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Existen diferentes concepciones sobre la salud. Desde el punto de vis-
ta legal, es un derecho del ciudadano; desde el punto de vista médi-
co,.se define como ausencia de enfermedad fisica; desde el punto de
vista psiquico, se define como el estado de equilibrio mental de la per-
sona; etc. Segtn la O.M.S. (Organizacion Mundial de la Salud), se defi-
ne como el estado de bienestar alcanzado mediante el equilibrio fisico,
psiquico y social del individuo.

Ausencia de enfermedad. Bie-

cimientos sociales.

Somadtico- dol q =y |
fisioldgica nestar delcuerpo y del organis- |
mo. J
' 2 e e ~Interrelacion en el organiémo !
COQEET&LON ‘ Psiquica . humano entre cuerpo y espi-
| | ritu.
| Nk Preservar, mantener o recuperar
5 : Sanitaria la salud colectiva, no la indivi-
i ! dual. ;
| ] | Es un derecho para toda la pobla- |
j Politico-legal  cion. |
! < | ; | Es mas rentable invertir en acti- |
; COEIS(E:T&{ON | Econémica ' vidades preventivas que esperar
; ' que aparezca la enfermedad.
Socioldgica ' Salud y enfermedad son aconte-

EACONCEPCIO'N IDEAL . Estado de bienestar fisico, mental y social comple-
i 0.M.S. ' toyno meramente la ausencia de enfermedad.

La salud, en lineas generales, es el resultado de un proceso de
desarrollo individual de la persona, que se puede ir logrando o per-
diendo en funcién de las condiciones que le rodean, es decir, su entor-
no y su propia voluntad.

El trabajo constituye para el hombre una necesidad econémica, una
vocacion, un estimulo, un derecho y un deber para satisfacer sus nece-
sidades y mantener una vida digna.
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Por ello, trabajo y salud son aspectos intimamente relacionados, ya
que el trabajo es toda actividad mediante la cual el hombre desarrolla
sus capacidades fisicas e intelectuales, con el objetivo de cubrir dichas
necesidades y conseguir una mayor calidad de vida, pero a la vez
constituye una fuente de riesgo para la salud que tiene su origen en
las condiciones en que el trabajo se realiza. Un trabajo queda condi-
cionado por su naturaleza, su entorno y las caracteristicas ambientales
y técnicas que lo enmarcan.

La constante e innovadora mecanizacion del trabajo, los cambios de
ritmos de produccién, la competitividad profesional, los horarios de
trabajo, la evolucion tecnologica, las aptitudes personales, las exigen-
cias, etc., generan una serie de condicionantes que pueden afectar a la
salud. Son las denominadas condiciones de trabajo.

Bajo el concepto de condiciones de trabajo cabe incluir la gran
variedad de factores ligados a la propia tarea realizada por el trabajador,
a los medios que utiliza y a la organizacién del proceso de fabricacion.
Por ello, se puede definir como el conjunto de variables que definen la
realizacion de una tarea en un entorno, determinando la salud del ope-
rario, en funcién de las tres variables (fisica, psiquica y social), a las que
hace referencia la definicion de la O.M.S. sobre el concepto de salud.

El conjunto de las enfermedades y trastornos que se pueden produ-
cir en el organismo debido a las caracteristicas ambientales y técnicas
definen la patologia del trabajo.

TRABAJADOR

SALUD

CONDICIONES
DE VIDA Y TRABAJO

~—~ MEDIO AMBIENTE
{  Termorregulacion
lluminacion
Ruido
Espacio

TAREA
Posturas
Esfuerzos
Manipulacidn
Maquinas

y herramientas
Electricidad

CONDICIONES . Incendios
DE TRABAJO

~ Contaminantes

ORGANIZACION
Tiempo

Ritmo

Estilo de mando
Salario
Promocion
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ACTIVIED
¢Qué es la O.M.S.? Pon una X dpnde cbrresponda.

Organizacion de Mutuas de Seguridad.
Organizacién Mundial de la Salud.
7 Ordenanza Ministerial para la Seguridad.
@ ¢Cual es la definicion de salud segtin la 0.M.S.?
3 ¢Qué son las condiciones de trabajo?

@) Clasifica en la columna que corresponda las siguientes condiciones de trabajo: ritmo,
estilo de mando, ruido, espacio, posturas, esfuerzos, promocién, manipulacion,
maquinas y herramientas, tiempo, electricidad, salario, contaminantes,
termorregulacidn, iluminacioén, incendios.

CONDICIONES DE TRABAJO
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5) ¢Que entendemos por patologia del trabajo?




Busca en un periodico (mejor de informacion local) todas las noticias que tengan que ver
con la seguridad en el trabajo. Contrasta estas informaciones con las que hayan obteni-
do otros companeros para comprobar el grado de importancia que se le da a este tema
‘en los medios de comunicacion.

Se te ha pedido que elabores un informe acerca de las condiciones de trabajo en tu cen-
tro. Selecciona cinco de las condiciones que desde tu punto de vista han de ser mejora-
das. Justifica tu seleccion.

{®) ¢Aqué organismos o personas te dirigirias para que te asesoraran sobre la salud en el
trabajo si acaban de contratarte en una central nuclear?

iCudles son los tres trabajos, segun tu opinién, que mas riesgos psicoldgicos tienen?

SOPA DE LETRAS
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Con su trabajo, el hombre modifica el equilibrio de la Naturaleza y se
€xpone a una serie de riesgos profesionales, es decir, 2 una serie de
situaciones que pueden romper su equilibrio fisico, mental y social
dando lugar a una pérdida de salud.

El riesgo profesional se define como posibilidad de dario a las per-

sonas o bienes, como consecuencia de circunsiancias o condiciones de
trabajo.

Existe una serie de factores que determinan el grado de riesgo en el
trabajo y que pasamos a analizar a continuacion.

A) Segun condiciones y organizacién del trabajo

El trabajo nocturno o a turnos: es un constante cambio del ritmo de
vida que modifica el equilibrio bioldgico y social, dando lugar a tras-

tornos cardiovasculares, insomnio, fatiga, cambios de conducta, irrita-
bilidad, etc.

Todas estas alteraciones estan relacionadas con una falta de sueflo o
con un sueno deficiente, que repercute en unas deficiencias de descan-
so fisico (suefio profundo) y mental (suefio paraddjico), asi como una
serie de alteraciones biol6gicas que contribuyen a la aparicion del estrés.

Descanso fisico

Descanso mental
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Estabilidad en el puesto de trabajo: a las tensiones relacionadas
con el trabajo, se afiade la incertidumbre, se cuestiona la permanencia
en el puesto; en casos de contratos temporales, provoca la inseguridad
en el trabajador por miedo aperder el empleo y, en general, se teme
el cathbio de actividad, de cbmparfieros, = (o

Exceso de carga laboral: el tiempo necesario en realizar una tarea
varia seglin los operarios, el momento y la fatiga, por lo que la asig-
nacién estricta de un tiempo de produccién puede ser una sobrecarga
que le supondri dificultades para regular su actividad. En ciertos tra-
bajos, como los de supervisién y control, se traduce en una falta de
autonomia temporal debida a la imposibilidad de abandonar momen-
tineamente el puesto de trabajo.

Cohesion y comunicacion del grupo: la comunicacién es la mani-
festacién basica de la relacién humana. La relacion con el resto del gru-
po de'trabajo influye en gran medida en la estabilidad del individuo. Es
el factor psicosocial mis facilmente controlable, ya que no supone nin-
guna carga economica ni cambios en la organizacién. En toda situacién
laboral, debe existir 1a posibilidad de comunicacion con una cierta fre-
cuencia y a doble nivel: la que se establece para realizar correctamen-
te la tarea y la que se establece sin relacion directa con el trabajo.

: La seguridad: la fatiga influye sobre el rendimiento, pero si ademas
el reposo es insuficiente, disminuye el rendimiento de la jornada
siguiente y aumenta el riesgo de accidentes y enfermedades.

Participacion: las condiciones de trabajo deben permitir y favore-
cer la participacion de los trabajadores en el control de la tarea que
desempefian, tanto con los compafieros como con los superiores y los
subordinados. Para ello, deben existir los caminos adecuados y se
deben conocer; todo trabajador ha de conocer el organigrama de su
empresa y ha de aprender a participar. Las reuniones, asambleas, tra-
bajos en equipo, etc., se deben organizar en condiciones de éxito; de
lo contrario, un planteamiento incorrecto puede llevar al fracaso, con-
virtiéndose esta causa en un argumento opuesto al funcionamiento
democratico por parte de los trabajadores y mandos.

El estilo de mando: el tipo de jerarquia utilizado tiene una influen-
cia decisiva para el buen funcionamiento del grupo y para la conse-
cucion de los objetivos.

ESTILOS DE MANDO

Laissez faire

Paternalista

Identificacion de
concepto y objeto

Concepto mueble
para sentarse

Objetos

Codigo palabra

Elaboracion
del signo

Asociacion de
signo y concepto

ESTILO DE MANDO}Y. PARTICIPACION
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Los factores fisicos y quimicos del medio de trabajdz que son
especialmente peligrosos cuando la permanencia del trabajador es pro-
longada.

El sistema de remuneracién y régimen de vacaciones: que aun-
que no deberia ser, con frecuencia se convierte en Ginico motivo por
el cual conservar el puesto de trabajo y en la Gnica manera de reco-
nocer y valorar las funciones desempefiadas.

Condiciones de bienestar: dependientes directamente del disefio
ergonomico de los puestos de trabajo.

Ergonomia: ciencia multidisciplinar La jornada de trabajo: muchos trabajadores tienen que simulta-

que tiene por objeto adaptar el near la actividad profesional con otras actividades complementarias,

trabajo a las condiciones psicologicas como las de formacién o reciclaje, trabajos domésticos, o bien se pre-
fisiologicas del hombre a travé 1% : ; iy P

¥ AOUBLRES B DL arlitivey senta la necesidad de disponer de algunas horas libres a lo largo de la

de la investigacion y adecuacién dentin dal heian Hhepsl

del puesto de trabajo y su entorno. s€mana dentro del horario laboral.

Debido a estas razones, entre otras muchas, se tiende a la implanta-
cion del horario flexible, siempre que el tipo de trabajo desempefiado
lo permita. Por otro lado, es conveniente dar a los trabajadores cierta
libertad para elegir el horario laboral dentro de unos limites, consi-

guiendo la “satisfaccién” al mismo tiempo de las necesidades de la
empresa y las aspiraciones del trabajador.

(@) ¢Por qué puede ser un factor de riesgo el trabajo nocturno o a turnos?

(@ (Cudl esla definicion de riesgo'pro]‘esional?

(@') ¢Por qué puede ser un factor de riesgo la contratacion temporal?-

(J) Si tenemos un tiempo de produccién muy estricto, por ejemplo en una cadena
de montaje, jpuede suponer un factor de riesgo? '

(5) ¢Qué dos tipos de comunicacién son recomendables que existan en la relacién laboral?
(@) (Es recomendable la participacién del trabajador en la toma de decisiones de's‘u',empresa?

“a . . - . - .
(\7) Explica en qué consisten cada uno de los estilos de mando que se ven en los dibujos de
la pagina anterior. A 4 e

(8) ;Cual crees que es el mejor de los cuatro estilos de mando? ¢Por qué?

(/@ ¢Por qué es importante implantar un horario flexible? ¢En todas las empresas es poéible tener:
un horario flexible? Cita algunos ejemplos de empresas.que puedan tener horario flexible,
Cita otros ejemplos de empresas que no puedan tener horario flexible.

N A A A N T TS SR

B) Segﬁn el tipo de trabajo

Tareas repetitivas: en parte debido a los procesos de mecanizacién y
automatizacion de las cadenas de trabajo, provocando tareas reducidas
y concretas, . : : '




Aislamiento: ya de por si es un aspecto perjudicial, y se considera
COmO un agravante si la tarea no despierta ningln interés para el traba-
jador. Por ello es un factor intimamente ligado al punto anterior, ya que
el disefo actual de las fabricgs supone la reduccién al minimo del name-
ro de trabajadores por tarea. Por ejemplo, la supervisién en cadena.

Responsabilidad: es un aspecto biasico para garantizar un minimo
grado de valoracién y satisfaccién personal, aunque debe ajustarse a
las posibilidades individuales de cada persona, ya que igual de mala
es la falta como el exceso de responsabilidad.

Aptitud: las tareas se deben desarrollar de acuerdo con la preparacion
profesional y especializacién de cada persona.

Estos factores que determinan la situacion laboral deben ser tenidos
€n cuenta, de lo contrario pueden provocarse enfermedades por:

1. Cambios psicologicos y de comportamiento

Hostilidad. Agresividad. Ansiedad. Depresion. Lentitud. Insatisfac-
cién en el trabajo. Pasividad. Alcoholismo. Consumo de drogas.

2. Trastornos fisicos o psicosomaticos

Cansancio. Dolores de cabeza. Dolores de espalda. Dolores de

nuca. Llagas de estomago. Hipertension. Cardiopatia. Envejeci-
miento prematuro.

Resulta muy dificil establecer un paralelismo entre los aspectos psi-
cosociales de la situacién laboral y las enfermedades profesionales. Por
ejemplo, resulta facil determinar como accidente laboral la amputacién
de un dedo en una cizalla. También resulta facil establecer la silicosis
como enfermedad profesional en un trabajador que ha permanecido
anos en las minas. Lo que no resulta tan facil es afirmar el origen labo-
ral de una ansiedad, un alcoholismo o una depresion. Es 16gico supo-
ner que, debido a que el hombre pasa aproximadamente 1/3 de su

vida en situacién laboral parte de los problemas psicosociales se gene-
ran por motivos laborales.

La tarea preventiva se lleva a término mediante:

— la seguridad en el trabajo disefiando maquinas y condiciones

de trabajo que no supongan riesgo de pérdida de salud fisica del
trabajador;

— la Higiene Industrial, analizando los ambientes laborales nocivos

y presentando soluciones alternativas sin riesgos o reduciéndolos
al maximo.

F
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Pasividaqd
”Sarisfaccidn
Lentitud
Depresién
Ansiedad
Qresividagv

FiSICOS

| Envejecimient©
Hostilidag | ‘
et b Bl

Cansancio
Dolor de cabeZ?
Dolor de espald?

Dolor de nuc@

Llagas en el est©

Hipertension
Cardiopatia

Explica el motivo de__tu respuesta.

(En qué consiste la Higiene Industrial?

¢Qué entiendes por una tarea repetitiva? ¢Por qué decimos que es un factor de riesgo?

0
: @ ¢Cudl es la tarea preventiva que lleva a cabo la Seguridad Industrial?

(Es recomendable dar un exceso o defecto de responsabilidad a un trabajador?




La caloria es la cantidad de calor
gue se debe suministrar a 1 gramo
de agua a la presién de una atmadsfe-
ra para elevar su temperatura de
14,5°C a 15,5°C; y la kilocaloria es un
multiplo 10° veces mayor.
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Toda actividad, tanto estdtica como dindmica, que suponga un esfuer-
zo fisico o mental conlleva un consumo de energia.

.Todos los movimientos del ser humano son posibles gracias a las con-
tracciones musculares. Existen actividades que requieren un mayor
esfuerzo fisico que otras, de modo que los musculos deberan desarro-
llar mayor potencia y, por tanto, existird un mayor consumo energeético.
Nuestra energia proviene de los alimentos, que durante la digestion se
descomponen en otras sustancias mas sencillas de las que los musculos
aprovechan los hidratos de carbono y las grasas, que conjuntamente con
el oxigeno, aportado desde-los pulmones por la sangre a todo el orga-
nismo durante la respiracion, sera consumida por el organismo durante
el trabajo muscular por un proceso biolégico de transformacion de la
energia quimica de los alimentos en energia mecénica y calor. Este con-
sumo se expresa en kilocalorias.

Oxigeno

"Pulmones .
Sustancias

energéticas

Aparato :
digestivo ¢

Relajacion

= Contraccion: musculo
trabajando

2.1. Factores determinantes de la fuerza muscular

La mixima fuerza muscular que puede desarrollar una persona depende
de la edad, del sexo y del entrenamiento. '

EDAD: Se considera que la potencia muscular maxima se desarrolla

entre los 25 y 35 aflos, y a medida que la edad avanza va disminuyen-

do; por ejemplo, entre los 50 y 60 afios se desarrolla alrededor de un

75 por 100.

SEXO: Por término medio, la potencia muscular en la mujer es un
25 por 100 inferior.

CONSTITUCION FISICA: La enfermedad y desnutricion la disminuyen,
mientras que la practica deportiva y el entrenamiento la incrementan.
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2.2:; " Capacidad fisica de trabajo

El limite para la realizacion de un trabajo se establece en el instante en
que la intensidad de un esfuerzo es tan grande que la llegada de oxi-
geno mediante el riego sanguineo es insuficiente por mas que se ace-
lere la respiracion, ya que el bombeo del corazén tiene un limite en
ese instante. Esta situacion obligard a detener el esfuerzo ya que apa-
recera la fatiga muscular, que es la que determina la capacidad fisi-
ca de trabajo de una persona.

¢Qué es una caloria?, ;y una kilocaloria?

® @&

¢Por qué se produce la fatiga muscular?

¢Estamos consumiendo energia cuando leemos un libro?

¢De qué depende la fuerza muscular que puede desarrollar un trabajador?

En este apartado vamos a tratar el consumo TOTAL de energia que se
produce durante un dia, dentro de la jornada de trabajo y la jornada
extraprofesional.

3.1. Consumo basal

Es el consumo minimo de energia que necesita el organismo en situa-
ci6én de reposo absoluto para mantener en funcionamiento los 6rganos
del cuerpo. Este metabolismo basal depende de las caracteristicas fisi-
cas del individuo, es decir, del peso, de la talla y del sexo. Por término

“medio se establece un consumo de 1.700 Kcal/dia para un hombre de

70 Kg de peso, y de 1.400 Kcal/dia para una mujer de 60 Kg de peso.

3.2. Consumo extraprofesional

En este apartado se hace referencia al consumo energético debido a
actividades cotidianas independientes de las propias que se derivan del
trabajo, como pueden ser la practica de algin deporte, el aseo perso-
nal, desplazamientos, etc.

Por término medio se establece un consumo de 600 Kcal/dia para
los hombres y 500 Kcal/dia para las mujeres. Este consumo energético
se conoce como metabolismo extraprofesional.

Consumo extraprofesional: aseo personal




e e

"SEGURHIDAD E HIGIENE EN EL TRABAJO

Consumo extraprofesional:
prdctica deportiva

Gasto energético

3.3. Metabolismo de trabajo

Son las calorias ttiles de trabajo, corresponden al consumo total de ener-
gia durante la jornada de trabajo y se define como gasto energético.

3.4. Calculo del gasto energético

.

Dos maneras de medir el gasto energético de una actividad laboral son

las basadas en el cilculo del consumo de oxigeno y el calculo de la

Va11ac1on de la frecuencia cardiaca.

Se puede calcular de manera indirecta midiendo el consumo de oxi-
geno, ya que la relacién aproximada lineal existente indica que para
un consumo de 1 litro de oxigeno por el organismo humano, corres-
ponde una produccién energética de 4,58 Kcal.

Es evidente que el gasto energético va intimamente ligado al tipo de
tarea que se desarrolle, por ello a continuaciéon incluimos una tabla que
muestra algunos ejemplos:

Hombres: 700 1.§OO 3.000

'Kca I/ ’jom;\dn

[Bibliotecario | 700

| Relojero | 1.000

| Conductor de camién | 1.300

[ Cartero - | 1.600

| Albasil _ | 1.900

| Carpintero de obra | 2.200

| Trabajador agricola _ - 1]2:500

| Lefiador | 2.800

| Minero entibador e | 3.100

El ritmo-o frecuencia cardiaca aumenta al pasar del reposo al desa-

.. rrollo de una actividad. La diferencia entre ambos valores se emplea

para calcular el gasto energético de una actividad laboral, y se conoce
como costo cardiaco.

No existe al respecto ninguna legislacién que limite el gasto ener-
gético de las actividades laborales, no obstante, la mayoria de ergéno-
mos coincide en que no se deberia superar el valor de 4 Kcal/min
(2.000 Kcal/jornada) durante una jornada laboral de 8 horas de traba-
joy 40 a la semana. De lo contrario se deben establecer turnos de des-
canso durante la jornada. En cualquier caso, como anteriormente se ha
indicado, debido a que la capacidad fisica depende de cada persona,
la OMS phnteq que el limite del gasto energético se fije entre el 30y
el 40 por 100 de la capacidad fisica de trabajo de la persona.

Referente a la frecuencia cardiaca, se plantea que el costo cardiaco
no sea superior a los 40 latidos por minuto.

o
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Ha quedado claro que para ejecutar un trabajo s€ requiere una ener-
gia, existe un gasto energético para la realizacion de una fuerza mus-
cular, pero, ademds, existe otro parimetro que se debe tener en cuenta
a la hora de la realizacion de un trabajo, como es la postura que se

adopta.

4.1 Clases de actividades laborales

Las actividades laborales se pueden dividir en dos clases:

1.— Trabajo dinamico: corresponde a actividades en las que es
preciso levantar y transportar pesos, y realizar esfuerzos de
empuje, traccion, etc.

2.— Trabajo estatico: comprende actividades en las que es preciso
mantener posiciones fijas durante largos periodos de tiempo.

El levantamiento incorrecto de cargas pesadas, la adopcion de pos-
turas incorrectas, realizacion de movimientos inapropiados, etc., pue-
den provocar una serie de problemas y dolores de espalda que en
ocasiones se interpretan como habituales de cansancio sin conocer su
verdadero origen y el sistema o formas de prevenirlos.

Un dolor de espalda puede ser sintoma de la existencia de una
lesion muscular, una inflamacién, etc., pero la obesidad predispone al
dolor de espalda, ya que la columna vertebral tiene que soportar un
exceso de peso que comprime las vértehras y los discos intervertebra-
les. La edad es otro factor que contribuye a aumentar los dolores de
espalda. En muchas ocasiones son el resultado dél cansancio y el ago-
tamiento en general. '

La causa fundamental de las lesiones de espalda es la ejecucion de
‘movimientos y esfuerzos bruscos como levantamiento de pesos. Son
enormemente perjudiciales toda clase de esfuerzos realizados en tor-
sion o con el tronco flexionado. Por otra parte, las malas posturas pue-
den producir deformaciones permanentes de la columna vertebral.

Muchos dolores de espalda se producen como consecuencia del
desarrollo de tareas cotidianas, cuyas posturas de trabajo son adopta-
das incorrectamente y por periodos de tiempo muy prolongados, como

“pueden ser la mecanografia, la delineacién, etc.

4.2 Otros factores determinantes

Como factores que acrecentan estas situaciones se encuentran los
siguientes:

a) El envejecimiento: El envejecimiento del disco comienza a los
25 anos y se traduce en una disminucién de-su elasticidad y en
su deshidratacion, por lo que pierde cualidades en su misién de
repartir la fuerza cuando la columna se ve sometida a una pre-
sidn extra, con ello se incrementa el riesgo de accidentes que

Trabajo estatico
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‘ queda agravado a medida que se van adoptando posturas inco-
rrectas.

b) El peso: En posicién vertical, el peso de la cabeza y.de los
miembros superiores es transmitido a los inferiores a través del
tronco. Lo mismo ocurre, l6gicamente, con el peso de la carga
que se lleva en las manos o brazos, hombros o cabeza. Las vér-
tebras que se sitan en la parte mas baja son las que soportan la
carga total.

¢) Las deformaciones permanentes: Su origen se puede encon-
= trar en malformaciones congénitas, desarrollos defectuosos y
adopciones frecuentes y prolongadas de malas posturas.

¢Qué entendemos por consumo energético?
¢Qué entendemos por consumo basal?
‘¢De qué dos maneras podemos medir el gasto energético?

¢Qué entendemos por costo cardiaco?

@@Q® @

¢En cuéantas calorias estaria fijado el maximo de consumo energético por jornada laboral?

En general, deben evitarse las posturas que tiendan a curvar la espal-
da, hundirla o torcerla, es decir, todas las posiciones deben mantener
el torso erguido.

Escoliosis Lordosis Cifosis
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5.1. .Tronco recto

Es imprescindible esforzarse mediante entrenamientos en mantener el
tronco recto y vencer la tendencia natural que incita a encorvarse
siguiendo el impulso del propio peso.

La posicion de erguido significa que la columna vertebral adopte
una posicién natural en forma de "S". Dicha posicion se consigue:

— llevando los hombros suavemente hacia atras;
— manteniendo la cabeza levantada con el cuello recto;

— llevando el vientre suavemente entrado y los musculos del abdo-
men ligeramente contraidos.

5.2. Postura sentada

De pie, el cuerpo erguido se sostiene sobre la planta de los pies. En la

postura sentada, el cuerpo dispone de un apoyo suplementario, el

asiento, de modo que el peso se distribuye en un 84 por 100 en el
asiento y en un 16 por 100 en el suelo.

El equilibrio 6ptimo se consigue con el tronco en posicion vertical,
los muslos horizontales, las piernas verticales y los pies horizontales
descansando sobre el suelo, por lo que la altura del asiento debe ser
igual a la longitud de las piernas. Si por cualquier motivo los pies no

llegan a descansar sobre el suelo, se debe utilizar un reposapiés o una .

banqueta.

Muy pocas personas adoptan una postura correcta cuando estan
sentadas. El tronco también debe permanecer erguido, con los hom-
bros hacia atras y la columna vertebral recta, impidiendo que el cuer-
po se doble hacia adelante y que se arquee la espalda.

El asiento ideal es una silla rigida con un respaldo alto
donde se pueda apoyar la columna en toda su exten-
sion, o por lo menos donde se pueda apoyar la region
lumbar.

Los asientos y sofas mullidos en lugar de
sujetar adobtan posiciones deformes.




 Con las manos en la cabeza, yergue el tronco y estiralo hacia atras. Reldjate a continuacion como si te desperezaras.

Levanta los brazos y efectiia unos movimientos rotatorios del tronco desde la cintura. Reldjate a continuacién.
Con los brazos en alto, dobla suavemente el tronco de izquierda a derecha. Reléjate a continuacion.

Realiza algunos movimientos rotatorios de cabeza, lentamente.

Camina algunos pasos sobre la punta de los pies. Siéntate luego y relaja las piernas.

SEGURIDAD E HIGIENE EN EL TRABAJO

5.3. Cambios de postura

No debe mantenerse durante mucho tiempo la misma posicién, ya sea
sentado o de pie, pues se produce fatiga si no se relajan los misculos.

Deben realizarse pausas cambiando las posiciones y efectuando
movimientos suaves de estiramiento de los misculos. En las ocupa-
ciones que obliguen a las personas a permanecer durante mucho tiem-
Ppo sentadas, éstas realizaran descansos periddicos y unos sencillos
ejercicios:

Tampoco es bueno permanecer de pie en la misma posicién duran-
te mucho tiempo, hay que tratar de mantener alternativamente un pie
levantado descansando sobre algo (reposapiés, tarima, etc.).

5.4. La postura durante el suefio

La posicion horizontal tumbado es en la que descansa la columna ver-
tebral, ya que no tiene que soportar ningtn peso del cuerpo.

Es importante descansar sobre un colchoén firme, sin hundirse, y
sobre un somier resistente y tenso. Si es necesario, se puede colocar
un tablero de madera entre el somier y el colchén. La almohada debe
ser lo mas plana posible.

Como se ve en el dibujo, las posturas mas adecuadas son la de boca
arriba o la de costado con las piernas dobladas. Se debe procurar no
dormir nunca boca abajo ya que se somete la columna a una posicién
incorrecta.
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5.5.. ' Proteccion de la espalda en el trabajo dinamico

A) APROXIMACION DE CARGAS

Para levantar una carga hay que aproximarse a ella, de modo que el
centro de gravedad de la persona se acerque al maximo al de la car-
ga. En caso contrario, el esfuerzo es cinco veces superior.

B) BUSCAR EL EQUILIBRIO

El equilibrio de la persona depende de la situacién de sus pies, por
ello al levantar una carga se debe:

— enmarcar la carga segin la posicion de los pies;
— mantener los pies ligeramente separados;

— situar uno ligeramente adelantado respecto al otro.

C) ASEGURAR LA PRESA DE MANOS

Lo correcto al coger un objeto es sujetarlo con la palma de.la manoy
la base de los dedos, en contra de lo que normalmente se hace, que
es sostenerlo con la punta de los dedos. De este modo, la superficie
de agarre es mayor y se reduce el esfuerzo y la fatiga.
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D) FIJAR LA COLUMNA

Las cargas se deben levantar manteniendo la columna recta. La torsion
del tronco, mientras se levanta una carga, puede producir lesiones, por
ello es preciso realizar el movimiento en dos tiempos: primero levan-
tar la carga, y luego girar todo el cuerpo moviendo los pies mediante
pequeinos desplazamientos.

E) UTILIZAR LA FUERZA DE LAS PIERNAS

Se deben utilizar los musculos de las piernas para dar el primer impul-
s0 a la carga que vamos a levantar. Para ello se flexionan las piernas -
doblando las rodillas de modo que el muslo y la pantorrilla forme un
angulo superior a 90°.

Los musculos'de las piernas también se deben utilizar para empujar.

F) TRABAJO DE LOS BRAZOS A YRACCION SIMPLE

Los brazos deben trabajar estirados, es decir, manteniendo las cargas
suspendidas, no elevadas, de este modo el transporte de la carga resul-
tard menos costoso, ya que evita la fatiga inttil que resulta al contraer
los musculos del brazo obligando a los biceps a realizar esfuerzos quin-
ce veces superiores al peso que levantan.

G) APROVECHAR EL PESO DEL CUERPO

— Empujando con los brazos extendidos y bloqueados un mévil, de
modo que nuestro peso se transmitira integro.

— Tirando de una caja o un bidon que se desea tumbar para hacer-
le perder el equilibrio.

— Resistiendo para frenar el descenso de una carga haciendo de con-
trapeso.
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En todas las operaciones que se enumeran a continuacion, se debe
poner cuidado en mantener la espalda recta.

H) ' APROVECHAR LA REACCION DE LOS OBJETOS

— Sirviéndose de la tendencia a la caida para depositar un objeto en
un plano inferior.

— Utilizando el movimiento ascensional: para levantar una carga
que luego va a ser depositada en el hombro o en un plano
superior. '
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Entrada para los pies

Trabajo que
no exige

un esfuerzo
importante

Silla con respaldo
alto

5.6. Proteccion de la espalda en el trabajo estatico

A) PUESTO DE TRABAJO DE PIE
Tiene una serie de inconvenientes:

Circulacion lenta de la sangre en las piernas.

|

|

Peso del cuerpo soportado sobre una base de escasa superficie.

El mantenimiento del equilibrio supone una tensidén muscular
constante que aumenta al inclinarse hacia adelante.

|

La habilidad disminuye debido a la tension muscular constante.

Para evitar los problemas se debe mantener una posicion correcta
con el tronco erguido. El plano de trabajo debe estar a nivel de los
codos del operario, aunque dicha altura puede variar segin las carac-
teristicas de la tarea:

Para ‘un trabajo de precision, el
plano puede estar situado ligeramente
mas alto.

Para un trabajo que requiera mayor
esfuerzo, el plano de trabajo es conve-
niente que se halle un poco mis abajo,
de modo que el Angulo de flexion del
brazo se sitie por encima de los 90°.

Trabajo
que exige
precision

En cualquiera de los
casos, el operario debe po-
der aproximarse al plano
de trabajo, por lo que el
e uf banco o mesa deben Qispo—
esfllatn ner en la parte inferior de
fisico un espacio libre para intro-
Smecs ducir los pies.

Trabajo que

B) PUESTO DE TRABAJO SENTADO

El plano de trabajo de la mesa debe estar a nivel de los codos del ope-
rario, la altura puede modificarse segln las caracteristicas de la tarea,
analogamente al trabajo de pie.

La silla de trabajo debe garantizar una adecuada posicion y una des-
carga muscular de la columna vertebral. Las caracteristicas de la silla

tienen una especial importancia desde.el punto de vista ergondmico:

La altura debe corresponder a la distancia de cada persona desde el
hueco de la corva al suelo, incluido el tacon de calzado menos 3 cm,
medida para un angulo de 90°.
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Su soporte debe ser de 5 brazos con ruedas para que asegure su
estabilidad en todo momento.

El plano de asiento debe ser de 40 x 40 cm, ligeramente céncavo y
con un relleno de latex de 1 cm de espesor aproximadamente, recu-
bierto de un tejido transpirable. El borde anterior debe ser redondea-
do para evitar evitar presiones sobre las venas y nervios de las piernas.

El respaldo debe cubrir la columna vertebral en toda su extension.
Como minimo debe contar con un apoyo lumbar regulable en altura y
profundidad para poderlo ajustar a cada persona.

Si la altura fuera superior a la longitud de las piernas, se debe utili-
zar reposapiés antideslizante, cuya anchura debe ser de 40 cm, pro-
fundidad méaxima de 30 cm, altura regulable hasta 15 cm, y la
inclinacién regulable también entre 0 y 20°.

C) ZONA DE TRABAJO

Por Gltimo, se considera como zona de trabajo aquella en la que deben
estar dispuestos los Utiles'y materiales, asi como los mandos, de modo
que se pueda acceder a ellos sin necesidad de someter la columna a
esfuerzos anormales como torsiones o flexiones.

La zona Optima de trabajo se determina describiendo sobre el plano
arcos cuyo radio sea la longitud del antebrazo con el pufio cerrado.

La zona de maximo agarre, en la que deben estar situados ttiles y
mandos, se determina de la siguiente manera:

— Sobre el plano horizontal: describiendo arcos de circulo cuyo
radio sea la longitud del brazo extendido con el pufio cerrado.

Silla con respaldo alto basculante (este
modelo es poco recomendable)

— Sobre el plano vertical: describiendo arcos de circulo cuyo radio
sea también la longitud del brazo extendido con el pufio cerrado,
hasta una altura maxima que no sobrepase los hombros.

Apoyo
para los
pies




i .
(En qué dos clases podemos dividir las actividades laborales?

;Qué entendemos por trabajo dindmico?, sy por trabajo estético?.
Pon tres ejemplos de cada uno:

;Qué consejos generales darias para proteger la espalda?

¢Qué entendemos por “la posicion de erguido”?

Haz un dibujo de la posicion correcta que tenemos que adoptar al sentarnos.
;Qué es me}or: un colchén blando o duro?

Enurﬁéra uﬁos consejos generales para el puesto de trabajo de pie.
Enuf-_ﬁera ur;os consejos génerales para el puesto de trabajo sentado.

¢Qué entendemos por zona de trabajo?

Evaluar la postura sentada de 5 companeros de la clase, escogidos al azar,
y comentarlas en grupos de trabajo.

Simular el levantamiento de varios objetos, de diferentes volimenes y pesos, del suelo
y valorar cada uno de los movimientos en grupos de trabajo.

Del mismo modo, transportar diferentes objetos de un punto a otro, empujando
y arrastrandolos. Analizar en grupos de trabajos dichas acciones.

A continuacidn se presenta un resumen con las recomendaciones de
los puntos que recordar a la hora de disefiar un puesto de trabajo en
la oficina con soporte informatico, siendo susceptibles de adaptac1ones
a los propios gustos y neces1dades de cada uno.

La CPU se debe hallar a una distancia que resulte facilmente accesi-
ble, de modo que la disquetera y los botones se encuentren al alcan-
ce de la mano; cuanto menos espacio ocupe sobre la mesa, mejor, y si
es de bajo consumo, se obtendrd una ventaja adicional, ya que podra
permanecer permanentemente conectada, de lo contrario, por cuestio-
nes econdmicas, sera suceptible de conexioén y desconexion, cada vez
que se utilice. '
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El monitor es imprescindible que sea de baja radiacion, hoy en dia
hay una variada gama de estos productos en el mercado, para los que
conviene ademads acoplar una pantalla filtrante si el propio filtro del
monitor no cumple las condiciones requeridas. Por otra parte, es nece-
sario establecer pausas regulares, de modo que se vaya alternando la
actividad durante la jornada de trabajo. Se debe tener en cuenta que
el efecto de parpadeo, aunque imperceptible, produce fatiga visual.
Los filtros antirreflectantes sirven para absorber los reflejos y aumen-
tar el contraste. Los filtros antirradiactivos sirven para absorber las
radiaciones eléctricas de baja frecuencia, principal causa de los dolo-
res de cabeza y problemas respiratorios por atraer el polvo flotante del
ambiente. Ambos son bien sencillos de instalar ya que se ajustan al
marco de la pantalla.

Es necesario situar los documentos en un mismo plano de trabajo
con respecto al monitor, para ello el portadocumentos se debe situar
paralelo al monitor, de modo que no sea necesario cambiar el plano
de mirada al dirigir la vista a uno y a otro, con ello se evitaran dolores
musculares, cansancio y se mejorari la product1v1dad
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Los teclados, por regla general, son del tipo expandido, aunque en
la actualidad existen unas variantes mis ergonémicas ya que se divi-
den en dos mitades que se adaptan a la fisiologia del usuario. No obs-
tante, lo que suele hacer falta es un reposa mufiecas.

El ratén debe acoplarse bien a las medidas de la mano del usuario,
comodidad que se nota principalmente cuando se llevan varias horas
‘seguidas de trabajo, cuando se comienzan a agarrotar los dedos. Es
necesario dejar un espacio suficiente para moverlo con comodidad.

Ambos, teclado y ratén, se han convertido en elementos indispen-
sables a la espera de innovaciones como las pantallas tictiles, el
empleo de la voz o la escritura manual.

La impresora debe ser poco ruidosa. Hasta el momento, las cuali-
dades que definian a las impresoras eran el ruido (el usuario tenia que
soportar alrededor de 1.500 golpes sobre la cinta), el excesivo consu-
mo de papel y el pernicioso olor a ozono. Hoy en dia se-encuentran
impresoras compactas, silenciosas (matriciales silenciosas, laser sin emi-
sién de ozono) y que utilizan papel reciclable. El nivel sonoro admisi-
ble depende del tipo de actividad, ya que este factor influye
negativamente sobre la concentracion en el trabajo, pero no debe
sobrepasar el nivel de 65 dBA (una conversacion alcanza de 60 a 75
dBA). Su emplazamiento en la oficina debe ser en habitaciones inde-
pendientes, o bien instalar paneles y materiales que mitiguen el ruido
como medidas indispensables para crear un agradable ambiente de tra-
bajo.

Por ultimo, el mobiliario debe estar ajustado a cada persona. Es
indispensable un soporte para los pies, y dejar espacio suficiente para
las piernas, tanto en sentido horizontal como en vertical. La silla debe
ser de 5 patas, con soporte lumbar y extremos redondeados y sin bra-
z0s. Su altura de unos 385 mm y la distancia desde la parte superior
del asiento hasta la base del teclado debe estar comprendida entre los
220y los 300 mm.

Existe una directiva de la Comision Europea para la salud y la segu-
ridad, desde el 1 de enero de 1993, que dicta los requerimientos mini-
mos que deben cumplirse para garantizar un puesto de trabajo digno
a todas aquellas personas que pasan ocho horas frente a la pantalla de
un ordenador.

1. Los caracteres de la pantalla deben estar bien definidos y clara-
mente formados, deben tener un tamafio adecuado y con el
€spacio correcto entre lineas y caracteres. La imagen de la pan-
talla debe ser estable, sin parpadeo ni cualquier otro tipo de ines-
tabilidad.

2. El brillo y/o el contraste entre los caracteres y el fondo deben ser
facilmente ajustables.

3. El monitor debe constar de una peana que permita cambiarlo de
orientacion segun las necesidades del trabajador.

4. La pantalla debe estar libre de todo tipo de reflejos que causen
molestias al usuario.




iPara qué sirve un filtro antirreflectante? ;Y uno antirradiactivo?

Si en el centro escolar existe aula de informatica, evalta las caracteristicas de la misma
en referencia al mobiliario y equipo informatico, iluminacidn, etc. Redacta un informe
con las mejoras que recomendarias.

Haz un mural comparativo con diferentes marcas de teclados, impresoras
y filtros que existan en el mercado. En diferentes grupos de trabajo valorarlos
estableciendo previamente unos criterios objetivos.

Enumera los aspectos que se han de tener en cuenta a la hora de dicidirse
por un equipo informatico.

¢Qué caracteristicas debe cumplir el monitor?

Disena un puesto de trabajo con un ordenador en una oficina, teniendo en cuenta
la iluminacidn natural, artificial y el mobiliario. '




La materializacion del riesgo se traduce en una pérdida de salud

propiciando una de las siguientes consecuencias: accidente de trabajo
con lesion o sin lesion (incidente), enfermedad profesional, fatiga, insa-

tisfaccion, envejecimiento prematuro, enfermedad coman.

Contra cada uno de los riesgos profesionales que pueden afectar”
al hombre existe una técnica de lucha: '

RIESTBD

Accidente laboral

TECNICA X

Seguridad ¢

Pérdida Enfermedad laboral

Higiene

de : . e 27me i

salud ,
5 Enfermedad comtn

Fatiga

Medicina

o

Ergonomia

~-Ambiente de trabajo

Psicologia

s s T IR

Incidentes

Mantenimiento

@_U ¢Como se traduce la materializacién de un riesgo?

(g) Cita algunas consecuencias de la materializacion del riesgo.

Desde el punto de vista legal, el accidente de trabajo se define como
toda lesion corporal que el trabajador sufré como consecuencia del tra-
bajo que ejecuta por cuenta ajena. Esta definicién legal incluye tam-
bién las lesiones producidas en el trayecto habitual entre el centro de

trabajo y el domicilio del trabajador.
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Desde el punto de vista de Ia prevencion de riesgos profesiona-
les, parece mis correcta la siguiente definicién: Accidente de trabajo
es todo suceso anormal, no querido ni deseado, que rompe la conti-
nuidad del trabajo de forma sibita e inesperada, y que implica un ries-
80 potencial de datios para las bersonas y/o las cosas.

Pero tiene que quedar bien claro que todo accidente es consecuen-
cia de una situacién anterior (acto inseguro o condicién peligrosa), y
que€ nunca se generan espontdneamente nj por casualidad.

Un accidente de trabajo puede originar una lesién personal y/o Acto inseguro  Condicién peligrosa
un dafio material, o ninguna de las dos consecuencias.

Daiio es la materializacion o actualizacion del riesgo, que se pue-
de transformar en accidente laboral O enfermedad profesional. En con-
secuencia, la seguridad lucha para prevenir el accidente de trabajo, y
la higiene lucha para prevenir la enfermedad profesional.

Accidente

2 Incidente
de trabajo

Lesion se puede definir como un dafio fisico derivado de un acci-
dente que se ocasiona sobre la persona.

Dajio a la propiedad o dafio material, se define como el que-
branto de bienes y €quipos, como consecuencia de un accidente.

Se considera un incidente todo Suceso anormal no querido ni
deseado que se presenta de manera brusca e inesperada y que inte-
rrumpe el normal desarrollo del trabajo sin producir consecuencias, es
decir, sin lesiones ni dafios.

e ) Lesion Dano a la
En el momento en que un incidente provoca consecuencias mate- propiedad
riales o humanas, se convierte en un accidente de trabajo. \\\_}

Factores y causas del accidente de trabajo

Todo accidente de trabajo proviene de dos factores:

1. La realizacién de un acto inseguro, lo que se debe al factor
humano.

2. La existencia de una condicién peligrosa, lo que se debe al
factor técnico.

Las causas de los accidentes se pueden dividir en dos grupos genéricos:

a) Causas basicas. Dentro de este 8grupo se enmarcan todas las
condiciones propias del Proceso o puesto de trabajo por las que
existe un riesgo.

b) Causas inmediatas. Dentro de este 8rupo se enmarcan las con-
diciones por las que se produce el accidente y la lesion; por ello
se pueden dividir en dos subgrupos:

. 1. Causas del desencadenamiento: condiciones por las que se
actualiza el riesgo y se produce el contacto.

2. Causas de las consecuencias: condiciones por las que el
suceso deriva en lesion corporal o dafio a la propiedad.

Todos los accidentes son consecuencia de varias causas encadena-
das. Se consideran como causas principales aquellas cuya elimina-
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cién comporte la imposibilidad de que se produzca el accidente. Asi-
mismo, se consideran como secundarias aquellas cuya eliminacién

no garantiza que el accidente (o sus consecuencias) no se produzca
nunca mas.

| (35) ¢De qué dos maneras podemos definir un accidente de trabajo?
| (40 ¢Se puede generar un accidente de trabajo pbr casualidad?

l (8) iContra qué factor de riesgo lucha la Seguridad Industrial?

@) ¢Contra qué factor de riesgo lucha la Higiene.lndustrial?

(@) :Qué entendemos por lesién?

@ V('_Oué entendemos por dafo?

@) - ¢Qué entendemos por incidente?

@@ ¢Qué diferencia hay entre un accidente y un incidente?

| @) {Qué dos factores intervienen en un accidente de t'rabajo?

Como ya se ha visto anteriormente (tema 2), los toxicos o contami-
nantes entran en el cuerpo humano por diferentes vias, se fijan en los
‘ tejidos u 6rganos especificos y provocan la aparicion de efectos mas o
I A mMenos nocivos para el organismo. La manifestacién de estos efectos
puede ser variada y actuar de forma inmediata o a largo plazo, por ello
es el riesgo més peligroso.

} La enfermedad profesional se define como toda aquella contraida a
: causa del trabajo ejecutado por cuenta ajena en las actividades que se
especifiquen legalmente, y que estd provocada por la accién de ele-
mentos o substancias descritas para toda enfermedad profesional.
| Dejando aparte el concepto legal, técnicamente se puede definir una
! : enfermedad profesional como el deterioro paulatino de la salud del tra-
L bajador por una sobreexposicion reiterada a situaciones insalubres pro-
ducidas por el trabajo, ambiente (entorno), o por la forma de su
desarrollo. Sus efectos se ponen de manifiesto varios afios mds tarde a
Su exposicion y generalmente son irreversibles.




Busca seis técnicas de lucha contra riesgos profesionales.
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BUSCA LAS DIFERENCIAS |

Busca las seis di-
ferencias (mérca-
las con una X) y
los defectos de
seguridad (marca-
los con un circu-
lo). Explica cémo
solucionarias los
defectos de segu-
ridad.




Previsién: para eliminar el riesgo
de accidente.

Prevencion: para evitar el acci-
dente.

Proteccion: para eliminar o mini-
mizar las consecuencias de los
accidentes.

1.1. Seguridad en el trabajo

La seguridad en el trabajo es la técnica que tiene como finalidad
luchar contra los accidentes de trabajo, evitando que se produzcan o
minimizando sus consecuencias inmediatas.

Consiste en el mantenimiento y correccién de cada proceso de tra-
bajo a partir de unos procesos de inspeccibn, investigacién y anilisis.

® Inspeccion: mediante el denominado chek-risc, que consiste en
la verificacion y observacion de las instalaciones.

e Investigacion: que se centra en la comprobacién del grado de
riesgo, mediante los mecanismos propios del ramo y de la mate-

ria. (Por ejemplo, componentes quimicos, catalizadores, luxéme-
tros, sondmetros, etc.)

e Analisis: detectado el riesgo de un accidente laboral (mediante
las visitas de seguridad), se debe redactar un informe detallado
(informe de seguridad), en el cual debe constar un estudio de las .
circunstancias, causas, motivos y sugerencias para las posibles
soluciones, asi como el grado de prioridad. Otro modo son los
comunicados de riesgo que elaboran los propios empleados.

(@ ;Qué difefer}Cia hay entre prevision, prevencion y proteccién?

S~

@\ ;Qué es un chek-risc?

Lg) ¢Qué finalidad tiene la seguridad en el trabajo? ;Qué intenta evitar?

ES

R

7

1.2. Higiene industrial

La higiene industrial es una técnica de Dbrevencion, no médica, que
actia sobre el medio ambiente y las condiciones de trabajo, con la fina-

lidad de corregir o eliminar los factéres de riesgo que perjudican la
salud de los trabajadores.

]

€ enfe les profesionales mediante el estudio y
valoracién de los diferentes tipos de contaminantes, presentes en los
puestos de trabajo, tras una detallada toma de muestras y su poste-
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rior andlisis, comparandolas con el TLV (valores de concentracién
limite umbral). Lo cual permite prevenir técnicamente los trastornos

o las enfermedades profesionales que pueden ocasionar a los traba-
jadores. '

La higiene industrial basa sy actuacion preventiva en tres aspectos
diferentes:

® Estudio de las condiciones de trabajo y la identificacién de]
riesgo.

® Evaluaciéon del riesgo.

® Aplicacién de medidas correctoras.

— Estudio de las condiciones de trabajo

Consiste en conocer las Sustancias que se manipulan y los métodos de
trabajo que se emplean. Posteriormente se deben identificar las que se
€miten al ambiente, sy concentracién ambiental, el tiempo de exposi-
cion del trabajador y la dosis que recibe. De este modo se puede eva-
luar el riesgo y determinar s existe algtn peligro para el trabajador.

— Evaluacion del riesgo

Una vez se han obtenido todos los resultados de los muestreos efec-
tuados frente a un riesgo de contaminante, se evalian y comparan con
los valores de referencia. Estos se encuentran en las listas de concen-
traciones maximas permisibles creadas por la ACGIH; por debajo de
ellos no se producen efectos irreversibles en J4 salud.

— Valores maximos recomendados

Existe una serie de listas con los niveles o valores maximos recomen-
dados para su aplicacién en ambientes laborales con el fin de preve-
nir los riesgos debidos a la accion de agentes quimicos. La mis
aceptada es la dictada por la ACGIH y es el denominado TLV. Otras
listas importantes son las dictadas por la antigua Republica Federal Ale-

Tipos de exposicion

te permisibles:

1. Exposicién prolongada. Es la €xposicion permisible durante toda
la jornada laboral.

2. Exposicién puntual. Exposicién permisible durante periodos muy
cortos de tiempo.

NORMAS PARA EL USO'
DE PROTECCIONES PERSONAL
FRENTE A RIESGOS QUIiMICO

(” Que sea adecuada para retener
~- el contaminante a qgue estamos
expuestos.

e e
(2> Que proteja todas las vias de

entrada (ojos, nariz, boca)

Se distinguen tres tipos de exposicién con sus respectivos valores limi- .
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posible.

@> Que sea lo mas confortable

CONTAMINANTES

VST

QU[MICOS UNIDADES

Elquides #a7%0s. . ppm

GaseStienianr e, ppm
pcc

ppm: particulas por millén.
ppc: particulas por cm?,

3. Exposicion limite. Es la exposicién maxima a la que puede estar
sometida una persona, independientemente del tiempo que per-
manezca bajo ella.

Valores de concentracion

Los TLV (Threshold Limit Values) son los valores de concentracion
limite umbral de contaminantes fisicos o quimicos permisibles en el
ambiente, por debajo de los cuales los trabajadores pueden estar
expuestos sin peligro para su salud. Con referencia a las anteriores
exposiciones, estos valores son los siguientes:

a) TLV-TWA (Threshold Limit Value - Time Weighted Average):
Corresponde a la concentracién mdaxima permisible para expo-
siciones de 8 horas diarias o 40 horas semanales, a la cual la

mayoria de los trabajadores puede estar expuesto diariamente sin
sufrir efectos adversos.

b) TLV-STEL ( Threshold Limit Value - Short Time Exposure Level ):
Corresponde a la concentracién maxima permisible para expo-
siciones de corta duracién. No se trata de un valor limite de

exposicion separado, sino de un complemento de la media pon-
derada en el tiempo.

Se define como la concentracién a la cual se puede exponer
un trabajador durante un periodo de tiempo no superior a los 15
minutos, espaciando entre si las exposiciones por lo menos 1
hora, y con un miaximo de 4 exposiciones diarias.

©) TLV-CEILING ( Threshold Limit Value - Ceiling): Corresponde a la
concentracion que en ninglin momento debe ser sobrepasada.

Los valores TWA se basan en los estudios de los efectos cré-
nicos a largo plazo de los contaminantes quimicos.

~ Respecto a los valores STEL y debido a la gran capacidad de
desintoxicacion y adaptacién del organismo, éste puede some-
terse durante breves instantes a extremos de concentracién de

contaminantes sin provocar efectos nocivos a la salud. Nunca se
debe sobrepasar el valor STEL.

Los valores CEILIG se emplean para contaminantes de tipo

irritante que presentan efectos agudos, como la irritacién de las
vias respiratorias superiores.

Los valores TLV-TWA estin referidos a jornadas laborales de 8
horas/dia o 40 horas semanales; sin embargo, el criterio del INSHT

DOSIS MAXIMA PERMISIBLE

% DMVP = Contaminacién media _ Tiempo de gxpos_icién real % 100
TLV-TWA 8ho40h




tiempo real de €Xposicion.

— Aplicacion de las medidas correctoras

Las medidas correctoras tienen como finalidad eliminar e] riesgo y con-
Seguir unas adecuadas condiciones de trabajo:

Las medidas correctoras se pueden llevar a cabo en tres niveles de
actuacion:

a) Sobre el foco emisor del contaminante.

— Eliminando o sustituyendo los productos.

— Seleccionando v disefiando €quipos adecuados.
— Modificando el proceso productivo.

b) Sobre el medio.

— Consiguiendo una adecuada limpieza.
— Creando una ventilacién adecuada,

¢) Sobre el operario.

— Disminuyendo e] tiempo de exposicién.

— Mediante protecciones personales.

— Mediante una buena formacién e informacién.

A@ww

¢Que ﬁnalldad tlene Ia hlglene mdustrlal? (_Que |ntenta evitar?

: dEn que tres aspectos basa Su actuacnon la hlglene mdustrlal?
"dQue entendemos por el estudlo de Ias condlcmnes de trabajo?.
¢{Qué entendemos por la evaluamon de un rlesgo7

¢Qué dlferenCIas exusten entre el MAK el MAC y el TLV? '

¢Que dlferenc:las exnsten entre Ia exposmlon prolongada la exposncnon puntual Y
la exposncmn llmlte7

A

Deflne con tus palabras TLV

‘.;w

‘@s ® @”@ Q-@@_

: CQue entendemos por TLV TWA?
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;Qué entendemos por TLV-STEL?

@ ¢Qué entendemos por TLV-CEILING?
(L) ('_Qué;és liél'_'DMP? Pon una X donde corresponda.

Deteccién manual de peligros.
Dosis maxima permisible.
Documento Ministerial para la Proteccidn.
(@B iLos TLV-TWA sobre qué jornada laboral estan calculados?

@7) :Qué finalidad tiene la aplicacion de medidas correctoras?

@) ¢A qué tres niveles se pueden llevar a cabo las medidas correctoras?

1.3. Ergonomia

La ergonomia consiste en el estudio y adaptacion del trabajo y sus
medios a las condiciones psicologicas y fisiolégicas del hombre.

Es una técnica de lucha contra la fatiga mediante la adaptacién
del puesto de trabajo al individuo. La finalidad es conseguir

una disminucion del esfuerzo del trabajador contribuyen-
do a su bienestar y evitando situaciones insalubres.

La ergonomia es una disciplina que, conjuntamente
con la Seguridad, Higiene, Medicina Laboral, Psi-
cosociologia, etc., pretende alcanzar la 6ptima

adaptacion del trabajo al hombre; por tanto, el
maximo bienestary satisfaccion en el trabajo.

o 2.

®© o . 7 . oz ¥ 3
=0 Atiende y analiza la organizacién del trabaijo. los
a3} e )
S horarios, turnos, ritmos de producién, pausas, dise-
= et . . - ~
g2 fio del puesto, comunicacién entre los compafieros
0 Q

y jefes, capacidades y limitaciones fisicas y psiqui-
cas, etc.

Intervienen la Fisiologia en el trabajo, la Psicologia,
la Medicia, la Ingenieria, la Biomecénica, etc., con los
~objetivos de acondicionar y adaptar:

a) Espacios, entorno y dimensiones. Se disefian en rela-
ci6én al puesto de trabajo con el objeto de asegurar una
correcta postura de trabajo para la persona que lo ocupa.




Por ejemplo:

— Ordenador.

=l

~ Teléfono.

— Impresora, )

— Mobiliario. .

— Ubicacién (sala).

b) Ambiente. Factor que sefala una serie de variables que inciden
directamente en la persona y/o su nivel de satisfaccién v bie-
nestar. Estos parimetros SOn, entre otros, las condiciones ter-
mohigromeétricas, la iluminacién, el ruido, la temperatura, las

radiaciones, las vibraciones, etc. (todos ellos analizados en e]
capitulo anterior). '

¢) Tareas. Se refiere a la capacidad del hombre para evitar o redu-
Cir tanto la carga fisica como Ja mental.

En las ilustraciones que acompanan este apartado, se pueden obser-
var unos ejemplos de la mejora ergondémica de los puestos de trabajo.
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fiﬂ) .¢Qué entendemos por tarea?

(5) Que se mantenga limpia y en
7 condiciones de uso.

e

@9 ;Qué entendemos por ergonomia? ¢Qué finalidad tiene la ergonomia?

_ {2@) ¢Qué entendemos por ambiente de trabajo?

1.4. Medicina laboral

Medicina preventiva

Se encarga del estudio de la toxicologia. La medicina preventiva
es una especialidad médica que se encarga de impedir en el indi-
viduo o grupo de trabajadores la aparicién, desarrollo y difusion
de las enfermedades, manteniendo o promoviendo la salud y
limitando o evitando los tipos de invalidez que ellas causan.

Medicina de empresa

Es la disciplina médica que tiene como principal misién la aten-
cion al enfermo o lesionado.

La medicina laboral la desempefia el médico de empresa con-
juntamente con su equipo, y es el encargado de prevenir al ope-
rario, en funcién de la actividad de la empresa y de los
materiales con los que va a trabajar.

@ 'ZOué diferencias hay entre la medicina preventiva y Ia_med_icina de evmprééa?
f@ ¢De qué se encarga la medicina preventiva?

(@ ¢Con qué clase de dificultades puede encontrarse la apllcac‘lon tanto de la medlcma
; prevéntiva como de la empresa en las PYMES (pequenas y medlanas empresas)?

T I P P A ST

1.5. La psicosociologia

Es la ciencia que, en relacién a nuestro tema, estudia los aspectos psi-
quicos y sociales del individuo en el ambiente de trabajo. Su accién se
desarrolla en el terreno de las relaciones y de las comunicaciones. Lucha
contra los aspectos inseguros y comportamientos imprudentes, evitan-
do el deterioro de la salud mental en el trabajo. Igualmente promueve
el desarrollo el crecimiento intelectual y emoaonal del trabajador.
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Se entiende por sefalizacidn la indicacién mediznre un cow
estimulos, que condicionan la actuacion de la persona que g
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Elfin de la senalizacion de segusidad es llamar la wencién de foy
da e inteligible sobre los ob_;etos, sustancias v situaciones deviy

1.1. Priocipios de la sefializacion

a ) Atracr Ja atencion del receptor.

) Informar con anteiacion.

¢) Debe ser clara y de interpretacion anica.

d) Debhe existir la posibilidad real de cumplir oo i indi
1.2. Utilizacion

Se debe senalizar:

a) Cuando no sea posible la utilizacion de resguardes v
vos de seguridad.

El solo hecho de senalizar los peligros b) Como complemento a las protecciones personiles va
no elirming los riesgos

pos de seguridad.

¢Qué entendemos por senalizacién?

]

¢Cudl es el objetivo de la sefalizacian?

¢Cudles son los principios basicos que debe tener en cuenta una senalizacion disefias
correctamente?

(Cuando debemos senalizar?

iSenalizando eliminamos e) riesgo? Argumenta tu respuesta con dos giemplos.
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Las seriales de seguridad combinan simbolos y colores geométrica-

mente con la finalidad de proporcionar una informacion concisa.

2.1. Composicion de las sefiales . ‘
: L

@) Color de seguridad: es un col

Or con una significaciéon deter-
minada en seguridad.

>
2

b) Color de contraste: es @
la finalidad de resaltar o
visibilidad.

¢) Simbolo: es 11 im

l que combina con el de seguridad con
[ contenido y mejorar las condiciones de

%
&
B

dgen que representa una situacidn determinac.
Zf}w de sefiales de seguridad
1) De prohibicidn. Prohiben las acciones susceptibles de incurric

O provocar un peligro.

‘j:)()/f)i advertencia. Avisan sobre un peligro.
¢) De obligacién. Oblioan
- =

dun comportamiento determinado.

@7 De salvamento. Indican el emplazamiento v/o ¢l camino segu-
ro en caso de materializarse un riesgo.

e dicativa. Proporciona una informacion que complementa a

, COLOR CONTRASTE  SIMBOLO

lus anteriores. ' g

= =2 . . ’ : . N Rojo Blanco Magro !

e f ) xiliar o adicional. Contiene cxclusiv amente un lexte v se .

emplea conjuntamente con otro tj po de senales. ; i

" Amariilo Negro Nagro H

. i

2.3. Colores : » i

. Verde Blanco Blanco

: _ i

Los colores de las senales de seguridad estan normalizados. Funda- ' : . I
mentalmente deber Uamar la atencion para paederlos identificar inme- - Azl Blanco

diatamente con su significaco comespondiente. -

e i s e L

COLOR . .
R Amarill Verde Azul
DE SEGURIDAD s 4 R
SIGNIFICADO Frohibicion. ; Precaucit’)n._ g SiFuacic’m de s';?guridad. Obligacion.
Parada. Zona de peligro. Primeros auxilios.
APLICACION Senales de prohibicion.” Sefaies de umbralag  Sefalizacion de pasillos. Uso obligada

Seitales de parada.

R SR S AT NS T ST T, DT 2 2

WIS

RIS,

; Lucha contra incendios Dispositivos de des
i

v pasillos de pocs sltura.

Seralizacitn de salidas de socorra.

conexion. Sefializacion de obstaculos.

£tk

IR Ryt Ny

o= protecsidn.




