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FICHAS OPERATIVAS EN LA IMPLANTACION DE
UN PLAN DE EMERGENCIA. BOMBEROS.



La implantacidon de un Plan de Emergencia o, cuando proceda, de un Plan de
Autoproteccion debe contemplar no solo la actuacion de los equipos internos,
sino también la coordinacién con los servicios externos que puedan intervenir
ante una situacion grave.

Las fichas operativas para bomberos son una herramienta de apoyo que resume,
de forma visual y accesible, la informacién del centro de trabajo que puede
resultar mas util durante una intervencion: accesos, riesgos, instalaciones,
medios de proteccidn contra incendios y puntos de corte de suministros.

Estas fichas no sustituyen al Plan de Emergencia o de Autoproteccidon ni a sus
planos, sino que facilitan una consulta rapida de la informacién esencial cuando
cada minuto cuenta.

éPor gué son importantes?

o Facilitan una primera valoracion de la emergencia: permiten conocer
rapidamente las caracteristicas principales del edificio, instalacién o
actividad.



Identifican los riesgos existentes: ayudan a localizar zonas de especial
riesgo, sustancias peligrosas, instalaciones eléctricas, depdsitos, gases,
combustibles u otros elementos que puedan condicionar la intervencion.
Agilizan el acceso de los servicios de emergencia: sefialan accesos, viales,
puertas y zonas de maniobra para los vehiculos de intervencion.
Localizan los medios de proteccion contra incendios: hidrantes, BIE,
rociadores, sistemas de deteccion, extintores, columnas secas u otros
medios disponibles.

Mejoran la coordinacién: facilitan el intercambio de informacion entre las
personas responsables del centro y los servicios externos de emergencia.

¢Qué informacién deberia contener una ficha operativa?

O

O O O O

o O

La ficha debe ser breve, visual, comprensible y adaptada a los riesgos
reales de cada centro. Entre la informacion que puede resultar de interés
se encuentra:

Identificacién y direccién exacta del centro de trabajo.

Persona responsable y teléfonos de contacto en caso de emergencia.
Plano general de las instalaciones y distribucion basica del centro.
Accesos para vehiculos de emergencia, puertas de entrada y zonas de
maniobra.

Vias y salidas de evacuacion, escaleras y puntos de encuentro.

Zonas o locales de especial riesgo y sectores de incendio.

Ubicacion de hidrantes y principales medios de proteccion contra
incendios.

Cuadros eléctricos generales y puntos de corte de electricidad, gas, agua
u otros suministros.

Depositos, combustibles, productos quimicos, gases u otras sustancias
que puedan incrementar el riesgo.

Instalaciones fotovoltaicas, baterias, centros de transformacion u otros
equipos que requieran precauciones especificas.

Zonas con posible presencia de personas que puedan necesitar ayuda
durante la evacuacion.

Implantacion en la empresa

O

Comprobar que los datos y planos reflejan la situaciéon real de las
instalaciones.

Determinar un lugar conocido, accesible y seguro donde las fichas puedan
estar disponibles para los servicios de emergencia.

Designar a la persona encargada de recibir a bomberos y facilitarles la
informacion necesaria.

Dar a conocer las fichas al personal con funciones dentro del Plan de
Emergencia.

Utilizarlas durante simulacros para comprobar que la informacién es
suficiente, clara y practica.



Revisarlas siempre que cambien los accesos, procesos, distribucién,
instalaciones, sustancias almacenadas o medios de proteccion.
Facilitarlas al cuerpo de bomberos del ayuntamiento donde estén ubicadas
nuestras instalaciones, para en el trayecto del parque a la empresa puedan
estudiarlas para una mejor y mas eficiente intervencion.

Obligaciones y responsabilidades.

Empresa:

(0]

Analizar las posibles situaciones de emergencia y adoptar las medidas
necesarias en materia de primeros auxilios, lucha contra incendios y
evacuacion.

Organizar los medios humanos y materiales necesarios y establecer la
coordinacién con los servicios externos de emergencia cuando sea preciso.
Mantener actualizada la informacion sobre riesgos, instalaciones y medios
de proteccion que pueda condicionar una intervencién.

Integrar las fichas operativas, cuando se utilicen, dentro de la organizacion
y los procedimientos previstos para la emergencia.

Personal con funciones en la emergencia:

O

- Conocer la ubicacion de las fichas y la informacion esencial que
contienen.

- Facilitar el acceso de los servicios de emergencia y transmitir
informacion clara sobre el incidente.

- Comunicar cualquier modificacion de las instalaciones o riesgos que
haga necesario actualizar la documentacion.

- Participar en los simulacros y aplicar las funciones asignadas en el Plan
de Emergencia.

Datos clave.

¢Cémo entrar? Accesos, puertas, viales, obstaculos y zonas de maniobra.
¢Qué riesgos existen? Sustancias, combustibles, electricidad, gases,
baterias, instalaciones especiales y zonas criticas.

¢Con qué medios se cuenta? Hidrantes, extintores, BIE, deteccion,
rociadores y otros sistemas de proteccion.

¢Donde cortar los suministros? Localizacién clara de los dispositivos
generales de corte.

¢Quién recibe a los servicios externos? Persona de referencia que pueda
informar y acompafar a los equipos de intervencion.



Recuerda:

"En una emergencia, disponer de informacion clara, actualizada y
accesible facilita la toma de decisiones. Una ficha operativa sencilla
puede ayudar a los servicios de emergencia a intervenir con mayor

rapidez, coordinacion y seguridad."
Normativa y recursos de referencia:

Ley 31/1995, de Prevencion de Riesgos Laborales - articulo 20,
Medidas de emergencia
https://www.boe.es/buscar/act.php?id=BOE-A-1995-24292
Norma Basica de Autoproteccion - Real Decreto 393/2007
https://www.boe.es/buscar/act.php?id=BOE-A-2007-6237
Codigo Técnico de la Edificacion - Seguridad en caso de incendio
https://www.codigotecnico.org/

Manual Practico para la Elaboracion de un Plan de Emergencia
https://www.ceoecyl.es/areas-de-trabajo/prevencion-de-riesgos-
laborales/manuales-prl/manual-practico-para-la-elaboracion-de
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https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/d94ywtdw7awnHoEEnu_whPR01TKoXAJPSxdSzceTlAzvqT9qMewSmH6_UFKLFY5uO4HCtfTOAXx5r-D8D_wSeXYrSpLbWCMGKx429xEpOe5ZzCRyZDaY1fVEopbAqWDnAaj0jsuZY2HYCR9jJgqR0djVKoR1yR89U1WU3TqFE1jatSfBOD1sCZccJrhA-4thxL8YHMkt_dxGgYbsHTOu6aQ_dk96DOT4icNohXdbL3tO0KTW41ivjNXCapjvG0s0mdi-hJPbK6E_eY_XnW5T3deQjvQcsUDESY7rvzZkrQJ1A1DhkzsPFJQlcUMCBtqn
https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/OinTZXkOmr6XpT5pNnighJ6F_SbXU0MGu1jz2M_bhnMDNS30rER_EIyekE7yaIALh9GfOVfqe0Sbm6yaVjZnwk-pKEjystBPTUtpPS-B6Yt9Ny99IzUMHHgIi2BC02gPt-ZLTPRmZnuzkfktUXFJtClilzpaDdt37niY4FTqin_Kp41dkcwQxK8iaSoVWOeCzhQIBBA2whM3PWO33TAsTCRwGC6Q7xx-Slp0wAviN7Pxq1qREihQYvds0mKLEVNIqmPlZFSTMSC8UjeA1lXzTY8SvBLAksBwOKubQRCuXEx92dscxrD85TE3-u4Q8Eg
https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/WLQQESE0Fx6vZjHWCLAoP99CUy42fWvbMw8YH3N3nCsNhdXhzQ9rg3dWIwlmYT7EesBnc7kqOmw7XtBk5g56k-N1s9StwPkPFkaY8bxHuu2PJ2vHzW7NJKHY5ncUIzqrlpNpOKN9DazrrLtR9FizrHzGp7FSHzkglQInTeumkWjA9du-YNGVSavhYpn_7mMfFiwGzHKxfuLk2laIGIF3vrHpsdttyHOu8FUd7h_fKmJa71xzDxZLND3alYignaWgai2m3SpPtr96rmua6V-6SDFfFg
https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/fTvuA64yPJ7876XJGY7jRzjhChbDnkns3oJjTvegWcOJ_fmaeoVTf7dyBmFUY152AzUmSIFyy18lITQVU706fq9UEADpDJy0oWQs7ON9LnDBbTuktRsv6v6pyW-PydjIwiCR3UdhosWlH9yHzqxoK2OqBwMZFx5HDPAjA_OG761LbIZo-6xXbDDo8L7X35eesZa0v0jiLjWq63TjWkTdzvLPbNc_SEpeDK2bqjQhUjGn5mp4S4v-7s_psjr3jvr7RM3G73MX-3z27T2I6xIxqpIO_0Q9lhNqU_-9a9lerdnvc-SjoewMeW7kPLZW-8EqvPSLJQwn3VxZXl1Sh6Vfzu8F6QRhG9OVvrBmXnc4GrcRpMA1_g_nz_Mqi0gXqR1f6banf33bENPAeeLSjNjtoe_3_5nakg
https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/fTvuA64yPJ7876XJGY7jRzjhChbDnkns3oJjTvegWcOJ_fmaeoVTf7dyBmFUY152AzUmSIFyy18lITQVU706fq9UEADpDJy0oWQs7ON9LnDBbTuktRsv6v6pyW-PydjIwiCR3UdhosWlH9yHzqxoK2OqBwMZFx5HDPAjA_OG761LbIZo-6xXbDDo8L7X35eesZa0v0jiLjWq63TjWkTdzvLPbNc_SEpeDK2bqjQhUjGn5mp4S4v-7s_psjr3jvr7RM3G73MX-3z27T2I6xIxqpIO_0Q9lhNqU_-9a9lerdnvc-SjoewMeW7kPLZW-8EqvPSLJQwn3VxZXl1Sh6Vfzu8F6QRhG9OVvrBmXnc4GrcRpMA1_g_nz_Mqi0gXqR1f6banf33bENPAeeLSjNjtoe_3_5nakg
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https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/0OoJa1N4RagTuu8LwAQmB9EFZLTMrBJDPn_SENOo-nz50aCJ8Mu4oYKextd0ZR_fVXUVUkfXs7miR1kY90D0-xvPymyYW1p_rWp45mRJwfjacxh4xdRDy1lUZ0A-aQZb4llBUhK7yb7hzE6hydCD5x58EygTXIJ3z2XpUG-LsKY6-xG9qvK7jhe49x41L1VAi4RPCjZ2PC3p6flYMOlPYctE5Ys0pWWP0MPh9GHxHvL3Zs2ya7TTSd3CBaJxWraUscuL5_agc9K8ikHDAgrj
https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/Io9UMSrKvUUdFyhYywfk3-h0VZzc60NSqrKYGcXIeHvadSog_Hvo7fq7XQpURJjkFq7zhEa8y0UO1f3ZJmzNpp4VWvMsksJykJ8MkleuLpdK5KdGTLB65mU3Fxo8y8PThcrA6oH9xRJtbaQFrZSIsJLkbni3D1b0co33MmOF3TEiLmO0j6x012abwbpZHa_tsprlQNaPac03-YIT2H2ZRnQPoBol1wL3M_U_onGa6wFgNpskDIK4QoTGpNnQ8IBVx-Pa0ZQ3flkXgjiBcjUPb0gcf2wopirX6kT7m9kC-Rag7IpDk94PyfJzwEzSDLIAOxpAZgzeqp560RTNAcriBsyhOs9TmEnX
https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/5waU1rtil77tF_S-8Mm6iOSi76Qp1Dj4R-z_6CPVVTXEHVPfOPFwkQT4foogW2gCEjBpik-Yw8pvAy9VgZAsBkENmTXdU_p02oMPJmO60vjnNBaDMBW_Ti5H0rMgsJlakib7b7-CfnIOKwbhcWTFHvh2o-j9VUoMpEyA_Cl6b9cBwedbEZ1BUa-9wGPaJXXYpyXSe6G6w5Sovb1md2pEoWNMZwZZd1w0mPzjqzx_wQWroiODvpAsCHKvvMNWjFQcmk6ABQjt_Eg-1S1PlPlem4s
https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/wI_tbHag5S6UPSCZ-_xlJZW_I1B8Oi1nZC_mkLYq3JOvqDNQ3qs95aBvQihNioyBvr-ZHEWNiQv-7rXyGOZbmFgLBrMOqvMkZ7494n8P8P7nhFRA5-j-_lwegT_9BRLBXHCzzMUjioOTeiBaiu9U6EYtGv84npXeyLQSUjMrx_V3E43Hndmw7iaw7f_v94p5XP1HOlyY_YbxQOXYi3KJxuVhWlJs0e7ReadO4Lh2W9P8XetKgFN-SRUpQIaEh_xxNdVTFq81htfOUqbY
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DIA MUNDIAL DE LA SALUD MENTAL.
CUIDAR EL BIENESTAR PSICOLOGICO
TAMBIEN ES PREVENCION



Sl

La salud mental forma parte de la salud y la seguridad en el trabajo. Un entorno
laboral bien organizado, respetuoso y con apoyo adecuado puede contribuir al
bienestar de las personas y al buen funcionamiento de la empresa.

Cada 10 de octubre se celebra el Dia Mundial de la Salud Mental, una fecha para
sensibilizar, reducir el estigma y recordar la importancia de prevenir los riesgos
que pueden afectar al bienestar psicoldgico en el trabajo.

https://www.who.int/es/campaigns/world-mental-health-day

https://consaludmental.org/dia-mundial-de-la-salud-mental/

éPor qué cuidar la salud mental en el trabajo?

o Prevencion de riesgos psicosociales: Las cargas excesivas, la falta de
autonomia, los conflictos, el acoso o la inseguridad laboral pueden afectar
a la salud mental.

o Bienestar y rendimiento: Un entorno saludable favorece la concentracion,
la motivacion y la capacidad para desarrollar el trabajo de forma segura.


https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/BlZBPQ7nVhoIDcpACpKWul2vCBEHmx4IbXctSYZhrmdD9aLRuqLA01p_TFYwm7Kqx-m5CJG-_MEpRUsTOfZ7J8bqJYPsbtxzITNEFFbPARbb8tHLWP9HJLHzyXa57Ik14SHQjYnXcBrc2bfm-m2xmYwrLA44nUJ-hy5y_jEusF3WIp7PBOS2fCIxyRNwWXGVoKWrgBwPgCMUKrAc_gA78TtxHfHJpA3eI8DcAzspnc3Syx31e6ECp17bHvJB5bx22UdSrDjC167q6w_XbWPAp5lELj6VrAIgmziya_6HwOS9hi5_2F1mPneqTC_dJeyOoQ
https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/K1M0iz5So-QHFAt2BNhI7E5M6E5L-z_l1hcLpROggQUnarq7MFWKplHoBrLcNJGEaF13Fs8rWXRa4uG49lwTd04EfPyYSbQsBkxABbt7Xgl4ImFpxXtPDQhocNDVu9Q1XhJ6BeG3iwVVh4pItbiIuJ2y7ASdWsBuUuYDZymmzQegTSRxMVLHp_S9zq2CMfoGUI3qw7D8vJ2HJgOE9ha4HwUkMnUFTL2R0onRe8DH37aWC-4f-jnI6cguq27zkWDHuIQFnK2c_7K2IKxw1jFN29AY0vKGBrn1rlXlRKCcnW7WA8J7YYcrDwdsfv6PuypdQg

o

Menos absentismo y presentismo: Prevenir y actuar a tiempo puede
reducir ausencias y situaciones en las que se trabaja con un importante
deterioro del bienestar.

Mejor clima laboral: La comunicacién, el apoyo y el respeto fortalecen los
equipos y ayudan a prevenir conflictos.

Deteccidn y apoyo temprano: Facilitar que las personas pidan ayuda sin
miedo al estigma permite intervenir antes y evitar que los problemas se
agraven.

Obligaciones y responsabilidades.

Empresa:

Integrar los factores psicosociales en la evaluacion y gestidon preventiva
de la empresa.

Organizar las cargas de trabajo, funciones, tiempos y objetivos de forma
clara y razonable.

Promover un entorno de respeto, prevenir el acoso y facilitar canales de
comunicacion y apoyo.

Informar y formar a mandos y plantilla sobre prevencién, salud mental y
recursos de ayuda disponibles.

Trabajadores:

O

Respetar los descansos y las medidas de desconexion digital establecidas
por la empresa.

Comunicar situaciones de sobrecarga, conflicto o riesgo psicosocial a
través de los canales disponibles.

Mantener una actitud de respeto y apoyo hacia los compafieros, evitando
conductas de estigmatizacion.

Pedir ayuda profesional cuando el malestar persista o interfiera de forma
significativa en la vida personal o laboral.

Datos clave.

O

El 10 de octubre se celebra cada afio el Dia Mundial de la Salud Mental,
promovido para sensibilizar y movilizar esfuerzos en favor de la salud
mental.

La OMS estima que alrededor del 15% de los adultos en edad de trabajar
tenia un trastorno mental en 2019.

La depresién y la ansiedad provocan la pérdida de unos 12.000 millones
de dias de trabajo al afio en el mundo, con un coste cercano a 1 billéon de
dolares en productividad (OMS).

Recuerda:



"Cuidar la salud mental también es prevenir. Escuchar, organizar y
apoyar ayuda a crear entornos de trabajo mas seguros y saludables."

Guia de Salud Mental en el Trabajo elaborada por CEOE CyL:

https://www.ceoecyl.es/areas-de-trabajo/prevencion-de-riesgos-
laborales/manuales-pril/guia-de-salud-mental-en-el-trabajo

Entidades que promueven la salud mental en Castilla y Leon:
Castilla y Ledn

https://saludmentalcyl.org/

Avila

https://asociacionfaema.org/

Burgos

https://www.saludmentalburgos.org/

Ledn

https://saludmentalleon.org/

Palencia

https://www.saludmentalpalencia.org/

Salamanca

https://saludmentalsalamanca.org/

Segovia

https://asociacionamanecer.org/

Soria

https://www.asovica-fadess.es/

Valladolid

https://elpuentesaludmental.org/

Zamora

https://saludmentalzamora.com/



https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/2qu-rgmCJSHA1FYMcaP3oSm0uILlT142H81I1Z4OzX7hVPDNUjIYnLIYzH6-_qaV1ykRtzPSVtjeiUfoZM3OgGFEYmoucbNWT2xZtLeAq4Fr5qiuKxSY-cT_WRObmVf636qutIrK9WxcShZZwMCTgimDtBwff52ZIDfgCrhmYtg45gKItriRBGC5DcYuDWh_FR4gvVHGrOjrdbUMpMV9GtP0ds1D0SLaFngLwLC03_l8eFpA1QQehNriEurvLixNDrrrxl_O---YDweRZN7cjsuguN4pKK6Gipr4GtPXe9mkPEQf_FGnsNOghlxZJ8F9cMO3CMrgID-cld1jMkU0k6FVJLICgDaRXtQdqnxZlaEMFK8DATQnKd4gqfXHhAEzgdqoV6fomEhZ495-22KgP4qH
https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/2qu-rgmCJSHA1FYMcaP3oSm0uILlT142H81I1Z4OzX7hVPDNUjIYnLIYzH6-_qaV1ykRtzPSVtjeiUfoZM3OgGFEYmoucbNWT2xZtLeAq4Fr5qiuKxSY-cT_WRObmVf636qutIrK9WxcShZZwMCTgimDtBwff52ZIDfgCrhmYtg45gKItriRBGC5DcYuDWh_FR4gvVHGrOjrdbUMpMV9GtP0ds1D0SLaFngLwLC03_l8eFpA1QQehNriEurvLixNDrrrxl_O---YDweRZN7cjsuguN4pKK6Gipr4GtPXe9mkPEQf_FGnsNOghlxZJ8F9cMO3CMrgID-cld1jMkU0k6FVJLICgDaRXtQdqnxZlaEMFK8DATQnKd4gqfXHhAEzgdqoV6fomEhZ495-22KgP4qH
https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/ySmuSTLNOR5hYfvFcSmt49pYRqHEIghhIa-E1HVWgGT9iTMkcrEoOUaXYy-UPwGraGGjXwsWrc9z51Ih7VhQT7liR9CJotpOdOcAGr__POJ7f3OdBy9Q1cesHhe55zK-7AjTtZzeZqzI7PzNb_Vgoo333IJtndE9F2T9KI1PzXVrEpnsl7NNSQ7Jtj2XNArryVUq4kmWt3bqBM6AJ7Lu_aS4hUDWXKy5RFdpXHHh1c4aSQ9kPTVk2LBvCXuFJTAGOjUm8c__bLj_fX69csQqOQ
https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/o2IUzUtkiE6x4bXcB23WqF53Nm0sFT2eb-8oacmN25Rc-SlyzG5AQmKcPuNW5FRjQTJADE7KniRnWNteXWoEyX9uL69_MembfnIiRXcGnRNCoCNTC67oSeCmCWMApRRUTNcpkICO9J4OD-lj9SN0nGirku9f9La4e3Kx2sSllOSi7YzO5j83bgVM-9MvfAjjwjtiznKzCWh1MY8GjS-MJnYjgOIIOO9uGoAWkLxMSqB-CuLPoDPNBinpct7X2T0pYLeiMV5eeulvT00zaFbXAEI
https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/UTjp7QWO8A45OubVRFUtgFLde3zPKa-xc-68ITOz6P0Xc6Rls2zvoggJ8dW1VatZr3TneojFdI7Zd8FNoOoyGltrImlWkIPV3-_hg3eeqn2-7z3ZTK_jeWKYgSQJZvGc8W8nyoZnMUcJ6TcrKofvyz-qau5rxYwB39Sedqvs02tewkXjmDKeYrERqSQhUlFjYFn-yuxLfP-WAMAqQT7zOsyvGoBGfSir_hoH9NNAZKnJT7pNNAmW0UlcEpgg0x-y7xkRBxQruhQXK-sARtqOXJB4klN7e_Q
https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/7bgXnapzm6sUhmXtdjllRrWdcUwmaTQ125A7F1gxRRzgDPCPuoXqfyb3OT4m-qhuRNAQwATzPNZhnblIrIr3UtsXOB4M-_dN2r4RFLfP04eTIWhz5Nb_kcpP1sxCR_f1r9CY_lk2Ik6_fGGISXMAGlmVBQdhkFUrGKkUDBCICWzrYEdSQ1CEEnv6kkOmyGFyqysF6Jb4_H_5NgdbARF1dvVnjRQNlyuP74mMygp7YKHMXV-fNVj12Mw95UmLy0TSsQO5dPqy7YNuw9ol3C5tRWg
https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/-FBUmSw04Bk-Uy0L0XOTWbQmPE-HIKfhGGYlAXpgXOZ_nnbtx8c3Gb9NJRXHQApHQ3RDmNemsYeEYb-ycn_vc569erHUDd2TV-ZdAbFirnW2o7__SXJbcTL2-6bSSRwZ-tXI5mDlQNBB30n0lrK_61Wo7dcqNh9ZQgF62ZTsnb34Kwfcm6rXSnXAM3pHTKX9EsI7aUSZCHH6bwbeBVut_cPOR6wJcV-0mNzqF5hZXdwtL0m2VkulCof6RR5dt9ANoyJemG21659ZqIGQY2u65rO9kbuAOXf1Dg
https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/fIIjZhCDHdhLvgJjFOcOoKNwrR7n5wyjq_bBTOoWz5u98dXRH0MmCI3VGxPrTuZjmFHuVqw82SjY_DzoZ_hEbBZJeszo7fsrTuIZLgBEO5YrU4q--t6dDPHTtDrX-hT3YdM3ORhcbykq_epZdDDEJ3SqyjO7bsNLn2X_uFoYqumqNOo01DOZ93xn6lBVo2wCOuUzH0sWIg7Mom2Mbs_L2GXWtCGvRJZ6iohdURg4K33EMkqVlrWz2zT5eDQVP2qpeUVo3e8pbM-fl0ryJMn-EF4tp-4d7Q
https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/YfJjE6W8BypIWaaGbh_heGwxV0d2xUJsl65jkAXB-7tB4_by3P37SEbvx4zVyEBEvPp4z1I4mYB2cSdfJnQGYm5azHxZ5uFl_V6-cKiGxASI4dWLF4JU-0gqdsA9DNghSp5v81u-4Ir0h4AUjZ9SthoTZS7MZuuZe1nP3Ab5Yg31YsGqSoyKLMrgGE6N5_D0Vb3qLEbvIgPFdC6B8KrsIcRwXq7IPFq_EB8BsSY0ZCKSTwB9rpbzuHFzACIA5E7f_rXJvrf_wh_smUhd_Q1q3A65MhY
https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/U0wbM1UA_kFRiy-euW2PeQsi90LUFNfLTYF25oIsu9GmQJ07GGDCoPgVvK21_BoNBbr9gTFkAbwdyhZ8jXcMTVmxhNfGVPhP_h8X_qTZL8ov-bhPec8NrTuYqXUv00PHM6mBBV0XUia04nUtB_OZi4T-domjdPm24hn8AKhxFYzbecGxYWTPi6aL7X2ak0hYG0UgwrFc05Q52COdRNvXIKrYnFfGACDs0NgGnnlqexag8Ilx0KwIHTWRFVpenSKkOzvJJvlIWbu-c8uw22FMASZF9Q
https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/6zybaOBuM0mWlv7m340CvRc5Dw7nDtKg47huYsLUrRA-y6ySI3loiWEJKCfA8wxOffzsMQay4Q1MTXxOhwl5toxa65wI3_ilB4e2-3VW4_emcjsoxnLk7xiwuGaIOMsbK-GIuxCKORU3Xb9kliB8Zl_p-zRYj9TdH0BNJb4UVMI0l-Zt6RLO2Mo3UblIzKE9fB7VXKi-rhFRpLAUNqqLkxQU1qaNGqWsM-tKqmx7vG-6Ph-aFiDRQidp75Ta6M5EkTAPYrWBA76QK2A9WO5FDFIX30iA
https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/6pi6ggWihBAuTed0hsM3SO9i8k9YyFyFbt0LV0wVnwL22aN3_Smo98A03p8Q3qWl8rfn5X4h7lqHItBotuspWBDKiUarMItAq_cNTCmIW9_Sw7QBYO1fZoj6C47gyUoml9AYna6YKnFbWYWy-aP4a9aduMGnGT1KvFCc1IqlHZOc7dCS54rwEfmdtpAmqj3hUn-2aB19aALvkTbnUSP2HxU6KSm8NeHqxQOL8OFv-qtesNxXc1AE39BLfdlAp1aUt8Ccetn18qVuQSAqYXHNXWKOzA
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https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/lTG60RfZCD8j6h67hUBoDRxfsO47Mw1UXcY3_jJNFtOjXh3DT79KZYewQBVoIHLB7uPqdVpXpLWbVALLkkuRkrOY90iepOmuNdXw57iC084LhDN55M0EdPmiiyQarqov-LSvUOVkoAVQhaTy-6dtvveVllQp7vJiDXTIK9tpfWDFG2mt3BT9bDG-iRYWlnHRIQWHEJmePmtyJOZqz3S7-rSTOFz_GQUa3IWROUnSOP_7LeNcXvNl8dwIvjl7ytB4izGx5o_7Jd72ryuFLHxE
https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/hx4qpzI8Iw95lasH7FOBVcZDEIrS0hwamRfi0cqGHQD-vV34633csSVXR_4rwYSqe0l1Ijo5mqPAS8M1kdnCYBjyHmWDsnx0eK9q7QLWaUlrt6pm_RIzFMXWTU4oJkj9wlFKY8FOi8aVMmSfZGuCDRelCL3tPcFae1_J3OWLAf3kvzWEQn2mCKXIVhIBijL4D-kEleyBY9BBd8YWqUYrOT9R-M-Zv0efmiMoblCsE2BtJm8DCJAIQMhGtZAlKhc-B-mQNifnWj7o-4sd44MT-lB_WVh5ndGVEAnWh3dzdmFDOmVsuoZcAqeyoE0SufbMjOOhn5uVzrASh8O8bt0iPVjkpQy8qgdG
https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/yH-vYwjU5WuQSDehxRp6e1lHBi4QDO6Z_leD__DRWLKI1goYsd-cGLqEPd3QG_-Ux2N591VzUTY9FcWU3kjPiwEUiCwTjJsefAMj9QujLkwgE8w7kDvZ9O6r_WweTClrV0h0UVTlIuG9VD-F9qqmTdWZMsKWkrdWRAGN3_VFYN5Tne2UGjubHstLDlgOySi3B3HaoiPaikyRMCm0chxMf1wlrSZYIbnpSi4cjPvHHOjlJ02PDk66sLNBC_o_to2uBEAGW4QB1Zn3DAx_wm7-ANg
https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/i2XX4fazu_9Rt_5upgsv0201W0imip86O0AyBlh5oW0zEGAMmPNA5Ctoak8PNZIolwG2ss7llrc9ZoRfwjxAI4yI4-NN63VhWHDV0NpT545IKOFdPQ1-x9sXUJ-MpdVWHp4FTokCtd7XiiRETI3pqEdYgaInLlrfuyaOVaMmRDnWtRCflKc4MPfM-XHRUWkOzHhWnYMW6WtqGVnm7L62eFhDQnn2XnWjLozhaKCuxNTMtpEKFrumATrsUpsKTYW4_9WzrRgMSyVLajUu
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DIA MUNDIAL DEL ICTUS. PREVENIR,
DETECTAR Y ACTUAR A TIEMPO



El ictus es una alteracién de la circulacién cerebral que compromete la llegada
de sangre al cerebro. Su impacto puede ser muy grave, pero una parte
importante de los casos puede prevenirse actuando sobre los factores de riesgo
y adoptando habitos de vida saludables.

Cada 29 de octubre se celebra el Dia Mundial del Ictus, una fecha para
sensibilizar sobre la prevencion, aprender a reconocer sus sefiales de alarma y
recordar que una actuacion rapida puede marcar la diferencia.

https://www.world-stroke.org/world-stroke-day-campaign
https://semergen.es/?seccion=sociedad&subSeccion=detalleNoticia&idN=868

éPor qué es importante prevenir el ictus?

o Alta capacidad de prevencién: Hasta el 90% de los ictus son prevenibles
mediante el control de factores de riesgo y habitos saludables.

o Impacto sobre la salud y la autonomia: El ictus es una de las principales
causas de muerte y la primera causa de discapacidad adquirida en
personas adultas.

o Afecta también a la poblacion activa: Aproximadamente el 35% de las
personas afectadas se encuentran en edad laboral.


https://hddhcdf.r.bh.d.sendibt3.com/tr/cl/be-AFjDy8FSAILT9VA1CsKok8VORsxjUCyW6gINFmjOlSJK7DO07-2rxXzassNGoRAuzgmujdPftbHvHPx_HVIQueeJDRIEkmcstC2-nTNEEgvOL_v1TaxW2SAVWgs67gWUPzeKCqhFz6JquuwvQBT6nTS6yFtAdYtknjccpty5RibnxMrq0nExdsPOJL_mqRZOS_2_ZVg2HmKJraotbP3X4xr33_wrIz6F1DtNTqfsy1aF-Pe9zawVSVDfvoJT0H_GRVv__AwV5TFANSXfSpWheUfM8V3kI-vJ3shFJ0tJMQU7SGIRyY9oj8w
https://hddhcdf.r.bh.d.sendibt3.com/tr/cl/N-7t2GSTsRYlDB5ewHShyI-YMRVX9Iw52fWg-VaV2F0RMn_PDelyssvKTVCws2l7xMqMYzpB6MR41qDmgqiAPmhO-O75BMLxvLee-jJPPgpdNqQ8RaObsCrWicFzVTGCBNJP9bdIegZXFMelvo7erQf2Jkr1v3nnCKJ8soLKSwyGgHGD2DILScYCvtBSvkprhUYlTcSIOXabIpS8opLl3qvTcp8MiReCYDqy7A4JxrY0jc4tmyCIo-UfxDRoi5UudXicnQj4ohxhINnlV7rM8IGE6DwhUzEsuNdNYD9q7y40ukoZ4rOQ5hpH6JFgjg57prid9E02ED2NHy3McFYk3K-TL74JwwbI

o El tiempo es decisivo: Reconocer los sintomas y activar cuanto antes los
servicios de emergencia mejora las posibilidades de recibir atenciéon
especializada a tiempo.

Prevencion: factores de riesgo y habitos saludables.

Principales factores de riesgo:

o Hipertension arterial y colesterol elevado.

Diabetes y determinadas arritmias cardiacas.

Tabaquismo y consumo de alcohol y drogas.

Obesidad, inactividad fisica y vida sedentaria.

Estrés y otros habitos que dificultan el cuidado de la salud
cardiovascular.

(©)
(©)
O
O

¢Qué podemos hacer?

o Mantener una dieta sana y variada, reduciendo el consumo de sal y
grasas.

o Realizar ejercicio moderado de forma habitual y evitar el sedentarismo.

o No fumar y reducir el consumo de alcohol.

o Controlar el peso, la tension arterial y el colesterol, y realizar revisiones
médicas periodicas.

éComo detectar un ictus y codmo actuar?

Sefales de alerta:

o Caida o desviacién de un lado de la cara.

o Pérdida repentina de fuerza o sensibilidad en un lado del cuerpo.
o Dificultad para hablar, expresarse o comprender.

o Alteraciones repentinas de la vision.

o Dolor de cabeza inusual, intenso o de aparicién subita.

Comprobacion rapida:

Pedir a la persona que sonria.

Pedirle que responda a una pregunta sencilla.

Pedirle que levante los dos brazos.

Si algo no es normal o aparece alguno de estos sintomas, llamar
inmediatamente al 112. No esperar a que los sintomas desaparezcan.

O O O O

El papel de la empresa.

El entorno laboral es un lugar especialmente relevante para la sensibilizacion y
la deteccidon precoz. Formar a las personas trabajadoras para reconocer los



sintomas y saber cdmo actuar permite activar con rapidez la cadena asistencial
ante una posible emergencia.

La Fundacion Freno al Ictus impulsa el proyecto “Espacio Cerebroprotegido”,
dirigido a centros de trabajo y espacios publicos que quieren preparar a su
personal para identificar y actuar ante un posible ictus.

https://www.frenoalictus.org/espacios-cerebroprotegidos

Datos clave

o En Espafa se producen alrededor de 120.000 casos de ictus al afio,
segun la Fundacién Freno al Ictus.

o Es la segunda causa de muerte global en Espafia y la primera causa de
muerte en mujeres.

o Es la primera causa de discapacidad adquirida en la edad adulta.

o Una de cada cuatro personas tendra un ictus a lo largo de su vida.

o La prevencién y la rapidez en la deteccién son dos de las herramientas
mas importantes para reducir su impacto.

Recuerda:

“El tiempo es cerebro. Cada minuto cuenta. Ante una posible seial de
ictus, llama al 112.”
Mas informacion y recursos sobre prevencion, deteccioén, actuacion e
inclusion:
Fundacion Freno al Ictus

https:/ /www.frenoalictus.or
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https://hddhcdf.r.bh.d.sendibt3.com/tr/cl/2iR9O7JVxO2kDEPHwDyCyNUG_BGjvNJbKydMfIGmXcnV3ZZ19ljUhk2nd4Xd6bji6GsC5F0FY27Sy5qP9EWUfSD1HhUx14uJ1gWqs55zWpO6P8-HzWAokTo9XzLf3od70OiQk9nPPcn0gpRTmirDDPencMeVl8EIDQKO4R9pd59s_mw_G5JfPXPNsx4lfDQHplOedrSdJ4eml5YI6boYR_jxz7A_nh667bSNoc-eNg2bjasulDhEyjRhKhHBJ57yChoDkOiekZz01zZaj404aDCT8kYsl8acwubLfxz5nSq-9_4Xo8tkmbLgMkI
https://hddhcdf.r.bh.d.sendibt3.com/tr/cl/wXxM47Mg5T7PhdKIu8fUTiHgIH76ZQQ_kSjayAQ-p_YDBynEadPprqmuMGH2FljrDCk7BlEI0xbqXUUlCTgDJcA7Qg1Ybo9lKh2crU43_Gt291o4Ee6-NntWIHW29grL1Zg9QIEaaeEMXXKtoKWtP4cU55qqatknrq-OJVAsZFxtITF6GB2ztmgPM9qIp5Wv6GwVE6PfdpoKWCRLHJuX7bJ7TR4cJkSL923R04dsCI42aQADU6A8MJkb-6H1NF-fl0UNikW2zZ91RdcFcfaAE6cc

— oooooooooo
CIOE==" CcOE== oot €S
= alencia —
caeracionempresaralseqoliana

CEPYME

C-OE C:OE

Valladolid Zamora

CXink> J&)

CEOE Castillay Ledén
Calle Florencia 8, 47007, Valladolid


https://hddhcdf.r.bh.d.sendibt3.com/tr/cl/-tps008BTgxrdiLiv_6o6mDjRIT9DegXGJM07gbjdFhSA1tmIeMKLTguE1OAHQynhHd9Noj3I2KOkZPA5kphGC8B1Ek0mhYWd_xY_X8oYjCnMO77ZzRo09ELBwrIgw7TOu5PwvjDo2PJI_Rlyo9QQ95ccosljRrXKMfSFrU65-FQbyKwdPLIXY7iNtHLf5PBnr65QFFjPImlHw2t_NnARjkZ2xIQ5PP8yZ0zTa0Uq4lMNEmMjkISk-rMLIeZNx8XRGyJxE3o5ObtcfrJEUzX
https://hddhcdf.r.bh.d.sendibt3.com/tr/cl/CAeO63I8QYHa46PdTKPb1EaI3X5zc2BhB6rdVgPePt9ZqHAzjZzBXfWzBv5JTiKrwAHi8noGQeOp5ZLyiovooG2ORL3xW5GdfSy5wVJKeiGrBwDPdwhq9y3TIMraI6B302LcFPTxFxe8U_gdNbSWtvjIGodgW-He6bPwOL5AdbXo6XsRNOPw_NxAG0HH6hgvS0MfV9KLd_83LmxSRBG-5rLHInBopCWqWARuCOj55RVhTp2HYv-2yp4-GjF4T9R_Rn_gDBZj3KTteWQBFOYbVLRWmRQTWzIiyOU0vIDtE3jo7dgdkO2m0grtyUOlrvSTy4Isn-Yivx8-ew3hhb6ohL_nShdz39QH
https://hddhcdf.r.bh.d.sendibt3.com/tr/cl/LAcmqG01No6gQt5ZTC3W-mDLWi_dj4U-WP90duk9gBrOefROy_rtbXvRg4GUaCtVlzQbylXkzpuOp-K-ozytaeyOmg8M5Mhose_3yzjsYLqqGIqvOe6HfUsCi7HCu0A3PyiJPflR-Gs8Xz1OHUL-K8CMI-Xt9-SvulMUHeBUQIXh3HYoQ_A7kVNQi85GAwnhI6yZOo7C5fzpfQIo2cTialNQIWzKXTsEIXdjZhMguURd7fqx00ePrsOjJtoju5RgiOGJYtPgDjTb30AjJ9rtKmk
https://hddhcdf.r.bh.d.sendibt3.com/tr/cl/DahvVgB0Uhcu2uTeXNlBQzJ2eNnwqjtn_OWs4ygsPz2SzzooLzGxUEVnrpLOacNek2WtA65WPHfA7IQZDn0DvCcrmB5BdzGrDijEpOhW6MKTELEsxkr2ByHOJU1Ltl_ALIHASwclDehbHVbDe47roKmBwfIyt_qwMOtBS_h17wUout4WvZr3wIAK6uhesdJeHiw_AJu84kWrdiTUd4FEs7B_65CBPXC0xJhxEiTI49dsO8lXhBU2k0jpTIxjd4CEqa3nIOkLG-iKZ2J9
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REGLAMENTO EUROPEO DE MAQUINAS 2023/1230:
NUEVOS REQUISITOS DE DISENO ERGONOMICO




El Reglamento Europeo de maquinas 2023/1230,
sustituye a la Directiva 2006/42/CE y sera
aplicable desde el 20/01/2027

Este reglamento refuerza los criterios ergonémicos en el disefio de maquinas.
Su objetivo es reducir al minimo las sobrecargas fisicas y mentales de los
operarios, integrando principios de disefio centrado en el usuario.

Entre las novedades destacan la obligacion de adaptar todos los mandos e
interfaces a las caracteristicas fisicas y psiquicas previsibles del operador, asi
como requerir asientos y accesos ajustables.

Objetivos y alcance del Reglamento

El reglamento establece un marco unico europeo para la comercializacién de maquinas y
productos relacionados, de aplicacion directa en todos los Estados miembros desde el
20/01/2027.

Cubre maquinas nuevas, parcialmente construidas y accesorios industriales (cadenas,
cables, ganchos, etc.) y deroga la Directiva 2006/42/CE. Sus objetivos principales son elevar
el nivel de seguridad de las maquinas y responder a nuevos desafios como puede ser la
ciberseguridad, pero también reforzar la prevencion de riesgos ergonémicos.

A diferencia de la antigua Directiva, el nuevo Reglamento explicita requisitos ergonémicos
detallados, se exige que las maquinas, usadas conforme a su propésito razonablemente
previsto, reduzcan molestias, fatiga y sobrecargas fisicas o mentales en la medida de lo
posible.

Nuevos requisitos ergondomicos
o Principios generales de ergonomia

El operador debe poder usar la maquina sin adoptar posturas forzadas,
con suficiente espacio y descansos para evitar fatiga.



Es obligatorio atender la diversidad antropométrica: los mandos se
adaptaran (posicion, fuerza, recorrido) al rango de usuarios previsto.

o Mandos e interfaces

Todos los elementos de control como palancas, pedales, pantallas,
botones, etc, deben situarse al alcance natural del operador sin
excesivas fuerzas de accionamiento. La direccidn de los mandos debe
seguir el movimiento natural de las extremidades, sin requerir giros
corporales. Se evitan pulsadores muy duros o recorridos muy cortos.

o Asientos

Si la operacién se realiza sentado, se exige asiento con respaldo y
ajustes multiposicidn para respaldar espalda y muslos. El asiento debe
incluir suspension o amortiguacién para reducir la transmisién de
vibraciones, especialmente en maquinaria pesada.

o Diseno

Si la maquina implica cargas pesadas, el disefio debe facilitar su
manipulacidon segura. En caso de que una carga supere lo que pueda
soportar un operario medio, se debe prever equipo de elevacién
integrado o puntos de fijacidn para uso de gruas externas.

o Interfaces de maquinas auténomas

En maquinas inteligentes o semi-auténomas, la comunicacién con el
operario debe ser comprensible, con indicaciones visuales o auditivas
claras para no exigir esfuerzos mentales excesivos y debe haber modos
de control manual ergonémicos si la automatizacién falla.

Impacto en evaluacion de la conformidad y
documentacion técnica

El Reglamento al ser de aplicacion directa unifica los procedimientos en toda la
UE. El proceso de homologacién no cambia radicalmente, pero amplia su
alcance, cualquier prueba o analisis de conformidad debe reflejar los nuevos
criterios ergondmicos para obtener presuncion de conformidad.

Plan de implementacion para empresas



Para adaptar una empresa a 2027 se sugiere:

1. Revisar disenos actuales y analisis de brechas. Formar comité multidisciplinar
con ingenieros, prevencionistas, ergonomistas, etc.

2. Formacion y sensibilizacién, capacitar al departamento de disefio e 14D en los
nuevos requisitos.

3. Redisefio de productos, rehacer prototipos incorporando ajustes ergonémicos
como asientos regulables, mandos redisefiados, puntos de agarre y actualizar
software con criterios de usabilidad.

4. Validacion y pruebas. Evaluar ergonémicamente modelos, hacer ensayos
internos que confirmen el cumplimiento de criterios y ajustar detalles segun
resultados.

5. Documentacioén técnica, completar los dossieres con analisis ergonémicos,
calculos de cargas y datos antropométricos. Actualizar manuales de
instrucciones con las nuevas clausulas ergonémicas y preparar declaraciones
CE.

6. Formacion de usuarios y PRL, elaborar material didactico sobre el uso
ergonémico de maquinas, instruir al personal de prevencion interno en la
evaluacién de nuevas maquinas.

7. Puesta en mercado, asegurarse que todas las maquinas nuevas cumplan.
Planificar revisiones periddicas post-lanzamiento y monitorizar feedback de
operarios.
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https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/k9rr7VYg_Z6arTc1lXz9dic63D2qFU-96zbyzMDVIPBJz6vdspZnbn3nyypAm_AFBpVp4WLfjIn3sM6YTGuHNRfoPJRHBqZAa2ywwVoBdBnRrgSjv4Pc3zJ-92u6SpiwCA_AydE9IJc23QkeTgSpULLRFlQ5nPRV2Lzv7xtGj8LnONuKUVp8BTv5s5fQNXfg9l9EweihCPiu1xdd1BFJr8AX33b4J8xVRZF50ixr61ioRFHuf3M_bPKiFVoijzCDNvSfesDWgsG_q6D8UIGL
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BOLETIN PREVENCION Y BIENESTAR

PROTOCOLOS EFECTIVOS PARA LA REINCORPORACION

TRAS BAJAS PROLONGADAS




La reincorporacién al trabajo después de una baja prolongada constituye un
proceso que debe gestionarse desde una perspectiva preventiva, individualizada
y coordinada. El objetivo no deberia limitarse a que la persona vuelva fisicamente
a su puesto, sino conseguir que pueda desarrollar su actividad de forma segura
y compatible con sus capacidades.

La Estrategia Espafola de Seguridad y Salud en el Trabajo 2023-2027 contempla
especificamente el retorno al trabajo después de periodos prolongados de
incapacidad temporal, incluyendo la investigacion de barreras y factores
facilitadores, la elaboracién de guias basadas en la evidencia y el estudio de
posibilidades de reincorporacion paulatina o parcial.

Las empresas deben disponer de procedimientos que permitan anticipar las
dificultades, adaptar las condiciones de trabajo cuando sea necesario y
acompanfar a la persona durante el proceso de regreso.

¢Por qué es importante planificar la
reincorporacion?

Una baja prolongada puede provocar una pérdida temporal de capacidades,
cambios en las condiciones personales o familiares, inseguridad ante el regreso
o dificultades para recuperar inmediatamente el ritmo habitual de trabajo.

Segun el INSST, es frecuente que después de una ausencia se produzca una
vuelta directamente a la totalidad de las funciones, incluso con acumulacion de
tareas pendientes. Esta situacion puede dificultar la adaptacién y favorecer una
recaida.

Por ello, la reincorporacion no debe entenderse como un momento puntual, sino
CoOmo un proceso que comienza antes del regreso y continda durante las semanas
0 meses posteriores.

Primer paso: establecer un responsable del
proceso

Una de las medidas mas importantes es determinar quién sera responsable de
coordinar la reincorporacion.



El INSST plantea la figura del “gestor o coordinador”, su funcién es coordinar las
diferentes actuaciones y acompafar el proceso.

Mantener el contacto durante la ausencia

El contacto durante la baja debe realizarse con respeto, prudencia y finalidad
preventiva, evitando que la persona perciba la comunicacion como una presion
para regresar.

Se considera conveniente establecer un primer contacto durante los primeros
dias o semanas de la ausencia para explicar el procedimiento y comprobar si la
persona desea participar. El INSST destaca la importancia de la voluntariedad, la
confianza y la confidencialidad.

Evaluacion individual de las necesidades

No todas las personas necesitan las mismas medidas de retorno. El protocolo
debe partir de una valoracién individualizada que tenga en cuenta las demandas
del puesto y la situacién de la persona.

Elaborar un plan individualizado de retorno

Es uno de los elementos fundamentales de un protocolo efectivo, el plan deberia
establecer qué medidas se aplicaran, quién sera responsable, cuando se aplicaran
y cdmo se comprobara su eficacia.

Reincorporacion progresiva

Una de las estrategias que puede resultar especialmente Util es evitar que la
persona pase directamente de una ausencia prolongada a asumir el 100 % de
las exigencias del puesto, cuando las circunstancias aconsejen una transiciéon
progresiva.

La progresividad puede plantearse mediante:



Recuperacién progresiva de tareas.

Priorizacién de funciones esenciales.

Adaptacién temporal de determinadas exigencias.
Aumento progresivo de la carga de trabajo.
Revisidn periddica de las medidas.

P g D=

Adaptacion del puesto de trabajo

La adaptacion del puesto constituye una herramienta fundamental para facilitar
el mantenimiento del empleo. La medida debe estar relacionada con las
necesidades reales del puesto y de la persona.

Las adaptaciones pueden afectar a:

Equipos y herramientas.

Disefio ergondémico.

Altura y disposicion de elementos.
Organizacion de tareas.

Ritmos de trabajo.

Horarios y pausas.

Carga fisica y mental.
Condiciones ambientales.
Organizacion del trabajo.

KON COR N R S

Especial atencion a la salud mental

La reincorporacion después de una baja por problemas de salud mental requiere
una especial sensibilidad, no basta con actuar exclusivamente sobre la persona,
un retorno exitoso requiere procedimientos claros, tiempo de adaptacion y
acompafamiento.

El dia de la reincorporacion

El primer dia constituye un momento especialmente importante, la empresa
deberia haber preparado previamente las medidas acordadas para evitar que la
persona se encuentre con una situacion de improvisacion.

Es recomendable:

1. Recibir a la persona de forma adecuada.
2. Explicar los cambios producidos durante su ausencia.



Recordar las funciones prioritarias.

Explicar las medidas de adaptacién.

Resolver dudas.

Facilitar la recuperacién progresiva del ritmo de trabajo.

Evitar la acumulacion inmediata de tareas.

Garantizar que los responsables conocen las medidas que deben aplicarse.
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Seguimiento después de la vuelta

Una reincorporacién efectiva no termina el primer dia de trabajo, el
seguimiento permite comprobar si las medidas adoptadas funcionan o si es
necesario modificarlas.

Modelo basico de protocolo empresarial

FASE 1. IDENTIFICACION DE LA BAJA
Comunicacion al responsable del procedimiento.

FASE 2. PRIMER CONTACTO
Informacion sobre el programa y posibilidad de participacion.

FASE 3. VALORACION
Identificacién de necesidades y factores que pueden facilitar o dificultar el
retorno.

FASE 4, ANALISIS DEL PUESTO

Identificacion de demandas y posibles medidas preventivas.

FASE 5. PLAN INDIVIDUALIZADO
Definicidon de tareas, adaptaciones, responsables y calendario.

FASE 6. PREPARACION DEL REGRESO
Implantacion de las medidas antes de la reincorporacion.

FASE 7. REINCORPORACION
Acogida, informacion y recuperacidn progresiva de las funciones.

FASE 8. SEGUIMIENTO
Comprobacion de la eficacia de las medidas.

FASE 9. EVALUACION
Revision del procedimiento y mejora continua.
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LUGARES DE TRABAJO: ZONAS AEREAS, VESTUARIOS,
OFICINAS, ALMACENES Y PASILLOS




NORMATIVA

e Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de Prevencion de Riesgos Laborales.

® Real Decreto 486/1997, de 14 de abril, por el que se establecen las
disposiciones minimas de seguridad y salud en los lugares de trabajo.

e Real Decreto 485/1997, de 14 de abril, sobre sefalizacién de seguridad y
salud en el trabajo.

e Real Decreto 1215/1997, de 18 de julio, sobre disposiciones minimas de
seguridad y salud para la utilizacion por los trabajadores de los equipos de
trabajo.

e Real Decreto 773/1997, de 30 de mayo, sobre utilizacién de equipos de
proteccion individual.

é¢Por qué es importante la prevencion en los

lugares de trabajo?

La prevencion de riesgos laborales no se limita al puesto concreto que ocupa cada
trabajador. También afecta a los espacios por los que se desplaza, descansa, se
cambia de ropa, utiliza equipos informaticos o almacena materiales. Un suelo en
mal estado, una via de paso obstruida, una estanteria sobrecargada o una zona
elevada sin proteccion pueden provocar accidentes.

El objetivo es identificar los peligros antes de que se produzca el dafio, mantener
los espacios en condiciones seguras y establecer unas normas claras de orden,
limpieza, circulacién y utilizacién de equipos.

PRINCIPALES RIESGOS EN LOS ESPACIOS DE
TRABAJO

e Caidas al mismo nivel por suelos mojados, obstaculos, cables o materiales
fuera de lugar.

e Caidas a distinto nivel en escaleras, plataformas, huecos o zonas elevadas.
e Golpes contra objetos, puertas, mobiliario, estructuras o materiales
almacenados.

e Caida de objetos por almacenamiento incorrecto o falta de estabilidad.

® Riesgo eléctrico por instalaciones, equipos o cables deteriorados.

e Incendios y dificultades de evacuacion por obstruccion de vias y salidas.

® Riesgos ergondmicos derivados de posturas mantenidas, manipulacion de
cargas o mobiliario inadecuado.

La prevencidon comienza con una regla sencilla: mantener cada zona limpia,
ordenada, sefalizada y libre de obstaculos.

ZONAS AEREAS: PREVENCION DE CAIDAS Y DE CAIDA
DE OBJETOS

éQué entendemos por zonas aéreas?
A efectos preventivos, se consideran zonas aéreas aquellas areas elevadas o
situadas por encima de la zona habitual de circulacién o trabajo, asi como



plataformas, estructuras, pasarelas, altillos y otros puntos desde los que exista
riesgo de caida de personas u objetos.

La existencia de una altura, un desnivel o una abertura obliga a extremar las
medidas de proteccion. No debe accederse a una zona elevada improvisando
medios de acceso ni retirando protecciones colectivas.

RIESGOS MAS FRECUENTES
e Caida de personas desde plataformas, escaleras, altillos o bordes sin
proteccion.
e Caida de herramientas, materiales u objetos sobre personas que se
encuentren debajo.
e Pérdida de estabilidad al utilizar escaleras o equipos de acceso inadecuados.
® Resbalones por superficies mojadas, sucias o deterioradas.
e Golpes contra elementos estructurales situados a baja altura o sobre la
cabeza.

MEDIDAS PREVENTIVAS
e Utilizar protecciones colectivas, como barandillas, protecciones de huecos y
sistemas previstos para evitar caidas.
e Mantener las zonas elevadas limpias, ordenadas y libres de objetos que
puedan caer.
e Utilizar Unicamente medios de acceso adecuados y en buen estado.
e No utilizar sillas, cajas, mesas u otros elementos improvisados para alcanzar
altura.
e Delimitar y sefalizar las zonas en las que exista riesgo para las personas
que circulan por debajo.
e Revisar periédicamente escaleras, plataformas, barandillas y demas
elementos de proteccion.
e Cuando sea necesario utilizar equipos de proteccion individual, hacerlo
conforme a la evaluacion de riesgos y a las instrucciones establecidas.

RECUERDA

Nunca retires una proteccidn colectiva para realizar una tarea sin que exista un
procedimiento seguro que contemple como controlar el riesgo. Si detectas una
barandilla, plataforma o elemento de proteccion deteriorado, comunicalo
inmediatamente.

VESTUARIOS: ORDEN, HIGIENE Y SEGURIDAD

Riesgos en los vestuarios
Los vestuarios son espacios de uso frecuente y de circulaciéon continua. Aunque
no constituyan el puesto de trabajo principal, también deben mantenerse en
condiciones adecuadas de seguridad, higiene y orden.
e Resbalones y caidas por agua, humedad o suelos mojados.
e Tropezones por ropa, calzado, bolsas u objetos depositados en zonas de
paso.



e Golpes con bancos, taquillas, puertas o elementos mal colocados.
® Riesgos eléctricos relacionados con enchufes, secadores u otros equipos.
e Problemas de higiene por falta de limpieza, ventilacién o mantenimiento.

MEDIDAS PREVENTIVAS
e Mantener secos y limpios los suelos, especialmente en duchas y zonas
himedas.
e Guardar la ropa y los objetos personales dentro de las taquillas o lugares
habilitados.
e No dejar calzado, mochilas ni otros objetos en las vias de circulacion.
e Mantener libres las puertas y accesos.
e Comunicar inmediatamente fugas, humedades, baldosas rotas o cualquier
desperfecto.
e No manipular instalaciones eléctricas ni utilizar equipos con cables o
enchufes deteriorados.
e Respetar las normas de limpieza, higiene y ventilacién establecidas en el
centro.

BUENAS PRACTICAS
Entrar y salir sin correr, utilizar correctamente los bancos y taquillas y mantener
los objetos personales recogidos reduce de forma sencilla el riesgo de accidentes.
o ANTE UN DERRAME O SUELO MOJADO
Senaliza o comunica la situacion y evita atravesar la zona hasta que se
haya eliminado el riesgo. Un pequefio charco puede convertirse en una
caida con consecuencias importantes.
o OBJETIVO PREVENTIVO
Un vestuario seguro es un vestuario limpio, seco, ordenado, ventilado y
correctamente mantenido.

OFICINAS: ERGONOMIA, ORDEN Y PREVENCION

Principales riesgos en oficinas
El trabajo de oficina suele asociarse a un riesgo bajo, pero puede generar
accidentes y problemas de salud cuando no se mantienen unas condiciones
adecuadas. Los riesgos mas habituales estadn relacionados con caidas,
electricidad, ergonomia, pantallas de visualizacion y organizacién del espacio.
e Caidas por cables, cajones abiertos, objetos o materiales en zonas de paso.
e Golpes con mobiliario, puertas y elementos almacenados de forma
inadecuada.
® Sobrecargas musculares por posturas mantenidas o mobiliario mal ajustado.
e Fatiga visual asociada a un uso prolongado de pantallas.
® Riesgo eléctrico por regletas sobrecargadas, cables dafiados o conexiones
deficientes.
e Estrés y fatiga derivados de una organizacion inadecuada del trabajo.

MEDIDAS PREVENTIVAS EN EL PUESTO
e Mantener la mesa y el entorno de trabajo ordenados.



e No colocar cables atravesando zonas de paso; deben quedar correctamente
canalizados.

e Mantener cajones y armarios cerrados cuando no se estén utilizando.

e Ajustar silla, mesa, pantalla y demas elementos para favorecer una postura
adecuada.

e Evitar reflejos y deslumbramientos sobre la pantalla.

® Realizar pausas o cambios de actividad cuando la organizacién del trabajo
lo permita.

e No sobrecargar enchufes o regletas y comunicar cualquier anomalia
eléctrica.

ORDEN Y LIMPIEZA
El orden no es Unicamente una cuestidén estética. Un puesto despejado facilita la
circulacion, evita tropiezos y permite actuar con rapidez ante una emergencia.

EVACUACION

Las puertas, salidas, recorridos de evacuacién y equipos de emergencia deben
permanecer accesibles. Nunca se deben utilizar como zonas de almacenamiento.
Si una persona detecta una condicion insegura, debe comunicarla al responsable
correspondiente para que pueda ser corregida.

ALMACENES: MANIPULACION, APILADO Y CIRCULACION
SEGURA

Riesgos principales
Los almacenes concentran materiales, equipos y desplazamientos, por lo que
requieren especial atencion al orden y a la estabilidad de las cargas.

e Caida de materiales desde estanterias o pilas.

e Golpes y atrapamientos durante la manipulacion de cargas.

e Caidas al mismo nivel por materiales depositados en el suelo.

® Sobreesfuerzos por levantar o transportar cargas de forma incorrecta.

e Colisiones con equipos de transporte o manipulacioén.

e Incendios por acumulacién o almacenamiento inadecuado de materiales.

MEDIDAS PREVENTIVAS
e Respetar la capacidad de carga de estanterias, plataformas y recipientes.
e Colocar los materiales pesados en niveles inferiores siempre que la
organizacién del almacenamiento asi lo establezca.
e Asegurar la estabilidad de las cargas y evitar apilamientos inestables.
e Mantener pasillos, puertas y salidas de emergencia despejados.
e Utilizar ayudas mecanicas cuando estén previstas para la manipulacion de
cargas.
e No transportar una carga que impida ver el recorrido.
e Utilizar los equipos de proteccion individual indicados para cada tarea.
e No acceder a zonas restringidas ni utilizar equipos de manutencién sin
autorizacién y formacion.



MANIPULACION MANUAL DE CARGAS

Antes de levantar una carga, valora su peso, tamafo, estabilidad y recorrido.
Siempre que sea posible, utiliza medios auxiliares. Al levantarla, evita giros
bruscos y mantén la carga préxima al cuerpo.

ALMACENAMIENTO SEGURO

Cada material debe permanecer en el lugar previsto. No improvises zonas de
almacenamiento en pasillos, delante de puertas, junto a cuadros eléctricos o en
recorridos de evacuacion.

RECUERDA
Un almacén seguro permite localizar los materiales facilmente, mantiene libres
las vias de circulacién y evita que las cargas puedan caer o desplazarse.

PASILLOS: CIRCULACION, ORDEN Y EVACUACION

Los pasillos también son lugares de trabajo

Los pasillos y vias de circulacion deben mantenerse en condiciones que permitan
el desplazamiento seguro de trabajadores, equipos y materiales. La presencia de
obstaculos, derrames o materiales almacenados puede transformar una via de
paso en un punto de riesgo.

RIESGOS MAS HABITUALES
e Caidas al mismo nivel por obstaculos, cables, desniveles o derrames.
e Golpes con puertas, carros, mercancias o elementos sobresalientes.
e Atropellos o choques en zonas donde coinciden peatones y equipos de
transporte.
e Dificultades de evacuacién por materiales depositados en el recorrido.
e Mala visibilidad por iluminacion insuficiente.

MEDIDAS PREVENTIVAS
e Mantener los pasillos despejados y utilizar exclusivamente las zonas
autorizadas para depositar materiales.
e Retirar o sefializar inmediatamente cualquier obstaculo o derrame.
® Respetar las sefializaciones, sentidos de circulacion y zonas de paso
establecidas.
e Extremar la atencién en cruces, puertas, esquinas y zonas con visibilidad
reducida.
e Caminar, sin correr, y prestar atencién al entorno.
e Mantener las vias de evacuacion y las salidas de emergencia siempre libres.
e No bloquear extintores, pulsadores, cuadros eléctricos ni otros equipos de
emergencia.

¢QUE HACER SI DETECTAS UN RIESGO?
1. Evita exponerte innecesariamente al peligro.
2. Si es seguro hacerlo, sefaliza o evita temporalmente la zona.
3. Comunica la incidencia al responsable.



4. No retires protecciones ni manipules instalaciones para las que no estés
autorizado.

DECALOGO FINAL DE PREVENCION

e Mantén orden y limpieza en todas las zonas.

e Respeta las sefalizaciones y delimitaciones.

® No obstruyas pasillos ni salidas.

® No improvises accesos a zonas elevadas.

e Almacena los materiales de forma estable.

e Utiliza correctamente los equipos y EPI previstos.

e Comunica desperfectos, derrames y situaciones peligrosas.
e Mantén libres los equipos de emergencia.

e Circula con atencion y respeta las zonas de paso.

e La prevencion es responsabilidad de todos.

La seguridad en los lugares de trabajo depende de pequefas actuaciones diarias.
Detectar un riesgo, comunicarlo y corregirlo a tiempo puede evitar un accidente.
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https://hddhcdf.r.bh.d.sendibt3.com/tr/cl/wPjmu9GrCUMVrMHBKDzjukiUMEU99gpubMzEaId6Aq1MKz5kNfHrvJO_AK0BJII99XsceNZRTWq-1_WRYqQXHGlsogJNa2CT-X5IMdBNOaztADjusT-Z82yEjJPPtsK3bcLmE6ThdQndfVZ8MxUubQLzZJO04YE_yGU01nt-teLnBLi7JarWtuKnt9oCQ6wr8YwGBbXqIYKWR2VxfA3enZthI93gZPtHyMK4denOSY-84RFs5nnxMbVN1ot548lU3cHFCkfJNOoHFJ5URCDjL2M
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LUGARES DE TRABAJO CON RIESGO DE ALTURA




Los trabajos en cubiertas, claraboyas, ventanas y bordes presentan un alto riesgo
de caida en altura y exigen medidas estrictas de proteccién colectiva e individual.

Para garantizar la seguridad en los trabajos sobre cubiertas, claraboyas,
ventanas y bordes, la Ley de Prevencion de Riesgos Laborales (Ley
31/1995) de Espafia establece como principio fundamental anteponer
siempre la proteccion colectiva a la individual.

Ademas, existen otras normativas para lugares con riesgo de altura, como:

e Real Decreto 486/1997: Obliga a evaluar, sefalizar y proteger de forma
especifica las zonas con cubiertas fragiles, lucernarios o materiales ligeros.

e Codigo Técnico de la Edificacion (CTE-DB-SUA): Regula la seguridad
de utilizacion y la accesibilidad. Exige que las claraboyas accesibles
incorporen vidrio laminado de seguridad o protecciones perimetrales para
evitar caidas directas al vacio.

e« Norma UNE-EN ISO 14122-3: Define los requisitos técnicos para
barandillas de seguridad (altura minima de 1,10 metros, resistencia a
cargas horizontales y la incorporacion de rodapiés).

e Norma UNE-EN 795:2012: Regula las especificaciones técnicas que
deben cumplir los dispositivos de anclaje y las lineas de vida para la
proteccion individual.

Para intervenir en estas zonas de riesgo, se debe seqguir estrictamente el orden
de prioridad técnica:
1. Eliminar el riesgo (Trabajar desde el suelo o mediante plataformas
elevadoras)
2. Proteccion colectiva (Barandillas, mallas en claraboyas, redes anticaidas)
3. Retencion o restriccidon (Lineas de vida que impiden fisicamente llegar al
borde)
4. Anticaidas individual (Arnés conectado a un punto de anclaje para frenar el
impacto)

Medidas de proteccion
1. Proteccion en bordes y perimetros
e Las caidas desde bordes se mitigan principalmente con barandillas
perimetrales fijas o autoportantes (que no dafan Ila
impermeabilizacién de la cubierta). Existen distintos tipos de barandillas
fijadas sobre vigas de madera (a) o metalicas (b) o aprovechando el
sistema que fija las piezas que forman las cubiertas(c)

Si no es viable, se deben instalar lineas de vida permanentes (con marcado
CE) a las que el operario se anclara mediante un arnés de seguridad.

2. Proteccion en claraboyas y lucernarios (Zonas fragiles)

Las claraboyas son el "peligro invisible" de los tejados, ya que acumulan suciedad
y a menudo parecen solidas, pero no resisten el peso humano. Esta
estrictamente prohibido pisar sobre ellas.



 Mallas metalicas y rejillas: Se fijan sobre la claraboya o directamente
bajo el lucernario para evitar que el cuerpo caiga en caso de rotura del
plastico o vidrio.

e Cuapulas de proteccion: Estructuras rigidas perimetrales o cubiertas
temporales que impiden que el trabajador tropiece o camine sobre la
superficie traslucida.

e Pasarelas de circulacion: En cubiertas ligeras o no transitables, el
transito se debe realizar mediante pasarelas antideslizantes (ancho
minimo de 60 cm) para repartir el peso estructural.

3. Proteccion en ventanas y huecos de fachada

Para el mantenimiento o limpieza de ventanas con riesgo de caida hacia el
exterior, se utilizan sistemas de lineas de vida horizontales interiores, rieles
de seguridad instalados en el dintel o sistemas de anclaje temporal de
puerta/ventana (UNE-EN 795 Clase B).

Limitaciones y practicas prohibidas

e Condiciones climaticas: Segun la normativa técnica (como la NTP 448),
se deben suspender inmediatamente los trabajos si hay lluvia intensa o
vientos superiores a 50 km/h.

e Trabajos en solitario: Queda terminantemente prohibido realizar
trabajos de riesgo en cubiertas sin supervisidn. Se requiere la presencia
minima de dos operarios y la figura de un recurso preventivo.

o Seializacion: Las cubiertas transitables sin proteccién perimetral obligan
a sefializar una linea limite a 2 metros del borde. No se debe cruzar esa
franja sin un equipo anticaidas conectado.

Un Estudio Basico de Seguridad y Salud (EBSS) o un Plan de Seguridad y
Salud (PSS) adaptado a obras menores es el documento obligatorio que define
como se protegera a los trabajadores frente a los riesgos detectados.

Para trabajos en cubiertas, claraboyas y bordes, un plan de seguridad basico
debe estructurarse en los siguientes bloques esenciales:

Estructura de un Plan de Seguridad Basico
1. Datos Generales de la Obra
o Identificacion: Nombre del promotor, contratista principal, subcontratas
y coordinador de seguridad.
e Ubicacion: Direccion exacta del edificio o instalacién.
e Objeto: Descripcién breve de la actividad (ej. "Impermeabilizacion de
cubierta y sustitucion de claraboyas").

2. Identificacion de Riesgos Criticos
e Caidas a distinto nivel: Por el perimetro de la cubierta, rotura de
claraboyas o huecos de ventanas.
e Caidas al mismo nivel: Tropiezos con instalaciones (conductos de
ventilacidn, tuberias), desniveles o superficies resbaladizas.
e Condiciones climaticas extremas: Golpes de calor, caidas por viento
fuerte o resbalones por humedad/hielo.



e Riesgo eléctrico: Proximidad a lineas eléctricas aéreas o cableado en el
tejado.

3. Medidas Preventivas y Sistemas de Proteccion
Debe especificarse el orden de instalacion de los equipos en la obra:

e Fase 1: Accesos seguros. Definicion de cémo suben los operarios y el
material (escaleras interiores protegidas, andamios, torres de acceso o
plataformas elevadoras).

e Fase 2: Proteccion Colectiva. Instalacién previa de barandillas
perimetrales, colocacién de redes bajo lucernarios o pasarelas de reparto
de carga sobre paneles fragiles.

e« Fase 3: Proteccion Individual. Uso obligatorio de arnés anticaidas,
cabo de anclaje con absorbedor de energia y casco con barbiquejo.
Conexion obligatoria a lineas de vida homologadas.

4. Normas de Obligado Cumplimiento en Cubiertas

e« Prohibicion de transito: Nadie pisard claraboyas o placas de
fibrocemento sin pasarelas de distribucién.

e Zona de exclusion: Sefalizar y balizar con cadena o cinta la franja de 2
metros desde el borde si no hay barandillas instaladas.

e Suspension de trabajos: Parada inmediata si el viento supera los 50
km/h o si hay lluvia/helada.

e Recurso Preventivo: Presencia obligatoria y permanente de una persona
designada para vigilar el cumplimiento de las medidas de seguridad
durante los trabajos en altura.

5. Plan de Emergencia y Evacuacion (Procedimiento de Rescate)

e Protocolo PAS: Proteger, Avisar, Socorrer.

e Plan de rescate en altura: Procedimiento claro para bajar a un
trabajador que haya quedado suspendido del arnés (evitando el sindrome
del arnés o trauma por suspensién). Debe detallarse si se usara una
plataforma elevadora o sistemas de descenso manuales.

« Teléfonos de emergencia: Visibles en obra (112, mutua de accidentes,
centro de salud mas cercano).
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https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/Tz-FY81FetGqwLPrkAs6QScG-DpuFC4v9BV25Ja7tqfckihi31JJJ-hZqMqf5iAQLvIuyEpGEjcxOkSVR7P93hvzbgLZnM7kGnUMx6ADB3a6DWAOzdaRewvF70P3r_YpSn8CROJHIecj4ZrXA_Dz-xV7No8BhS8j6VCw_Ucvjevhk9j8nnfFyUrkEG7_R6z6WtIMgwwk6Pfs0gHgEmgMvuzkBDkOEQ0EQnCz1RNQxj-9GBwaD4busDa8SxZ0XYV-REa90-9yZ0hoK3RkAhw-kCo
https://hddhcdf.r.af.d.sendibt2.com/tr/cl/8S8qfb9sEu6HE8QtivYuWiv_fr-4pQuS2kBbXgJca2cwOJSuI0FVrXT8pMK9Ov_e9zG6iaJBXJVKp6G12wOU08VCMy4ZcRy2H-6vxMb7qMZyd_nar1fUshf5t81CdPxUghU8JgRydlirEZZqwN5uzmDjNCeKclvQQW4JZoSHpnpynqIrVexxifE-Cu4d2EPRwnUwFXHA3t-qTTwnUPsKEdTZf7YMr-Tcyf1R7lYmaWkNJzMAEAlgUgah5KmBzUHWNe3LOW5NTwLBYei4
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OBJETIVO

Evitar que las personas accedan, circulen o trabajen en zonas de peligro sin
control. Una zona bien delimitada, sefalizada y ordenada facilita el trabajo
seguro y reduce golpes, atrapamientos, caidas y otros accidentes.

DELIMITAR ANTES DE TRABAJAR

o La delimitacidn debe permitir identificar con claridad donde comienza vy
termina una zona de riesgo. Debe mantenerse visible, estable y adaptada
a la actividad.

o Separar las zonas de trabajo de las zonas de paso y de las areas de
almacenamiento.

o Aislar los puntos con riesgo de atrapamiento, caida, proyeccién de
particulas, circulacion de maquinaria o presencia de elementos calientes.

o Mantener libres las vias de circulacion y evitar que materiales,
herramientas o residuos invadan los itinerarios.

o Revisar la delimitacion cuando cambie la tarea, la distribucion de equipos
o las condiciones del lugar.

BARRERAS Y RESGUARDOS

El documento de referencia destaca los resguardos como medida basica de
proteccion y sefiala que deben ser robustos, resistentes, no generar nuevos
riesgos y situarse a una distancia adecuada de la zona peligrosa.

o Resguardos fijos: impiden el acceso a zonas peligrosas de las maquinas.

o Resguardos moviles: permiten el acceso cuando es necesario y deben
impedir una puesta en marcha peligrosa.

o Resguardos regulables: se adaptan a diferentes tamafos o formas de
piezas o materiales.

o Barreras fisicas: permiten aislar zonas concretas, por ejemplo, zonas
calientes.

REGLA DE ORO

Nunca retirar, anular, puentear ni modificar un resguardo o barrera para
trabajar mas rapido. Si una proteccién esta deteriorada o impide realizar la
tarea con seguridad, comunicarlo antes de continuar.



SENALIZACION DE SEGURIDAD

Hacer visible el peligro y la conducta preventiva

éPARA QUE SIRVE LA SENALIZACION?

La sefializaciéon complementa las medidas de prevencién. En el material de
referencia se indica expresamente la importancia de sefnalizar las zonas
peligrosas y el uso obligatorio de determinados EPI.

o PROHIBICION:
o Funcioén: Indica una accion que no debe realizarse.
o Ejemplo: No pasar/no acceder
o ADVERTENCIA:
o Funcién: Avisa de un peligro o riesgo
o Ejemplo: Riesgo de atrapamiento/maquinaria
o OBLIGACION:
o Funcioén: Indica una conducta o proteccién necesaria
o Ejemplo: Uso obligatorio de gafas, casco o proteccion auditiva
o SALVAMENTO/EMERGENCIA:
o Funcion: Facilita localizar medios o recorridos de emergencia
o Ejemplo: Salida, primeros auxilios, evacuacion

COMO DEBE SER UNA BUENA SENALIZACION

Visible desde el lugar donde debe tomarse la decisién de actuar.

e Clara y facil de interpretar; evitar carteles contradictorios o excesivos.

e Colocada en un punto que no quede oculto por maquinas, materiales o
puertas.

o Conservada en buen estado y sustituida cuando se deteriore o deje de
ser visible.

e Coherente con las barreras y con el itinerario real: una sefial no debe
conducir hacia una zona bloqueada o peligrosa.

EPI Y SENALIZACION

La sefializacion de obligacion no sustituye al EPI ni a las medidas técnicas. El
documento de referencia incluye gafas o pantallas, guantes, proteccion
auditiva, mascarillas, casco y ropa de trabajo adecuada entre los EPI posibles.

ERRORES FRECUENTES

o Sefiales colocadas demasiado lejos del peligro.



o
o
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Cintas o barreras que se caen, se rompen o dejan huecos de paso.
Material almacenado delante de sefiales o salidas.
Senales antiguas que ya no corresponden con la distribucién actual.

BARRERAS E ITINERARIOS SEGUROS

Separar personas, maquinas, materiales y riesgos

ITINERARIOS PEATONALES

O

El itinerario debe permitir desplazarse sin entrar innecesariamente en
zonas de operacién de maquinas, manipulacidon de cargas o
almacenamiento.

Definir recorridos peatonales diferenciados cuando exista circulacion de
carretillas, vehiculos o equipos mdviles.

Mantener el recorrido despejado, limpio y con anchura suficiente para el
uso previsto.

Evitar cruces innecesarios entre peatones y vehiculos o cargas
suspendidas.

No utilizar como itinerario una zona que haya sido delimitada
temporalmente por una tarea de mantenimiento, limpieza o reparacion.
Si el recorrido habitual queda bloqueado, establecer una alternativa
segura y sefalizada.

BARRERAS: ¢CUANDO SON NECESARIAS?

SITUACION: Maquina con partes moviles accesibles
o MEDIDA PREVENTIVA: Resguardo o barrera adecuada; no acceder
durante el funcionamiento.
SITUACION: Zona de trabajo con riesgo temporal
o MEDIDA PREVENTIVA: Delimitar y sefializar mientras dure la
tarea.
SITUACION: Zona caliente
o MEDIDA PREVENTIVA: Aislar mediante barrera fisica y sefializar el
peligro.
SITUACION: Carga suspendida
o MEDIDA PREVENTIVA:Impedir el paso bajo la carga y establecer
un recorrido alternativo.
SITUACION: Derrame o suelo contaminado
o MEDIDA PREVENTIVA:Aislar la zona, sefalizar y limpiar antes de
normalizar el paso.
SITUACION: Mantenimiento o reparacion
o MEDIDA PREVENTIVA:Delimitar el area y controlar el acceso hasta
finalizar la intervencion.

ORDEN Y LIMPIEZA TAMBIEN PROTEGEN



Retirar virutas, residuos y materiales de los pasos.

Controlar aceites y taladrinas para evitar resbalones y caidas al mismo nivel.
Guardar herramientas y consumibles sin invadir las vias de circulacion.
Comunicar inmediatamente cualquier obstaculo, deterioro de barrera o
senalizacion.

IMPORTANTE

Una barrera solo es eficaz si realmente impide o controla el acceso. Una cinta
colocada sin mas no debe utilizarse como sustituto de una proteccion fisica
cuando el riesgo requiere un aislamiento resistente.

COMPROBACION DIARIA

Hay que hacer una comprobacién diaria de que estan puestas las barreas y las
protecciones correctamente basandonos en una lista de verificacion.

LISTA DE VERIFICACION PARA UNA ZONA DE
TRABAJO SEGURA

O O O O (@]

o O

¢Estan claramente delimitadas las zonas de peligro?

¢Las barreras y resguardos estan firmes, integros y correctamente
colocados?

¢Las zonas de paso estan libres de materiales, herramientas y residuos?
¢Los itinerarios peatonales estan claramente identificados?

¢Esta controlada la interaccion entre peatones y carretillas/vehiculos?
¢Las sefales son visibles, legibles y coherentes con los riesgos
existentes?

¢Las sefales de obligacion indican los EPI que corresponden a la tarea?
¢Las salidas y recorridos de emergencia permanecen libres?

¢Se han aislado las zonas temporales de mantenimiento, limpieza o
reparacion?

¢Se han comunicado y corregido las deficiencias detectadas?

RECORDATORIO PREVENTIVO

ANTES DE INICIAR



IDENTIFICA el riesgo — DELIMITA la zona — PROTEGE con barreras o
resguardos — SENALIZA — DEFINE el itinerario seguro — COMPRUEBA que se
mantiene durante toda la tarea.

MENSAJE FINAL

La prevencion no depende solo de la sefial. La seguridad se consigue
combinando organizacidn del trabajo, protecciones, delimitacidn, sefalizacidn,
orden y limpieza, formacion e informacion. El material de referencia también
subraya la necesidad de revisar y mantener los resguardos y dispositivos de
proteccion, formar a los trabajadores y registrar las inspecciones y el
mantenimiento.
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El art. 18 de la Ley de Prevencion de Riesgos Laborales indica que el
empresario adoptara las medidas adecuadas para que los trabajadores reciban
todas las informaciones necesarias en relacién con:

a) Los riesgos para la seguridad y la salud de los trabajadores en el
trabajo, tanto aquellos que afecten a la empresa en su conjunto como a cada
tipo de puesto de trabajo o funcidn.

b) Las medidas y actividades de proteccién y prevencién aplicables a los
riesgos sefalados en el apartado anterior.

c) Las medidas adoptadas de conformidad con lo dispuesto en el articulo 20
de la presente Ley:

El empresario, teniendo en cuenta el tamafio y la actividad de la empresa, asi
como la posible presencia de personas ajenas a la misma, debera analizar las
posibles situaciones de emergencia y adoptar las medidas necesarias en
materia de primeros auxilios, lucha contra incendios y evacuacion de los
trabajadores, designando para ello al personal encargado de poner en practica
estas medidas y comprobando periddicamente, en su caso, su correcto
funcionamiento. El citado personal deberd poseer la formacién necesaria, ser
suficiente en numero y disponer del material adecuado, en funcion de las
circunstancias antes sefaladas.

Para la aplicacién de las medidas adoptadas, el empresario debera organizar las
relaciones que sean necesarias con servicios externos a la empresa, en particular
en materia de primeros auxilios, asistencia médica de urgencia, salvamento y
lucha contra incendios, de forma que quede garantizada la rapidez y
eficacia de las mismas.

FACTORES DE RIESGO

ESTRES TERMICO POR CALOR Exposicion a temperaturas extremas
durante actividades en el exterior.

e DESHIDRATACION Pérdida de agua y sales minerales por sudoracion
excesiva.

e QUEMADURAS SOLARES Exposicion prolongada a radiaciéon UV (indice
ultravioleta UVI = 3)

e GOLPE DE CALOR A partir de los 40,5 °C de temperatura corporal, los
sistemas de termorregulacion colapsan y el riesgo de dafio organico grave
aumenta de forma exponencial.

El aumento de las temperaturas y las olas de calor afectan a trabajadores de
muchos sectores: construccion, agricultura, transporte, limpieza, hosteleria,
industria, comercio y servicios de emergencia lo que hace que sea necesaria la
coordinaciéon intersectorial entre empresas, trabajadores, servicios de
prevencion, administraciones, servicios sanitarios y ciudadania.

MEDIDAS Y ACTIVIDADES DE PREVENCION ANTE
UNA OLA DE CALOR

e Informar y formar:



Informar a los trabajadores sobre los riesgos del calor y las medidas
preventivas fomentando la comunicacion sobre cémo se sienten durante la
jornada.

Hidratar:
Beber agua con frecuencia, aunque no se tenga sed.
Evitar bebidas azucaradas o con cafeina que puedan deshidratar.

Descansar:
Realizar pausas frecuentes en zonas frescas, con sombra o cubiertas con
ventilacién adecuada.

Programar:
Evitar, cuando sea posible, las tareas mas intensas durante las horas
centrales del dia de mayor radiacién y calor.

Proteger:
Aplicar protector solar de amplio espectro, con un SPF adecuado, varias
veces al dia.
Utilizar sombreros de ala ancha y gafas de sol con protecciéon UV.
Usar ropa ligera, de tejidos frescos, transpirable, pantalones ligeros para
evitar quemaduras y exposicion excesiva y equipos de proteccidon
adecuados.

Reconocer sefales de alarma:
Dolor de cabeza, mareo, debilidad, calambres, nauseas, confusion o
pérdida de conocimiento.

Vigilar y controlar:
Vigilar especialmente a personas con enfermedades crdnicas, mayores o de
reciente incorporacion al puesto.
Ante sintomas graves, trasladar a la persona a un lugar fresco, enfriar y
llamar a emergencias activando el plan de actuacién en caso de emergencia
(primeros auxilios, traslado a centro sanitario).

“El calor también es un riesgo laboral. Planifica la jornada, hidratate,

descansa y avisa ante cualquier sintoma.
Prevenir un golpe de calor puede salvar una vida.”

NORMATIVA APLICABLE

(0]

O O O 0O 0 O

NTP 0922

NTP 0923

Real Decreto 486/1997.

Real Decreto Ley 4/2023

Real Decreto Ley 8/2024

Ley 31/1995 de 8 de noviembre, de Prevencion de Riesgos Laborales.
Normas especificas sectoriales y de proteccion solar.
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Peligro es la fuente, situacién o acto con potencial de dafio en términos de
enfermedad o lesidn a las personas, o una combinacién de éstos.

Riesgo es la combinacion de la probabilidad de que ocurra un evento o
exposicion peligrosa, y la severidad de lesién o enfermedad, que puede ser
causado por el evento o la exposicion.

Existe riesgo biomecanico cuando el trabajador debe hacer un mayor esfuerzo
muscular en el desarrollo de las tareas y esto puede ocasionar graves
consecuencias como dolencias especificas o temporales, hasta lesiones
permanentes o enfermedades.

¢QUE ES EL PELIGRO BIOMECANICO?

Peligro Biomecanico: todos aquellos elementos externos que actlan sobre una
persona que realiza una actividad especifica. El objeto de estudio de la
biomecanica tiene que ver con como es afectado un trabajador por las fuerzas,
posturas y movimientos intrinsecos de las actividades laborales que realiza.

Debemos de diferenciar entre riesgo biomecanico y riesgo ergonémico:

o El riesgo biomecanico se centra en el esfuerzo fisico, posturas forzadas y
movimientos repetitivos que afectan directamente al sistema musculo-
esquelético. El Peligro Biomecanico se refiere a todos aquellos elementos
externos que actlan sobre una persona que realiza una actividad
especifica.

o El riesgo ergondmico es mas amplio, abarca la adaptacion del entorno
laboral, herramientas y carga mental a las capacidades del trabajador, son
aquellos riesgos que se originan cuando el trabajador interactlia con su
puesto de trabajo y cuando las actividades l|aborales presentan
movimientos, posturas o acciones que pueden producir dafios a su salud.

Un biomecanico se centra en la mecanica de las lesiones y en los principios de
prevencion, evaluacién y tratamiento de los problemas musculoesqueléticos. Por
su parte, un ergébnomo trabaja para prevenir lesiones laborales y mejorar la
capacidad de una persona lesionada para reincorporarse al trabajo después de
una lesién.

PRINCIPALES PELIGROS BIOMECANICOS

o Posturas prolongadas o forzadas. Mantener posiciones incémodas o
antinaturales durante periodos prolongados.

o Movimientos repetitivos. Realizar la misma accién o similar de forma
continua durante la formada de trabajo sin pausas adecuadas

o Manipulacion manual de cargas. Levantar, transportar o mover objetos
pesados sin la técnica o herramientas adecuadas

o Sobreesfuerzo. Aplicar una fuerza fisica intensa o repentina para realizar
una tarea, lo que supera la capacidad de resistencia de los musculos

o Lugares de trabajo mal disefiados. Como mobiliario que no se ajusta
a las necesidades ergondmicas del trabajador.



CONSECUENCIAS PARA EL TRABAJADOR

Las consecuencias del riesgo biomecanico no suelen ser inmediatas, por eso
suelen pasar desapercibidas, con el tiempo puede provocar:

O

Trastornos musculoesqueléticos (TME) como tendinitis, lumbalgias,
epicondilitis (codo de tenista), tunel carpiano o dolores cervicales.

Fatiga cronica, pérdida de fuerza o limitaciones de movimiento.
Incapacidad temporal o permanente, en casos graves o no atendidos
a tiempo.

Impacto en la salud mental, como estrés y frustracion por dolor
persistente o baja productividad.

CONSECUENCIAS PARA LAS EMPRESAS

o O O O

Los riesgos biomecanicos se traducen en:

Aumento del absentismo laboral.

Disminucion de la productividad.

Incremento en los costos por indemnizaciones y tratamientos médicos.

COMO REDUCIR LOS PELIGROS BIOMECANICOS

o

Evaluaciéon ergonémica del puesto de trabajo. Realizando un analisis
detallado de las tareas y las posturas adoptadas por los trabajadores para
poder identificar las areas a mejorar.

Diseio y adaptacion del mobiliario, como sillas con soporte lumbar,
mesas regulables y herramientas adecuadas.

Realizacion de pausas, fomentar descansos breves y ejercicios de
estiramiento durante la jornada laboral ayuda a reducir la fatiga muscular
y mejora la circulacién.

Formacion, formar a los empleados sobre la importancia de la ergonomia
y las técnicas adecuadas para realizar sus tareas ayuda a prevenir muchas
lesiones.

CONCLUSIONES

El riesgo biomecdanico en espacios de trabajo es una realidad que no debe ser
ignorada. Implementar medidas preventivas no solo protege la salud de los
trabajadores, sino que también mejora la eficiencia y reduce costos para las
empresas.

Invertir en salud es invertir en productividad.
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Principales causas de las caidas, factores de riesgo

y medidas sencillas para evitarlas

Una caida al mismo nivel puede parecer un accidente menor, pero puede
provocar esguinces, fracturas, golpes o lesiones de mayor gravedad.

Muchas de estas caidas se producen por situaciones cotidianas que podemos
identificar y prevenir: suelos mojados, obstaculos, cables, desniveles, prisas o
un calzado inadecuado.

¢POR QUE SE PRODUCEN LAS CAIDAS?

e Suelos resbaladizos Agua, aceite, productos de limpieza u otras
sustancias pueden reducir la adherencia y provocar un resbaloén.

e Obstaculos y objetos en las zonas de paso Cajas, herramientas,
materiales u otros elementos pueden provocar tropiezos.

e Cables y alargadores Cuando atraviesan zonas de paso pueden
convertirse en un importante riesgo de caida.

o Desniveles y superficies irregulares Escalones, rampas, juntas,
desperfectos o cambios de nivel mal sefalizados pueden provocar
tropiezos.

o Factores personales y de comportamiento Las prisas, distracciones,
transportar objetos que impiden ver el camino o utilizar un calzado
inadecuado aumentan el riesgo.

5 CLAVES PARA EVITAR CAIDAS

1. MIRA POR DONDE CAMINAS: Evita distracciones y presta atencidon a
cambios de nivel, obstaculos o superficies en mal estado.

2. MANTEN LIBRES LAS ZONAS DE PASO: No dejes herramientas, cajas,
materiales u otros objetos en lugares destinados a la circulacion.

3. ACTUA ANTE LOS DERRAMES: Si detectas agua, aceite u otro liquido en
el suelo, evita pasar por la zona y comunicalo o procede a su limpieza segun
el procedimiento establecido.

4. UTILIZA UN CALZADO ADECUADO: El calzado de trabajo debe ser
apropiado para la actividad y las caracteristicas del suelo, proporcionando una
buena estabilidad y adherencia cuando sea necesario.

5. NO CORRAS NI TE PRECIPITES: Las prisas aumentan la probabilidad de
no detectar un obstaculo o no reaccionar a tiempo ante una situacion
peligrosa.

ESPECIAL ATENCION A...

e SUPERFICIES MOJADAS
Una superficie aparentemente segura puede convertirse en peligrosa cuando esta
hdmeda o contaminada.

e Sefaliza la zona cuando exista riesgo.

e Limpia el derrame siguiendo el procedimiento establecido.

e Evita caminar por la zona hasta que sea segura.



e CABLES Y ALARGADORES
Evita colocarlos atravesando zonas de paso. Cuando sea necesario utilizarlos,
procura que estén recogidos, protegidos y correctamente instalados.

e DESNIVELES Y ESCALONES
Los cambios de nivel deben ser visibles y estar correctamente sefializados cuando
exista riesgo de tropiezo.

No improvises rampas, pasos o soluciones temporales.

ERRORES QUE DEBEMOS EVITAR

e Caminar deprisa o correr por zonas de trabajo.

Utilizar el teléfono mientras caminamos por zonas con obstaculos o
circulacién de personas y vehiculos.

Transportar objetos que impidan ver el recorrido.

Ignorar un suelo mojado o un desperfecto porque “ya lo arreglaran”.
Dejar objetos temporalmente en pasillos o zonas de paso.

Utilizar un calzado inadecuado para la actividad.

¢QUE HACER SI DETECTAS UN RIESGO?

NO LO DEJES PARA DESPUES.
Si encuentras un obstaculo, un derrame, un suelo deteriorado o cualquier otra
situacién que pueda provocar una caida:
o Evita el riesgo si puedes hacerlo con seguridad.
Sefaliza o delimita la zona cuando sea necesario.
Comunica la situacién a la persona responsable.
Comprueba que el riesgo ha quedado solucionado antes de continuar.

O O O

Prevenir también significa actuar cuando detectamos un peligro,
aunque todavia no haya ocurrido ningin accidente.

RECUERDA

OBSERVA: presta atencién al recorrido.

CAMINA: evita las prisas y las distracciones.
PROTEGETE: utiliza el calzado adecuado.

ACTUA: no ignores obstaculos, derrames o desperfectos.

UN TROPIEZO PUEDE DURAR UN SEGUNDO. SUS
CONSECUENCIAS, MUCHO MAS.

La mayoria de las caidas al mismo nivel pueden prevenirse si identificamos los
riesgos, mantenemos unas condiciones adecuadas de trabajo y actuamos ante
cualquier situacion peligrosa.



PARA SABER MAS

Para ampliar informacién sobre caidas al mismo nivel y condiciones de seguridad
en los lugares de trabajo, consulta las recomendaciones y documentacién técnica

del:

Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST)
Seguridad y salud en el trabajo — INSST: https://www.insst.es/
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https://hddhcdf.r.bh.d.sendibt3.com/tr/cl/yJOsrH59rl87Zz1dj0Pm7TGpASE0yzf5evyiSnH5XGeu4vhTpja39iNiLLoRSEJrBwLakQ2OPJkKHOB2U32HaXJ4JHmsqOmza8v-4dZjO1nQF7d3c4xrQhreGaPfYm3kiZOfBGf_GPpIQJXkhfPj3MZMpTodgjKt1DNxJQ6Oyq2Kc8iQJLHTIo4Lxn3H4wxUeYtnxFmtvfil9406SDiAMD2gQ-hEerzMRu84WVgEjsLjEm5bSBZBSp9glPjMc9kbjpfgXCMOF-xNCBaW

CEOE Castillay Ledén
Calle Florencia 8, 47007, Valladolid



CZOE | jvpuLs

Castillay Leén

EPEE
% Junta de
Castillay Ledn

BOLETIN PREVENCION Y BIENESTAR

ORDEN Y LIMPIEZA: PEQUENAS ACCIONES, GRANDES
PREVENCIONES




Como evitar caidas, golpes, tropiezos y otros
accidentes mediante una adecuada organizacion

del puesto de trabajo
Un puesto de trabajo ordenado y limpio no es solo una cuestion de organizacion:
es una medida basica de prevencidn.

Objetos fuera de lugar, cables, derrames, materiales almacenados
incorrectamente o zonas de paso obstruidas pueden provocar caidas, golpes,
cortes, atrapamientos y otros accidentes.

Mantener unas buenas condiciones de orden y limpieza ayuda a trabajar de forma
mas segura y eficiente.

¢QUE RIESGOS PUEDE GENERAR EL DESORDEN?

e Caidas al mismo nivel Cajas, herramientas, cables, materiales o
liquidos en zonas de paso pueden provocar tropiezos y resbalones.

e Golpes y choques Objetos mal colocados, puertas, cajones abiertos o
materiales que sobresalen pueden convertirse en obstaculos.

e Caida de objetos Un almacenamiento incorrecto puede provocar que
materiales u objetos caigan sobre las personas.

e Incendios La acumulacion innecesaria de materiales, especialmente
combustibles, puede aumentar el riesgo de incendio.

o Dificultad para actuar ante una emergencia Los pasillos, salidas y
accesos a equipos de emergencia deben permanecer siempre despejados.

5 CLAVES PARA MANTENER UN PUESTO SEGURO

1. UN LUGAR PARA CADA COSA: Guarda herramientas y materiales en los
espacios destinados para ello y evita dejarlos en zonas de paso.

2. PASILLOS Y SALIDAS SIEMPRE DESPEJADOS: No coloques cajas,
carros, equipos u otros objetos delante de puertas, salidas de emergencia o
equipos de proteccion.

3. CABLES BAJO CONTROL: Evita que cables y alargadores atraviesen zonas
de paso. Siempre que sea posible, utiliza sistemas que permitan mantenerlos
recogidos y protegidos.

4. LIMPIA LOS DERRAMES INMEDIATAMENTE: Agua, aceite, productos
de limpieza u otras sustancias en el suelo pueden provocar resbalones. Actla
cuanto antes y sefializa la zona mientras exista riesgo.

5. RECOGE MIENTRAS TRABAIJAS: No esperes al final de la jornada.
Mantener el orden durante el trabajo evita que los riesgos se acumulen.

¢COMO ALMACENAMOS DE FORMA SEGURA?

El almacenamiento también forma parte de la prevencién.
e Coloca los materiales de forma estable.
e Evita sobrecargar estanterias.



Los objetos mas pesados deben situarse en las zonas inferiores cuando
corresponda.

No almacenes materiales de forma que puedan caer o desplazarse.
Mantén visibles y accesibles los productos y materiales que se utilizan
habitualmente.

Un material bien almacenado es un riesgo menos.

ERRORES QUE DEBEMOS EVITAR

Dejar herramientas o materiales en el suelo.

Bloquear pasillos, puertas o salidas de emergencia.

Dejar cajones o puertas de armarios abiertos.

Ocultar cables bajo alfombras o colocarlos atravesando zonas de paso.
Acumular materiales innecesarios.

Ignorar pequeinos derrames o desperfectos pensando que “alguien ya los
recogera”.

Utilizar sillas, cajas u otros elementos improvisados para alcanzar objetos
almacenados.

5 MINUTOS QUE PREVIENEN ACCIDENTES

Antes de terminar la jornada o una tarea, dedica unos minutos a comprobar:

¢Estd el suelo limpio y despejado?
¢Las herramientas estan recogidas?

e ¢Los cables estan correctamente colocados?

e ¢los pasillos y salidas estan libres?

e ¢Hay algun derrame, desperfecto o situaciéon que deba comunicarse?

Una pequeiia revision puede evitar un accidente.

RECUERDA

e LIMPIAR: elimina residuos, derrames y obstaculos.

e ORDENAR: coloca cada material en su lugar.

« DESPEJAR: mantén libres las zonas de paso y evacuacion.

« COMPROBAR: detecta y comunica cualquier situacion peligrosa.
EL ORDEN Y LA LIMPIEZA TAMBIEN SON
PREVENCION.

Un entorno de trabajo organizado reduce riesgos, facilita el trabajo y contribuye
a que todas las personas puedan desarrollar su actividad con mayor seguridad.



PARA SABER MAS

Para ampliar informacion sobre orden y limpieza en los lugares de trabajo y
prevencion de accidentes, consulta las recomendaciones y documentacion
técnica del:
Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST)
Seguridad y salud en el trabajo — INSST: https://www.insst.es/

czoe FAE C€EIB

. -
Empresas £
Avi ICl Burgalesas e

Empresas de
— Empresas de c —. o E Salamanca ‘
= Palencia oy - .

CEPYME federacionempresarial segoviana

C-OE C:IOE

Valladolid Zamora

CXink > X&)


https://hddhcdf.r.bh.d.sendibt3.com/tr/cl/zaP7wP75_svKka4bbAhf5GFQEXTpSTut3erX5hj_YI_uAtIEAKmcizACnG0PyWnry0JPwGF2_9iNo5Ct1MPHjVjaks0eaYhioWVW5EjSjYesm6W-gCdF8z3ZaMsLYrqCD5R4XgjRDT17raob0g4-73ywmzrh-5KDVC_cfkF53ZliDnEmvlSGByCka1XRXPWOTSN-qxI3pPs7NInw7BPYrKh0pMIbD_prSuky7eKIqUeS52Ur2kGAJs8ZbBKHOQonc3WeB9LCela-jQ
https://hddhcdf.r.bh.d.sendibt3.com/tr/cl/fC9C3jRIRGdRQ1MHWrKKh_KaaQDKe-LJ_w9-nKKjd56kxrFx-Wz56hyuxBuUNQit0UMrU62NQSxqtjd3RAX06a9mKv9xk5a_33cRDhbsjhvueN2orY6S767tKAEDmSFDhDJyt_70Xn9LRHYt0FaetJl3iMRbHXbXSclge8YzD3Z4Z8NxjV4iNEQC0fTevDUwzef-GqvACl1eH9LG0_2t3qoSyEXkTIVT9sb4b2EpkuH-0H5pbftzlo8B9BuxKm7hRwNDHCED9NRlT7KxsuIN
https://hddhcdf.r.bh.d.sendibt3.com/tr/cl/EPKUi3zTsuELRlvggWk666SraFprs7P2c6P2hlAYJOspC6YmTjggNJyacRvCeryur1-p7ohuGhCImLSSEe31-RpBHGjdrSx1HjSkOxJnGcSYK2JdTj2c8znDEDClQLkJs2LfV8KTdS7VifOnd5rif2HufxZ2sdtgvfoUAc8JK9WRsPHKx46BfGjLWKWd8EJez24Z-fyr6uTK5BbM8fGSU9HmOhZ_iUNi9MTii-cOyS_nbt0Z3o1c-KgJkFjpaCkjP7pWLCaqUA64FAtPdOmrfXN3OIpPC1FdpXSts2HyDdnLksNckp_LoExhmFN1BNoVOrT-N3a1a0UWU2k5XeQacoZ5I2qRP0VA
https://hddhcdf.r.bh.d.sendibt3.com/tr/cl/i_U1wQu1sUg2SNq6GtWdasH1rOaDr9hY08ZFAtRJcdSsU7_L4a7cauCXhAk0UZ34NPruOcnNZ4zt0NanDOIHLkGHQLOB9Lc8rhmOxHsRsL3r6hgCoAnkCEEyUf_it5EKonOtwv3qNDhDEc3n3gWVXY3t91OFDD4hYjE1uolaV8HLczqzvlI1sIpNpuMzic64UUQBM6J8Q2YbJBS9QqdDM_2nStZFSMOwoBDWS6E5jDM3eVv6dLk9pNBe9LZInsmszgr9L7CJ4a7BOCQf4eoNccs
https://hddhcdf.r.bh.d.sendibt3.com/tr/cl/9jaynJQ-T22O7yLK9YAPp_46ltpfw3FUs5UEDZTQxd2j1leuLSJy-L2d_DqdWW6YoiF5UZJjK6lWwA6tWofPbGNhKRpwScMVkgrfgCXtKAZNOrmQjZyMMC9EA_7k5ysBLgSujfeCJi8xCUw8VK4QetE9MjdXfpXCycYl9WQMDskyIibIwDubY2fTf6GBjRAr6xNbvg1rBAgJdA3xIt8fH2Iop-OXER05xGtcctdh05772Z12IGBAa1v7tnPfXFAFmcJ53C-_Sog6x67j

CEOE Castillay Ledén
Calle Florencia 8, 47007, Valladolid



% Junta de
Castillay Leon

BOLETIN PREVENCION Y BIENESTAR

CZOE | jvpuLs

Castillay Leén

PROTEGER LOS 0JOS TAMBIEN ES PREVENIR




Riesgos para la salud visual en el trabajo y claves

para protegerla

Nuestros ojos estdn expuestos diariamente a diferentes riesgos durante el
trabajo: proyeccion de particulas, polvo, productos quimicos, radiaciones,
salpicaduras, impactos o temperaturas elevadas.

Una lesidn ocular puede producir desde una simple irritacion hasta danos graves.
Por eso, identificar el riesgo y utilizar la proteccion adecuada es fundamental.

:QUE PUEDE DANAR NUESTROS 0JOS?

e« Particulas y proyecciones Virutas, polvo, fragmentos o particulas
generadas por herramientas y maquinaria.

e Productos quimicos Salpicaduras de productos corrosivos, irritantes,
disolventes u otras sustancias.

 Radiaciones Exposicién a radiacién ultravioleta, infrarroja, laser o a la
producida durante determinados trabajos, como la soldadura.

e Calor y particulas calientes Trabajos que generan metal fundido,
chispas o materiales a elevada temperatura.

NO TODAS LAS GAFAS PROTEGEN IGUAL

La proteccion ocular debe seleccionarse en funcion del riesgo existente y de la
evaluacién del puesto de trabajo.
e Gafas de proteccion: para determinados riesgos mecanicos Yy
proyecciones.
e Gafas integrales: ofrecen una mayor proteccion frente a polvo,
salpicaduras o determinados impactos.
o Pantallas faciales: protegen también parte de la cara y pueden ser
necesarias frente a salpicaduras, impactos o riesgos térmicos.

Una gafa de proteccion no sirve para cualquier riesgo.

5 CLAVES PARA PROTEGER TUS 0OJOS

1. Identifica el riesgo: Antes de elegir el protector, determina qué puede
causar la lesion.

2. Utiliza el EPI adecuado: Comprueba que ofrece proteccion frente al
riesgo concreto.

3. Ajusta correctamente las gafas: Deben mantenerse en su posicidén y
proporcionar una proteccién adecuada.

4. Manténlas limpias y en buen estado: Un ocular rayado, deteriorado o
sucio puede dificultar la visién.

5. Comprueba su compatibilidad: Si utilizas gafas graduadas, casco,
proteccidon respiratoria u otros EPI, asegUrate de que pueden utilizarse
conjuntamente.



¢UTILIZAS GAFAS GRADUADAS?

Las gafas graduadas no sustituyen a las gafas de proteccién. Existen diferentes
soluciones para trabajar con proteccion ocular cuando se necesita correccion
visual. La opcion adecuada dependera del riesgo y de las caracteristicas del
puesto.

ERRORES QUE DEBEMOS EVITAR

e Utilizar cualquier gafa pensando que todas protegen igual.

e Seguir utilizando gafas deterioradas o muy rayadas.

e Retirar la proteccidén mientras exista exposicién al riesgo.

e Utilizar gafas de sol convencionales como sustituto de un EPI.

e Colocar las gafas sobre la cabeza cuando deberiamos llevarlas puestas.
RECUERDA

e Identifica el riesgo.

e Elige la proteccion adecuada.

e Comprueba el marcado y las instrucciones del fabricante.

e Mantén el protector limpio y en buen estado.

PROTEGER LOS OJOS ES PREVENIR.

Una buena proteccion empieza por conocer el riesgo, elegir el equipo adecuado
y utilizarlo correctamente durante toda la exposicion.

PARA SABER MAS

ParA ampliar informacién sobre la seleccién y utilizaciéon de equipos de proteccion
ocular y facial, consulta las recomendaciones y documentacion técnica del
Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST).

Proteccion ocular y facial
INSST: https://www.insst.es/materias/equipos/epi/proteccion-ocular-y-facial
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El absentismo laboral y la Prevencion de Riesgos Laborales mantienen una
estrecha relacidon de causa-efecto. Si bien las ausencias responden a multiples
factores organizativos, personales y de salud, una gestién eficaz de la PRL
constituye una de las herramientas mas determinantes para prevenirlas y reducir
su incidencia.

En el escenario corporativo actual, la gestion de las empresas se enfrenta a un
desafio constante: mantener altos niveles de productividad y competitividad sin
descuidar el activo mas valioso de cualquier compania, sus personas.

Entre las distintas palancas de gestién al alcance de la empresa, la Prevencion
de Riesgos Laborales (PRL) se posiciona como una herramienta clave y
determinante para mitigar su impacto, modulando aquellos factores del entorno
de trabajo que si estan bajo el control directo de la empresa.

Apostar de manera decidida por la Prevencién de Riesgos Laborales (PRL) no
constituye un simple requisito reglamentario o un tramite administrativo mas; al
situar la prevencidon en el centro de la estrategia corporativa, las empresas no
solo logran reducir sustancialmente las cifras de ausencias y los costes asociados,
sino que consiguen algo aun mas valioso: consolidar equipos cohesionados,
motivados y profundamente comprometidos con la continuidad y el éxito del
proyecto comun.

El entorno de trabajo como factor de bienestar e

integracion

Aunque la empresa no pueda controlar la aparicién de enfermedades comunes o
imprevistos personales, si tiene la capacidad y la responsabilidad de velar por
que el entorno profesional no sea un generador adicional de ausencias o un
agravante de dolencias previas. Un lugar de trabajo donde la seguridad fisica, la
ergonomia y el clima psicosocial estan rigurosamente evaluados actuard como
un filtro protector fundamental.

Cuando una entidad implanta medidas preventivas eficaces, actla
simultdneamente sobre las dos grandes vias que contribuyen significativamente
al cémputo global de ausencias:

e La protecciéon frente a la siniestralidad y el deterioro fisico: La
adopcidn de equipos ergondmicos, la adaptacion de los ritmos de trabajo
y la supervisién de las condiciones ambientales reducen los accidentes de
trabajo y las patologias musculoesqueléticas. Evitar estas afecciones frena
directamente los episodios de incapacidad temporal de media y larga
duracién.

e« Prevencion de la salud psicosocial: Las exigencias del mercado, las
prisas, la aceleracién tecnoldgica y los cambios organizativos pueden
generar situaciones de fatiga mental, estrés prolongado o desgaste
profesional (*burnout*). La integracién de la ergonomia cognitiva y la
evaluacién de riesgos psicosociales en la estrategia corporativa permite
detectar factores de tensién antes de que se manifiesten en ausencias de
origen psicoldgico.



Un entorno que percibimos como seguro y saludable elimina los factores de
desmotivacion laboral, facilitando que el empleado mantenga su nivel de
asistencia y vinculacién aun ante contextos personales complejos.

La rentabilidad de la salud: de la reduccion de

costes al retorno de valor

Abordar el absentismo desde la prevencidon no implica asumir que la PRL lo
resolvera todo, pero si permite atajar de raiz los costes mas evitables.

Tratar la seguridad y salud en el trabajo como un mero tramite administrativo es
un error de percepcién que amplifica los costes operativos ante cualquier
ausencia imprevista:

« Descompensacion de cargas de trabajo: Cuando se produce una baja,
la falta imprevista de un puesto especifico obliga a redistribuir funciones
de forma apresurada entre los compaferos presentes. Esta sobrecarga
puntual, si se prolonga en el tiempo, genera un incremento de la fatiga en
el resto del equipo, multiplicando las probabilidades de que se produzcan
nuevos episodios de baja.

o Sobrecostes directos e indirectos: A los costes salariales y de
cotizacién derivados de los tramos de incapacidad temporal asumidos por
la empresa, se suman los gastos de seleccidn, contratacién y formacién
de personal de sustitucion.

e Ademas, este personal interino requiere un periodo de adaptacion que,
inevitablemente, ralentiza la curva de productividad.

o« Pérdida de continuidad y calidad del servicio: El ritmo productivo y
la excelencia en la atencion al cliente sufren variaciones cuando las
plantillas experimentan un alto indice de rotacidon o ausencias
intermitentes.

Desde la PRL, se puede minimizar la fraccidn de absentismo atribuible a las
condiciones de trabajo, lo que se traduce de inmediato en un mayor margen
operativo y en un uso eficiente de los recursos humanos...

Cultura preventiva vinculada con la gestion de

personas

Para sacar el maximo partido a la prevenciéon frente en un fendmeno
multifactorial como el absentismo, las empresas deben integrar la prevencion con
las politicas generales de gestion del talento y recursos humanos.

Evolucionar hacia el modelo de Empresa Saludable es un salto cualitativo,
donde las iniciativas en PRL no se limitan a evitar el dafo, sin que promueve
activamente el bienestar integral (fisico, mental y emocional) del personal
laboral.

Este salto hacia una empresa saludable, exige articular tres pilares estratégicos:
e Participacion y comunicacion transparente: Involucrar a la plantilla
en la identificacion de riesgos y en la propuesta de mejoras en sus propios
puestos. El sentimiento de escucha y valoracion actia como un potente



catalizador del compromiso organizativo que desincentiva las ausencias
injustificadas.

Vigilancia de la salud preventiva y personalizable: Utilizar los
reconocimientos médicos periddicos como herramientas diagndsticas que
permitan ajustar el puesto de trabajo a la situacion bioldgica del trabajador
en cada etapa de su vida laboral, ayudando a prevenir que dolencias leves
de la vida cotidiana degeneren en bajas prolongada.

Flexibilidad y medidas de conciliacion: Integrar soluciones
organizativas que faciliten la armonizacién entre la vida personal y laboral
(flexibilidad horaria, teletrabajo) ayuda a absorber imprevistos familiares
o personales, impidiendo que estos degeneren en ausencias justificadas.
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TRES DECADAS DE LA LEY DE PREVENCION DE RIESGOS
LABORALES. BALANCE, TRANSFORMACION Y RETOS DEL
SIGLO XXI




La aprobacién de la Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de Prevencion de
Riesgos Laborales (LPRL) marco un hito sin precedentes en la historia socio-
laboral de Espaia. A tres décadas de su entrada en vigor, esta norma transformé
de manera radical la cultura organizativa de las empresas, sustituyendo un
enfoque meramente reactivo enfocado en el «accidente-reaccidén» por una vision
proactiva e integral basada en la evaluacién continua, la integracion preventiva
y la proteccion global de la salud de los trabajadores.

De la reaccion a la cultura de la integracion

Antes de 1995, la seguridad laboral en Espafia se estructuraba sobre normativas
fragmentadas y reglamentarias que actuaban, en gran medida, cuando el dafio
ya se habia producido. Con la LPRL —impulsada por la Directiva Marco Europea
89/391/CEE vy el didlogo social— se consagrd el derecho de la plantilla a una
proteccion eficaz frente a los riesgos del trabajo y el deber correlativo del
empresario de garantizar dicha seguridad.

Durante estas tres décadas, hemos observado un gran avance
técnico, organizativo y normativo:

o Estructuracion del sistema preventivo: Se crearon las figuras clave
para el desarrollo preventivo en los centros de trabajo, como los
Delegados de Prevencion, los Comités de Seguridad y Salud, y las
modalidades de Servicios de Prevencion (propios, ajenos vy
mancomunados).

o Evaluacion inicial y planificacion: La prevencion dejé de ser una
medida puntual y mero tramite burocratico para convertirse en un proceso
dindmico, continuo e integrado en el sistema general de gestion directiva
de la empresa.

e Descenso de los indices de siniestralidad: La obligatoriedad de la
formacién tedrica y practica, la dotacion de equipos de proteccion
individual (EPIs) homologados y la adecuacién de la maquinaria han
permitido reducir los accidentes de trabajo graves y mortales en
comparacion con las cifras registradas a mediados de la década de 1990.

La transformacion de las condiciones de trabajo

El verdadero impacto de la ley reside en como ha humanizado y profesionalizado
el entorno laboral diario. La prevencion no solo ha evitado accidentes
traumaticos, sino que ha elevado la calidad global del empleo en varios aspectos
fundamentales:

e Perspectiva ergonoémica e higiénica: Se ha prestado una atencién sin
precedentes a la adaptacion del puesto a la persona, reduciendo de forma
considerable los trastornos musculoesqueléticos derivados de
movimientos repetitivos, posturas forzadas, manipulacion manual de
cargas o sobrecargas fisicas.

e Vigilancia de la salud garantizada: La salud dejo de entenderse como
la ausencia de enfermedad para abarcar el bienestar fisico y bioldgico
mediante reconocimientos médicos especificos asociados a los riesgos
concretos de cada puesto de trabajo.



e Participacion y consulta: La plantilla pasé de ser un sujeto pasivo a un
actor con derecho de consulta y participacién directa en la toma de
decisiones que afectan a su seguridad y bienestar.

Los nuevos desafios: Riesgos psicosociales y el

entorno digital

A pesar de las notables mejoras, el contexto productivo de hoy dista
sustancialmente del de 1995. La modernizacién econdmica y los cambios sociales
han traido consigo dinamicas que la ley original no pudo prever con la
profundidad que requieren en la actualidad:

o Salud mental y riesgos psicosociales: El estrés cronico, el sindrome
de burnout, la fatiga emocional y el acoso laboral son hoy principales
causas de incapacidad temporal. La actualizacién legislativa exige poner
el foco en la obligacién de evaluar el entorno psicosocial con la misma
prioridad y rigor que un riesgo quimico o mecanico.

e Nuevas formas de trabajo y tecnologia: El auge del teletrabajo, la
desconexion digital, la hiperconectividad y el impacto de la inteligencia
artificial y los algoritmos en la gestion de personal plantean nuevos retos
relativos al aislamiento, la ergonomia en el hogar y la sobrecarga
cognitiva.

e« Transformacion demografica y de género: El envejecimiento
paulatino de la fuerza laboral exige adaptar progresivamente las
condiciones fisicas y organizativas de trabajo a la edad. Asimismo resulta
imprescindible incorporar de forma efectiva la perspectiva de género en
las evaluaciones de riesgo para atender las caracteristicas fisicas vy
anatdmicas de las trabajadoras y evitar sesgos discriminatorios.

Hacia una prevencion integral y adaptada a la

realidad actual

A sus 30 afios, la Ley de Prevencién de Riesgos Laborales demuestra su vigencia
como pilar fundamental del marco social espafnol. Sin embargo, el consenso entre
Administraciones Publicas, patronal y organizaciones sindicales es claro: el futuro
exige pasar del simple cumplimiento formal ("cumplimentar el papel") a una
prevencion real, participativa e integral.

Las reformas normativas en marcha buscan modernizar el texto para responder
a la realidad digital y a la protecciéon de la salud mental, consolidando asi el
compromiso de que todo espacio de trabajo sea, ante todo, un entorno seguro,
saludable y humano.
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ADAPTADOS, EMPRESAS SOSTENIBLES




El concepto de trabajador especialmente sensible, recogido en el articulo 25 de
la Ley de Prevencidn de Riesgos Laborales, ha evolucionado notablemente. Lejos
de ser una figura orientada Unicamente a la restriccion o a la apartacion del
puesto, la gestion moderna de la prevencion de riesgos laborales aborda la
sensibilidad especial desde un enfoque inclusivo y de adaptabilidad.

Promover la inclusién laboral de trabajadores sensibles no solo responde a un
imperativo legal, sino que refuerza la cultura preventiva, reduce el absentismo
no deseado y fomenta entornos organizativos sostenibles y diversos.

¢Quién es un trabajador especialmente sensible en

el marco de la PRL?

Se considera trabajador especialmente sensible a aquel trabajador que, por sus
caracteristicas personales, estado bioldgico o condicion fisica, psiquica o sensorial
debidamente conocida, se encuentra en una situacion de mayor vulnerabilidad
frente a los riesgos presentes en su centro de trabajo.

La normativa preventiva contempla de forma prioritaria a los siguientes
colectivos:

e Personas con discapacidad: Discapacidades fisicas, sensoriales,
intelectuales o de salud mental reconocidas formalmente.

« Trabajadores con condiciones de salud especificas: Enfermedades
crénicas, patologias cardiovasculares, patologias respiratorias, trastornos
musculoesqueléticos o procesos oncoldgicos en tratamiento o fase de
reincorporacién laboral.

e Maternidad y lactancia: Trabajadoras en estado de gestacion, parto
reciente o periodo de lactancia natural cuando las condiciones del puesto
entrafien riesgos especificos.

e Colectivos por edad: Trabajadores jévenes (menores de 18 afios) por su
falta de experiencia o desarrollo fisico, asi como trabajadores sénior cuya
capacidad funcional o adaptativa ante determinados requerimientos fisicos
pueda haber variado.

Principios clave para una PRL inclusiva
Para lograr una verdadera integracion laboral sin comprometer la seguridad ni la
salud de la plantilla, la PRL debe operar bajo cuatro pilares metodoldgicos:

o Individualizacion de la evaluacion de riesgos: No existen
"evaluaciones genéricas". La integracion de un trabajador especialmente
sensible requiere valorar de forma conjunta los requerimientos del puesto
de trabajo y las capacidades funcionales especificas de la persona.

e Priorizacion de la adaptacion frente a la exclusién: Salvo en
situaciones de imposibilidad técnica evidente o riesgo grave e inminente
no controlable, el objetivo debe ser siempre la adaptacion del entorno, de
los equipos o de la organizacién del trabajo.

o Confidencialidad y proteccion de datos de salud: El servicio de
prevencion comunicara a la empresa la aptitud (con o sin
restricciones/adaptaciones) y las medidas preventivas necesarias,
garantizando en todo momento el maximo respeto a la privacidad del
trabajador conforme al Reglamento y Ley General de Proteccién de Datos.



e Participacion y analisis conjunto: La integracion efectiva involucra al
Servicio de Prevencion (propio o ajeno), a la representacion legal de los
trabajadores (delegados de prevencién) y a la linea de mando directa.

Protocolo de actuacion en la empresa: De la

deteccion a la integracion
Para una gestion eficaz de la inclusion, la empresa debe aplicar una hoja de ruta
en la empresa por fases:

Deteccidon / Comunicacion — Vigilancia de la Salud Especifica — Evaluacién
Adaptada de Riesgos Laborales — Implantacién de Adaptaciones o ajustes —
Seguimiento y Revisidn Periddica.

e Comunicacion y vigilancia de la salud
El proceso suele iniciarse mediante la comunicacién por parte del propio
trabajador, tras una incorporacion tras baja prolongada (retorno al
trabajo), o a través de los reconocimientos médicos periddicos de Vigilancia
de la Salud.

e Evaluacion del puesto y del perfil funcional
El equipo de PRL analiza los factores de riesgo especificos del puesto
(cargas fisicas, aspectos ergondmicos, ritmos de trabajo, turnicidad, carga
mental, riesgos quimicos o bioldgicos) en contraposicién con las
restricciones o recomendaciones técnicas emitidas por el area médica.

« Implantacion de adaptaciones/ ajustes:
Las medidas adaptativas pueden clasificarse en tres grandes bloques:

e Técnicas y materiales: Adquisicion de mobiliario ergondmico,
equipos auxiliares de elevacion, interfaces visuales o auditivas
adaptadas, o eliminacién de barreras arquitectdnicas.

e Organizativas: Flexibilidad horaria, pausas de descanso
estructuradas, redistribucién de tareas exigentes o implantacion de
modalidades de trabajo a distancia/teletrabajo cuando sea factible.

e Formativas e informativas: Ajuste de las actividades de formacion
preventiva a formatos accesibles y sensibilizacién del equipo directo
para un entorno colaborativo.

e Seguimiento y revision:
El estado de salud y los requerimientos de las tareas cambian con el tiempo.
Es imprescindible programar revisiones periddicas de las medidas
adoptadas para comprobar su eficacia y realizar los reajustes oportunos.

Beneficios organizativos de un enfoque inclusivo
en PRL

La proteccion del trabajador sensible es mucho mas que un requisito legal:
e Retencion y atraccion del talento: Evita la salida prematura de
profesionales experimentados tras sufrir dolencias o limitaciones de salud.
o« Disminucion del absentismo: La adaptacion temprana del puesto
reduce la recurrencia de bajas médicas prolongadas.



Mejora del clima laboral: Una empresa que cuida y adapta los puestos
a sus profesionales genera mayor compromiso y confianza organizativa.

Alineacion con criterios ESG: La gestion inclusiva de la PRL fortalece
directamente el pilar Social de las politicas de sostenibilidad empresarial.
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El uso de la energia eléctrica tiene una serie de riesgos, que aumentan en los
profesionales que trabajan en instalaciones eléctricas o cerca de ellas. Por tanto,
es muy importante saber como actuar ante un accidente eléctrico.

Cuando hay una diferencia de tension entre dos puntos y un organismo cierra el
circuito entre ambos puntos la corriente eléctrica recorre el cuerpo entre
ellos. Existe un punto de entrada en el cuerpo y uno de salida.

Es lo que conocemos como una descarga eléctrica.

El peligro de una descarga eléctrica depende del tipo de corriente, del nivel
de tensidn, del tiempo que dura el recorrido de la corriente en el cuerpo, del
estado de salud general de la persona y de la rapidez con la que recibe los
primeros auxilios y la atencion médica.

El riesgo de sufrir una descarga eléctrica varia segun el lugar de trabajo y las
condiciones de seguridad eléctrica.

Las descargas eléctricas pueden dejar marcas visibles en la piel (quemaduras),
pero también es posible que no queden marcas visibles. Sea cual sea el caso, la
corriente eléctrica puede causar dafios internos.

Las lesiones por descargas eléctricas pueden aparecer de forma inmediata, o
pasar horas hasta su aparicion. Es vital la vigilancia continua del paciente durante
las primeras horas.

Las quemaduras eléctricas se producen por el efecto térmico de la electricidad,
la gravedad dependera de las condiciones ambientales del lugar del accidente.
También puede producir un efecto tetanizante, una reaccion fisioldgica
involuntaria que hace que los musculos se contraigan de forma continua e
incontrolable, mediante la estimulacién directa de las fibras musculares tras la
anulacion del sistema nervioso.

Al pensar en accidentes eléctricos, lo hacemos en la electrocucion, que se
produce por la sobreestimulacion de érganos vitales, generando paro cardiaco
y/o respiratorio en funcién del érgano afectado.

Cuando ocurre un accidente se debe activar el sistema de emergencias PAS,
Proteger, Avisar y Socorrer.

o PROTEGER: (asegurar la zona) al hablar de proteger se trata de evitar
gue el herido pueda seguir sufriendo dafos y evitar que la persona que
actla como socorrista pueda sufrirlos también. Cuando el accidentado
contindia en contacto con un conductor o pieza bajo tensién eléctrica hay
que seguir los siguientes pasos:

o Cortar la corriente: Bajar el interruptor general o desenchufar el
aparato eléctrico si es seguro hacerlo. Hay que tener en cuenta
otros riesgos posteriores como posibles caidas del accidentado.

o No tocar a la victima directamente: Si no es posible cortar la
electricidad, se debe separar a la victima del conductor



(desenganchar). Y alejarlo lo maximo posible con un objeto seco y
no conductor, protegiéndose con materiales aislantes.
Evitar el agua y los elementos metalicos: No usar objetos himedos ni
metalicos y no actuar sobre suelo mojado.
Alta tension: cuando se trate de cables de alta tensidon hay que mantener
una distancia minima de 6 metros y no te acercarse hasta que los
bomberos o técnicos corten la energia
AVISAR: (peticion de ayuda, llamar a emergencias) se debe llamar
inmediatamente al 112.
SOCORRER: (primeros auxilios, es la actuacién sobre el accidentado) Los
primeros auxilios son las primeras medidas que se toman ante las lesiones
de una persona en el lugar del accidente, hasta la llegada de los servicios
de emergencias.

Tras liberar al accidentado del contacto eléctrico se iniciaran las operaciones de
socorrismo.

Si se produce fuego hay que sofocarlo mediante la eliminacion del
oxigeno echando encima mantas o prendas no acrilicas, NUNCA usar
agua.

Comprobar el estado de conciencia y respiracion: Observar si la
persona responde y respira con normalidad.

Si esta consciente: seguir evaluando hasta que llegue la ayuda
profesional.

Si esta inconsciente pero respira: Poner en posicion de seguridad
(acostado sobre un lado) para mantener las vias respiratorias despejadas.
Es necesario vigilar la respiracion y el pulso cardiaco mientras llega la
asistencia médica.

Si no respira (paro respiratorio): emprender de forma inmediata la
asistencia respiratoria mediante el método “boca a boca”.

Si no respira y no tiene pulso (Paro cardiorrespiratorio): Iniciar
inmediatamente las maniobras de reanimacion cardiopulmonar (RCP),
combinadas con respiracién boca a boca.

Trata las quemaduras: Cubrir las zonas quemadas con una gasa estéril
o un pafio limpio y seco, si no se dispone de gasa estéril, NO utilizar
mantas ni toallas. Nunca aplicar hielo, agua ni pomadas sobre las
guemaduras eléctricas.

Evitar que la persona herida se enfrie.

cQue evitar?

Tocar a la persona en contacto con la corriente eléctrica.

Mover a la persona si no esta en peligro inminente.

Suponer que la persona esta bien porque estd consciente y parece
recuperada, las personas que se hayan sufrido una descarga eléctrica
siempre deben ser evaluados por un profesional de atencién médica.
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CANCERIGENOS EN EL TRABAJO: IDENTIFICAR PARA

PREVENIR

La Organizacion Mundial de la salud (OMS) define el cancer como, un
amplio grupo de enfermedades que pueden afectar a cualquier parte del
organismo. Una caracteristica definitoria del cancer es la multiplicacion rapida



de células anormales que se extienden mas alld de sus limites habituales y
pueden invadir partes adyacentes del cuerpo o propagarse a otros 6rganos,
un proceso que se denomina “metastasis”.
Los agentes cancerigenos pueden estar presentes en los productos que
utilizamos y también generarse durante el trabajo. Reconocerlos permite
evaluar la exposicion y adoptar medidas antes de que aparezca el dafo. La
identificacion debe abarcar los productos, los procesos y las tareas de cada
puesto.

Definiciones

Cancerigenos: agentes quimicos, fisicos o bioldgicos o incluso alguna otra
condicién de trabajo, que tiene la capacidad de causar cancer o aumentar su
incidencia.

Mutagenos: agentes que provocan cambios permanentes en el material
genético. Cuando afectan a las células reproductoras, las alteraciones pueden
transmitirse a la descendencia.

Reprotoxicos: sustancias o mezclas que pueden perjudicar la funcidon sexual
y la fertilidad, o el desarrollo de la descendencia.

Un mismo agente puede reunir varias de estas propiedades.

Clasificacion agentes cancerigenos, mutagénicos y
reprotoxicos

La IARC (Agencia Internacional de Investigacién sobre el Cancer), los clasifica
en 4 categorias:
e Grupo 1: carcinégeno para humanos
e Grupo 2A: probable carcinégeno en humanos
e Grupo 2B: posible carcinégeno en humanos
e Grupo 3: no clasificable seglin su carcinogenidad en humanos (no significa
que el agente sea inocuo)

En Espafa, el Real Decreto 665/1997 se aplica a los cancerigenos, mutagenos
y reprotoxicos que cumplen los criterios CLP de categoria 1A o 1B: efectos
conocidos en humanos o0 que se presume que pueden producirse,
respectivamente. También incluye las sustancias, mezclas y

La etiqueta: primera fuente de informacion

La etiqueta de un envase corresponde a la primera y mas basica informacion
sobre los riesgos de la sustancia que contiene a disposiciéon de sus usuarios, y
debido a ello resulta un instrumento fundamental para su manipulacioén en
condiciones seguras



En la siguiente tabla se resumen los pictogramas, categoria, palabras de
advertencia e indicacion de peligro de los agentes cancerigenos, mutagénicos y
reprotoxicos:

CategoriaPalabra de ad- Indicacion de peligro

CLP vertencia

Cancerigeno 1A/ 1B PELIGRO H350: Puede provocar cancer.
H350i: Puede provocar cincer por inhalacién, cuando corres-
Solicitar cambios  Ctrd Shift X

Cancerigeno 2 ATENCION H351: Se sospecha que provoca cancer.

Mutdgeno 1A /1B PELIGRO H340: Puede provocar defectos genéticos.

Reprotéxico 1A/1B PELIGRO H360 y sus variantes: Puede perjudicar 1a fertilidad o danar al
feto.

Reprotoxico 2 ATENCION H361 y sus variantes: Se sospecha que perjudica la fertilidad ¢
dafa al feto.

@ Mutigeno 2 ATENCION H341: Se sospecha que provoca defectos genéticos.

Las categorias 1A y 1B identifican efectos conocidos o presuntos en
humanos; la categoria 2 recoge efectos sospechados.

PELIGRO y ATENCION son palabras normalizadas del CLP: ambas alertan de
un peligro y requieren aplicar las medidas preventivas correspondientes.

H362 identifica posibles dafios a nifios alimentados con leche materna. Esta
categoria adicional, relacionada con la lactancia, no tiene pictograma ni palabra
de advertencia propios, aunque el producto puede requerirlos por otros
peligros.

Lee también los consejos de prudencia: P201 y P202 indican que deben
conocerse las instrucciones antes del uso; P280 sefiala la proteccion necesaria;
P308 + P313 indica consultar a un médico ante una exposicion manifiesta o
presunta. La etiqueta concreta las medidas aplicables al producto.

Ficha de datos de seguridad (FDS)

La FDS amplia la informacion de la etiqueta. Antes de manipular un
producto quimico es importante revisar la informacién contenida en ella, en
especial las siguientes secciones:

o Seccién 2: identificacién de peligros



o O O O

Seccién 3: Composicién/informacién sobre componentes
Seccidn 8: controles de exposicion

Seccidén 11: Informacion toxicologica

Seccidén 15: informacién reglamentaria

La exposicion también puede generarse en el

proceso

Ademas de revisar los productos comprados, es necesario identificar las
exposiciones que se producen durante las tareas, incluidas las de
mantenimiento y limpieza. El anexo I del Real Decreto 665/1997 recoge estos
ocho apartados:

O
O

Fabricacién de auramina.

Trabajos con exposicion a hidrocarburos aromaticos policiclicos presentes
en el hollin, el alquitran o la brea de hulla.

Trabajos con exposicién al polvo, al humo o a las nieblas producidas
durante la calcinacidén y el afinado eléctrico de las matas de niquel.
Fabricacidon de alcohol isopropilico mediante el procedimiento con acido
fuerte.

Trabajos con exposicién a polvo de maderas duras.

Trabajos con exposicidon al polvo respirable de silice cristalina generado
en un proceso de trabajo.

Trabajos con exposicién cutdnea a aceites minerales previamente
utilizados en motores de combustién interna para lubricar y refrigerar los
elementos moéviles del motor.

Trabajos con exposicién a emisiones de motores diésel.

Medidas preventivas generales

Sustituir. Elegir productos o procesos menos peligrosos siempre que sea
técnicamente posible.

Controlar en origen. Si no es posible sustituir, utilizar sistemas cerrados;
cuando tampoco sea viable, reducir la exposiciéon con medidas técnicas,
como la extraccion localizada.

Organizar. Limitar las personas expuestas y la duracién de la exposicion,
delimitar las zonas y formar al personal.

Completar la proteccion. Usar los equipos de proteccién individual
necesarios junto con las medidas anteriores.
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LA OTRA CARGA DEL TRABAJO: COMO PREVENIR LA
FATIGA MENTAL



Introduccion

El trabajo también exige esfuerzo mental: mantener la atencidén, procesar
informacion, resolver problemas y tomar decisiones. Cuando estas exigencias son
intensas o se prolongan sin una recuperaciéon adecuada, puede aparecer fatiga
mental.

Reconocer sus sefales y mejorar la organizacion del trabajo ayuda a proteger la

salud, mantener la concentracion y reducir los errores. La prevenciéon comienza
en el disefio de las tareas y las condiciones en las que se realizan.

Qué es la fatiga mental



La fatiga mental es una disminucidn de la capacidad para responder eficazmente
a tareas que requieren atencidon, memoria, razonamiento o toma de decisiones.
Su aparicion depende de la intensidad y duracién del esfuerzo mental y de las
posibilidades de recuperacion.

Puede manifestarse mediante cansancio, dificultad para concentrarse, lentitud al
responder, olvidos o aumento de los errores. La persona puede percibir que
necesita un mayor esfuerzo para conseguir los mismos resultados.

Tipos de fatiga segln su evolucion y recuperacion

e Fatiga puntual, normal o fisiolégica. Aparece durante o después de un
periodo de esfuerzo mental, por ejemplo, tras una jornada especialmente
exigente. Puede producir cansancio, somnolencia y disminucion de la
atencién. Su caracteristica principal es gque se recupera con un
descanso adecuado. Aunque sea transitoria, debe atenderse: senala la
necesidad de descansar y revisar las exigencias de la tarea.

o Fatiga cronica o acumulada. Puede desarrollarse cuando las exigencias
se mantienen y la recuperacidon entre jornadas resulta insuficiente. El
cansancio persiste y el descanso habitual no permite una
recuperacion suficiente; incluso puede sentirse antes de comenzar la
jornada. Puede acompafarse de irritabilidad, falta de energia, alteraciones
del sueno y dolores de cabeza, y afectar también a la vida personal.
Requiere revisar las condiciones de trabajo y valorar el estado de salud.

Otros estados relacionados que conviene diferenciar
El INSST también describe estados similares a la fatiga mental, que pueden
aparecer en el trabajo:
e Monotonia: disminucion de la activacion durante tareas largas, uniformes
y repetitivas, que puede acompafarse de somnolencia y fluctuaciones del
rendimiento.
e Vigilancia reducida o hipovigilancia: disminucion de la capacidad para
detectar sefales en tareas de vigilancia poco variadas.
e Saturacion mental: inquietud y rechazo emocional hacia una tarea o
situacidén repetitiva.

Estos estados pueden mejorar al cambiar la actividad o sus condiciones, mientras
que la recuperacion de la fatiga mental requiere descanso. Por ello, introducir
variedad en las tareas y facilitar pausas cumplen funciones complementarias.

Cuando prestar especial atencion

Si el cansancio persiste pese a descansar, aparece desde el inicio de la jornada
o afecta a las actividades habituales, conviene comunicarlo al servicio de
prevencion y consultar con un profesional sanitario para estudiar sus causas.

Factores de riesgo
Entre las condiciones que pueden favorecer su aparicion destacan:
o Exigencias mentales elevadas: tareas complejas o que requieren
atencién y vigilancia prolongadas.



Presion de tiempo: ritmos intensos y plazos insuficientes para completar
el trabajo.

Exceso de informacidon: grandes cantidades de datos que deben
interpretarse y gestionarse.

Descanso insuficiente: jornadas prolongadas y pocas oportunidades
para hacer pausas.

Condiciones ambientales inadecuadas: ruido, iluminacion deficiente o
temperaturas incomodas.

Formacion insuficiente: falta de conocimientos, practica o tiempo de
adaptacion ante nuevas tareas.

Monotonia y escasa variedad: tareas repetitivas o con poco contenido
gue dificultan mantener la atencién.

Principales medidas para su prevencion

Ajustar las exigencias del trabajo. Establecer prioridades claras,
plazos realistas y una carga de tareas adecuada. Considerar la experiencia
de cada persona y facilitar formacion y tiempo de aprendizaje cuando se
introduzcan cambios.

Facilitar pausas que permitan recuperarse. Distribuir los descansos
segun las exigencias del puesto y permitir desconectar de la actividad. Su
duracién y frecuencia deben adaptarse al trabajo; durante la pausa,
continuar atendiendo mensajes o0 pendientes puede impedir la
recuperacion.

Introducir variedad en las tareas. Evitar periodos excesivamente
largos de actividades mondtonas o de atencidn intensa. La alternancia
debe planificarse sin sustituir las pausas necesarias.

Mejorar el entorno y las herramientas. Reducir el ruido, cuidar la
iluminacion y disponer de equipos e informacién que faciliten el trabajo.
Dar participacion a las personas trabajadoras para identificar dificultades
y proponer mejoras.

Cuidar la recuperacion personal. Mantener habitos de suefio regulares,
una alimentacién equilibrada y actividad fisica habitual contribuye a
afrontar las exigencias diarias. Estos habitos complementan las medidas
de organizacién del trabajo.
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LA PREVENCION TAMBIEN VIAJA CONTIGO. SEGURIDAD
VIAL EN LOS DESPLAZAMIENTOS LABORALES

Los desplazamientos forman parte de la vida laboral: ir y volver del trabajo,
visitar clientes, realizar entregas o trasladarse entre centros. En todos ellos
pueden producirse accidentes con consecuencias para quien conduce, las



personas acompafiantes y otros usuarios de la via. La prevencion debe
acompanarnos desde la preparacion del trayecto hasta la llegada al destino.

La seguridad vial depende de la interaccion entre la persona, el vehiculo, la via 'y
la organizacion del desplazamiento. Una ruta conocida también exige atencion;
un recorrido corto también requiere proteccién. El objetivo es evitar los
accidentes y reducir sus consecuencias cuando se producen.

¢Queé riesgos existen durante la circulacion?

El riesgo vial es la posibilidad de sufrir dafios durante un desplazamiento. Puede
materializarse en colisiones, alcances, atropellos, salidas de la via o vuelcos.

Factores como la velocidad, las distracciones o el estado de los neumaticos
pueden favorecer estos sucesos; otros, como la falta de cinturén, agravan sus
consecuencias.

Varios factores pueden coincidir y aumentar el peligro:
1. Velocidad excesiva o inadecuada

La velocidad es excesiva cuando supera el limite permitido e inadecuada
cuando no se ajusta a las condiciones reales, aunque esté por debajo de ese
limite. Circular demasiado rapido reduce el tiempo disponible para reaccionar,
aumenta la distancia necesaria para detenerse y agrava los dafos en una
colisién.

Medidas de prevencion. Respetar los limites y reducir la velocidad ante
curvas, cruces, obras, trafico intenso o poca visibilidad. Adaptarla también a
la carga y al estado de la calzada. La planificacién del trabajo debe permitir
llegar sin recurrir a excesos de velocidad para recuperar retrasos.

2. Distancia de seguridad insuficiente

Circular demasiado cerca del vehiculo precedente deja poco margen ante una
frenada o un obstaculo. El riesgo de alcance aumenta si la via estd mojada, la
visibilidad es reducida o el vehiculo necesita mas espacio para detenerse.



Medidas de prevencion. Mantener una separacién que permita frenar sin
colisionar si el vehiculo de delante se detiene. Aumentarla cuando empeoren
la adherencia o la visibilidad. Observar el trafico mas alld del vehiculo
inmediato y evitar incorporaciones o cambios de carril que eliminen el margen
de seguridad de otros usuarios.

3. Distracciones y pérdida de atencion

Una distraccion puede apartar la vista de la via, las manos de los mandos o la
atencion de la conduccion. Usar el mévil, manipular el navegador, buscar
objetos o mantener conversaciones exigentes puede impedir detectar una
sefial, un peatdn o una retencién a tiempo.

Medidas de prevencion. Programar la ruta y ajustar los dispositivos antes
de iniciar la marcha. Evitar llamadas y mensajes mientras se conduce, incluso
si el vehiculo dispone de manos libres. Para atender una comunicacion,
estacionar en un lugar seguro. La empresa debe organizar las comunicaciones
para que no exijan respuestas durante la conduccién.

4. Fatiga y somnolencia

La fatiga disminuye la capacidad para mantener el esfuerzo y la atencidn; la
somnolencia es la tendencia a quedarse dormido. Ambas perjudican la
percepciéon y la reaccién. La falta de descanso, los turnos, las jornadas
prolongadas y la monotonia pueden favorecer su aparicion.

Medidas de prevencion. Iniciar el viaje descansado y prever pausas.
Detenerse en un lugar seguro ante bostezos repetidos, parpados pesados o
dificultad para concentrarse. Abrir la ventanilla o subir la musica no sustituye
el descanso. Si no se esta en condiciones de continuar, posponer el trayecto
o recurrir a otra opcién de transporte. Tener en cuenta el cansancio al regresar
tras la jornada.

5. Alcohol, drogas y medicamentos



El alcohol y las drogas alteran capacidades necesarias para conducir, como la
coordinacién, la percepcién y la toma de decisiones. Algunos medicamentos
también pueden causar somnolencia, mareos u otros efectos que
comprometen la seguridad, especialmente al iniciar o modificar un
tratamiento.

Medidas de prevencion. No consumir alcohol ni drogas si se va a conducir.
Revisar las advertencias de los medicamentos y consultar al personal sanitario
sobre su compatibilidad con la conduccion. No modificar por cuenta propia un
tratamiento. Ante efectos que afecten a la atencién o al control del vehiculo,
evitar conducir y organizar una alternativa.

6. Prisas, estrés y exceso de confianza

La presidon por llegar a tiempo puede favorecer decisiones precipitadas,
maniobras agresivas y menor atencion. A su vez, conocer el recorrido o tener
mucha experiencia puede llevar a infravalorar riesgos y dejar de observar
cambios en el entorno.

Medidas de prevencion. Salir con margen, mantener una actitud serena y
evitar discusiones con otros usuarios. Ante un retraso, comunicarlo cuando se
pueda hacer con seguridad. Planificar rutas y tiempos realistas, contemplando
trafico, pausas y estacionamiento. Revisar las condiciones del trayecto,
aunque sea habitual y evitar conducir si el estado emocional impide hacerlo
con seguridad.

7. Condiciones de la via y meteorologia adversa

La lluvia, el hielo o la nieve pueden reducir la adherencia; la niebla, la
oscuridad o el deslumbramiento dificultan la vision. El viento puede alterar la
estabilidad. Obras, baches, obstaculos y sefalizacién provisional también
pueden exigir cambios de trayectoria o frenadas.

Medidas de prevencion. Consultar el estado del trafico y la prevision antes
de salir. Reducir la velocidad, aumentar la distancia de seguridad y evitar
maniobras bruscas. Mantener limpios los cristales y utilizar el alumbrado
adecuado. Seguir las indicaciones de las autoridades y, si nho es posible circular



con seguridad, aplazar el desplazamiento o detenerse en un lugar apropiado
fuera de la circulacion.

8. Deficiencias de mantenimiento del vehiculo

Los neumaticos deteriorados, los fallos de frenos o direccién y el mal
funcionamiento de luces o limpiaparabrisas pueden dificultar el control del
vehiculo o la deteccién de peligros. Una averia durante el trayecto también
puede dejar a sus ocupantes expuestos al trafico.

Medidas de prevencion. Realizar las revisiones e inspecciones que
correspondan y seguir el mantenimiento indicado por el fabricante. Comprobar
presion y estado de neumaticos, alumbrado, visibilidad y avisos del cuadro.
Comunicar los defectos detectados y retirar del servicio los vehiculos con fallos
gue comprometan la seguridad hasta su reparacién. La empresa debe
establecer responsables y registros de mantenimiento.

9. Carga mal distribuida o sin asegurar

El exceso de carga o una distribucién inadecuada pueden afectar a la
estabilidad y a la respuesta del vehiculo. Si la carga se desplaza, puede
favorecer la pérdida de control; los objetos sueltos pueden golpear a los
ocupantes durante una frenada o colision.

Medidas de prevencion. Respetar las capacidades autorizadas, distribuir la
carga segun las caracteristicas del vehiculo y sujetarla con sistemas
adecuados. Proteger a las personas frente a la zona de carga y evitar objetos
sueltos en el habitaculo. Comprobar que no se obstaculizan la visidon ni los
mandos y adaptar la conduccion al peso transportado.

10. Proteccion insuficiente de los ocupantes

No utilizar correctamente los elementos de proteccion aumenta la gravedad
de las lesiones. En un impacto, una persona sin cinturén puede golpearse, salir
despedida o lesionar a otros ocupantes. El airbag complementa el cinturén y
no lo sustituye.



Medidas de prevencion. Abrochar el cinturdn en todas las plazas antes de
iniciar la marcha, también en trayectos cortos. Ajustar asiento vy
reposacabezas y comprobar el correcto apoyo del cinturén. En motocicleta,
utilizar casco homologado bien abrochado y equipamiento de proteccién
adecuado. La prevencion debe incluir a todas las personas que viajan en el
vehiculo.

Z¢Como integrar la seguridad vial en la empresa?

La empresa debe analizar la movilidad asociada a su actividad: quién se desplaza,
para qué, con qué vehiculos, por qué rutas y en qué horarios. A partir de ese
analisis, conviene priorizar medidas que reduzcan la exposicién, como evitar
viajes innecesarios o utilizar alternativas adecuadas cuando sean viables.

La organizacidon preventiva puede concretarse en tiempos realistas, pausas
previstas, vehiculos apropiados, mantenimiento y formacion. Debe existir un
procedimiento sencillo para comunicar defectos, incidentes y condiciones que
impidan conducir con seguridad. Revisar accidentes y situaciones de peligro
permite corregir causas y comprobar si las medidas estan funcionando.

Antes de cada desplazamiento, resulta Gtil comprobar tres aspectos: que la
persona esta en condiciones de conducir, que el vehiculo es seguro y que el
trayecto puede realizarse sin prisas.

Durante el viaje, la prioridad es mantener la atencién y adaptar la conduccién a
lo que sucede. Si las condiciones cambian, hay que revisar la decision de
continuar.
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ALCOHOL Y DROGAS EN EL AMBITO LABORAL



El consumo de alcohol y otras drogas constituye un importante factor que puede
afectar a la seguridad, la salud y el bienestar de las personas trabajadoras. Sus
efectos pueden repercutir tanto en quien consume como en sus compaiferos,
aumentando la posibilidad de cometer errores, sufrir accidentes o generar
situaciones de riesgo en el entorno laboral.

El consumo de estas sustancias puede afectar a capacidades esenciales para
realizar un trabajo de forma segura, como la atencion, la concentracién, los
reflejos, la coordinacidn, la capacidad de reaccion y la toma de decisiones.



Ademas, determinados consumos pueden agravar situaciones de estrés, fatiga o
problemas de salud.

Desde la perspectiva de la prevencidon de riesgos laborales, el objetivo no es
Unicamente actuar cuando existe un problema de consumo, sino prevenir sus
consecuencias, promover habitos saludables y favorecer un entorno laboral
seguro y saludable.

La prevencion debe abordarse desde una perspectiva integral, evitando
desacreditar a las personas afectadas y facilitando informacion, orientacién vy,
cuando sea necesario, acceso a recursos de ayuda profesional.

El alcohol es una sustancia psicoactiva que puede producir alteraciones en el
sistema nervioso central. Su consumo puede afectar a la percepcion, atencion,
coordinacién, capacidad de reaccién y toma de decisiones.

Los efectos dependen, entre otros factores, de la cantidad consumida, la
frecuencia, las caracteristicas individuales y la interaccion con medicamentos u
otras sustancias.

Las drogas se consideran aquellas sustancias que, introducidas en el organismo,
pueden modificar su funcionamiento y producir cambios fisicos, psicolégicos o
conductuales.

Entre ellas se encuentran sustancias legales, como determinados medicamentos
utilizados de forma inadecuada, y sustancias ilegales como el cannabis, la
cocaina, las anfetaminas, la heroina u otras.

No todos los consumos tienen las mismas caracteristicas ni consecuencias. Puede
existir un consumo ocasional, habitual o problematico. En determinados casos
puede desarrollarse una dependencia, que requiere atencidon y tratamiento
profesional.

Es importante no confundir el consumo de una sustancia con una dependencia,
ni realizar juicios o diagndsticos sobre una persona sin la correspondiente
valoracion profesional.

Factores de riesgo
Los factores que pueden favorecer el consumo o0 aumentar sus consecuencias en
el ambito laboral pueden ser diversos:

e Factores relacionados con el trabajo: turnos rotatorios o nocturnos,
jornadas prolongadas, ritmos de trabajo elevados, sobrecarga, monotonia
o falta de autonomia.

o Factores psicosociales: estrés laboral, conflictos, acoso, falta de apoyo,
problemas de comunicacion o dificultades para conciliar la vida laboral y
personal.

e Factores individuales: problemas personales o familiares, dificultades
econdmicas, problemas de salud mental, antecedentes de consumo o falta
de informacién sobre sus riesgos.



o« Factores relacionados con la organizacion: ausencia de politicas
preventivas, escasa formacion, falta de canales de ayuda o una cultura
que normalice determinados consumos.

 Factores ambientales y sociales: presion del grupo, facilidad de acceso
a determinadas sustancias o normalizaciéon social del consumo de alcohol
y otras drogas.

Estos factores no determinan por si mismos que una persona vaya a desarrollar
un problema de consumo, pero pueden aumentar la vulnerabilidad o agravar sus
consecuencias.

Riesgos en el ambito laboral

El consumo de alcohol y drogas puede incrementar significativamente los riesgos
laborales, especialmente cuando se realizan trabajos que requieren atencién,
precision o una elevada capacidad de respuesta.

Entre los principales riesgos se encuentran:
e Accidentes de trabajo, por disminuciéon de los reflejos, coordinacion y
capacidad de reaccion.
e Errores y fallos humanos, debido a alteraciones de la atencion,
concentracién y toma de decisiones.
o Caidas, golpes y atrapamientos, especialmente en trabajos en altura, con
maquinaria o herramientas.
e Accidentes de trafico, especialmente en trabajos que implican conduccion
o desplazamientos.
o Dafos a terceras personas, compafieros, usuarios, clientes o poblacién en
general.
e Mayor exposicion a otros riesgos laborales, al disminuir la percepcion del
peligro o dificultar el cumplimiento de los procedimientos de seguridad.
e Absentismo y presentismo, asi como disminucidon del rendimiento vy
aumento de los conflictos laborales.
e Problemas de salud fisica y psicoldgica, que pueden verse agravados por
determinados patrones de consumo.
e Interacciones peligrosas con medicamentos u otras sustancias, que
pueden potenciar los efectos sobre el sistema nervioso.
El riesgo puede ser especialmente elevado en puestos relacionados con la
conduccion, maquinaria, trabajos en altura, trabajos con sustancias peligrosas,
atencion sanitaria, vigilancia o cualquier actividad en la que un error pueda tener
consecuencias graves.

Medidas preventivas
La prevencidon debe centrarse en evitar los riesgos, promover habitos saludables
y facilitar ayuda temprana cuando exista un problema.

Medidas para la empresa
e Elaborar y aplicar programas de prevenciéon del consumo de alcohol vy
drogas.
e Informar y formar a las personas trabajadoras sobre los efectos y riesgos
asociados al consumo.



Identificar y controlar los factores de riesgo psicosocial y organizativo.
Revisar aspectos como cargas de trabajo, horarios, turnos, descansos y
condiciones laborales.

Promover un clima laboral basado en el respeto, la comunicacion y el
apoyo.

Establecer procedimientos claros para actuar ante situaciones de riesgo,
accidentes o sospecha de afectacidon durante el trabajo.

Facilitar el acceso a los servicios de prevencién y a recursos especializados
de orientacién y tratamiento.

Garantizar la confidencialidad y evitar la estigmatizacién o discriminacion
de las personas con problemas de consumo.

Prestar especial atencion a los puestos de trabajo considerados de especial
riesgo.

Medidas para las personas trabajadoras

el Empresas de [
= Empresas de [ Salamanca _
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Evitar acudir al trabajo bajo los efectos del alcohol o de otras drogas.

No consumir alcohol u otras sustancias durante la jornada laboral cuando
pueda comprometer la seguridad.

No conducir ni manejar maquinaria si se considera que las capacidades
estan alteradas.

Seqguir las indicaciones médicas cuando se utilicen medicamentos que
puedan afectar a la atencién, los reflejos o la capacidad de reaccion.
Informar al personal sanitario cuando se estén utilizando medicamentos u
otras sustancias que puedan afectar al desempefio laboral.

Respetar los procedimientos de seguridad establecidos.

Solicitar ayuda profesional ante un consumo que pueda estar generando
problemas personales, familiares o laborales.

Evitar encubrir situaciones que puedan poner en peligro la seguridad
propia o de otras personas.

La prevencion del consumo de alcohol y drogas en el trabajo es

responsabilidad de todos.
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PREVENCION DEL DOLOR DE ESPALDA. HABITOS
SALUDABLES DURANTE LA JORNADA DE TRABAJO




El dolor de espalda es una de las molestias mas frecuentes entre la poblacion
trabajadora y puede afectar tanto al bienestar fisico como al rendimiento laboral.
Permanecer mucho tiempo sentado, adoptar posturas inadecuadas, realizar
esfuerzos fisicos, levantar o transportar cargas de forma incorrecta o mantener
una misma posicion durante periodos prolongados son algunos de los factores
gue pueden favorecer la aparicion de molestias musculares.

Aunque no siempre es posible evitar por completo el dolor de espalda, adoptar
unos habitos saludables durante la jornada laboral puede reducir
considerablemente el riesgo de sufrirlo y contribuir a mantener una espalda sana.

El dolor de espalda es una molestia localizada en alguna zona de la espalda,
principalmente en la regién lumbar, dorsal o cervical. Puede aparecer de forma
puntual o mantenerse durante un periodo mas prolongado.

En el entorno laboral, suele estar relacionado con factores fisicos y posturales,
aunque también pueden influir el estrés, la falta de descanso y determinados
habitos de vida.

La prevencién del dolor de espalda consiste en adoptar comportamientos y
medidas destinados a disminuir la sobrecarga de la musculatura y de las
estructuras de la columna vertebral.

Para ello, es importante mantener una postura adecuada, alternar las tareas y
posiciones, realizar pausas activas y practicar actividad fisica de forma regular.

FACTORES DE RIESGO

Entre los principales factores que pueden favorecer la aparicion del dolor de
espalda durante la jornada laboral destacan:

e Pasar mucho tiempo sentado o de pie sin cambiar de postura ni hacer
pausas.

e Mantener posturas inadecuadas, como trabajar con la espalda encorvada,
el cuello inclinado o sentarse de forma incorrecta.

e Realizar tareas que requieran esfuerzos fisicos excesivos.

e« Mover manualmente cargas pesadas o hacerlo de forma incorrecta.

e Realizar movimientos repetitivos de forma continuada, lo que puede
generar sobrecarga muscular.

e El estrés puede favorecer la aparicion o el aumento del dolor de espalda
como consecuencia del aumento de la tensidén muscular.

e Un puesto de trabajo mal adaptado al trabajador, como la silla, la mesa,
la pantalla del ordenador u otros equipos o herramientas, puede favorecer
la adopcidn de posturas forzadas.

e La falta de descanso y una recuperacion insuficiente pueden dificultar la
recuperacion de la musculatura.

MEDIDAS PREVENTIVAS

e Se debe mantener una postura adecuada, tanto si trabajamos sentados
como si el trabajo se realiza de pie. Si el trabajo es sentado, debemos
apoyar la espalda en el respaldo y los pies en el suelo.



e Siempre que sea posible, es muy importante cambiar de posiciéon con
frecuencia y evitar permanecer en la misma postura durante mucho
tiempo. Si el trabajo lo permite, debemos alternar tareas.

e Durante la jornada laboral, algunos ejercicios sencillos pueden ayudar a
mejorar la situacion. Mover suavemente los hombros, el cuello y la
espalda, estirar los brazos y las piernas y caminar durante los periodos de
descanso.

e Cuando el trabajo requiera mover cargas, debemos hacerlo
correctamente:

o Acércate lo maximo posible al objeto.

Separa ligeramente los pies para conseguir una posicion estable.

Flexiona las rodillas y utiliza principalmente la fuerza de las piernas.

Mantén la carga cerca del cuerpo.

Evita girar el tronco mientras sostienes la carga.

Si la carga es muy voluminosa o pesada, debemos evitar moverla

solos. Debemos pedir ayuda o utilizar medios mecanicos.

e La actividad fisica regular ayuda a mantener una buena condicion fisica y
una musculatura fuerte. Caminar, nadar, montar en bicicleta, realizar
ejercicios de fuerza, etc., pueden contribuir a mantener una espalda
saludable.

e Dormir y descansar adecuadamente permite al organismo recuperarse de
las exigencias fisicas y mentales de la jornada.

e« Debemos evitar la acumulacion de fatiga y cuidar el descanso.

e El estrés y la tensién emocional pueden aumentar la tensién muscular y
hacer que determinadas molestias se perciban con mayor intensidad.
Controlar el estrés es necesario.

O O O O O

La prevencion esta en los pequeinos habitos diarios. Cuidar tu espalda
contribuye a mantener tu bienestar y tu salud laboral.
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TRABAJO SENTADO FRENTE AL ORDENADOR

En todas las empresas existen puestos de trabajo en los que se desarrollan tareas
sentado frente al ordenador. En este tipo de puestos es muy importante cuidar



una serie de aspectos que nos permitan trabajar de forma comoda, segura y
saludable.

Mantener una postura incorrecta durante periodos prolongados puede provocar
molestias y lesiones, especialmente en la espalda, el cuello, los hombros, las
mufecas y las piernas.

Adoptar una postura adecuada y organizar correctamente el puesto de trabajo
son medidas sencillas que ayudan a prevenir los trastornos musculoesqueléticos
y otras molestias relacionadas con el trabajo con pantallas.

Cuando trabajamos con el ordenador, podemos permanecer sentados durante
muchas horas. Por ello, debemos asegurarnos de que la pantalla, la silla, el
teclado y el ratdn estén correctamente colocados, evitando que el cuerpo
permanezca en posiciones forzadas.

Una postura inadecuada mantenida durante largos periodos de tiempo puede
provocar:

e Dolor lumbar y dorsal.

e Dolor y tensién en el cuello.

e Molestias en los hombros.

e Sobrecarga muscular.

e Cansancio y molestias en las piernas.

e Molestias en los brazos, las manos y las mufecas.

e Fatiga visual.

e Dolores de cabeza.

Es necesario adaptar adecuadamente el puesto de trabajo y mantener una
postura correcta durante la jornada laboral.

PRINCIPALES RIESGOS

Trabajar durante muchas horas sentado frente al ordenador puede favorecer la
aparicion de diferentes problemas de salud, entre los que destacan:

e Problemas cervicales y lumbares: las posturas mantenidas o
incorrectas pueden provocar dolor y tension en las zonas cervical y lumbar.

e Trastornos musculoesqueléticos: pueden aparecer dolores o molestias
en el cuello, los hombros, la espalda, la zona lumbar, las mufiecas y los
brazos.

e Lesiones relacionadas con movimientos repetitivos: el uso
continuado del teclado y el ratén puede producir molestias o sobrecarga
en las manos, las mufiecas y los antebrazos.

o Fatiga visual: puede manifestarse mediante sequedad o irritacion ocular,
vision borrosa, dificultad para enfocar y dolores de cabeza.

o« Fatiga fisica y mental: permanecer muchas horas sentado vy
concentrado puede producir cansancio y disminucion de la atencién.

e Sedentarismo: pasar gran parte de la jornada sentado reduce la
actividad fisica y puede tener efectos negativos sobre la salud.

MEDIDAS PREVENTIVAS



Para reducir estos riesgos, es recomendable adoptar las siguientes medidas:

Mantener una posicion cémoda, estable y relajada.

Cambiar de postura con frecuencia y evitar permanecer durante largos
periodos en la misma posicién.

Ajustar correctamente la silla. El respaldo debe permitir un apoyo
adecuado y comodo de la espalda.

Evitar trabajar con la espalda encorvada o inclinada hacia delante.
Mantener la cabeza alineada con el tronco. El cuello no debe permanecer
inclinado hacia arriba, hacia abajo o hacia un lado durante periodos
prolongados.

Colocar la pantalla frente a nosotros y a una altura adecuada. La parte
superior de la pantalla deberia situarse aproximadamente a la altura de
los ojos, de manera que no sea necesario inclinar continuamente la
cabeza.

Mantener los hombros relajados, evitando la tension constante.

Mantener los codos cerca del cuerpo y formar un angulo aproximado de
90 grados al utilizar el teclado.

Mantener las mufiecas y las manos en una posicion lo mas neutra posible,
evitando doblarlas excesivamente hacia arriba, hacia abajo o hacia los
lados.

Colocar el teclado y el ratédn de forma que puedan utilizarse comodamente,
sin necesidad de estirar continuamente los brazos.

Apoyar completamente los pies en el suelo siempre que sea posible. Las
rodillas deberian formar aproximadamente un angulo de 90 grados.
Utilizar un reposapiés cuando no sea posible apoyar completamente los
pies en el suelo.

Evitar permanecer durante periodos prolongados con las piernas cruzadas
0 en posiciones incémodas.

Realizar pequefias pausas o interrupciones durante la jornada. Es
recomendable levantarse de la silla, caminar unos minutos y mover las
articulaciones. Estas pausas pueden aprovecharse también para realizar
ejercicios suaves de movilidad y estiramiento.

Alternar, siempre que sea posible, las tareas frente a la pantalla con otras
actividades que permitan cambiar de postura y reducir el tiempo
continuado frente al ordenador.

Evitar que la iluminacién produzca reflejos o deslumbramientos sobre la
pantalla.

Ajustar el brillo y el contraste de la pantalla para facilitar una visualizacion
comoda.

Mantener la pantalla limpia para evitar reflejos y facilitar la lectura.
Organizar los elementos de trabajo de manera que los objetos de uso
frecuente estén al alcance de la mano y no sea necesario realizar
movimientos o giros repetidos.

Un puesto de trabajo correctamente ajustado, una postura adecuada y la
realizacidon de pausas periddicas ayudan a reducir las molestias y a prevenir los
trastornos musculoesqueléticos y la fatiga durante el trabajo con ordenador.
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