de los archivadores y
aproveche toda su profundidad. Si los cajones superiores §
estdn demasiado cargados puede provocar su vuelco. &
Comience a llenarlos por los niveles inferiores.

f Las estanterias deben tener topes fijjos 0 mdviles que impidan la caida de los objetos
almacenados. Los cajones deben disponer de topes que impidan su salida accidental de la
guia.

f Informe a su superior jerarquico de cualquier situacién insegura que observe en armarios o
estanterias.

f Sidespués de todas estas recomendaciones el armario 0 estanteria vuelca, apartese y no
intente sujetarlo.

3.4. Reglas basicas contra riesgos eléctricos.

Las instalaciones eléctricas estan dotadas de diferentes dispositivos de seguridad contra riesgos
eléctricos, sin embargo, es necesario tener en cuenta las siguientes normas basicas de seguridad:

1. Verifique el estado de un equipo o instalacion antes de su uso: cables, clavijas,
carcasas, etc... Compruebe que los alargadores y bases de enchufe disponen del
mismo numero de contactos de conexién que el aparato a utilizar.

2. Opere unicamente los mandos previstos por el constructor o el instalador y no altere
los dispositivos de seguridad. Para desconectar un equipo tire de la clavija, nunca
del cable.

3. No utilice equipos ni instalaciones cuando estén mojados, cuando sea Vd. quién
esté mojado o en presencia de agua y humedad. Los equipos eléctricos se
depositaran en lugares secos y nunca deberan mojarse.

4. Como primera medida, en caso de incidentes o averia, desconecte la corriente, No
toque directamente a una persona electrizada, desconecte la corriente y en caso
gue ello no fuera posible, desenganchela con un elemento aislante (liston, tabla, silla
de madera, etc.).

5. En caso de averia, o cualquier otra anomalia informe de la misma a su jefe
inmediato o al departamento de mantenimiento. Deje de utilizar los aparatos e
impida que los demas también los utilicen.
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3. 5. Puertas

No debe subestimar los accidentes que pueden provocar las puertas. A veces
derivan en situaciones cémicas pero no siempre es asi. A menudo producen
accidentes de gravedad.

Diferentes tipos de puerta pueden provocar distintos tipos de accidente:

f Puertas acristaladas: Su sefializacion, mediante un circulo adhesivo u

otro tipo de sefal, advertira de la existencia del cristal.

f Puertas de vaivén: Abralas con precaucion y preste atencién en no golpear a nadie situado al

otro lado de la puerta.

f Puertas giratorias: Girelas suavemente y con prudencia. Nunca gaste bromas con ellas, un
golpe puede ser muy grave.
f
f

Puertas de dimensiones reducidas: Para evitar golpes de la cabeza contra el dintel coloque
algun tipo de acolchado y sefialicelo mediante franjas amarillas y negras.

Puertas de emergencia: No almacene objetos delante de estas puertas y mantenga limpio y
libre sus accesos. Conviene que las puertas abran hacia fuera y estén bien sefializadas.

3.6. Orden y limpieza.

El orden y la limpieza forma parte de nuestro trabajo, ya que debemos cuidar que nuestro puesto
de trabajo esté limpio, que no haya cosas innecesarias y que todas las necesarias estén en su sitio.

Coloque todos los utensilios, herramientas y productos en armarios, estantes y receptaculos
adecuados. No deje las tijeras sobre las estanterias, guardelas en el cajon. Todo debe resultar
facilmente accesible, especialmente las cosas de uso comun.

Deje los pasillos despejados, libres de obstaculos facilitando el paso de las personas y evitando las
caidas por tropiezos.

No sobrecargue las estanterias, pisos, no obstruya las zonas de paso, delimitando, para ello, las
zonas de almacenamiento. Los materiales mas pesados se colocardn en zonas mas accesibles,

Coloque el material en desuso, roto, basuras desperdicios, etc., en recipientes adecuados.

Utilice la papelera para depositar papeles. Nunca tire cristales rotos o elementos cortantes en la
papelera.

Los productos quimicos deben guardarse en sus recipientes originales, claramente sefializados, y
nunca en otros recipientes que puedan inducir a confusion. Recuerde que todo producto quimico
debe comercializarse con una ficha de seguridad ( solicitela al proveedor). En esta ficha tiene vd
informacién para cualquier incidente o accidente. Archive las fichas de forma centralizada en la
estancia donde esté y haga conocer a sus compafieros su ubicacion.

Evite que se produzcan derrames. Si se han producido, retirelos y limpie la zona de forma rdpida y
adecuada.

4 LA ERGONOMIA Y EL TRABAJO EN OFICINAS

La Ergonomia, entendida como el conjunto de disciplinas cuyo objetivo es adecuar o acomodar el
puesto de trabajo a las caracteristicas de la persona que en él desempefa su actividad, tiene por
objeto determinar y adecuar los factores de influencia para desarrollar el trabajo de la forma mas
segura, eficiente y confortable posible.
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A través del andlisis ergonémico de la geometria del puesto de trabajo se pretende hallar la 6ptima
relacién entre las condiciones antropométricas del usuario y los elementos estaticos (mobiliario)
gue lo componen.

Dada la imposibilidad de que todas las personas que ocupan el mismo puesto de trabajo posean
las mismas medidas, se utilizan criterios de disefio genéricos, validos para la mayor parte de los
usuarios. Asi por ejemplo, la altura de la mesa de trabajo y el espacio reservado para las piernas
se considera en base a dar cabida a las personas de mas envergadura, mientras que para
determinar las zonas de alcance éptimo se tienen en cuenta a las personas de menor estatura.

Asimismo, mediante la regulacidon de los mecanismos ajustables del propio mobiliario, se consigue
una rapida adaptacion a un mayor numero de usuarios de caracteristicas antropométricas distintas.

Para el disefio ergondmico de los puestos de trabajo en la oficina conviene tener en cuenta las
siguientes recomendaciones:

4.1. EL ESPACIO DE TRABAJO

En una fase inicial se consideran el nUmero de personas que van a trabajar en la oficina, asi como
el maximo namero de visitantes que puedan estar presentes.

Con estos datos, con las especificaciones del mobiliario cantidad y tamafio y las caracteristicas
del local podremos determinar la distribucion en planta de la oficina. En éste se reflejaran entre
otras las zonas de paso, archivo, mesas de trabajo, despachos, estanterias, iluminacién,
ubicacién de pantallas de visualizacién de datos, etc..., elementos cuya ubicacién va a tener
una marcada influencia sobre la seguridad y comodidad de las personas que ocuparan los
distintos puestos de trabajo.

Sus dimensiones minimas seran las siguientes:

a. 3 metros de altura desde el piso hasta el techo. No obstante, en locales comerciales, de
servicios, oficinas y despachos, la altura podra reducirse a 2,5 metros.

b. 2 metros cuadrados de superficie libre por trabajador.

C. 10 metros cubicos, no ocupados, por trabajador.

4.2. El puesto de trabajo de oficina.

Mesa de trabajo:

En la eleccion de las mesas hay
gue tener en cuenta el trabajo que
se debe realizar en ellas. Si esta
altura es excesiva obligara al usuario a levantar los hombros con el consecuente dolor en la zona
dorsal (cervical). Si por el contrario es demasiado baja provocaremos que la espalda se doble mas
de lo normal lo que podra ser causa también, de dolor e incomodidad.

Si el trabajo requiere el uso de teclado de ordenador o bien cualquier otra actividad que requiera
una gran libertad de movimientos, es necesario que el plano de trabajo esté situado a la misma
altura de los codos, por lo que la mesa de trabajo debera ser un poco mas baja que éstos. En caso
de limitarse a trabajos de lectura y escritura la altura del plano de trabajo se situara al nivel de los
codos, considerandose, como referencia, la altura de las personas de mayor talla, dado que para
las demds se adaptara mediante la regulacion de la altura del plano del asiento de la silla.
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En general la altura de la mesa de oficina sera fija con un espacio inferior para la cavidad de las
piernas de modo que permita el confort postural del usuario. La superficie sera mate y de color
claro suave.

Silla de trabajo:

En funcién de cada uso y de las dimensiones corporales de la persona se requiere un disefio
especifico para cada situacion. No obstante, en los trabajos de oficina, podriamos generalizar en
base a los requisitos siguientes:

f Asiento regulable en altura comprendida entre 380 y 460
mm, anchura entre 400 y 450 mm y profundidad entre 380 y
420 mm. Acolchado recubierto con tela flexible vy
transpirable y borde anterior inclinado.

f Respaldo del mismo material que el asiento. Si es alto debe
poseer apoyo lumbar y una inclinacion, hacia atras, de unos
15°. Si el respaldo es bajo debe permitir su regulacion en
altura e inclinacién para conseguir el correcto apoyo de la
zona lumbar.

f Elapoyabrazos es indicado para aquellos trabajos en los
que se exija una gran estabilidad de la mano y que, por el contrario, no se precise de una gran
libertad de movimientos.

La base de apoyo de 5 brazos con ruedas ademas de permitir una total libertad de
movimientos evita el vuelco accidental de la silla

Reposapiés:

Es adecuado en aquellos puestos en que la altura de la mesa es fija y la persona que lo ocupa es
de baja estatura y no alcanza, estando correctamente sentada, a apoyar los pies en el suelo, lo que
provoca una presién molesta en los muslos. En estas situaciones es deseable que se utilice un
reposapiés que sea regulable en altura e inclinacion y de material antideslizante.

Ordenador.

El uso de pantallas de visualizacion de datos es una realidad patente y en constante aumento en
las oficinas. El nimero de trabajadores usuarios de los equipos con pantalla es muy importante
especialmente en oficinas.

Se pueden considerar trabajadores usuarios los que superan las cuatro horas de trabajo diario
efectivo con estos equipos, o los que superan las dos horas si ademas cumplen ciertas condiciones
adicionales.
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Los trabajos prolongados con pantallas pueden generar una serie de trastornos fisicos,
basicamente problemas e irritaciones de la vista, malestares fisicos posturales o exceso de carga
mental. No son solo las unidades de visualizacion y sus teclados los responsables de las molestias,
sino el conjunto de elementos que configuran el puesto de trabajo:

El equipo informético

La configuracion fisica del puesto
El medio ambiente fisico

Los programas informaticos

La organizacion del trabajo

~h R~k ~h —h

Requisitos minimos

La distancia entre la pantalla y los ojos debe ser como minimo 40 cm (aunque es preferible 50 cm o
mas).

El borde superior de la pantalla debe estar a la altura de los ojos como maximo.

La pantalla debe estar frente al usuario para minimizar el giro de la cabeza (no debe girar mas de
359).

Para trabajar con gréaficos, el tamafio del monitor deberia ser como minimo 42 cm (medido
diagonalmente sobre la pantalla) o 17".

Las caracteristicas de los colores utilizados en los programas deben facilitar la percepcion, el
reconocimiento y la correcta interpretacion de imagenes e informacion.

La pantalla no debe tener reflejos. Para controlarlos debe actuarse preferiblemente sobre las
fuentes de luz (colocando difusores en las luminarias, cortinas en la ventanas, etc) o sobre la
propia pantalla (usando una con tratamiento antirreflejo, eligiendo la polaridad positiva y ajustando
el brillo, etc). No cambie la ubicacion cémoda del ordenador por este motivo hasta el punto de
adoptar malas posturas (nunca trabaje con el ordenador de lado). Si es necesario, cambie la
ubicacién de la mesa de forma que reciba la luz de las ventanas de lado, no de espaldas ni de
frente.

Si esta frecuentemente capturando documentos, utilice un atril mientras lee o introduce datos en el
ordenador.

Si la evaluacion de riesgos detecta situaciones sobre los cuales es preciso actuar, se proponen una
serie de medidas preventivas, que pasan por:

- Una alternancia de tareas reduciendo las duraciones de los trabajos con pantallas.

- El establecimiento de pausas cuando no es posible la alternancia de tareas.

Vigilancia de la salud con periodicidad adecuada incluyendo reconocimientos oftalmolégicos si es
necesario, o suministro de dispositivos correctores para la vista si asi lo considerase conveniente el
médico responsable.

4.3. Ambiente luminoso

Cerca del 85 % de la informacion la recibimos a través de nuestro sentido visual. Una buena
iluminacion facilita considerablemente que un determinado trabajo sea realizado en condiciones
satisfactorias de eficiencia y precisiéon, de la misma forma que un ambiente aclstico y térmico
adecuado también mejora las condiciones de confortabilidad.

Un nivel de iluminacion insuficiente, unos contrastes y brillos excesivos, o los deslumbramientos
pueden ser causa de irritacion de ojos, dolores de cabeza y errores en la ejecucion de tareas.

La falta de luz natural y la frecuencia de parpadeo en montajes simples de fluorescentes puede
también estar en el origen de molestias, siendo esto Gltimo mas propio de fabricas que de oficinas.

9
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Los niveles minimos de iluminacion de los lugares de trabajo seran, segun el Reglamento sobre
los lugares de trabajo:

lluminacion Minima Actividad
Pasillo, patios y lugares de paso, operaciones
20 luxes en las que la distineidn no sea esencial, tales
50 luxes como manejo de materias. desechos de mercancias
embalajes. servicios higiénicos.
100 luxes Cuando sea necesaria una ligera distineion de

detalles como fabricacion de productos de hierro y acero,
taller de textiles y de industrias

manufactureras, salas de maquina y calderas,

ASCENsOres.

200 luxes S1 s esencial una distincidon moderada de detalles
lles. como: montajes. medios, trabajos de maqui-
nas, costura, industria de conserva. imprenta.
carpinterias.

300 luxes Siempre que sea esencial la distine1on media de
detalles, tales como: trabajos de montaje. pintura
ra a pistola. tipografia. contabilidad. taquigrafia
vy trabajos de oficina en general.

500 luxes En trabajo en el que sea indispensable una fina
distincién de detalles bajo condiciones de contras
te. tales como: correccion de pruebas, fresado,
torneado. dibujo

1000 luxes Trabajos que exijan una distincion extremadamente
fina o bajo condiciones de contraste dificiles,
tales como: trabajos en colores o artisticos,
inspecciones delicadas, montajes de precision, trabajos finos de imprenta, ete

lluminacién de emergencia

En los establecimientos o centro de trabajo que asi lo requieran, existira una iluminacién de
emergencia, capaz de mantener, al menos durante una hora, una intensidad de 5 lux, y su fuente
de energia sera independiente del sistema normal de iluminacion.

Un buen sistema de iluminacién debe conseguir que cada actividad disponga del nivel de
iluminacién adecuado, que principalmente esta en funcién de:

El tamafio de los detalles a visualizar (exigencias visuales de las tareas).
Distancia entre observador y objeto observado.

Factor de reflexion del objeto observado.

Contraste entre el objeto y el fondo sobre el que destaca.

Posicion de posibles obstaculos que proyecten sombras.

Uso ocasional o habitual de los espacios a iluminar.

~h R R~k —h —h

4.4. Confort acustico.

El ambiente sonoro deseable para oficinas tiene que permitir el desarrollo normal de las tareas
propias que son distintas de las que se acostumbran a llevar a cabo en una fabrica.

Las interferencias en la conversacion oral, las dificultades para interpretar claramente los
mensajes telefénicos o la imposibilidad de concentrarse en tareas que exigen un esfuerzo mental
importante son factores sonoros criticos en las oficinas, mucho més que en entornos industriales.

Normalmente, cuando se habla de ambiente sonoro en oficinas se utilizan referencias de calidad o
confort acustico, mientras que si se habla de ambiente ruidoso en fabricas se valora de acuerdo

10
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con el peligro higiénico que supone estar sometido a niveles elevados de presion acustica, que
pueden conducir a situaciones de sordera profesional. Por consiguiente, para el confort acustico
en oficinas se dispone de recomendaciones, mientras que para ruidos peligrosos los criterios estan
recogidos en normas de obligado cumplimiento.

Los criterios de confort acustico se basan en la necesidad de disponer de unos limites
recomendados de los ruidos de fondo de tal forma que no interfieran en el desarrollo de la
actividad.

Los distintos criterios difieren poco entre si, ya que suministran informacién sobre las
caracteristicas y contenido espectral que debe exigirse a un ruido de fondo para que pueda
desarrollarse confortablemente una actividad.

Los limites de tolerancia maximos admitidos en los lugares de trabajo sin el empleo de dispositivos
de proteccidn personal, tales como tapones, auriculares, cascos, etc., quedan establecidos, en
relacion a los tiempos de exposicion al ruido, en los siguientes:

Ruidos continuos o intermitentes. K - -
. . Nivel sonoro en Ruidos de Impacto o Impulso.
Duracion por dia ) e
{horas) deub{el}e{;}a de r
a 1
: . Numero de impactas
o700 = Nive sonoradB () | "0 o ’ p
06:00 a7 EFMITIA0s por dia
05:00 as IM[H] ml}
04:30 89
04:00 90 130 1,000
03:30 91
03:00 92 110 lu.u["]
02:40 93
02:15 94
02:00 95
01:45 96
01:15 97
01:00 100
00:45 102
00:35 104
00:30 105
00:25 106
00:20 108
00:15 110
00:10 112
00:08 114
00:07 115(*)

4.5, Confort térmico

La situacién térmica en oficinas tiene que ser la necesaria para proporcionar confort térmico, es
decir, aquella sensacion subjetiva de satisfaccion con el ambiente térmico existente. Este confort
esta directamente relacionado con el balance térmico del cuerpo humano, que depende de una
serie de parametros que se analizan a continuacion.

Segun el Método Fanger, que es el referente para el andlisis del confort térmico, los parametros
psicométricos que intervienen cuando se estudia el ambiente térmico son:

f Temperatura del aire

f Temperatura radiante media
f Humedad relativa

f Velocidad del aire

Ademas, también influyen las caracteristicas (aislamiento) del vestido y el nivel de actividad fisica
gue se desarrolla. El adecuado balance entre los anteriores parametros conducira a situaciones en
las que si bien no todos se encontrardn térmicamente confortables, si estardn la mayoria de los
expuestos. De hecho, varios estudios han demostrado que en todo grupo de personas, existe al
menos un 5% que muestran estar disconformes con las condiciones de confort preestablecidas.
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Obviamente, si las condiciones ambientales son mas desfavorables, este porcentaje puede
incrementarse hasta que alcance la totalidad de la poblacion.

Por ultimo, el Reglamento de seguridad y salud en los lugares de trabajo de 1992 fija unos
parametros maximos permisibles para exposiciones al calor:

Se fijan como limites normales de temperatura y humedad en locales y para los distintos trabajos,
siempre que el procedimiento de fabricacion lo permita, los siguientes:

Para trabajos sedentarios 17° a 30° C

Para trabajos ordinarios 14° a 27° C

Para trabajos que exijan acusado esfuerzo muscular 14° a 25°C

La humedad relativa de la atmdésfera oscilara de 40 a 60 por ciento, salvo en instalaciones que
haya peligro por generarse electricidad estética, que debera estar por encima del 50 por ciento y no
mayor del 60 por ciento.

e ig

4.6. Calidad del aire

Debido a que pasamos un gran porcentaje de nuestro tiempo en ambientes cerrados, oficina,
casa y otros locales, no es de extrafiar que se espere la percepcion de una buena calidad del aire
(ambiente confortable) en interiores.

Los edificios modernos cada dia son mas herméticos, sin ventanas practicables, pero si estan
bien disefiados, con los caudales adecuados de aire limpio filtrado, bien distribuido y
convenientemente climatizado, nos deberian proporcionar una calidad del aire adecuada y un
ambiente confortable para desarrollar nuestras actividades diarias. Pero, en todos los casos no es
asi y pueden darse problemas de disconfort en los ocupantes de los edificios.

Contaminantes interiores:

La calidad del aire dependera de la renovacion del mismo y de los posibles contaminantes

presentes, cuyo numero y variedad posible es elevada siendo su origen:

f

f Los propios ocupantes del edificio (dioxido de carbono por la respiracion, particulas y
aerosoles biolégicos como pelo, escamas, etc.)

f Contaminantes interiores:: producidos por materiales de construccidon, mobiliario,
procedentes de combustiones (humo del tabaco, estufas), productos de limpieza, pinturas,
barnices, cosméticos, etc.

f Contaminantes exteriores: procedentes del exterior del edificio como productos de
combustién, polvo, polen, etc.

La exposicion a estos contaminantes normalmente no causaran problemas de importancia para la
salud, pero si, en algunos casos, una sensacién general de disconfort e irritaciones leves, las
cuales desaparecen al poco tiempo de abandonar el local contaminado.

Normalmente una baja calidad aire esta asociada también a temperaturas, humedades relativas y
ventilacién inadecuadas.
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A continuacién se describen los contaminantes mas habituales en ambientes interiores.

FUENTES DE CONTAMINACION EN AMBIENTES CERRADOS

Combustién Materiales de Productos de Otros productos.
construccién consumo
Monoxido de carbono Fibra de vidrio Pinturas Ozono y téner
(fotocopiadoras, impresoras
laser)
Diéxido de carbono Asbesto Barnices Radon
Oxidos Nitrosos Fibras textiles Colas y pegamentos |Agentes bioldégicos hongos,
Bacterias, acaros.
Dioxido de azufre Plasticos .Productos de sellado |Polvo
Materiales de
Aislamiento acustico y
Humo del tabaco térmico Pesticidas
Formaldehido
(contrachapado) Productos de limpieza

Estos contaminantes, en condiciones normales, se presentan en concentraciones muy pequefas
gue junto con la adecuada ventilaciébn no deben dar problemas. No obstante deben intentar
minimizarse al maximo para evitar que personas especialmente sensibles puedan verse afectadas

¢,Como podemos mejorar la calidad del aire?

Manteniendo unos caudales y renovaciones adecuadas del aire de los locales, filtrandolo y
distribuyéndolo en funcién de las necesidades. Es imprescindible una buena climatizacion.
Realizando wuna limpieza y mantenimiento adecuado Yy periédico del sistema de
climatizacion/ventilacion.

En los edificios de nueva construcciéon o rehabilitados, se dejara un tiempo prudencial antes de
ocuparse, para evitar la exposicion a las pinturas, barnices y otros materiales utilizados que pueden
ser fuentes de contaminantes.

Limitar al maximo la generacion de contaminantes en el interior, evitando dentro de lo posible sus
fuentes de emisién (humo del tabaco, ozono de las fotocopiadoras y de las impresoras laser)
mediante mantenimiento y ventilacion adecuada. Limitar el uso de otros productos de consumo y
de limpieza que puedan producir gases y/o vapores; la limpieza se realizar4 en ausencia de los
ocupantes de los locales.

Las tomas exteriores del aire estaran lejos de cualquier foco de contaminante, evitandose tomar el
aire de aparcamientos o de zonas donde se encuentre la salida del aire del edificio.

5 FACTORES PSICOSOCIALES

La evolucion de los procesos industriales ha propiciado la aparicién de nuevos riesgos en el ambito
laboral. Estos se basan en los factores que determinan el entorno del puesto de trabajo desde un
punto de vista adecuacional, social y psicoldgico. De las relaciones que se establecen entre el
entorno organizacional (trabajo, estructura de la empresa, relaciones sociales, etc.) y las
caracteristicas individuales de los trabajadores (personalidad, aptitudes, etc.) es de donde se
derivan los factores de riesgo psicosocial.

En los puestos de trabajo de una oficina, al igual que en cualquier otro puesto, los factores
psicosociales pueden provocar alteraciones en el comportamiento de las personas que se traducen
en descenso del rendimiento laboral, conductas inseguras y alteraciones de la salud. Estas
alteraciones vienen provocadas por algunos de los factores que se describen a continuacion.
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Motivacion

Este factor se caracteriza por el nivel de interés que genera el trabajo en el individuo, siendo el
factor motivador mas importante en el ambito laboral la Participacion. El nivel de implicacion que
los trabajadores tengan en el desarrollo del trabajo y en la planificacion preventiva del mismo, es
decir la posibilidad de aportar ideas y que estas sean escuchadas por parte de sus superiores,
mejora la predisposicién individual al trabajo y las conductas seguras, asi como las relaciones entre
los mandos y los trabajadores. Ademas, la motivacion esta directamente relacionada con la
monotonia en el trabajo, cuanta mayor motivacién exista menos monétono y rutinario se haré el
trabajo.

Comunicacion

En muchas ocasiones los errores que se producen en los procesos comunicativos pueden derivar
en comportamientos inseguros. Estos comportamientos pueden ser provocados por una falta de
informacién sobre los riesgos asociados al trabajo, por la ambigledad de la informacién que se
transmite, o por el exceso de informacion, ya que las personas no somos capaces de procesar toda
la que recibimos sino la parte que se ajusta a nuestras necesidades o expectativas.

Sabemos, ademas, que la forma mas habitual que tenemos las personas de relacionarnos es a
través de la comunicacion, de forma que, si ésta es ambigua o confusa genera malas relaciones
entre el

personal, lo cual desemboca en un clima organizacional alterado y por tanto en conflictos laborales
gue evidentemente afectan considerablemente al trabajo en la empresa.

Actitudes

Es un factor fundamental, ya que una actitud es la predisposicidn que tienen las personas ante las
cosas, de manera que dicha predisposicion las lleva a generar un determinado tipo de conducta y
no otra. Es evidente que para que en el puesto de trabajo se produzcan conductas seguras el
requisito previo es que existan actitudes favorables a la prevencion, en caso contrario lo l6gico es
gue la prevencion no sea considerada como una aspecto fundamental del trabajo. Conseguiremos
actitudes positivas a la prevencién reforzando las conductas seguras y tratando de eliminar, por
medio de la formacién e informacion, las inseguras.

Tarea

En algunas ocasiones se atribuyen las causas de los accidentes a las actuaciones de las personas,
cuando en realidad, si analizamos el suceso nos encontramos que pueden ser debidos a un mal
disefio de las tareas. Este mal disefio se debe a que no se contemplan las limitaciones que tiene la
ejecucion humana y las demandas son superiores a las capacidades del trabajador.

El exceso de exigencias puede venir determinado por una serie de factores como: la cantidad de
informacién a tratar, la complejidad y el tiempo para desarrollarla, los recursos a disposicion del
trabajador, el nivel de estimulacién (evitar la monotonia y repetitividad) y el nivel de significacién
(capacidad de decision y nivel de responsabilidad). Estos factores determinan un volumen de

carga mental de trabajo, que si no se tienen en cuenta las capacidades y habilidades del que debe
realizarlas, pueden desencadenar estados de fatiga que tienen efecto sobre la realizaciéon de la
tarea y sobre la atencion necesaria para evitar los comportamientos inseguros.
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Tiempo de trabajo

La organizacion del tiempo de trabajo, es decir los horarios, las pausas, la duracién de la jornada,
etc. tienen también un nivel de influencia destacable en las conductas inseguras. EI motivo es que
una mala distribucién de la jornada (excesivo numero de horas, no introduccién de pausas, ritmo de
trabajo predeterminado, etc.) aumenta notablemente el nivel de fatiga, y este aumento de fatiga
lleva asociado un descenso en el nivel de atencién, un aumento del tiempo de reaccion (tiempo que
se tarda en reaccionar frente a un estimulo) y por tanto una menor capacidad de alerta frente a los
peligros del puesto de trabajo.

En concreto en el trabajo de oficinas cabe destacar la importancia de la introduccién de pausas
durante la jornada para el personal que trabaje permanentemente con pantallas de visualizacion de
datos.

6 POSTURAS ADECUADAS EN EL TRABAJO.

Los trabajos en oficina, en general, son en postura sentado. No obstante en aquellos puestos de
atencion directa al publico se requiere adoptar posturas de pie.

Posturas prolongadas, ya sea sentado o de pie, pueden resultar fatigantes si no se relajan los
musculos posturales afectados que pueden ocasionar problemas circulatorios o de columna.

Estos problemas se pueden evitar adoptando una serie de medidas de seguridad tendentes a
corregir los malos habitos, adoptando posturas correctas para cada tipo de trabajo.

6.1. El trabajo en postura sentado

En general se entiende considerar los trabajos en posicién de sentado como los mas comodos, ello
es debido a que el consumo energético para mantener esta postura es menor que en la posicion de
pie. No obstante si no se adoptan las posturas correctas pueden dar lugar a las mismas fatigas e
incomodidades que en los trabajos de pie.

En primer lugar y sobre todo si su puesto de trabajo es ocupado por usuarios distintos, regule la
altura de la silla a sus dimensiones antropométricas: sentado sobre el plano del asiento, (no en el
borde dejando la espalda sin apoyo) sus codos deben quedar aproximadamente a la altura del
plano de trabajo de manera que le permita guardar una posicién del brazo vertical y horizontal del
antebrazo. En esta posicion, con las piernas flexionadas a 90°, los pies deben descansar sobre el
suelo, En caso de no alcanzarlo se debe utilizar un reposapiés de material antideslizante, regulable
en inclinacion y altura.
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Una adecuada regulacion de la altura del asiento, en la silla de trabajo, permite mantener una
postura erguida, con el tronco recto, apoyando la espalda en el respaldo. En esta posicién el peso
del cuerpo se distribuye adecuadamente entre el asiento y el suelo.

Sitle adecuadamente los elementos a manipular en su area de trabajo para evitar movimientos y
posturas forzadas del cuerpo.

RECUERDE:

- Una postura sentado flexionada hacia delante produce una compresion en la cavidad
abdominal.

- El sentarse sobre una pierna o con las piernas cruzadas, ademas de producir
desviaciones en la columna dificulta la circulacién sanguinea de las piernas.

- Sila altura del asiento es excesiva y no apoya los pies en el suelo, el borde frontal del
asiento presiona debajo de los muslos, pudiendo llegara producir una sensacién de
hormigueo y molestias en los pies.

6.2. El trabajo en posturas de pie

En los puestos de trabajo de atencién directa al publico, generalmente, se requiere adoptar una
postura de pie, que obliga tener que desplazarse, flexionarse, girarse o torcer el cuerpo.

En estos puestos de trabajo el plano de la mesa o0 mostrador, con caracter general, debe estar a la
altura aproximada de los codos. Un buen criterio de disefio es considerar la altura media de los
usuarios mas altos y afiadir una plataforma para los usuarios de menor estatura.

Para reducir la tensién necesaria para mantener el equilibrio del cuerpo es importante el mantener
el cuerpo en posicion erguido con el tronco recto, puesto que de esta manera los discos
intervertebrales reparten correctamente el peso del cuerpo evitando posibles deformaciones en la
columna.

Al objeto de reducir la fatiga de los musculos posturales, no debe mantenerse demasiado tiempo la
misma posicion. En lo posible debe cambiarse buscando aquella que resulte mas cémoda o que
impliqgue el minimo esfuerzo fisico. Con cierta periodicidad efectie movimientos suaves de
estiramiento de los musculos.

En caso de tener que alcanzar objetos o depositar libros en estanterias a una altura superior a su
cabeza utilice una banqueta o escalera.

En lo posible evite torsiones y giros bruscos del tronco y movimientos forzados. Es preferible girar
el cuerpo, dando pasos cortos, a la torsién de la espalda.
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7. MANIPULACION MANUAL DE CARGAS

Una manipulacién inadecuada de las cargas puede dar lugar a numerosas lesiones que afectan,
fundamentalmente, a la columna vertebral y los mulsculos préximos. Para prevenirlas es necesario
adoptar las recomendaciones siguientes:

f

Siempre que le sea posible, para el transporte de cargas, utilice los medios mecanicos
disponibles en la oficina (carritos).

Inspeccione la carga antes de su manipulacion, al objeto de determinar su peso y si forma o si
presenta dificultad de agarre, para poder adoptar asi las medidas oportunas.

Aproximese a la carga de modo que el centro de gravedad de ésta quede lo mas préximo al
centro de gravedad de su cuerpo. De esta manera conseguira una adecuada posicion de
equilibrio. Tenga los pies separados y uno ligeramente adelantado respecto del otro

Agarre fuertemente la carga utilizando las palmas de las manos y los dedos. Mantenga los
brazos pegados al cuerpo para que sea éste el que soporte el peso.

Mantenga la espalda recta, para ello le ayudara el tener "metidos" los rifiones hacia el interior
del cuerpo y la cabeza "ligeramente" bajada Adoptando esta postura la presién ejercida sobre
la columna se reparte por toda la superficie de los discos vertebrales, reduciendo asi la
posibilidad de lesiones.

Para el levantamiento de la carga utilice las piernas, para ello flexionelas doblando las rodillas.
En esta posicion y sin llegar a sentarse tome impulso con los musculos de las piernas vy
levante la carga. Procure evitar los levantamientos, siempre que sea posible, maneje la carga
aentre la alturade los codos y la altura de los nudillos.

Evite torcer el cuerpo con la carga suspendida. Para girarse utilice los pies y dando pasos
cortos gire su cuerpo hacia el lugar de destino de la carga.

No levante cargas por encima de la linea de los hombros, utilice carretillas elevadoras, o
dispositivos adecuados a tal fin.

No se deberian manipular cargas de mas de 5 kg en postura sentada, siempre que sea en una
zona proxima al tronco, evitando manipular cargas a nivel del suelo o por encima del nivel de
los hombros y giros e inclinaciones del tronco, ya que la capacidad de levantamiento mientras
se esta sentado es menor que cuando se manejan cargas en posicién de pie, debido a que no
se puede utilizar la fuerza de las piernas en el levantamiento.

Para manejo de cargas de pie, el mayor peso teérico recomendado es de 25 kg, que
corresponde a la posicion de la carga mas favorable, es decir, pegada al cuerpo, a una altura
comprendida entre los codos y los nudillos. Esta cantidad maxima se modifica (minorandose el
peso) en funcién de las caracteristicas del individuo y de la propia carga. Si frecuentemente
debe Vd. levantar cargas, consulte con el servicio de Prevencion.
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RECUERDE
f Observe e inspeccione la carga antes de manipularla.
f Levante las cargas utilizando la musculatura de las piernas y no con la espalda.

f Para alcanzar objetos distantes levantese y aproximese a ellos en lugar de adoptar posturas
forzadas para cogerlos.

f Evite torcer la espalda con la carga levantada, gire su cuerpo, mediante pequefios pasos.

f Durante el transporte de una carga, manténgala pegada al cuerpo, sujetandola con los brazos.

f En el descenso de cargas aproveche su tendencia a la caida. No la levante, limitese a frenar
su caida.

f Para acceder a los niveles superiores de las estanterias o archivadores utilice las escaleras
manuales o los medios adecuados y seguros para tal fin. No realice "trepamientos” por los
estantes. No levante cargas por encima de la linea de los hombros.

8 PRINCIPIOS BASICOS DE SEGURIDAD CONTRA INCENDIOS.

En la oficina existe también el riesgo de incendio debido, por un lado, a la presencia de materiales
combustibles (papeles, muebles de oficina, cortinas,...) y por el otro las posibles conductas
peligrosas de las personas que en ella trabajan.

Apagar un cigarrillo en una papelera, fumar en locales en los que esta expresamente prohibido,
sobrecargar la instalacién eléctrica enchufando demasiados aparatos en una misma toma, son
ejemplos de conductas imprudentes que pueden ocasionar un incendio.

La mejor actitud preventiva debe llevarnos a impedir el comienzo de un incendio mediante:

f El control de los combustibles y de los focos de ignicién.

f Laeliminacion de los materiales combustibles innecesarios, mejorando el orden y limpieza de
los almacenes y puestos de trabajo.

f Eldisefio seguro de las instalaciones eléctricas y su mantenimiento periédico.

Ademas de las medidas preventivas anteriores, es necesario disponer de los medios de proteccion
suficientes para la lucha contra el fuego asi como la preparacion adecuada de las personas que
estén al cargo de la seguridad contra incendios.

En relacién a los medios de proteccién estos deberan permitir;

Detectar el incendio en el momento en que se produzca o lo antes posible.
Dar la alarma a las personas que integran los equipos de intervencion.
Transmitir la alarma a los servicios publicos de extincion.

Facilitar la evacuacion de las areas afectadas por el incendio.

Posibilitar la extincion del incendio o su control.

~h R~k —k —h

Organizacion de la Seguridad Contra Incendios:

Se concreta en el Plan de Emergencia que se define como la secuencia de actuacion de las
personas presentes en el lugar cuando se declara el incendio o emergencia. Todo plan debe
garantizar las funciones de proteccion: deteccion, alarma, evacuacion y extincién del incendio. En
el caso concreto del edificio,

a) Debe Vd. conocer donde se encuentra, y estudie en el plano del que dispondra su
estancia, cuales son las rutas de salida previstas, donde se encuentra, localice los
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pulsadores de alarma y ubicacion de medios contra incendios. Si en su lugar de trabajo
no existe plano de “Vd esta aqui”, consulte el manual de emergencia del edificio, que
encontrard para su consulta en conserjeria. en este manual encontrara también donde
se ubica el punto de reunion del edificio para caso de evacuacion.

b) Todo el personal debe conocer el plan de emergencia del edificio (manual de
autoproteccion).
c) Las puertas de acceso y pasillos y salidas de emergencia deberan estar
siempre libres de obstaculos, accesibles y en posibilidad de ser utilizadas ante
cualquier eventualidad. Colabore con ello no ubicando materiales que impidan esta
funcion, va con ello su propia seguridad.

e) Colabore con los simulacros de emergencia que se realicen en su edificio, una buena
preparacion ayuda a reaccionar cuando esta es real.

¢, Qué hacer en caso de incendio?

Si descubre un conato de incendio, mantenga la calma y actlde segun el procedimiento siguiente:

f

Dé la alarma a su superior inmediato, 0 al Servicio de Seguridad, 0 a centralita 0 centro de
comunicaciones, indicando: QUIEN informa, QUE ocurre y DONDE ocurre. Si no puede
hacerlo asi, accione el pulsador de alarma mas proximo. Es muy importante si vd es el Unico
qgue ha descubierto el incendio, que dicha circunstancia sea conocida por tdoos con la maxima
urgencia, si Vd. decide actuar (extincion de incendio, ayuda a accidentados...) sin dar la
alarma, puede que su seguridad y la del resto de personal que ocupa el edificio pueda verse
comprometida.

NO CORRA NI GRITE, de esa manera contribuira a evitar conductas de panico en las
personas que se encuentren en la oficina. Avise a las personas que se encuentran con Vd. de
la conveniencia de evacuar la zona, y siga las indicaciones del personal de evacuacion dirijase
hacia la salida de emergencia que le indiquen, y en caso de no recibir instrucciones dirijase a
la salida mas préxima, (salvo que tenga Vd. alguna misién asignada en la organizacion de
emergencias y evacuacion).

No utilice los ascensores u otros medios de transporte de personas (p.e. escaleras mecanicas

0 montacargas), ni permita que otras personas lo hagan.

Una vez en el exterior, dirijase al punto de reunién. No vuelva a entrar en el edificio hasta que
lo autorice el jefe de la emergencia o el Cuerpo de Bomberos.

Utilizacién de los equipos de extincion:

1

EL EXTINTOR:

Localice y seleccione el extintor mas préoximo que sea adecuado al tipo de fuego que se haya
producido.

1. Descolgar el extintor asiéndolo por la maneta o asa fija que disponga y dejarlo sobre el
suelo en posicion vertical.
2. En caso de que el extintor posea manguera asirla por la boquilla para evitar la salida

incontrolada del agente extintor. En caso de que el extintor fuese de CO2 llevar cuidado
especial de asir la boquilla por la parte aislada destinada para ello y no dirigirla hacia las
personas.

3. Comprobar en caso de que exista valvula o disco de seguridad que estan en posicion sin
peligro de proyeccién de fluido hacia el usuario.

4. Quitar el pasador de seguridad tirando de su anilla.

5. Acercarse al fuego dejando como minimo un metro de distancia hasta él. En caso de
espacios abiertos acercarse en la direccion del viento.
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6. Apretar la maneta y, en caso de que exista, apretar la palanca de accionamiento de la
boquilla. Realizar una pequefa descarga de comprobacion de salida del agente extintor.

7. Dirigir el chorro a la base de las llamas.

8. En el caso de incendios de liquidos proyectar superficialmente el agente extintor efectuando
un barrido horizontal y evitando que la propia presién de impulsién pueda provocar el
derrame incontrolado del producto en combustién. Avanzar gradualmente desde los
extremos.

CLASES O TIPOS DE FUEGOS. (AB CDE)*
A. Fuegos producidos por combustibles solidos: madera, papel, tejidos, etc.

B. Fuegos producidos por combustibles liquidos: gasolina, alcohol, etc., o solidos licuables a baja
temperatura, tales como parafinas, ceras, etc.

Fuegos producidos por sustancias gaseosas: propano, butano, metano, etc.

D. Fuegos de metales combustibles: magnesio, sodio, aluminio en polvo, etc.
E.* Cualquiera de los tipos de fuego citados si se producen en presencia de corriente eléctrica.

AGENTES EXTINTORES.
Son las sustancias que podemos utilizar para romper la cadena del triangulo del fuego, y en

consecuencia apagarlo. Las principales sustancias, naturales o artificiales, generalmente
empleadas como agentes extintores son:

AGUA.
Es el agente extintor por excelencia para la extincion de los fuegos de combustibles sélidos (de

clase A). Tiene un gran poder de extincion a la vez que un coste reducido. Su eficacia es muy
amplia.

Precauciones: Debido a su caracter conductor de la electricidad, el agua no debe ser utilizada en
fuegos sobre instalaciones eléctricas. En fuegos de liquidos inflamables o de gases (de clases B y
C), se realizar4 con agua finamente pulverizada, porque el impacto del chorro de agua puede
provocar la dispersion del combustible.

ANHIDRIDO CARBONICO (C0O2). Nieve carboénica.
Es un gas inerte, mas pesado que el aire. No es conductor de la electricidad. Se acumula en las

capas bajas de los lugares confinados y poco ventilados y podria resultar peligroso porque
desplaza el oxigeno respirable. Sometido a alta presion en aparatos de carcasa metalica, el gas
carbdnico se licta (pasa a estado liquido), y al liberarse de nuevo y tomar contacto con el aire
vuelve a tomar el estado gaseoso y absorbe una gran cantidad de calor. Llega a producir
temperaturas de —60° C (60 grados bajo cero) con el peligro de quemaduras por contacto. Al
evaporarse, la nieve carbonica no deja residuo.

POLVOS QUIMICOS.
Generalmente son compuestos quimicos a base de bicarbonatos de sosa, fosfatos calcicos,

sulfatos amonicos, etc., y de otras sustancias aridas finamente divididas, mezcladas con agentes
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hidrofugos para evitar su apelmazamiento por absorcién de humedad. Se emplean para fuegos de
la clase B (liquidos inflamables) y de clase C (gases). Con menor eficacia en fuegos de la clase A
(s6lidos). Normalmente suelen tener las siguientes caracteristicas:

» Buena fluidez. Ausencia de toxicidad. No abrasivo

* Al no ser conductor de electricidad es aplicable sobre fuegos en presencia de tension eléctrica
(hasta del orden de los 35.000 V.)

RECUERDE:
f No debe arriesgarse innecesariamente.
f Sino se apaga el fuego salga del lugar del incendio y siga las normas de evacuacion.

2. LA BOCA DE INCENDIOS EQUIPADA:

Si en su edificio dispone de Bocas de Incendios con mangueras (BIES) utilicelas de la manera
siguiente:

f Abra el armario o rompa el cristal de la tapa y extraiga la manguera girando la devanadera y
desenrollandola en la direccién hacia la que se encuentra el fuego.

f Siestdséloy laBIE es de manguera flexible plana, compruebe que la lanza esta cerrada y
después abra lentamente la valvula del paso del agua.

f Una vez presurizada la manguera, tome firmemente la lanza - boquilla y abriendo el chorro
mas adecuado, empiece la extincion del fuego hasta recibir ayuda del equipo de intervencion
del edificio o hasta la llegada de los bomberos.

9 ACCIDENTES IN ITINERE

El accidente in itinere es aquél que sufre el trabajador en el viaje de ida desde su casa al trabajo o
en el trayecto de vuelta del trabajo a casa.

La experiencia ha demostrado que los accidentes in itinere constituyen una de las causas mas
importantes de accidentalidad , principalmente entre (los casos graves o mortales. Sélo un dato
para ilustrar su importancia; 2 de cada 10 accidentes de trabajo mortales suceden al ir o volver del
trabajo.

Peatones:
Utilice siempre el trayecto mas seguro.

Camine por las aceras y evite caminar por sus bordes.

f
f
f No cruce distraidamente las calles y hagalo por los pasos sefializados.
f Antes de cruzar la calzada mire a izquierda y derecha.

f

Cruce Unicamente con el semaforo en verde
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f Obedezca todas las sefiales de tréafico y las indicaciones de los agentes.

f Enlas carreteras vaya por su izquierda caminando por el arcén.

f Caminando de noche por zonas mal iluminadas lleve una linterna o un brazalete reflectante.
Conductores de vehiculos:

f Respete siempre las sefiales de tréfico.

f Si utiliza una motocicleta lleve siempre puesto el casco de seguridad, y si utiliza un automovil
abréchese el cinturon de seguridad.

f Revise y mantega el vehiculo en buen estado, preste especial atencion a los puntos criticos
para la seguridad (los frenos, la direccion, las ruedas, las luces, etc.).

f Salga de casa con el tiempo suficiente, con ello evitara la tentacion de comportarse de manera
temeraria.

f Avise siempre con antelacion suficiente antes de realizar una maniobra.

f Respete siempre los limites de velocidad establecidos. Ademas tenga en cuenta otras
circunstancias que puedan presentarse: estado de la via o del vehiculo, condiciones
meteoroldgicas, estado fisico o psiquico, etc.

f Nunca arriesgue en los adelantamientos: compruebe que otro vehiculo no haya iniciado la
maniobra, estime si dispone de espacio y tiempo suficiente y sefialice su intencion de
adelantar.

f Nunca conduzca después de haber consumido alcohol. Cuando le entre suefio detenga el
vehiculo y descanse.

f Mantenga la distancia de seguridad con el vehiculo que circula delante suyo.

10 PRIMEROS AUXILIOS EN CASO DE ACCIDENTE

Frente al accidente de trabajo con lesiones, la actuacién consistira en evitar que el lesionado
empeore, en sus condiciones, desde que se accidenta hasta que es atendido por el personal
sanitario.

Para ello es necesario que siga estos tres pasos:

1. Hagase cargo rapidamente de la situacién: Para ello mantenga la calma y tranquilidad en
todo momento. Busque los riesgos persistentes y elimine las causas.
No haga mas de lo imprescindible para socorrer al lesionado sin arriesgarse.

2. Solicite ayuda urgente:
Llame Vd. mismo, o haga que alguien lo haga, a seguridad o centralita, para que avisen al personal
sanitario o socorrista especialista en primeros auxilios, para que atienda al lesionado.

3. Socorra al lesionado: Después de un examen rapido del herido actue:

La hemorragia y falta de respiracién deben ser tratados con maxima prioridad.

Los heridos que permanezcan inconscientes deben ser colocados en posicion lateral de
seguridad.

Las heridas y quemaduras deben ser protegidas.

Las fracturas deben ser inmovilizadas.

Abrigue ligeramente al lesionado y tranquilicelo.

~h ~h~h ~n ~h
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RECUERDE:

f  No mover violentamente al herido y no darle de beber o comer.

Actuacion en caso de accidente
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11 TELEFONOS DE INTERES

Instituto de Prevision Social — Cede Central — Avda. Santisimo Sacramento — Asuncién
Teléfono: 021 290136

Hospital del Trauma — Avda. General Santos - Asuncidn
Teléfono: 021 204800

Hospital San Jorge — Autopista Nu Guazu - Asuncion
Teléfono: 021 0972 279235

Bomberos — Teléfono: 132

Policia Nacional — Teléfono: 911
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