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Introduccion

Desde la Federacion de Ensefanza de Comisiones
Obreras (CCOO) queremos garantizar la salud de todos
los trabajadores en sus puestos de trabajo.

El derecho a trabajar de forma segura y sin riesgos hay
que adaptarlo a las caracteristicas o circunstancias de
cada personay al trabajo que realiza. Por eso es tan
importante que aprendas y recuerdes lo que tienes que
hacer para que tu trabajo sea mejor y mas facil.

Con esta guia pretendemos ayudarte a trabajar de
forma segura. Es fundamental que conozcas bien los
riesgos que tienes en tu trabajo y sepas qué tienes que
hacer en situaciones de peligro, para poder protegerte a
ti mismo 'y a los demas.

Esta guia ha sido elaborada por la Federaciéon de
Ensefianza de CCOO con la financiacion de la Fundacion
para la Prevencion de Riesgos Laborales.

Si tienes alguna duda, contacta con la sede de CCOO
mMas cercana.
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Ordeny limpieza

Nuestro lugar de trabajo debe estar
ordenado y limpio para no hacernos dafo.

Recomendaciones
M No dejes las cosas en medio, ‘ )

te puedes tropezar.

B No dejes nada en escaleras o
puertas, te puedes tropezar.

M Cuando se te caiga algun
liquido, limpialo cuanto
antes.

W Utiliza papeleras
adecuadas para cada
tipo de residuo.
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Caidas al mismo nivel

El suelo debe estar en buen estado.
Si esta sucio o hay cosas en medio,
te puedes caer.

U’n@

Recomendaciones —_—

W Utiliza el calzado
adecuado. Tiene que ser
comodo y que no resbale.
Mantenlo bien atado.

M Si tu empresa
te da el calzado,
usalo siempre.

B No corras y fijate
dénde pisas.
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Caidas de altura

Si trabajas en altura, puedes caerte.

Recomendaciones

W Utiliza escaleras que estén en buen
estado.
& in

B Coloca la escalera donde el
suelo sea estable. Que no
se quede la escalera coja.

B Nunca te subas a cajas,
sillas, mesas, etc.
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B No te subasala
escalera cargando
pesos, puedes caerte.

B Sube siempre de frente.

B Cuando subas o bajes
por la escalera, agarrate
a la barandilla.
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Cargas

Las cargas son objetos pesados. Cuando
las cojas, debes ir con cuidado para no
hacerte dano.

Apoya bien los pies en el
suelo y tenlos un poco

Recomendaciones
separados.

Para levantar una carga:

B Agichate con la espalda
recta, flexionando las
rodillas.

W Coge la carga con las dos
manos y subela lo mas
cerca posible de tu cuerpo.

B No gires la cintura cuando
vayas cargado.

W Si la carga es muy pesada
o voluminosa, pide ayuda,
jentre dos es mas facil!

W Utiliza carros o
transpaletas cuando
puedas.

sate hacia arriba con las

iimpul n la espaldal

piernas, nO €O
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Choques y golpes

En el trabajo puedes golpearte contra otros
companeros, con objetos o vehiculos.

{Presta atencion
por donde vas!

Recomendaciones
B Camina por las zonas habilitadas para peatones.

B Obedece las sefiales.

W Mira antes de cruzar
las vias de vehiculos.

M Si llevas un
carro, carretilla o
transpaleta, ten
cuidado, no corras.
Asi no chocards con
nadie.

Guia basica de Prevencién de Riesgos Laborales



Cortes

Recomendaciones

W Usa los utiles despacio y con
atencion, jno te distraigas!

B Haz caso de las instrucciones

que has recibido.

B Si te dan guantes, tsalos.

B Guarda las herramientas

En tu trabajo puedes cortarte al usar
tijeras, cutters u otras herramientas.

cortantes en su sitio cuando

termines de usarlas.

g
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B Nunca cojas las tijeras
o el cutter por la parte
cortante.

B Usa la herramienta
adecuada para cada tarea.
Si tienes dudas pregunta a
tu jefe.

W Si se rompe algo y los
trozos cortan, no los
recojas con las manos.
Pide ayuda.
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Atropellos

Debes tener precaucion si en tu trabajo
circulan carretillas o camiones.

Recomendaciones

B Respeta las vias de
circulaciéon para
peatones.

B Ten en cuenta las sefiales acusticas y luminosas de las
carretillas.

B Nunca pases por detras de los camiones que estén
cargando o descargando. El conductor puede no verte al
echar marcha atras.
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Objetos desprendidos

Es importante ordenar bien las cajas para
gue no se caigan y te hagan dano.

Recomendaciones

M Almacena las cargas
por pesos:

o Las que pesen mds, en
los estantes mas bajos.

o Las que pesen menos,
en los estantes altos.

B No sobrecargues las
estanterias.

B Si notas que las estanterias
no son estables, avisa a tu
jefe.

M Si transportas cargas en un
carro, coldcalas bien para
que no se caigan.
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Transpaletas y carros

Cuando utilices transpaletas, carros o
carretillas puedes hacerte danoatioa
los demas.

Recomendaciones

B Empuja el carro, no tires
de él.

W Avisa a tu jefe si ves que el
carro estd en mal estado.

W Si tienes que transportar
muchas cosas, no lo lleves
todo a la vez. Haz varios
viajes.

B Si transportas objetos en
un carro, coldcalos bien,
que no sobresalgan para
que no se te caigan.

B No corras.

B Utiliza las vias de paso
adecuadas.
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Posturas forzadas
Pasar muchas horas en la misma postura
puede producirnos molestias.

Recomendaciones

B Debes intentar cambiar
posturas: no estar de pie o
sentado mucho tiempo.

W Alterna tus tareas.

M Realiza pausas cuando
te sientas cansado de
transportar cargas.

B Mantén la espalda recta al
estar sentado, cuando estés
de pie o cuando muevas
cargas.
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Emergencias: senalizacion

Es importante que conozcas el
significado de las senales que puedes
encontrarte en el trabajo.

Puedes saber qué significa una senal
segun su color y forma:

B Rojo: prohibicion. También sirve para saber donde
estan las mangueras y extintores contra incendios.

Amarillo: peligro o precaucion.

Verde: salida de emergencia.

B Azul: obligacion. ‘s

Triangular: Redonda:
advertencia prohibicion y obligatoriedad

Rectangular: salida de emergencia, extintores
y mangueras contra incendios
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Emergencias: como actuar

En caso de producirse una emergencia,
como un accidente o un incendio,
debes estar preparado y sequir las
NORMAS:

13

W Sigue las instrucciones del

responsable de la evacuacion ‘ \’.-\ L’ / 5
AN }

B Mantén la calma, no corras.

\
/

®F

W Ve a la salida de emergencia w

mas proxima. -

£

W No utilices los ascensores.

B Una vez fuera, espera
a que te digan cuando
puedes volver a entrar.
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Equipos de proteccion

Los equipos de proteccién individual
ayudan a protegerte en tu trabajo.

M Si tu empresa te proporciona
ropa de trabajo, guantes o
calzado de seguridad debes
utilizarlos y cuidar de ellos.

Guantes

Botas
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1. ;Qué debes hacer si se derrama algun
liquido en el suelo?
[] a. Nada, ya se secara.
[] b. Limpiarlo inmediatamente o avisar
para que alguien lo limpie.
[] c. Poner papeles y cajas encima para
que se seque.

2. ;Qué debes hacer cuando subas o bajes
por una escalera?
[J a. Ir corriendo para llegar antes.
[] b. Agarrarme siempre a la barandilla
y subir y bajar con calma.
[J c. Deslizarme por la barandilla.

3. Si tu empresa te da calzado de

seguridad, jcémo debes usarlo?

[J a. Lo guardaré en mi taquilla para
que no se estropee.

[J b. Lo dejaré en casa para no perderlo.

[J c. Lo usaré siguiendo las
instrucciones de mis jefes y lo
mantendré en buen estado.

4, Si tienes que colocar un paquete grande
y pesado en una estanteria, ;jdonde lo
pondrias?

[] a. Enla parte mas alta.

[1 b. Enla parte mas profunda.

[] c. Enla parte de abajo, donde es mas
facil de coger.
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5. ;Como debes poner la espalda cuando
levantes una carga?
[] a. Con las piernas juntas y las espalda
doblada.
[] b. Con las piernas separadas,
agachandome y la espalda recta.
[] c. Doblando la espalda.

6. Cuando uses un carro para transportar
un objeto, jqué debes hacer?
[1 a. Tirar del carro.
[1 b. Empujar el carro.
[1 ¢ Ir muy rapido.

7. Si tienes que transportar muchas cosas,

;qué haras?”

[] a. Llenar el carro todo lo posible.

[1 b. Llevar el carro con una mano y el
resto con la otra mano.

[J c. Sino puedo transportarlo todo en
un viaje, haré dos sin sobrecargar el
carro.

7 ‘-gcto‘.
()

8. Sives fuego en tu centro de trabajo, jqué
haras?
[] a. Intentar apagarlo.
[] b. Ponerme en un lugar seguro y
avisar a las personas que tenga mas
cerca.

[1 c¢. Gritar.
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