Esta GUIA DE SUPERVIVENCIA tiene como propdsito informar
alos ELECTRICISTAS sobre las practicas seguras de trabajo. Por
favor visite nuestro sitio web para otros materiales educacionales
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ONOMICA DE SUPERVIVENCIA PARA

CONSULTATION,
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¢ Qué le sucederd a su familia y a su estilo

de vida si Ud. se lesiona y no puede
trabajar? ¢Qué perdera si se lesiona?

e Su salario

Su calidad de vida

 Su promocioén en el trabajo
Futuras oportunidades

de trabajo

- Causarle Lesiones en el Trabajo?

Hay ciertas cosas en su trabajo que pueden causarle fatiga,
malestar o dolor al hacerlas repetidamente, o por

mucho tiempo, sin tomar descanso. Lesiones mas comunes:

Estas son: Espalda

e Hacer fuerza para llevar a cabo una tarea o usar una Dedos/ Manos
herramienta. Rodillas

» Trabajar enposturas que causan tension tales como
agacharse, encorvarse, torcerse Yy estirarse para alcanzar
objetos distantes enlo alto.

» Trabajar en posturas que causan tension en las manos,
mufiecas, codos, o0 enlos hombros.

» Permanecer en la misma postura por mucho tiempo,
con poco o sin ningun movimiento.

e Lapresion continua de una superficie dura o de un
borde sobre cualquier parte del cuerpo.

» Trabajar enlugares con mucho calor o frio, debido al
clima, o producido por equipo 0 maquinaria.

e Sentarse encima de, pararse sobre, 0 sostener equipo
que vibra.

Ademas, las condiciones de trabajo que producen estrés
pueden aumentar la tension muscular y disminuir el uso
consciente de la técnica apropiada para cadatarea.




_lérese Para el Trabajo

Asi como el corredor se prepara para un evento atlético por medio de precalentamiento, preparese
para su dia de trabajo, precalentdndose y estirandose. Precaliéntese ya sea caminando, marchando en
el mismo lugar o moviendo sus brazos en circulos. Una vez que sus musculos estén condicionados:
e Estirese L-E-N-T-A-M-E-N-T-E y mantenga cada estiramiento por 3 a 5 segundos.

» Estirese unos pocos minutos, antes y durante su jornada de trabajo.

Precaucion: Consulte a su doctor antes de ejercitarse. Si siente malestar mientras hace ejercicio jdeténgase
de inmediato!

tire la Parte Baja de la
palda y las Caderas

Estire Ambos ‘\
Brazos y Homb -"h
tire Cada h 1 i

erna Manténgase fisicamente activo mientras no
esté trabajando, para estar preparado cuando
vuelva a trabajar, ya sea al dia siguiente 0 mas

tarde.
B Este Alerta

Si tiene algun sintoma, Ud. debe cambiar la forma en la que trabaja o las herramientas que usa. Si
Ud. no cambia, sus sintomas podrian empeorarse, y su incapacitacion no le permitira trabajar mas.
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Usted podria tener un problema, sitiene cualquiera de estos sintomas:

» Fatiga continua » Falta de energia

» Manos frias » Cambios en el color de la piel

e Hinchazon e Debilidad

* Adormecimiento » Pérdida de sensibilidad

* Hormigueo » Molestia, ardor o dolor que se irradia

¢Adbénde?

» Espalda * Cuello * Hombros * Brazos
* Manos * Dedos * Rodillas

Si usted tiene algun sintoma:

¢ Hable inmediatamente con su supervisor sobre sus sintomas.
» Trabaje consu capataz o supervisor para identificar la causa del problema.

 Sigael programa de ergonomia de su compariia y el Programa de Prevencion de Lesiones y Enfermedades.
» Siempre busque formas més seguras de hacer su trabajo.




LA FORMA MAS SEGURA

Trabajo con movimiento repetitivo de * Cuando sea posible, use herramientas

las manos, puede causarle dolor y manuales o herramientas eléctricas. '
resultar en una lesion permanente * Mantenga las herramientas cerca de su

limitando su habilidad para usar sus cuerpo, para reducir la fatiga y aumentar la

manos en cualquier clase de trabajo. productividad.

Levantamiento con 3 puntos de apoyo
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Levantar, jalar, empujar, 0 » Cuando levante una carga pesada por si mismo, use el
llevar cargas demasiado sistema de levantamiento con tres puntos de apoyo.

pesadas puede causar graves » Apile los conductores (conduit) de electricidad a
lesiones en la espalda. la altura dela cintura para reducirla necesidad

de doblarse o agacharse.
» Cuando seaposible, trabaje en grupo Y utilice
equipo mecanico.

(

La fuerza y postura requerida * Cuando sea posible, evite jalar los cables con sus
para jalar cables conlas manos manos y use un cabestrante mecanico (tugger) o
causan tension muscular y es una herramienta manual.

trabajo duro y agotador. » La comunicacion para coordinar los movimientos

entre los trabajadores que alimentan y jalan el cable
hara que la obra sea mas fécil y segura.
» Use herramientas mas livianas.



- Siguiente Para Hacer sus Tareas con Mas Eficiencia

| <~ ALIVIE SU CARGA. Planee de antemano lo que va a hacer.
Lleve solo las herramientas o equipo que va a necesitar. Use un
cinturén de herramientas que le quede bien y asegurese que las
herramientas y los materiales estén distribuidos en forma pareja.

PROTEJASE. Use equipo de proteccion personal que le quede
bien. Protéjase con rodilleras cuando trabaje en superficies duras o
cortantes. Para proteger los ojos de particulas voladoras y ’
residuos, use proteccion adecuada. Proteja sus manos de la friccion
y bordes cortantes usando guantes.

<-ELIJA LA HERRAMIENTA CORRECTA. Elija herramientas
que se ajusten comodamente a su mano Yy tengan agarraderas suaves.
Un mango que permite un buen agarre, puede evitar que su mano se
deslice mientras usa la herramienta. Considere usar herramientas
que reduzcan la fuerza y movimientos necesarios para completar la
tarea. Mantenga las herramientas en buenas condiciones.

MANTENGA LIMPIO EL LUGAR DETRABAJO. Recoja los
escombros y desechos de materiales para evitar tropiezos, resbalones
y caidas. Manteniendo ordenado y limpio el sitio de trabajo permitira

.' E_E '*i' : ' que Ud. y su equipo puedan acercarse mas a su trabajo. ——

éCAMBIE DE POSICION. Trabajo al nivel del piso, por arriba
de la cabeza o0 en espacios pequefios fuerza al cuerpo en posturas
que causan tension. Para reducir la tension muscular y mejorar la
circulacién cambie de posicion, alterne haciendo otras tareas y
estirese frecuentemente durante el dia.

MANTENGA LA CARGA O HERRAMIENTA CERCA DE SU CUERPO

-
O
Z
W
[T
(-
O
n
o
m
%,
m
Q)
C
2,
.,
>
O

4 - } (- I
Llevar un objeto de ¥ LEVANTE LOS OBJETOS ) Llevar un objeto
10 Ib. auna . que pese 10 1b. a
distancia de 25" de ’ i CORRE_CTAMENTE' Mantenga las cargas P una distancia de
su columna, esigual & y herramientas tan cerca de su cuerpo como T 10" de su columna
auna fuerza de 250 pueda. Cuanto mas lejos esté la carga o ‘;_"‘ es igual a una
Ibs. cargando la herramienta de su columna vertebral, mayor } fuerza de 100 Ibs.
parte baja de su sera la fuerza en la parte baja de la espalda. i cargando la parte
espalda. baja de su espalda.
N Y, N
EVITE LAS ENFERMEDADES CAUSADAS POR EXPOSICION AL CALOR

« Comience atrabajar temprano en el dia. Evite el calor extremo.

» Use ropa suelta y de colores claros.

» Tome descansos frecuentes enla sombra.

» Beba agua frecuentemente, antes, durante y aun después del trabajo. Beba agua
aunque no tenga sed.

¢POR QUE?

La exposicion al calor intenso puede causar fatiga, mareos y calambres musculares

dolorosos.

RECUERDE: {LA EXPOSICION AL CALOR EXTREMO PUEDE MATAR EN MENOS DE

UNA HORA DE EXPOSICION!
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Industrial Relations

Llamada gratis: 1-800-963-9424 Internet: http:/Mvww .dir.ca.gov/dosh

Oficinas de Areas del Programa de
Asistencia en el Sitio de Trabajo

2424 Arden Way, Suite 410
Sacramento, CA 95825
(916) 263-0704

> Nordeste de California

Valle Central

Area de la Bahia de ) 1901 North Gateway Blvd., Suite 102
San Francisco S Fresno, CA 93727
1515 Clay Street, Suite 1103 P (559) 454-1295
Oakland, CA94612 4
(510)622-2891
San Bernardino/

Inland Empire

464 West 4th Street, Suite 339
San Bernardino, CA 92401
Valle de San Fernando/ (909) 383-4567
SantaBarbara/NW LA Co.
6150 Van Nuys Blvd., Suite 307
Van Nuys, CA 91401
(818)901-5754 /
Santa Fe Springs/L AOrange

1 Centerpointe, Suite 150 San Diego/Imperial
La Palma, CA 90670 7575 Metropolitan Dr. Suite 204
(714) 562-5525 San Diego, CA 92108

(619) 767-2060

Su llamada no incitara de ninguna forma una inspeccion de Cal/OSHA.

e Investigacion y Educacion * Programa Voluntario de Proteccién
Sacramento, CA 95825 Oakland, CA94612

(916) 574-2528 (510) 622-1081
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