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Caidas ao
mesmo nivel

Ten sempre presente a posicion
dos ventos e rodrigas de

espaleiras.

Utiliza calzado axeitado para que  Presta moita atenciéon por onde  Nunca deixes apeiros, ferramen-
suxeite o nocello e con piso anti-  circules, o terreo serd irregularea  tas, sacos, caixas, etc, tirados
esvaradio. vexetacion tenderd a invadilo. polo chan.

Se estableces zonas de circulacion habituais, teras menos risco
de caida ao reducir esas irregularidades e a vexetacion pola

compactacion do solo.
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Caidas a distinto nivel

Desniveis do terreo e equipos

- Salva os desniveis polos lugares habilitados para iso.
- En vifledos con bancais ou desniveis importantes atende sempre a

tla posicidn con respecto a eles.

®

Se necesitas acceder a puntos altos traballando en parra é preferi- Nunca uses as escadas de tesoira

ble usar plataformas estables 4s escadas de tesoira, caixas, pacas, pechadas. Asegurate que dispdn
etc. de dispositivo de seguridade anti-

apertura.

Se traballas con plataformas ou  En terreo natural é moi dificil que ~ Organiza o traballo para evitar ter
escadas, ten en conta que ainda  asenten ben tddolos puntos de  que manipular cargas dende unha
con zapatas largas sempre hai  apoio. escada.

risco de afundimento. Serd inestable!
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Caidas a distinto nivel

Uso de equipos

da da cabina
a. Nunca salte

ina, faino co

bir e baixar, non a empregues como plataforma
as por escadas faino sempre de xeito que

adas nin voluminosas por escadas.
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Vehiculos e remolques

Circulacion e traballo

Antes de usar calquera equipo  Axusta o asento as tUas caracte- Non elimines a sinalizacion de

debes estar informado de como  risticas e comproba a comodida-  advertencia e comproba que os

facelo de forma segura. de de uso dos mandos e a vision  dispositivos de alarma funcionan
cara ao exterior. correctamente: xirofaro, etc.

Conduce con co
perigosos especial
hiculo leva remolque
vai cargado.
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Vehiculos e remolques

Circulacion e traballo

ermitido.

Aparca axeitadamente evitando
invadir as vias publicas e baixa do
vehiculo polo lado oposto o da cir-
culacion.
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Vehiculos e remolques

Enganche e desenganche

Se o enganche se fai coa axuda doutras persoas,

asegulrate de que existe boa coordinacién con elas
Aseglrate de que tes o remolque e ql:je podes ver edesc0|tar as |nd|§aC|ons Sos teus
axeitado & potencia e o peso do axuc antes e en todo mpmento cada un sabe o que
T estan facendo os demais.

Aproxima lentamente todo o que  Ningunha persoa debe estar situada entre o remolque e o tractor, porase
poidas o tractor ao remolque e  sempre perpendicular ao enganche.

sitlaos en superficies planas e

firmes cos calzos axeitados.

Prepara o apoio antes de desen-
ganchar o remolque.

Deixa o remolque nun lugar chan,
accesible para utilizalo facilmen-
te e de xeito que non entorpeza a
realizacién doutras tarefas.
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Aparellos
elevadores

parello ele-

Comproba que os rais non estean dobrados nin deforma-
dos para evitar descarrilamentos.

quipo tes que
la. Non improvi-
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Aparellos
elevadores

Asegurate de que os dispositivos O operario do equipo comproba-  Emprega dispositivos de alerta
de freado de emerxencia estean  ra que ninguén se atope no seu  para que todos os traballadores
en bo estado. Comproba o seu radio de accién antes de pofielo  sexan conscientes da sUa posta en
funcionamento. en marcha. movemento.
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Ferramentas
manuais

2 ferramenta
ben afiada,

a colocada
tado para non

A proteccién antipunzonamento
tamén te protexerd fronte as pun-
tas dos aramios de espaleiras.
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Trastornos musculoesqueléticos
e manipulacién de cargas

Reduce o risco de manipulacién
organizando o teu traballo de xei-
to que a distancia de transporte
sexa menor.

Aproveita ao maximo os equipos
de transporte de cargas: tracto-
res, carretas manuais, etc.

Realiza os controis médicos perio-
dicos e avisa ao servizo médico de
calquera sintoma que detectes.

Usa luvas resistentes ao corte e
ao desgarro.

Os sacos, cestos e caixas poden superar os 25 kg, que é o limite

de carga por una soa persoa en condiciéns ideais de manipulacién.

Informa ao servizo de prevencion
de que realizas manipulacién ma-
nual de cargas ou traballos repe-
titivos.

Aseglrate que o traxecto que te-
flas que percorrer coa carga es-
tea libre de obstaculos e a zona
de descarga despexada.
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Trastornos musculoesqueléticos
e manipulacién de cargas

» Manipula cargas
adaptadas & tua
capacidade, con boas
agarradoiras.

« Suxeita firmemente o
cesto e lévao pegado ao
corpo.

agarralas.
« Suxeita a carga por
asideiros para o efecto,
para evitar que che

.
l j poida caer.

4 ﬂ
» Peso maximo
recomendado non
sobrepasar en condicions
ideais de manipulacion:
en xeral, 25 kg.
Mulleres, traballadores
mozos ou maiores, 15 kg.

» Elementos que poden
superar os 25 kg: sacos,
cestos, caixas, etc.

- Pide axuda para
manipular cargas
voluminosas, pesadas
ou que presenten
dificultade para

- Aproveita o peso

do corpo de modo
efectivo para
empuxar os obxectos
ou tirar deles.

» Cando a carga non
dispofia de boas
agarradoiras, limita
a carga maxima que
manipulas.

- Elementos que
poden non ter boas
agarradoiras: caixas,
sacos, etc.
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Trastornos musculoesqueléticos
e manipulacién de cargas

Traballos con manipulacion de cargas e

movementos repetitivos: Durante o manexo
de tesoiras ou
navallas evita
flexionar o pulso
mantendo a man e
o brazo alifiados.

Fai uso de cintos lumbares para evitar lesions.

Fai uso de elementos auxiliares que amortezan o contacto coas arestas
das caixas, cestos, etc.

Evita cargar directamente sobre a cabeza.

Se apoias un xeonllo no chan
Traballos con e a outra perna a mantés
posturas forzadas: semiflexionada favoreceras unha

postura axeitada das costas.
Vendima en emparrado
alto cos brazos por
encima dos ombros
e en cepas baixas co
tronco e as pernas
flexionadas.

Alterna tarefas o
maximo posible e
respecta os periodos de

descanso. Usa calzado de seguridade con

punteira resistente a impactos e
sola antiesvaradia.
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Traballos a
intemperie

Fronte 6 frio

Organiza o traballo de xeito que non te
expofas durante un tempo moi prolon-
gado.

Evita humedecer a roupa por suor ou por
proxeccién de liquidos.

Substitue a roupa cando estea mollada.

Se traballas a intemperie ou estas ex-
posto a correntes de aire, usa roupa
cortaventos.

Protexe especialmente as extremidades.

Emprega roupa de abrigo transpirable.

Fronte a calor

Protexe a pel exposta con cremas  Viste roupa de traballo lixeira e  Hidratate con bebidas isotdnicas

de proteccion solar. transpirable que cubra as extre- que repofian as sales minerais
Sempre que sexa posible, descan-  midades. perdidas pola suor.
sa en zona de sombra. Se fose necesario protexe a cabe-

za e a vista da radiacioén solar.
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Alerxias de orixen laboral

Alcol e drogas

Alerxias de
orixen laboral

Realiza os

recofiecementos
médicos especificos
para este risco.

Alerxias:
picaduras de insectos ...

Se xa cofeces que
desenvolves reaccion
alérxica as picaduras
de avespas protexe

a pel con prendas
longas.

Mantén en todo momento unha identificacion ben
visible que alerte os teus compafieiros deste feito e
leva contigo o tratamento necesario.

Alcol e outras
drogas

Non reduzas a tua capacidade
de concentracion por medios
artificiais.

A TUA SEGURIDADE E A DOS
DEMAIS ESTA NAS TUAS MANS.

« Evita o alcol, o tabaco e as drogas.
- Non traballes baixo os efectos de alcol ou drogas.

Alerxias:
caucho, latex ...

Dalle importancia
aos sintomas
tales como:

pel encarnada,
inchazo durante

a exposicion,
ampolas, eccemas,
proidos, etc.

Fixate se estes sintomas se reducen tras a exposicion,
especialmente as fins de semana e se recrian ao rei-
niciar o traballo, e pon este feito en cofiecemento do
servizo médico.

Evita o contacto co caucho natural ou o latex.

Se tes que usar luvas impermeables, solicita que se-
xan de material ao que non sexas alérxico, ou inter-
pon outros de algodén.
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Perspectiva
de xénero

Atencion a
estes riscos!

« Vibraciéns

« Calor

» Frio

» Golpes

« Desprazamentos

+ Manipulaciéon manual
de cargas

« Movementos e
posturas

« Duracion da xornada
- Axentes bioldxicos
« Uso de EPI

» Respecta as indicacions sobre os riscos aos que non debe
estar exposta unha muller durante o embarazo ou a lac-
tacion.

« Informa o servizo médico se estas embarazada, tiveches
un parto recentemente ou estdas en periodo de lactacion.
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Primeiros
auxilios

COLABORA PARA
QUE A CAIXA DE
PRIMEIROS AUXILIOS
SE MANTENA
REVISADA E
EQUIPADA

Feridas

- Lavar con auga corrente e secar.
- Aplicar algun antiséptico.
- Cubrir con apésito.

Hemorraxias

- Deitar o accidentado.

- Elevar a parte da ferida por riba
do corpo.

- Facer presion continua no lugar
da hemorraxia.

Fracturas

Recofiecerds unha fractura polas seguintes sinais:

- Imposibilidade de mover o membro afectado.
- Dor a nivel da zona fracturada.
- As veces deformacion ou simple inchazén.
Non intentes endereitar o membro ou manipular a :(?
fractura.
Inmobiliza a fractura collendo sempre a articulacion
superior e inferior.
No caso de fractura aberta aplica un apésito estéril
sobre a ferida.
Nas fracturas de columna evita a flexion desta.

Corpos estrafios

Picaduras de avespas ou abellas

1. Se sabes que es alérxico medicate rapidamente.

2. Se non sabes que es alérxico e observas sintomas
como inchazo en zonas afastadas da picadura, en
cara e pescozo, dificultade para respirar e/ou ma-
reos; acude inmediatamente 6 médico.

Corpos estrafos nos ollos
Coa punta dun pano limpo arrastra o corpo estrafio
fora da pélpebra inferior.

Se esta en outra parte do ollo, pestanexa varias ve-
ces para expulsalo. Se non o consegues, acude ao
médico.

Corpos estrafios no nariz

Tapa a fosa no obstruida e fai o xesto de fungar \
para extraer o corpo. 5

A maior complicacion que se pode presentar é unha parada car-
diorrespiratoria. Precisas reconecela e saber facer a reanimacion
cardio pulmonar (RCP).

1° Determine a consciencia do acci-
dentado movéndoo e falandolle.

2° Abra o canal respiratorio tirando

SECUENCIA

2 insuflaciéns de aire por
cada 30 compresiéns cardia-
cas.

RITMO

100 compresions cardiacas
por minuto.

Comprobe periodicamente
o estado do paciente.

da cabeza cara atras e cara arriba e
comprobe que respira.

3° Se o resultado é negativo, avise a
emerxencias e inicie RCP.

4° Comece coas compresions cardia-
cas, intercalando insuflacions de
aire nos pulméns do accidentado.
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Lexislacion
basica

Relacion non exhaustiva de normativa de prevencion de riscos laborais:

Lei 31/1
bro,
lab

0 485/1997,
sobre dispo
n materia de
seguridade e

lo.

maio, sobre dispos
minimas de seguridade e sau-
de relati 3 utilizacion po-

eto lexislativo 5/2000,
gosto, polo que se
o refundido da Lei
e sancions na

/1997, do 14
que se esta-
posiciéons minimas
guridade e saude nos
ugares de traballo.

Real decreto 487/1997, do
14 de abril, sobre dispo-
sicions minimas de segu-
ridade e salde relativas a
manipulaciéon manual de
cargas que entrafe riscos,
en particular dorso lumba-
res, para os traballadores.
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