By the Numbers — Back Injury -
Spanish

LESION EN LA ESPALDA
¢LO SABIAS?

15 Estadisticas de lesiones de espalda

1. Se estima que alrededor del 80% de los adultos experimentan
una lesién en la espalda en su vida.. .. y aproximadamente el
10% sufre una nueva lesidn.

2. Mds de un millén de lesiones de espalda se producen en el
lugar de trabajo cada aho.

3. Las lesiones de espalda representan una de cada cinco
lesiones y enfermedades en el lugar de trabajo.

4. El 80% de estas lesiones estan asociadas a tareas de
manipulacién manual de materiales.

5. Siete ocupaciones representaron mas del 25% de las lesiones
ergonémicas, con conductores de camiones pesados vy
tractores-remolques, obreros y transportistas de carga,
trabajadores de almacén y material, auxiliares de
enfermeria, conserjes y limpiadores, enfermeras diplomadas,
trabajadores de mantenimiento y reparacidn.

6. Las lesiones de espalda son la razén mas comiun de la falta
de asistencia en la fuerza de trabajo general, después del
resfriado comdn.

7. Hasta 1/3 de las lesiones de espalda podrian prevenirse con
un espacio de trabajo mejor disefado.

8. EL dolor lumbar es la principal causa de discapacidad en
todo el mundo.

9. Las lesiones de espalda constituyeron el 41% de los casos de
lesiones ergondmicas.

10. Los trastornos de la espalda representan mds del 24% de
todas las lesiones y enfermedades laborales que implican
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dias de ausencia del trabajo.

11. Los trabajadores que sufrieron 1lesiones ergondmicas
necesitaron un promedio de 12 dias para recuperarse antes de
volver al trabajo.

12. Los trabajadores de la industria de la salud sufren 4,5
veces mas lesiones por sobreesfuerzo que cualquier otro tipo
de trabajador.

13. Las lesiones y enfermedades de la espalda relacionadas con
el trabajo son causadas principalmente por el levantamiento
repetido de materiales, movimientos repentinos, vibracioén de
todo el cuerpo, levantar y girar al mismo tiempo, o
agacharse durante largos periodos de tiempo, mas que por una
enfermedad grave.

14. El dolor de espalda baja es un 7,7% mas comUn en las zonas
de altos ingresos de América del Norte.

15. Mas de 50 mil millones de ddélares se gastan cada afo
tratando de volver a tratar.

= Segin la Oficina de Estadisticas Laborales de los
Estados Unidos, las lesiones de espalda representan
casi el 20 por ciento de todas las lesiones vy
enfermedades en el lugar de trabajo. De hecho, sdlo el
resfriado comin es la causa de mds dias de trabajo
perdidos.

MANTENGA EN CUENTA

Aunque no existe una normativa especifica para la formacion de los
empleados en materia de seguridad de la espalda, la Clausula de
Obligacidén General exige a los empleadores que proporcionen a los
empleados un lugar de trabajo “libre de peligros reconocidos” v,
dada la prevalencia de las lesiones de espalda en el lugar de
trabajo, es dificil no verlo como un “peligro reconocido”.

De hecho, un programa de seguridad de la espalda es clave para
reducir drdsticamente las debilitantes lesiones de espalda en el
trabajo.

Las lesiones incapacitantes de la espalda son costosas y demasiado
frecuentes. Por eso su empresa necesita algo mas que una solucidn



rapida para combatir el dolor de espalda.

Ya sea sordo y doloroso o agudo y punzante, el dolor de espalda
puede dificultar 1la concentracion en el trabajo.
Desafortunadamente, muchas ocupaciones, como la enfermeria, la
construccién y el trabajo en fabricas, pueden exigir mucho de su
espalda. Incluso el trabajo rutinario de oficina puede causar o
empeorar el dolor de espalda. Comprenda qué es lo que causa el
dolor de espalda en el trabajo y qué puede hacer para prevenirlo.

Varios factores pueden contribuir al dolor de espalda en el
trabajo. Por ejemplo:

- Ejercer demasiada fuerza sobre 1la espalda, por ejemplo,
levantando o moviendo objetos pesados, puede causar
lesiones.

- Repeticidén. La repeticidén de ciertos movimientos,
especialmente los que implican torcer o rotar la columna
vertebral, puede lesionar la espalda.

=Un trabajo inactivo o un trabajo de escritorio puede
contribuir al dolor de espalda, especialmente si tiene una
mala postura o se sienta todo el dia en una silla con un
soporte inadecuado para la espalda.

Dolor de espalda y factores de estilo de vida

Por supuesto, factores como el envejecimiento, la obesidad y la
mala condicién fisica también pueden contribuir al dolor de
espalda. Aunque no puede controlar su edad, puede concentrarse en
mantener un peso saludable, lo que minimiza el estrés en su
espalda.

Empieza por 1llevar una dieta saludable. AseglUrese de consumir
suficiente calcio y vitamina D. Estos nutrientes pueden ayudar a
prevenir la osteoporosis, una condicidén que hace que sus huesos se
debiliten y se vuelvan quebradizos y es responsable de muchas de
las fracturas de huesos que causan dolor de espalda.

Combine el ejercicio aerébico, como nadar o caminar, con
ejercicios que fortalezcan y estiren los midsculos de la espalda y
el abdomen. Los ejercicios que aumentan el equilibrio y la fuerza



también pueden reducir el riesgo de caidas y lesiones en la
espalda. Considere el tai chi, el yoga y los ejercicios con pesas
que desafian su equilibrio.

Para la mayoria de los adultos sanos, el Departamento de Salud y
Servicios Humanos recomienda al menos 150 minutos a la semana de
actividad aerdbica moderada o 75 minutos a la semana de actividad
aerd6bica vigorosa — preferiblemente repartida a lo largo de la
semana — Yy ejercicios de entrenamiento de fuerza al menos dos
veces a la semana.

Ademds, si fumas, deja de hacerlo. Fumar reduce el flujo de sangre
a la parte baja de la columna vertebral, lo que puede contribuir a
la degeneracidén de los discos intervertebrales y retrasar la
curacién de las lesiones de espalda. La tos asociada con el
tabaquismo también puede causar dolor de espalda.

By the Numbers - Accident
Prevention — Spanish

Prevencion de Accidentes

¢LO SABIAS?

Cada afno, 2 millones de trabajadores americanos se lesionan
gravemente en su lugar de trabajo. La mayoria de los heridos no
pueden volver a trabajar y aun asi necesitan atencidén médica
continua, que es costosa tanto para la empresa como para los
trabajadores. En algunos casos, una empresa tiene que invertir mas
de su dinero y tiempo para contratar y capacitar a nuevos
empleados.

Se registraron 5.250 lesiones laborales fatales en los Estados
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Unidos en 2018, un aumento del 2 por ciento en comparacidén con las
5.147 de 2017, (la Oficina de Estadisticas Laborales de 1los
Estados Unidos). La tasa de lesiones laborales fatales se mantuvo
sin cambios en 3,5 por cada 100.000 trabajadores a tiempo completo
equivalente (FTE). Estos datos son del Censo de Lesiones
Ocupacionales Fatales (CFOI).

Evento o exposicion fatal

» Los incidentes de transporte siguieron siendo el tipo de
evento fatal mds frecuente, con 2.080, lo que representa el
40 por ciento de todas las muertes relacionadas con el
trabajo.

= Los incidentes relacionados con el contacto con objetos y
equipos aumentaron en un 13% (de 695 a 786), impulsados por
un aumento del 39% de los trabajadores atrapados en equipos
0 maquinaria en funcionamiento y un aumento del 17% de los
trabajadores golpeados por la caida de objetos o equipos.

= Las sobredosis involuntarias debidas al uso no médico de
drogas o alcohol en el trabajo aumentaron un 12%, de 272 a
305. Este es el sexto aumento anual consecutivo.

=La violencia y otras lesiones causadas por personas o
animales aumentaron un 3% en 2018, debido a un aumento del
11% en los suicidios relacionados con el trabajo, de 275 a
304.

= Las caidas, resbalones y tropezones fatales disminuyeron un
11 por ciento hasta 791, después de alcanzar un maximo en
serie de 887 en 2017. Esta disminucidn se debid a una caida
del 14 por ciento en las caidas a un nivel mds bajo (713 a
615), el total mas bajo desde 2013.

Ocupacion

» Los conductores/vendedores y los camioneros tuvieron la
mayor cantidad de muertes de cualquier grupo de ocupaciodn
amplia en 966. De todas las ocupaciones detalladas, los
conductores de camiones pesados y de tractores-remolques
tuvieron la mayor cantidad de muertes en 831.

 En 2018, los trabajadores de la tala, los pescadores y los
trabajadores de la pesca relacionados, los pilotos de



aviones e ingenieros de vuelo y los techadores tuvieron
tasas de mortalidad mas de 10 veces superiores a la tasa de
todos los trabajadores de 3,5 muertes por cada 100.000
trabajadores a tiempo completo.

= La policia y los oficiales de la patrulla del sheriff
tuvieron 108 muertes en 2018, un 14 por ciento mas que en
2017.

-Las lesiones mortales de 1los taxistas y chéferes
disminuyeron en un 24% hasta llegar a 47, el total mas bajo
desde 2003, cuando se dispuso por primera vez de datos
comparables sobre la ocupacién.

Trabajadores independientes

« En 2016, el CFOI comenzé a identificar las lesiones mortales
de los trabajadores independientes. Los trabajadores
independientes estan involucrados en una relacién de trabajo
que es finita e implica una sola tarea, un contrato a corto
plazo o un trabajo independiente.

En 2018, hubo 621 lesiones mortales de trabajadores
independientes, frente a las 613 de 2017.

= Los trabajadores independientes representaron el 12 por
ciento de todas las lesiones fatales en 2018.

» Las ocupaciones con mas lesiones laborales fatales para los
trabajadores independientes en 2018 fueron los conductores
de camiones pesados y tractores con remolque (96), seguidos
por los supervisores de primera linea de los oficios de la
construccién y los trabajadores de extraccion (61), y los
obreros de la construccion (48).

Demografia de los trabajadores

Las muertes de trabajadores negros no hispanos o
afroamericanos aumentaron en un 16% hasta 615 en 2018, el
total mas alto desde 1999. Su tasa de lesiones fatales
también aumenté de 3,2 por cada 100.000 trabajadores ETC en
2017 a 3,6 en 2018.

= Los trabajadores hispanos o latinos experimentaron 961
muertes en 2018, un aumento del 6 por ciento desde 2017. El
67% de los trabajadores hispanos o latinos que sufrieron



lesiones fatales nacieron fuera de los Estados Unidos.

= Aunque el numero de muertes disminuydé para los trabajadores
de 65 afios o mas en 2018, su tasa de lesiones laborales
fatales sigue siendo mas del doble de la tasa de todos los
trabajadores. (Véase el cuadro 1.)

= Un total de 20 estados y el Distrito de Columbia tuvieron
menos lesiones mortales en 2018 que en 2017, mientras que 28
estados tuvieron mas; Arkansas y Oklahoma tuvieron el mismo
namero que en 2017.

En el 2017, 1.299 trabajadores estadounidenses que conducian o
viajaban en un vehiculo de motor en una carretera piblica murieron
en un accidente laboral (25% de todas las muertes relacionadas con
el trabajo).

= Entre estas 1.299 muertes, la industria del transporte y el
almacenamiento tuvo la mayor participacion (40%), seguida de
la construccién (11%), el comercio al por mayor y al por
menor (9%), y la agricultura, la silvicultura, la pesca y la
caza (7%).

= La mayor proporcidén de muertes en carretera se produjo en
camiones semirremolque, tractores y cisternas (38%),
seguidos de camionetas (14%), camiones/furgonetas de reparto
(11%) y automdviles (9%).

Otras 522 muertes en 2017 (el 10% de todas las muertes
relacionadas con el trabajo) se produjeron entre trabajadores que
conducian o viajaban en un vehiculo de motor fuera de la via
publica, o entre peatones atropellados por vehiculos de motor.

Los MVC relacionados con el trabajo no son sélo un problema para
los conductores de camiones, autobuses o taxis. El 55% de los
trabajadores que murieron en 2017 no estaban empleados en trabajos
de operador de vehiculos de motor.

De las 313 muertes de trabajadores peatonales en 2017, el 47% se
produjo en s6lo unas pocas ocupaciones: conductores de camiones
pesados y de tractores-remolques, ocupaciones de la construccidn
(trabajadores de oficios, obreros y mantenimiento de carreteras) y
trabajadores de mantenimiento de terrenos.



En el 2016, la conduccidén distraida maté a 3.450 personas en los
Estados Unidos. La conduccion distraida es cualquier actividad que
desvia la atencion de la conduccidén. Algunos ejemplos de tipos de
distraccién son:

- Hablando o enviando mensajes de texto por teléfono
(independientemente de la ayuda manual o el manos libres);

= Comer y beber;

= Hablar con la gente en su vehiculo; o

 Encontrar con el estéreo, el entretenimiento o el sistema de
navegacion.

Para ayudar a combatir este problema, se prohibe a los empleados y
contratistas federales enviar mensajes de texto, correos
electrénicos o participar en cualquier forma de comunicacidn de
datos electrdénicos mientras operan un vehiculo del gobierno.
Ademas, los conductores federales deben cumplir con todas las
leyes de traficos estatales y locales. Las agencias pueden tener
una guia interna adicional.

Millones de trabajadores conducen o viajan en un vehiculo como
parte de su trabajo, y los accidentes automovilisticos son la
principal causa de muertes relacionadas con el trabajo en 1los
Estados Unidos. Todos los trabajadores corren el riesgo de sufrir
accidentes, ya sea que conduzcan vehiculos ligeros o pesados, 0
que la conduccién sea una tarea principal o incidental del
trabajo.

Los accidentes automovilisticos son la primera o segunda causa de
muerte en todos los grandes grupos industriales.

MANTENGA EN CUENTA

Accidente de trabajo

La Administracidén de Seguridad y Salud Ocupacional, OSHA, tiene
una definicién sucinta de accidente de trabajo. Es un “evento no
planeado que resulta en lesiones personales o danos a la
propiedad”. OSHA es un organismo gubernamental encargado de ayudar
a mantener los lugares de trabajo seguros para sus empleados.
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Herbert William Heinrich, uno de los padres fundadores del
movimiento de seguridad en el lugar de trabajo, 1lamé a los
accidentes laborales “eventos no planificados y no controlados”
que provocan lesiones personales.

Sea cual sea la variacién de la definicién que prefiera, los
accidentes laborales pueden ser dolorosos y costosos tanto para
los empleadores como para los empleados. A continuacidn se
presentan algunos de los tipos de accidentes mas comunes en el
lugar de trabajo.

Tipos de accidentes de trabajo

1. Sobreesfuerzo: Lo hacemos todo el tiempo: tirar de una
estanteria, llevar equipo pesado o levantar cajas incémodas.
Las lesiones por sobreesfuerzo, como esguinces y torceduras,
son el principal accidente laboral que existe.

2. Cayendo: Al igual que en nuestro ejemplo inicial, la caida
presenta un riesgo significativo en muchos entornos de
trabajo. Podria ser tan simple como caerse de las escaleras
o de un techo.

3. Resbalones y tropezones: (Alguna vez has visto la imagen de
alguien resbalando en una cascara de platano? Es la misma
idea (probablemente sin el platano). Los resbalones vy
tropiezos pueden ser el culpable de cosas como tensiones
musculares y otras lesiones.

4. Objetos que caen: Tanto si se trata de una caja pesada de
archivos como de una pieza de maquinaria en una obra de
construccidén, los objetos que caen presentan un riesgo
particular de lesiones en la cabeza de los trabajadores.

5. Movimiento repetitivo: Es un poco menos obvio, pero las
lesiones por movimientos repetitivos tienen un impacto en
muchos tipos de trabajadores, desde los usuarios frecuentes
de computadoras que luchan contra el sindrome del tunel
carpiano hasta los mecdnicos de automdviles que desarrollan
dolor de espalda crénico.

Los accidentes no pueden evitarse el 100% de las veces simplemente
porgque algunas cosas no pueden ser previstas. Eso no significa que



su probabilidad no pueda ser disminuida en gran medida. De hecho,
en muchos casos las lesiones en el lugar de trabajo son el
resultado directo de no seguir las precauciones de seguridad.

Segun el Consejo Nacional para la Sequridad y la Salud

Ocupacional, en 2013 se produjeron 4.585 muertes por lesiones en
el lugar de trabajo y se estima que cada afio se producen 50.000
muertes por exposicién en el lugar de trabajo.

Esos numeros ni siquiera se refieren a los trabajadores que sufren
lesiones, algunas de las cuales pueden ser tan graves que ya no
pueden trabajar fisicamente.

Cuando la mayoria de las personas piensan en accidentes laborales,
a menudo los asocian automdticamente con industrias de alto
riesgo, como la construccidén o la manufactura.

Las lesiones pueden producirse en cualquier lugar de trabajo. Los
profesionales de la industria de la construccién se toman muy en
serio su capacitacidén y procedimientos de seguridad de 1la
Administracion de Seguridad y Salud Ocupacional (OSHA),
precisamente porque existe un mayor riesgo de lesiones graves si
no se siguen los protocolos.

Toda oficina y pequena empresa puede y debe aprovechar los
Programas de Prevencidn de Lesiones y Enfermedades de 1a OSHA, que
pueden sefialar peligros especificos en el lugar de trabajo y dar a
la gerencia una evaluacién detallada con consejos para mejorar.

Como evitar los accidentes en el lugar de
trabajo

Si bien existen requisitos de seguridad especificos para las
distintas industrias, que los empleadores deben cumplir, a menudo
hay errores humanos que pasan desapercibidos simplemente porque se
pasan por alto.

Los trabajadores y los empleadores se apresuran a cumplir 1los
plazos y pueden no prestar tanta atencidén como deberian. En otros
casos, puede haber peligros que el empleador o los gerentes no
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conocen en su lugar de trabajo.

Evitar los atajos

Muchas veces, los accidentes ocurren no porque se desconozcan las
precauciones de seguridad, sino porque la gente toma atajos cuando
esta familiarizada con su trabajo o tiene prisa.

Por ejemplo, un trabajador puede escalar sin un arnés de seguridad
porque sd6lo quiere completar una pequefa tarea y el equipamiento
requiere mucho tiempo.

Esa puede ser la diferencia entre una lesidén menor y una
catdstrofe mortal.

Qué hacer cuando ha ocurrido un accidente

Cuando un accidente ocurre por primera vez, lo primero es
reportarlo inmediatamente. Algunos empleados no piensan en
reportar un incidente si no hay lesiones graves.

En realidad, todo accidente debe ser reportado. Una lesidén que
parece menor cuando ocurre por primera vez puede terminar siendo
mas grave en el futuro.

La segunda razon por la que es importante informar inmediatamente
de cualquier lesién es porque indica un peligro que debe ser
abordado.

Incluso si el empleado no sufridé ninguna lesidén grave, el hecho de
informar del incidente puede dar al empleador informaciodon para
hacer un cambio de protocolo que prevenga futuros accidentes.

La tercera razon para informar inmediatamente de la lesidn es que
a menudo hay un corto periodo de tiempo para informar de un
accidente para que los empleados tengan derecho a la cobertura de
compensacion laboral relacionada con los accidentes.

Los diferentes estados tienen mandatos diferentes sobre 1la
cantidad de tiempo que puede pasar entre el momento del accidente
y la notificacién de una lesidn.



La cobertura de la indemnizacién por accidentes de trabajo suele
cubrir las lesiones y todas las facturas médicas relacionadas con
las mismas, y puede incluir una compensacién por el tiempo de
ausencia del trabajo durante la recuperacidn.

En muchos <casos, esta cobertura segquira aplicandose
independientemente de que el empleado lesionado haya sido o no
culpable de causar la lesidén. Un ejemplo: si el empleado lesionado
no cumplié con los requisitos de seguridad anunciados, a menudo
seqguira estando cubierto por la compensacidn de trabajadores.

Los empleadores estan obligados a tener un seguro de compensacion
de trabajadores para proteger a los trabajadores de tales
lesiones. Sin embargo, estas leyes también impiden que 1los
empleados demanden al empleador en muchos, pero no en todos los
casos.

Puede haber circunstancias atenuantes, que van mas alla del
alcance de lo que el seguro de compensacidén laboral puede
proporcionar al empleado lesionado y, en estos casos, se debe
buscar ayuda profesional.

Burns and Scalds Safety Topic -
Spanish

Tema de seguridad de quemaduras vy
escaldaduras

Segun la Asociacién Americana de Quemados, cada afno en los Estados
Unidos hay 1,1 millones de lesiones por quemaduras que requieren
atencidén médica, y 45.000 requieren hospitalizacién. Una parte
importante de las lesiones se producen en el trabajo, donde los
empleados estan expuestos a diversos peligros.
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Clasificacion de quemaduras

= Las quemaduras de primer grado sélo afectan a la capa
superior de la piel. Quemaduras de primer grado, (ejemplo:
quemaduras de sol) la piel esta ligeramente lisiada y seca
con algun dolor localizado, tipicamente se cura en unos
pocos dias.

»Las quemaduras de segundo grado afectan a las capas
adicionales de la piel. Las quemaduras de segundo grado dan
lugar a ampollas que son bastante dolorosas y pueden tardar
varias semanas en sanar. Tenga cuidado con las ampollas ya
que son propensas a la infeccién.

» Las quemaduras de tercer grado son las mas graves y afectan
a todas las capas de piel, misculo y tejido nervioso. El
area quemada aparece carbonizada con parches de los tejidos
subyacentes que han sido expuestos apareciendo de color
blanco. Existe una gran amenaza de infeccidén por estas
guemaduras. Estas quemaduras suelen ser extremadamente
dolorosas, dependiendo de la cantidad de tejido nervioso
destruido.

Tratamiento

= Quitese o corte la ropa suelta alrededor de una zona
quemada, nunca intente quitarse la ropa que esta pegada a la
guemadura.

- Sumerja la zona quemada en agua fria — agua con hielo - o
aplique pafos humedos limpios en las zonas que no se pueden
sumergir.

= Después de enfriarse, cubra la zona afectada con un vendaje
estéril o un pafo limpio (si las quemaduras cubren una zona
grande del cuerpo, utilice una sabana limpia). No frote las
zonas quemadas ni rompa las ampollas. Nunca use locién,
unguento o mantequilla en una quemadura.

- En el caso de quemaduras quimicas, retire cuidadosamente la
ropa contaminada y enjuague la zona afectada durante 15
minutos.

» Consulte a su médico para las quemaduras de segundo grado y
las quemaduras quimicas menores. Solicite asistencia de



emergencia para quemaduras de tercer grado y quemaduras
quimicas o de segundo grado que cubran una gran parte del
cuerpo.

Building a Safety Culture by
Measuring Results — Spanish

CONSTRUIR UNA CULTURA DE SEGURIDAD
MIDIENDO LOS RESULTADOS

Este deseo de medicidn y retroalimentacidén para llevar la cuenta
es critico para la forma en que vivimos nuestras vidas. También es
la clave del éxito de nuestro programa de seguridad. Por una
razén, nos permite saber lo bien que lo estamos haciendo. Por
otra, puede servir como una fuerza motivadora en la medida en que
las personas en el lugar de trabajo se esfuerzan por obtener un
“buen puntaje”. Discutamos como medir el rendimiento de 1la
seguridad y utilizar la medicién y la retroalimentacién como una
fuerza motivadora para ejercer un cambio positivo en la cultura de
sequridad de nuestra organizacidn.

El poder de la medicidn

Cada uno de nosotros utiliza medidas todos los dias, tanto
consciente como subconscientemente. A veces el acto de recopilar y
analizar datos es tan simple como echar un vistazo a un reloj o a
un indicador de gasolina, una mirada a un extracto bancario o un
cheque del informe de la bolsa de valores o un resultado de una
caja de béisbol. A veces los datos son mas complejos como los
informes sobre tiempos de ciclo y rendimientos de calidad. Cada
una de estas cosas nos proporciona una informacién valiosa que
afecta a nuestra toma de decisiones y a nuestro comportamiento.
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Pero también nos bombardean con datos y no todos son igualmente
importantes. Para procesar los datos de manera efectiva,
necesitamos ser capaces de clasificar lo importante de lo menos
importante y analizarlo, a veces en milisegundos, a veces en
minutos y a veces en horas. 0 bien almacenamos los datos en
nuestro cerebro para su uso futuro o actuamos sobre ellos de
inmediato.

Lo que llevamos de puntuacidn

Llevar la cuenta es una forma de procesar los datos. El término
“llevar la cuenta” o “puntuacidén” generalmente sugiere algo
divertido en lugar de pesado, una actividad o medida que es
importante para nosotros aunque parezca trivial o menor para los
demds. Por ejemplo, llevamos la cuenta en actividades recreativas
y eventos deportivos.

La “puntuacidén” no siempre se puede medir con numeros. A veces
medimos nuestro nivel de satisfaccién, placer o sentimiento de
logro. Sabemos si lo pasamos bien, ya sea pescando, jugando al
golf, haciendo un album de recortes, haciendo ejercicio, jugando
al ajedrez o incluso jugando al tic-tac. Aunque estas medidas son
mas subjetivas, podriamos cuantificarlas si tuviéramos que
hacerlo.

Como medimos tipicamente la seguridad

La seguridad, o el rendimiento de seguridad, por el contrario, es
algo que generalmente consideramos demasiado complicado para
“llevar la cuenta”. Tradicionalmente, medimos la “seguridad”
analizando lo que no es seguridad, es decir, las estadisticas de
lesiones que ocurren en cada sitio de la planta, tales como
lesiones registrables, accidentes con tiempo perdido, numero de
dias perdidos o restringidos, reclamaciones de compensacién de
trabajadores pagadas, etc.

Pero hay problemas incluso con los datos que usamos para medir la
“seguridad” de la manera tradicional. Como profesionales de la
seguridad, todos estamos de acuerdo en que estos datos de lesiones
no cuentan toda la historia. Por ejemplo, no indica todo lo que



ocurridé, sino que es una compilacidén sélo de 1o que se ha
informado sobre eventos indeseables. Tampoco indica la cantidad o
calidad del esfuerzo que hacemos para mantener o mejorar la
seguridad. La ocurrencia de una lesién s6lo mide el fracaso y no
capta las cosas positivas que se lograron.

Ademas, todas estas medidas son medidas de “arrastre”. Estan
detras del hecho. Y conducen a soluciones a posteriori que son
como cerrar la puerta del establo después de que los caballos ya
se han 1ido.

Como los indicadores de seguimiento danan la
cultura de la seguridad

Los sistemas actuales de medicién de 1la seguridad no hacen
justicia a la forma en que nos desempefiamos en relacidén con la
seqguridad. Ademas, debido a su falta de retroalimentacidn positiva
y de reconocimiento de los logros alcanzados, a menudo sirven para
desmotivar a los empleados y hacer que mantengan actitudes
negativas hacia la seguridad.

Los datos de lesiones que los profesionales de la seguridad han
utilizado tradicionalmente para medir el rendimiento son
indicadores de seguimiento. Identifican los problemas y las
soluciones sOlo después de que los incidentes hayan ocurrido. El
uso de indicadores de seguimiento para medir la seguridad
generalmente produce un efecto desmotivador. Conduce a acciones
correctivas que pueden ser percibidas por los empleados como
reactivas. “La Unica vez que se hace algo aqui es después de que
alguien sale herido”, piensan los empleados. Esto hace que los
empleados desarrollen una visidon negativa de la seguridad vy
fomenta la duda sobre la sinceridad y el nivel de compromiso de la
direccién para protegerlos.

Una vez que este enfoque de la gestidén de la segquridad se produce
unas cuantas veces, se convierte en la norma a los ojos de los
empleados. Esto socava la credibilidad del programa de seguridad.
Debido a que los empleados sienten que sus intereses de seguridad
no estdn en linea con los de la gerencia, cuando ocurre un



incidente los empleados tienden a tomar una actitud defensiva
diciendo “no fue mi culpa”. A esto se suma otra percepcion
negativa comin de los empleados de que las investigaciones son
ejercicios de busqueda de culpas y fallos. Estas percepciones
negativas animan a los empleados a descartar la blsqueda de nuevos
programas de seguridad y etiquetarlos como “sabor del mes”. En
lugar de motivar, nuestras buenas intenciones en cuanto a la
seguridad se desmotivan.

Lamentablemente, una vez que se desarrollan, estas actitudes
tienden a incrustarse en la cultura de la organizacién. Eso hace
que sean dificiles de cambiar.

Hacia una solucidn: Medir la “seguridad” no
las lesiones

iComo se resuelve este problema? El punto de partida es considerar
nuestra propia definicidén de seguridad. Tradicionalmente, la
seguridad se ha pensado como la evitacién de incidentes,
accidentes y lesiones. Pero yo sostengo que la seguridad es en
realidad la otra cara de estas cosas, es el estado de estar
seguro. Es mas un comportamiento que un resultado.

Aqui hay un ejemplo. Cuando hablamos de un conductor seguro,
generalmente nos referimos a alguien que no ha tenido un
accidente, no ha recibido una multa por exceso de velocidad vy
tiene bajas tarifas de seguro. Aunque estos son buenos resultados,
no definen necesariamente a la persona como un conductor “seguro”.
Estos resultados podrian haberse logrado facilmente como resultado
de la suerte. Por el contrario, de lo contrario, los “buenos”
conductores no se convierten necesariamente en malos por el mero
hecho de tener la desgracia de sufrir un accidente que no fue
culpa suya.

El conductor verdaderamente “seguro” es una persona que se dedica
a un comportamiento de conduccidn seguro, que utiliza las sefhales
de giro, comprueba los puntos ciegos al cambiar de carril,
mantiene la distancia recomendada detrds del coche de delante,
etc.



Otro ejemplo: Cuando medimos el rendimiento de los atletas,
miramos las cosas positivas en vez de las negativas que logran. Un
jugador de bolos no se define por el nilmero de bolas de canaldn
que lanza, sino por cuantos bolos derriba. Un bateador de béisbol
es evaluado no por la frecuencia con la que golpea, sino por el
numero de veces que llega a la base.

Pocos profesionales de la seguridad discutirian la légica de esto.
Entonces, épor qué la sequridad es diferente? (Por qué tantos de
nosotros usamos (o permitimos que nuestra gerencia use) un sistema
de medicién de seguridad que se basa en el desempefio de las
lesiones? Como profesionales de la seguridad, debemos medir lo
correcto y usar las métricas correctas. Después de todo, si
nuestras decisiones se basan en datos defectuosos, conducirdn a
acciones erréneas.

Como la retroalimentacion motiva el
comportamiento

Muchos supervisores, gerentes y profesionales de la seguridad no
comprenden la importancia de la retroalimentacién en la mediciodn.
Los seres humanos, por naturaleza, miran a los demds para evaluar
su rendimiento. é¢Por qué? Queremos ganar, ser reconocidos por
hacer un buen trabajo y agregar valor. Y queremos recibir
retroalimentacién lo antes posible, especialmente si sabemos que
lo hemos hecho bien.

Considere el ejemplo de los deportes. Los juegos como el béisbol
implican un flujo constante de retroalimentacidén mientras se
produce la actuacidn, bateador por bateador, entrada por entrada.
Los patinadores artisticos reciben su retroalimentacidén justo
después de patinar su rutina. En juegos de reloj como el
baloncesto, el futbol y el hockey, la retroalimentacion en forma
de puntuacién y tiempo restante sirve para motivar a los jugadores
y a los aficionados. La emocidén aumenta cuando el equipo estd en
cabeza y el reloj muestra que sélo faltan unos segundos.



Aplicando la leccidn de seguridad

Piensa en lo que podriamos hacer si pudiéramos crear una
excitacion y tension similar en la seguridad. Lamentablemente, no
usamos estos mecanismos de retroalimentacidon para motivar
comportamientos seguros. Por el contrario, sélo medimos 1los
comportamientos negativos como los accidentes e incidentes. Claro,
proporcionamos retroalimentacidén a nuestros trabajadores — pero
s6lo para hacerles saber que han “metido la pata”.

Otro gran error que cometen los gerentes es esperar hasta el final
del mes para dar informacidn sobre el desempefio en seguridad. La
retroalimentacidon es mejor como motivador cuando se entrega
fresca, es decir, durante o justo después del desempefo. Tiende a
volverse rancia en un mes e incluso puede ser ineficaz después de
s6lo una semana. Piensa en ello. {Alguna vez has hecho algo que
crees que merece alguin tipo de reconocimiento o reconocimiento y
no lo recibes hasta la semana siguiente? No es lo mismo que
recibir una respuesta al dia siguiente, éverdad?

Cambiando nuestros mecanismos de
retroalimentacion

iQué deberiamos hacer de forma diferente en el ambito de 1a
seguridad? En primer lugar, necesitamos definir los criterios
correctos para indicar un desempefio exitoso. {éCual es el
“objetivo”, el “homerun”, el “touchdown”? En materia de seguridad,
no hacemos un buen trabajo al identificar las actividades que
equivalen a un éxito. Lo que tenemos que hacer es hacer la
pregunta: (Estamos midiendo lo que tenemos que hacer para ganar?

Con demasiada frecuencia, medir el rendimiento de la seguridad cae
en un juego de niUmeros que pasa por alto el valor de la actividad
subyacente que se esta midiendo. Ejemplos:

Tipicamente medimos y rastreamos el numero de empleados que
asisten a las reuniones de seguridad. Apuntamos a un objetivo de
100% de asistencia. Aunque conseguir que los empleados se
presenten a las reuniones de seguridad es ciertamente importante,



la preocupacion primordial, al menos inicialmente, debe ser la
eficacia de la reunidén medida en relacidon con los objetivos
predefinidos. Hay por lo menos 15 objetivos de reuniones de
seguridad que pueden ser facilmente identificados para ser parte
de una simple encuesta que seria completada por los asistentes.

Rutinariamente medimos el nuUmero de auditorias de seguridad
realizadas contra el nuUmero requerido para el mes. ¢é(Pero no
deberiamos medir el porcentaje de auditorias realizadas que han
cumplido los objetivos acordados? Por ejemplo, ése proporcioné
retroalimentacién a los individuos cuando se justificd; se
manejaron apropiadamente las deficiencias; y se comunicaron los
resultados al area que fue auditada? El equipo de auditoria podria
responder facilmente a estos y otros objetivos una vez finalizada
la auditoria.

Las sugerencias de seguridad se miden a menudo por las
presentaciones por empleado por ano. éNo deberiamos medir mas bien
la eficacia de las sugerencias de seguridad, es decir, el
porcentaje de sugerencias que se han implementado con éxito, 1las
sugerencias respondidas en un determinado periodo de tiempo y la
retroalimentacién proporcionada a la persona que las ha sugerido?

Puntuacidén y segquridad

El deporte tiene razén porque lleva la cuenta. Es por eso que
tanta gente se preocupa profundamente por el resultado de los
juegos que involucran a su equipo favorito. Esto se aplica tanto a
los jugadores como a los aficionados que, aunque no participen
fisicamente, tienen un vinculo psicolégico con el equipo.

Hay un poder real en la puntuacidén y que nosotros como
profesionales de la seguridad podemos y debemos tratar de
aprovechar este poder para mejorar el rendimiento de la seguridad.
Si podemos identificar los resultados deseados, es decir, la
eficacia real de nuestras actividades relacionadas con la
seguridad, tendremos una comprensidén mas clara de lo que debe
cambiarse, continuarse y priorizarse. Comprenderemos el valor de
los diferentes resultados y estableceremos un marco de referencia
completo con nuestra propia versidén de sencillos, dobles, triples



y jonrones.

También podemos poner a los gerentes, supervisores y empleados en
la posicion de llevar la cuenta de su desempeno y darles el poder
de ganar. En ese momento, cuando todos en la organizacién estén
jugando el mismo juego, usando las mismas reglas, en el mismo
campo de juego y bajo el mismo entendimiento de como ganar,
estaremos en una mejor posicidn para lograr nuestros resultados de
seguridad y por lo tanto, nuestros objetivos de seguridad. EL
resultado sera una fuerza de trabajo altamente motivada y un mejor
rendimiento de seguridad.

Un ejemplo de los principilos en accidn

Usemos un ejemplo concreto para ayudarle a convertir estos
principios abstractos en un plan de accidén. Suponga que quiere
usar las reuniones de seguridad para mejorar el rendimiento. EL
enfoque tipico seria medir el nuUmero de asistentes a cada reunién.
Pero, como discutimos la semana pasada, esta no es la medida mas
apropiada. El verdadero punto de partida es medir la efectividad
de la reuniodn en si misma. En otras palabras, si los objetivos de
la reunién se cumplieron y ejecutaron a un nivel satisfactorio.
Después de todo, una asistencia del 100% no mejorara la seguridad
si la sustancia de la reunidn carece de valor real o se ejecuté
mal.

Una forma de medir la efectividad de las reuniones de seguridad es
dar a los asistentes una encuesta para que la rellenen con
respuestas de si, no o N/A. La encuesta tendria todos 1los
objetivos importantes listados. Los resultados de la encuesta
proporcionarian una forma de evaluar si las reuniones de seguridad
estan “ganando” (o mejorando) o no, turno por turno, mes a mes, 0
incluso de supervisor a supervisor, si se desea. Los resultados de
la encuesta también servirian para motivar a la persona que
organiza las reuniones a hacer los cambios apropiados o, si los
resultados son muy buenos, a mantenerlos tal como estan. El
resultado impulsara automaticamente 1la mejora continua del
rendimiento de las reuniones de seguridad de 1las futuras
reuniones.



Medir las cosas correctas

Si se hacen bien 1las mediciones y 1los sistemas de
retroalimentacién, el rendimiento de la seguridad mejorara debido
a la motivacidn para ganar. ¢(COmo se hace esto? Primero, encuentra
las cosas correctas para medir. Para ello, defina los objetivos
deseados para las actividades clave y los resultados deseados que
proporcionaran una cultura de seguridad positiva en su
organizacion. Los elementos que querra incluir ademas de las
actividades son:

= Liderazgo de la direccidén y compromiso con la seguridad;

= Actitud y motivacién de los empleados para trabajar con
seguridad;

= Propiedad de los empleados y participacién en el programa de
seguridad;

 Eficacia de la comunicacién y la retroalimentacidn; y

» La efectividad de sus actuales programas e iniciativas de
seguridad, incluyendo programas de incentivo vy
reconocimiento, programas de sugerencias de los empleados,
investigaciones de incidentes, auditorias e inspecciones,
gestion del cambio, sistema de orden de trabajo, comités y
reuniones de seguridad.

Aseglrese de medir el comportamiento de los empleados en todos 1los
niveles de la organizacion, incluidos 1los supervisores y la
direcciodn.

Establecimiento de metas y entrega de
retroalimentacion

La medicidén no s6lo mide el rendimiento, sino que lo afecta.
Recuerda el viejo dicho: Lo que mides es 1o que obtienes. También
recuerde los principios de llevar la cuenta. Déle a sus empleados
una oportunidad de ganar. Establezca objetivos de rendimiento y
defina los resultados deseados de los programas que ha establecido
para que sepan cdmo ganar. Algunas personas estan auto-motivadas
mientras que otras pueden necesitar que sus puntuaciones sean
publicadas o revisadas por otros.



Los objetivos deben ser definidos en términos de comportamiento
real vs. Esperado. Una vez que se definan y midan los resultados
deseados y se comuniquen a los individuos apropiados, todos
estaran involucrados en el proceso de mejora continua. Este método
de medicidén y retroalimentacidon ha sido fundamental para
proporcionar a los gerentes de seguridad de muchas industrias una
visidn y capacidad para asignar sus recursos de manera mas
efectiva.

Conclusion

La retroalimentacién y la medicidén pueden motivar o desmotivar.
Todo depende del sistema que usemos. Desafortunadamente, el mundo
de la seguridad tiene las cosas al revés. Medimos los fallos (la
ocurrencia de lesiones y accidentes) y entregamos
retroalimentacion negativa (dejando a los empleados céomo la han
cagado). Lo que obtenemos por estos esfuerzos es una fuerza de
trabajo desencantada con el programa de seguridad y desmotivada
para comportarse con seguridad.

Convierte la medida de seguridad en una fuerza motivadora a tu
favor. Defina sus resultados deseados y mida el grado de
cumplimiento de los objetivos. Proporcione una retroalimentacidén
inmediata si es posible, y un estimulo positivo a todos los
empleados, (no se olvide de los que estan en los cementerios). Dé
a los empleados la oportunidad de ganar y establezca un método de
llevar la cuenta para que sepan lo que se necesita para ser un
ganador. Hacer estas cosas le pondra en el camino de mejorar el
rendimiento de seguridad y construir una cultura de seguridad
lider.



Buddy Up for Confined Space
Safety — Spanish

FAMILIARICESE CON LA SEGURIDAD EN
ESPACIOS CONFINADOS

¢(QUE ESTA EN RIESGO?

Algunos trabajos requieren que los trabajadores entren y trabajen
en areas estrechas conocidas como espacios confinados, que pueden
ser tanto incomodos como peligrosos. Por lo general, un espacio
confinado tendra un acceso limitado, mala ventilacién y mala
iluminacién. Un espacio confinado también puede contener una
atmésfera peligrosa, maquinaria en movimiento y muchos otros
peligros potenciales. Por 1o tanto, es esencial que esté
completamente capacitado en los procedimientos de los espacios
confinados antes de que se inicien los trabajos en ellos, lo que
incluye tener por lo menos una persona capacitada y autorizada
(asistente) a la espera en caso de que algo salga mal.

¢CUAL ES EL PELIGRO?

Las muertes y las lesiones graves son un riesgo no sdélo para 1los
que entran en el espacio confinado, sino también para 1los
“aspirantes” a rescatadores. De hecho, 1la mayoria de 1los
trabajadores que mueren después de entrar en espacios confinados
son los que intentan ayudar a rescatar a sus companeros. Creen
ingenuamente que pueden contener la respiracidén mientras sacan a
un compafero de trabajo. Eso puede suceder en las peliculas, pero
en realidad, puede llevar a un efecto domindé de muerte, donde dos
0 mas aspirantes a rescatistas mueren mientras intentan ayudar a
un compahnero de trabajo que no responde.
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Ejemplo

Dos trabajadores sanitarios entraron en una estacién de bombeo
subterrdanea de aguas residuales. Al intentar desatornillar una
placa de inspeccién de una valvula, la placa explotdé y la sala
subterranea se llend de aguas residuales sin tratar. Ninguno de
los trabajadores 1llevaba un respirador u otro equipo de
proteccion.

Uno de los trabajadores fue vencido por el gas de la alcantarilla,
pero el otro pudo salir a llamar a la policia para pedir ayuda.
Regresdé con un oficial de policia y el supervisor de sanidad.
Entraron en el espacio confinado para intentar el rescate. Nadie
llevaba proteccién respiratoria y los tres fueron alcanzados por
el gas toéxico.

Finalmente, dos bomberos entraron en el espacio con un equipo de
respiraciéon autonomo y recuperaron los cuerpos de la victima
original y de los tres aspirantes a rescatadores. Si una persona
de reserva hubiera estado vigilando el trabajo en el espacio
confinado, esta multiple fatalidad podria no haber ocurrido.

COMO PROTEGERSE

Un vinculo de seguridad vital para alguien que trabaja dentro de
un espacio confinado es la persona de reserva, también conocida
como el asistente autorizado. Si usted es el asistente autorizado,
no significa que deba entrar en un espacio confinado para intentar
un rescate.

En cambio, el asistente debe permanecer fuera del area
restringida, vigilar las condiciones y estar listo para pedir
ayuda si es necesario.

Como asistente autorizado, la vida de los trabajadores dentro del
espacio depende de usted. Por lo tanto, es importante que conozcas
bien los procedimientos de entrada al espacio confinado de la
compafia, incluyendo estos ocho procedimientos:

1. Aseglurese de que el espacio confinado se pruebe primero



antes de intentar entrar.

2. Conozca como mantener la comunicacién con los trabajadores
dentro de los espacios confinados.

3. Conozca reconocer los cambios en las condiciones para poder
hacerlo:

4. Ordene a los participantes que evacuen; o

5. Suene la alarma de rescate.

6. Detecte cambios en 1la apariencia, comportamiento,
habilidades motoras, percepcidon, habla y concentracioéon de
los entrantes del espacio confinado. Estos son indicadores
de deficiencia de oxigeno o exposicidn a sustancias dafiinas.

7. Comprenda los procedimientos para bloquear los peligros,
como la electricidad, la maquinaria y los materiales en
movimiento.

8. Comprenda la importancia de las pruebas atmosféricas y la
ventilacion.

9. Mantenga al personal no autorizado fuera del espacio
confinado, incluyendo a los rescatadores no entrenados y no
equipados.

10. Conozca cuando y c6mo iniciar un rescate, sin entrar en el
espacio.
CONCLUSION

Como asistente autorizado debe conocer su trabajo para poder
realizar sus tareas, vigilar las condiciones y obtener ayuda en
caso de emergencia. Las vidas de sus companeros de trabajo
dependen de ello.

Breathe Easy With Respiratory
Protection — Spanish
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RESPIRE TRANQUILO CON PROTECCION
RESPIRATORIA

Bien, tiene su casco, guantes, gafas de segquridad y respirador;
ahora esta listo para el trabajo. Pero, iestd realmente protegido
de los peligros?

En lo que respecta al equipo de proteccién personal, deben
cumplirse ciertas disposiciones para que éste realice una labor
eficaz de proteccidén de su portador contra lesiones o
enfermedades. Ya sea que se trate de zapatos de seguridad o
tapones para los oidos, debe ser el tipo adecuado. También debe
ajustarse adecuadamente. Esto se aplica particularmente a la
proteccidn respiratoria. Recuerde, un respirador que no se ajusta
y se usa correctamente es tan bueno como no tener ningidn
respirador.

Un programa de proteccién respiratoria debe comenzar por evaluar
todas las tareas en el trabajo para determinar cuales de ellas
requieren algun nivel de proteccion.

Los respiradores aseguran que el usuario reciba suficiente oxigeno
pero no inhale polvos nocivos, aerosoles, gases, vapores O
productos quimicos. Pero no son intercambiables. Una simple
mascara antipolvo que se lleva sobre la nariz y la boca, junto con
gafas de seguridad, puede proporcionar una proteccidén adecuada
para una lijadora, pero no seria apropiada para una persona que
entra en una atmésfera tdxica.

Debe tener el tipo de respirador adecuado,
certificado para su uso particular. Siga
estos pasos:

= Se necesita una evaluacién médica para cada empleado que
deba usar un respirador. Esto se hace mediante un examen
fisico y un cuestionario de salud. El propdésito es
identificar cualquier condicién fisica que haga que el uso
de un respirador sea incorrecto para un individuo.



» Los examenes médicos de seguimiento son necesarios si hay un
cambio significativo en las condiciones del 1lugar de
trabajo.

»Los empleados deben someterse a pruebas de ajuste de
cualquier pieza facial ajustada que se les requiera. Esto
debe repetirse al menos una vez al aho y siempre que haya un
cambio en la condicidn fisica del empleado que pueda afectar
el ajuste.

» Los empleados deben saber cdémo cuidar sus respiradores. Esto
incluye la limpieza, la desinfeccidon y el almacenamiento
adecuado para proteger el respirador de los danos, la
contaminacion y los efectos adversos de la luz solar, el
polvo, los productos quimicos, la humedad o las temperaturas
extremas.

» Los empleados deben recibir una formacién completa antes de
que se les exija el uso de los respiradores. La capacitacidn
debe ser continua segun sea necesario, al menos anualmente.
Estas sesiones deben incluir el uso, la limpieza y las
limitaciones de la mdscara y qué hacer en una situacién de
emergencia.

Estar entrenado y equipado apropiadamente para el uso del
respirador es critico para su salud y seguridad en el trabajo.
Podria significar literalmente la diferencia entre la vida y la
muerte en un ambiente peligroso.

Best Practice Shift Workers -
Spanish

La Mejor Practica - Trabajadores por
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Turnos

En muchas industrias, quedarse dormido en el trabajo incluso
durante 30 segundos puede causar un grave error. Sin embargo, los
estudios muestran que entre el 30 y el 50% de los trabajadores del
turno de noche reportan quedarse dormidos al menos una vez a la
semana en el trabajo. Los problemas de suefio afectan a los
conductores de camiones y autobuses, pilotos de aerolineas,
trabajadores de fabricas, policias, trabajadores de emergencias,
proveedores de atencidén médica, empleados de hoteles y cualquier
otra persona en la noche o en los cambios de turno.

Los trabajadores por turnos se enfrentan a muchos desafios,
incluyendo la fatiga fisica y mental.

Descargue este informe especial y aprenda por qué el trabajo por
turnos puede ser peligroso y qué puede hacer para que 1la
experiencia sea sequra para los empleados.

Benzene Safety — Spanish

(QUE ESTA EN RIESGO?

E1l benceno es un liquido altamente inflamable, incoloro o amarillo
claro, de olor dulce, que se evapora rapidamente en el aire. Como
su vapor es mas pesado que el aire, puede hundirse en las zonas
bajas. Se encuentra en productos hechos de carbén y petrdéleo. Con
el benceno se pueden producir lubricantes, plasticos, caucho,
tintes y otros productos quimicos.

(CUAL ES EL PELIGRO?

El benceno funciona haciendo que las células no funcionen
correctamente. Por ejemplo, puede hacer que la médula ésea no
produzca suficientes glébulos rojos, lo que puede llevar a la
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anemia. También puede dafiar el sistema inmunoldgico al cambiar los
niveles de anticuerpos en la sangre y causar la pérdida de
glébulos blancos. El benceno también es perjudicial para los ojos,
la piel, las vias respiratorias, el sistema nervioso y 1los
pulmones, y puede causar canceres de la sangre como la leucemia.
La gravedad de la intoxicacidn causada por el benceno depende del
nivel de exposicidén y de la edad y el estado general de salud de
la persona expuesta. El nivel de exposicidén depende de la dosis,
la duracién y el trabajo que se realiza. Algunos ejemplos de
trabajadores con riesgo de exposicidon al benceno incluyen los
siguientes:

= Trabajadores de fabricas donde se hace o se procesa acero o
goma.

= Los trabajadores de la industria de la impresién o que
trabajan en torno a las tintas de impresidn.

= Los bomberos expuestos al humo téxico.

» Los trabajadores de las gasolineras, de la fabricacién o
reparacién de calzado, y los que trabajan en laboratorios.

COMO PROTEGERSE

Lea la hoja de datos de seguridad

Antes de trabajar con el benceno o cualquier otro producto
quimico, témese el tiempo de leer la hoja de datos de seguridad.
Aprenda los signos y sintomas de la exposicidn, el uso seguro, qué
EPP debe usar y qué hacer si ha estado (o cree que ha estado)
expuesto.

Protejase con el EPP

- Use gafas de seguridad quimica y una pantalla facial cuando
sea posible el contacto/salpicadura.
= Quitese los lentes de contacto antes de trabajar con
el benceno.
= Use ropa de proteccidén quimica, incluyendo guantes,
delantales y botas. Los fabricantes de equipos de seguridad
recomiendan lo siguiente como materiales de proteccidn:
» Alcohol polivinilico, Viton, Barrera PE/PA/PE



» Escudo de Plata — PE/EVAL/
= Tychem BR/LV, Tychem Respsonder CSM, Tychem TK
= Proteccién respiratoria
= NIOSH recomienda
»Mas de 0,5 ppm — NIOSH aprobdé una mascarilla
facial completa con cartucho organico.
=5 ppm — NIOSH aprobd el suministro de aire con
una mascarilla completa en el modo de presiodn
positiva y demanda. []
= 500 ppm es inmediatamente peligroso para la vida
y la salud.
= Si hay un potencial de 500 ppm, un aparato de
respiracion auténomo aprobado por el NIOSH -
SCUBA — con una mascarilla completa en modo de
presidn-demanda/presidén positiva con cilindro de
aire de escape de emergencia.
= Compruebe las directrices de exposicidén federales,
estatales y provinciales.

Signos de sobreexposiciodn

El benceno es extremadamente peligroso si se inhala, se ingiere o
se absorbe a través de la piel. Los sintomas pueden comenzar a
desarrollarse entre unos pocos minutos y varias horas después de
la exposicidn:

Ruta de entrada Primeros Auxilios

Si es seguro, use EPP y lleve a la victima al aire libre. Llama al 911.
Inhalacioén Afloje la ropa ajustada. Administre oxigeno si estd disponible y estd
entrenado. Realice la reanimacidén cardiopulmonar si la victima no respira.

Llame al control de envenenamiento o al EMS. No induzca el vOémito a menos
Ingestion que se lo indique el personal médico. Nunca intente darle comida o bebida a
una persona inconsciente.

Quitese los lentes de contacto. Inmediatamente comience a enjuagar los ojos
Contacto visual| con agua limpia durante al menos 1520 minutos. Llame para pedir ayuda de
emergencia.

Enjuague la piel con agua tibia lo antes posible, durante 15-20 minutos.
Contacto con la| Mientras lo hace, quitese la ropa y los zapatos contaminados. Siga con un
piel / médico para cualquier dolor o irritacién. Doble la bolsa, selle, etiquete y
Absorciodn deje la ropa, zapatos y articulos de cuero en la escena para su eliminacidn
segura.




Primeros Auxilios

= Somnolencia, mareos o desmayos.

» Latidos cardiacos rapidos o irregulares.

» Dolores de cabeza, confusidn, inconsciencia.
= Vémitos o irritaciodn del estémago.

» Convulsiones, latidos rapidos o irregulares.

CONCLUSION

El benceno es una sustancia quimica cancerigena y su exposiciodn
esta regulada por estrictas normas de seguridad. Inférmese sobre
los peligros y las medidas de proteccién y hable con su supervisor
0 contacto de seguridad si tiene preguntas o inquietudes.

Belt Yourself for Safety -
Spanish

¢(QUE ESTA EN RIESGO?

Ya lo han oido antes y lo volverdn a oir porque es un hecho: los
cinturones de seguridad salvan vidas. Un alto porcentaje de todas
las muertes relacionadas con el trabajo cada afo son causadas por
accidentes automovilisticos. Muchas de estas muertes podrian
haberse evitado si los conductores y pasajeros de estos vehiculos
hubieran llevado puesto el cinturén de seguridad.

¢CUAL ES EL PELIGRO?

Las industrias con el mayor numero de muertes por trafico son el
transporte, los servicios publicos, los camiones y los servicios
gubernamentales. Pero cualquier compafiia que tenga empleados
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conduciendo en el negocio puede experimentar estas tragedias. La
clave para la prevencién es la conciencia de los empleados y el
seguimiento de las reglas.

EJEMPLO

Aqui hay wuna historia real de un trabajador que aprendid el valor
de usar su cinturén de seguridad:

Este trabajador entregaba paquetes en una ciudad a altas horas de
la noche y decidid usar la autopista. Justo cuando se detuvo en la
autopista para salir de la ciudad, notdé que los faros se dirigian
directamente hacia él. Intentdé evitar el coche que venia en
direccién contraria, pero fallé al chocar de frente con el suyo.
El conductor sin cinturdn del otro coche fue lanzado a través de
ambos parabrisas y murid, pero en el asiento trasero el trabajador
con cinturén sélo sufridé moretones cuando el cinturdn de seguridad
se le apretd en el pecho.

COMO PROTEGERSE

Tenga en cuenta estos puntos de seguridad cuando conduzca o monte
en un vehiculo de la empresa:

= (Ha sido entrenado apropiadamente para conducir el vehiculo
en particular? Si no, hable con su supervisor. Debe tener el
entrenamiento requerido antes de ponerse al volante de
cualquier vehiculo, ya sea el camién de la compafiia o el
montacargas de la compafiia.

= (Se le proporciona una formacion peridédica de actualizacidén?
Pida mas entrenamiento si no estd seguro de algo relacionado
con su vehiculo.

» (Existe una politica de cinturones de seguridad obligatoria
ademas de las leyes de cinturones de seguridad? Acostumbrese
a usar el cinturén de seguridad dentro o fuera del trabajo.
Antes de que se dé cuenta, estarda atado al cinturdn de
seguridad sin siquiera pensarlo.

= (Hay un programa de control de velocidad forzado? Si no esta
seguro, pregunte.

- (Estd prohibido el uso del teléfono mévil mientras se



conduce?

= (Se dan advertencias sobre el clima y el trafico antes de
salir a trabajar?

= (Son razonables las horas de operacion y los horarios de
despacho? Si cree que no lo son, depende de usted presentar
Sus preocupaciones.

CONCLUSION

Finalmente, éientiende y se preocupa por las razones para usar el
cinturdén de seguridad? Los cinturones de seguridad estan en su
vehiculo por una razén: para protegerle. Ponerse el cinturdn de
seguridad toma un segundo de su tiempo. Ese segundo podria muy
bien salvar su vida.

Beat the Heat! Top 5 Summer
Hazards — Spanish

iVence al calor!

LOS 5 PRINCIPALES PELIGROS DEL VERANO
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Cuando 1llega el verano, es facil olvidar que incluso el clima mas
claro y el sol pueden crear peligros cuando se trabaja al aire
libre. Si se encuentra trabajando solo al aire libre, tendra que
tomar precauciones adicionales, ya que cualquier problema
potencial se agrava cuando estd lejos de la ayuda. En esta lista
veremos algunos de los riesgos mas comunes de trabajar al aire
libre en verano, y algunas de las formas en que puede ayudar a
protegerse.

1. SOL Y CALOR

Los riesgos del sol y el calor incluyen insolacién, deshidratacion
y quemaduras de sol. Para evitar quemaduras, aplique protector
solar al menos 30 minutos antes de la exposicidén y vuelva a
aplicarlo a lo largo del dia para mantener la proteccién. Cuando
el calor represente un peligro para usted, aseglrese de mantenerse
hidratado y tome descansos en la sombra siempre que sea posible.

2. MALA CALIDAD DEL AIRE

Durante el verano, la calidad del aire puede disminuir por



factores ambientales como los alérgenos, el polvo y los escombros.
Es especialmente importante considerar la calidad del aire si ya
se sufre de una condicién respiratoria como el asma. Para evitar
una mala calidad del aire en verano, intente planificar cualquier
viaje al aire libre para las horas mas frescas y secas del dia,
normalmente por la mafiana o por la tarde.

3. CLIMA EXTREMO

Al igual que el invierno, el verano tiene sus propias condiciones
climdticas extremas, incluyendo rayos y tornados. Si esta al aire
libre y oye truenos, reflgiese en el interior o dentro de un coche
si es posible. Es mas probable que los rayos caigan sobre objetos
altos, por lo que cuando no se dispone de una estructura se
recomienda refugiarse en zonas bajas y secas. Para evitar las
tormentas eléctricas, vigile las nubes y compruebe siempre las
previsiones meteoroldégicas antes de salir.

4. PICADURAS DE INSECTOS

Para algunas personas, pueden producirse reacciones alérgicas
graves por picaduras de insectos, por lo que tener un EpiPen
disponible cuando se trabaja al aire libre es una buena idea. Para
ayudarle a evitar las picaduras de mosquitos e insectos que pueden
causar irritacién de la piel y posiblemente enfermedades, traiga
repelentes para mosquitos e insectos. Algunos repelentes pueden
causar sus propias irritaciones, asi que aseglUrese de seguir
siempre las instrucciones de la etiqueta antes de aplicarlos.

5. PLANTAS IRRITANTES

Si usted puede encontrar hiedra venenosa y otras plantas
irritantes como el roble venenoso, la mejor medida preventiva es
aprender a identificar estas plantas y evitarlas. Si no es posible
evitar las areas con estas plantas, zapatos cerrados, mangas
largas, pantalones y guantes pueden proteger su piel de los
aceites de estas plantas. Si su ropa entra en contacto con estas
plantas, lavela a fondo para evitar reacciones de segunda mano.

CONCLUSION



Trabajar al aire libre en cualquier momento presenta nuevos retos
y peligros, asi que tomese el tiempo de considerar el entorno que
te rodea este verano. Trabajar solo aumenta el peligro de
cualquier factor de riesgo ambiental, asi que aseglrese de que si
trabaja solo este verano, siga las buenas practicas de seguridad.

Be a Safety Leader — Spanish

(QUE ESTA EN RIESGO?

Un empleador o un supervisor no puede estar a su lado cada segundo
para ver que las reglas de seguridad se cumplan. Debe hacerse
cargo de su seguridad porque usted es el que mas tiene que ganar y
el que mas tiene que perder.

¢(CUAL ES EL PELIGRO?

Las lesiones se producen cuando un trabajador no se hace
responsable de la seguridad, por ejemplo, al ignorar 1los
procedimientos de seguridad o al consumir drogas o alcohol en el
trabajo. Podria sufrir quemaduras, huesos rotos, electrocuciodn,
aplastamiento, lesiones quimicas, conmocién cerebral u otras
lesiones si no toma precauciones de seguridad.

EJEMPLO

Joe es un experimentado trabajador de la construccién, pero sufrid
una dolorosa lesidén en la rodilla tras caerse de una escalera.
Aunque él sabia mas, se habia inclinado demasiado para recuperar
un martillo.
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COMO PROTEGERSE

Rompa sus propios habitos inseguros

No se apresure en el trabajo. Témese el tiempo para mantener 1las
herramientas y el equipo de acuerdo con las instrucciones del
fabricante y siga todos los procedimientos y politicas de
seguridad.

Entrene y participe

Tome un entrenamiento de seguridad y aprenda las normas de salud y
seqguridad que se aplican a su trabajo. Antes de operar el equipo,
entrené para ello. Apoye o Unase a los comités de seguridad y
salud del lugar de trabajo.

Preparese..

Tomese en serio el equipo de proteccién personal (EPP) y otras
medidas de seguridad. Cuando otros empleados entienden que usted
realmente cree en estas cosas, es mas probable que ellos también
se conviertan en creyentes.

No sea el chivo expiatorio

Si derrama liquido en el suelo, limpielo inmediatamente. Si
encuentra un equipo con fugas de liquido, repdrtelo o reparelo.
Revise regularmente alrededor de su drea de trabajo y busque
material que pueda hacer que alguien se tropiece.

Limpie..

Recuerde limpiar el area de trabajo regularmente y remover 1los
escombros continuamente, o por lo menos al final de cada tarea. No
espere a que el jefe le sefiale los riesgos de incendio.

Asuma la responsabilidad

Informe de cualquier condicidon peligrosa. AseglUrese de que el
equipo de emergencia esté disponible, que el equipo de ventilacidn
funcione correctamente, que los cables estén alejados de las zonas
de trafico, que se mantengan las lamparas y que los materiales



peligrosos estén correctamente etiquetados y almacenados donde no
puedan encenderse o entrar en contacto con los trabajadores.

No es Superman o la Mujer Maravilla

Rechace el trabajo inseguro. Levante correctamente y no levante
algo mas pesado que su capacidad. Descanse lo suficiente antes de
venir a trabajar.

CONCLUSION

Si tiene una actitud positiva hacia las medidas de seguridad, es
mas probable que sus compafieros de trabajo hagan lo mismo. Un buen
modelo a seguir mantiene un punto de vista de lider de seguridad
en todo momento, porque los trabajadores necesitan depender de si
mismos y de los demas.

Basement Blaze Claims Career
Fireman — Spanish

Bad Power Cord Starts Fatal
Home Fire - Spanish

Un Cable Eléctrico Defectuoso Provoco
un Incendio Fatal en el Hogar

Un incendio que maté a un hombre de Long Island, NY, e hirié
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gravemente a su esposa fue causado por un cable eléctrico
defectuoso, segun los funcionarios de bomberos.

Las llamas de la madrugada se originaron en el estudio de la casa,
donde un cable de un calentador eléctrico aparentemente funciond
mal, causando el incendio, dijo Vincent McManus, supervisor de la
division de la oficina del jefe de bomberos del condado. Dijo que
la investigacion continda.

Cornell Adams, de 70 anos, fue encontrado por los bomberos en un
dormitorio del segundo piso de su casa. Fue declarado muerto en un
hospital.

Su hija, Camille Adams, de 27 afos, que estaba de visita, escapé,
mientras que los agentes de policia de Nassau sacaron a Su esposa,
Sarah Adams, de 67 anos, de la casa en llamas. Ella estaba siendo
tratada en el hospital.

El fuego es una de las principales causas de muerte en las casas.
L1évese su entrenamiento de seguridad a casa e inspeccione
regularmente los riesgos de incendio.

Source: Newsday, November 14, 2006

Bad Housekeeping Can Bring
Unthinkable Consequences -—
Spanish

¢(QUE ESTA EN RIESGO?

Algunas personas no soportan el desorden, mientras que otras dejan
un rastro de pruebas de mala limpieza en todos los lugares a los
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que van. Pero en el lugar de trabajo, la mala limpieza puede tener
consecuencias que van mas alla de crear una imagen de
funcionamiento descuidado y poco profesional.

¢CUAL ES EL PELIGRO?

La mala limpieza causa una amplia gama de lesiones y muertes,
desde dolorosos resbalones, tropezones y caidas, hasta
trabajadores que no pueden evacuar edificios en llamas debido a la
obstruccién de las salidas de emergencia, o explosiones de polvo
que pueden cobrar maltiples vidas en un instante.

Ejemplo

El cantante y guitarrista de una popular banda estaba participando
en un concurso en Jap6n cuando se cayé de cabeza de un escenario
resbaladizo y mojado al suelo. Sufrid graves lesiones cerebrales y
muridé varios dias después.

Y las explosiones de polvo, muchas de las cuales estan
relacionadas con la mala limpieza, han cobrado la vida de mas de
100 trabajadores y han herido a otras 600 personas en todo Estados
Unidos desde principios de los afos ochenta, segin 1la Junta de
Investigacidén de Seguridad y Riesgos Quimicos de Estados Unidos.

COMO PROTEGERSE

Las posibilidades de lesiones o muerte en un lugar de trabajo
desordenado son muchas. Los trabajadores pueden resbalar con el
material derramado que no ha sido limpiado, tropezar con 1los
escombros en el suelo, lesionarse al pasar junto a objetos pesados
o afilados que sobresalen de las estanterias o ser golpeados por
objetos no seguros que se desplazan y caen de las estanterias.

Si se deja que el aserrin, el azulcar u otro material se acumulen
en las superficies y entra en contacto con una fuente de ignicién,
puede causar una explosién mortal y un incendio.

No es ni seguro ni practico para usted barrer el polvo de una viga
en el aire en su lugar de trabajo. Si le preocupa la acumulacién



de polvo combustible y la posibilidad de una explosién, hable con
Su supervisor.

Como trabajador, hay mucho que puede hacer sobre el terreno para
mantenerse a si mismo y a sus compaferos a salvo. Aunque puede ser
molesto ver a alguien crear un lio como un derrame y alejarse de
él, ignorar ese lio usted mismo esta mal porque pone a todos en
peligro.

Los pocos segundos que se necesitan para limpiar un derrame de
café en el suelo o para barrer algunas astillas de madera vy
aserrin pueden marcar una gran diferencia en la seguridad de su
lugar de trabajo. Pero si no sabe qué es el material derramado,
hable con su supervisor antes de intentar limpiarlo.

Aqui hay algunos otros consejos importantes para
recordar y practicar:

» Cuando termine de usar las herramientas o el material,
devuélvalas a su lugar y limpie todo lo que quede en las
superficies de trabajo o en los pisos.

= Si observa materiales que sobresalen de las estanterias y
que podrian caer sobre los trabajadores o herir a alguien
que pase por alli, empujelos hacia atrds o si son demasiado
grandes para manejarlos o no se pueden volver a colocar de
forma que quepan en la estanteria, comuniquelo a su
supervisor.

= Aseglirese de que todos los pasillos estén 1libres de
obstrucciones como materiales, herramientas o cables que
puedan causar que alguien se tropiece o caiga.

= Nunca apile material a una altura en la que se vuelva
inestable y pueda caer.

= Si las rutas de salida de emergencia estan bloqueadas por el
material, informe a su supervisor.

= No deje basura por ahi. La basura debe ser llevada a un
contenedor al final del turno.

» Deseche los trapos grasientos en contenedores de metal
cubiertos. Estos contenedores deben ser vaciados
regularmente.



= Asegurese de que los extintores de incendios y los sistemas
de rociadores no estén bloqueados por equipos o materiales.

CONCLUSION

Algunas personas son ordenadas y otras son desordenadas. La forma
de mantener su limpieza depende de usted, pero no es libre de
crear desordenes en el lugar de trabajo que podrian resultar en su
propia lesién o la de otros trabajadores o algo peor. Mantenga las
cosas ordenadas, por seguridad.

Back Safety Topic — Spanish

Seguridad de la espalda

En esta seccidén se aborda la importancia de la seguridad de la
espalda y las técnicas para evitar lesiones en el lugar de
trabajo.

Seguin OSHA, las lesiones de espalda son la segunda razén mas comun
de dias de trabajo perdidos, “La tensidn de la espalda debido al
sobreesfuerzo representa uno de los mayores segmentos de lesiones
de empleados en el lugar de trabajo americano”. Y seglin el Consejo
Nacional de Seguridad, el 31% de las lesiones laborales
incapacitantes son causadas por el sobreesfuerzo. El dolor de
espalda representa el 25% de todos los pagos de compensacién de
los trabajadores — casi 10 mil millones de dolares anuales.

Lo que hay que evitar

 Levantar objetos a un estante alto

= Bajar objetos desde un lugar alto

» Levantar de un lugar de dificil acceso
= Tambores, barriles o cilindros

= Objetos incdmodos
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Técnicas para evitar lesiones

Si se levantan objetos a una superficie mas alta, haga los hombros
a la misma altura que la superficie a la que se levanta usando una
plataforma o un taburete. Levante el/los objeto(s) en incrementos,
estabilizando el objeto a la mitad de la longitud del cuerpo antes
de levantarlo. Cuando baje el/los objeto(s) de una superficie mas
alta, empuje hacia arriba el objeto para probar el peso y la
estabilidad. Deslice el/los objeto(s) lo mds cerca posible de
usted antes de levantarlo. Levantar desde un lugar de dificil
acceso puede ser mas dificil. Acérquese 1o mas que pueda con
seguridad, mantenga la espalda recta y apriete los misculos del
estémago, empuje las nalgas hacia afuera detras de usted y doble
las rodillas. Nunca use su espalda para levantar, en su lugar use
las piernas, el estdmago y los gluteos. Tome una precaucidn
excepcional al levantar tambores, barriles o cilindros, ya que
estas cargas pueden desplazarse repentinamente. Al igual que con
otros objetos, siempre planifique la mejor manera de agarrar un
objeto antes de su transporte.

Opciones de elevacion

Si un objeto parece excesivamente pesado para uno, nunca intente
levantarlo solo. En lugar de eso, utilice un “levantamiento en
equipo”. Para reducir aun mds el riesgo de lesiones en la espalda,
cuando sea posible, emplee el uso de maquinaria para proporcionar
apoyo adicional.

Para mas informacidn, por favor contacte con el Consejo Nacional
de Seguridad al 800-621-7615 o visite nsc.org

Nombre de la compafia: Fecha:

Recomendaciones de seguridad:




Back Safety Checklist — Spanish

Lista de verificacion de la auditoria
de seguridad de la espalda

v

Prev

encion de las lesiones de espalda

¢{Hay carretillas disponibles para mover cargas pesadas?

= (Se instruye a los empleados para que pidan ayuda cuando

levanten cargas pesadas?

» (Ha pedido a los distribuidores que entreguen los productos

en porciones mas pequenas, para reducir el peso de 1los
suministros?

= (Almacene articulos pesados en el suelo, para que un

empleado no tenga que levantarlos por debajo del nivel de la
rodilla o por encima de la altura del hombro?

= (Se dispone de carros para el transporte de bienes? Almacene

los bienes a nivel del carro para facilitar la transferencia
de articulos pesados de la estanteria al carro.

= (Se utilizan cinturones abdominales (de espalda)? En caso

afirmativo, ¢éhan recibido los empleados capacitacién sobre
el uso del cinturdn de espalda y sus limitaciones?

= (Se estd capacitando a todos los empleados nuevos en las

técnicas adecuadas de levantamiento durante su periodo de
capacitacion inicial?

= .Los empleados que deben permanecer de pie en un area estan

provistos de alfombras de piso para ayudar a reducir el
estrés de la espalda y la columna vertebral?
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Daily Back Safety Safety Talk -
Spanish

(QUE ESTA EN RIESGO?

El dolor de espalda es una de las quejas mas comunes de la salud
en los Estados Unidos y en todo el mundo. El dolor de espalda
afecta a 8 de cada 10 personas en algln momento de sus vidas. Los
riesgos son mayores para los trabajadores de manufactura,
almacenes, hosteleria y comercio, asi como para otros con trabajos
fisicamente exigentes.

El dolor de espalda a menudo no es el resultado de un solo
evento. Generalmente es el resultado de mUltiples factores de
estrés en el cuerpo por estar de pie, sentado o levantado
incorrectamente durante mucho tiempo. Luego, de repente, un
simple movimiento como agacharse para recoger el periddico por la
manana puede causar dolor.

Los signos y sintomas del dolor de espalda
pueden incluir:

= Dolor muscular

= Dolor punzante

= El dolor que se irradia por la pierna

» El dolor que empeora al agacharse, al levantar, al estar de
pie o al caminar..

= El dolor que mejora al reclinarse

(CUAL ES EL PELIGRO?

Hay muchos factores de riesgo para el dolor de espalda, incluyendo
el envejecimiento, la genética, los riesgos laborales, el estilo
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de vida, el peso, la postura, el embarazo y el tabaquismo. Dicho
esto, el dolor de espalda es tan frecuente que puede aparecer
incluso si no se tienen factores de riesgo.

Factores de riesgo especificos para el dolor de espalda

Los pacientes con uno o mas de los siguientes factores pueden
estar en riesgo de sufrir dolor de espalda:

Envejecimiento. Con el tiempo, el desgaste de la columna vertebral
puede dar lugar a condiciones (por ejemplo, degeneracidén del
disco, estenosis espinal) que producen dolor de cuello y espalda.
Esto significa que las personas mayores de 30 6 40 afios corren un
mayor riesgo de sufrir dolor de espalda que los individuos mas
jovenes. Las personas de 30 a 60 anos tienen mas probabilidades de
sufrir trastornos relacionados con los discos, mientras que las
personas mayores de 60 afos tienen mas probabilidades de sufrir
dolor relacionado con la osteoartritis.

Genética. Hay algunas pruebas de que ciertos tipos de trastornos
de la columna vertebral tienen un componente genético. Por
ejemplo, la enfermedad degenerativa de los discos parece tener un
componente hereditario.

Riesgos laborales. Cualquier trabajo que requiera agacharse vy
levantarse repetidamente tiene una alta incidencia de lesiones de
espalda (por ejemplo, el trabajador de la construccién, 1la
enfermeria). Los trabajos que requieren largas horas de pie sin
descanso (por ejemplo, peluquero) o sentado en una silla (por
ejemplo, desarrollador de software) que no soporta bien la espalda
también ponen a la persona en mayor riesgo.

Estilo de vida sedentario. La falta de ejercicio regular aumenta
el riesgo de que se produzcan dolores de espalda baja y aumenta la
probable gravedad del dolor.

Exceso de peso. El sobrepeso aumenta el estrés en la parte baja de
la espalda, asi como en otras articulaciones (por ejemplo, 1las
rodillas) y es un factor de riesgo para ciertos tipos de sintomas
de dolor de espalda.



COMO PROTEGERSE

Los procedimientos de levantamiento seguro y las técnicas de
transporte de carga son cruciales para prevenir lesiones dolorosas
y costosas en el lugar de trabajo. Lamentablemente, la mayoria de
los trabajadores no utilizan sistematicamente practicas de
seguridad para la espalda, lo que supone un gran riesgo para su
bienestar personal. Las lesiones de espalda suelen ser causadas
por levantar y transportar objetos pesados o incémodos de forma
insegura, pero se pueden prevenir facilmente. Los tipos mas
comunes de lesiones de espalda relacionadas con el trabajo son:

» Estiramiento de los mldsculos o sobrecarga de los mismos

 Esguince de ligamentos por un movimiento repentino

= Hernia de disco: pérdida de la capacidad de amortiguacidn de
la columna vertebral por el esfuerzo o la edad.

Un programa de seguridad de la espalda es clave para reducir
drasticamente las debilitantes lesiones de espalda en el trabajo.

Aunque las técnicas inadecuadas de levantamiento, transporte y
movimiento son la causa principal de las lesiones de espalda, los
factores que contribuyen de manera significativa son 1los
trabajadores en malas condiciones fisicas y con sobrepeso. Anime a
sus empleados a mantener un peso saludable y un buen tono muscular
a través de ejercicios de estiramiento y otros programas de
bienestar.

Puede tomar medidas para evitar y prevenir el dolor de espalda y
las lesiones en el trabajo. Por ejemplo:

Preste atencidén a la postura. Cuando esté de pie, equilibre su
peso de manera uniforme sobre sus pies. No se encorve. Para
promover una buena postura al sentarse, elija una silla que apoye
sus curvas espinales. Ajuste la altura de la silla de modo que sus
pies descansen en el suelo o en un reposapiés y sus muslos estén
paralelos al suelo. Retire su billetera o su teléfono mévil del
bolsillo trasero cuando esté sentado para evitar ejercer una
presion adicional sobre sus gliteos o la parte baja de la espalda.



Levante correctamente. Cuando levante y cargue un objeto pesado,
levante con las piernas y apriete los mldsculos centrales. Sostenga
el objeto cerca de su cuerpo. Mantenga la curva natural de su
espalda. No se tuerza al levantar. Si un objeto es demasiado
pesado para levantarlo con seguridad, pida a alguien que le ayude.

Modificar 1las tareas repetitivas. Utilice dispositivos de
elevacidén, cuando estén disponibles, para ayudarle a levantar
cargas. Intente alternar las tareas fisicamente exigentes con
otras menos exigentes. Si trabaja con un ordenador, asegulrese de
que el monitor, el teclado, el ratén y la silla estén colocados
correctamente. Si habla frecuentemente por teléfono y escribe o
escribe al mismo tiempo, coloque el teléfono en el altavoz o
utilice un auricular. Evite agacharse, torcerse y estirarse
innecesariamente. Limite el tiempo que pasa cargando maletines,
carteras y bolsas pesadas.

Escuche a su cuerpo. Si debe estar sentado por un periodo
prolongado, cambie de posicién a menudo. Camine peridédicamente y
estire suavemente sus misculos para aliviar la tensidn.

El dolor de espalda puede afectar a sus dias de trabajo y a su
tiempo libre. Sin embargo, no estas atascado en él. Examine su
entorno de trabajo y trate las situaciones que puedan agravar su
espalda. Incluso los pasos sencillos para aliviar el dolor de
espalda son pasos en la direccidén correcta.

CONCLUSION

Es importante entender la compleja estructura de huesos vy
ligamentos si la espalda en el diseio y funcionamiento de la
cultura del lugar de trabajo.



Avoid Workplace Violence
Spanish

Como le afecta esto:

La violencia en el lugar de trabajo puede ocurrirle a cualquiera,
incluso a usted. Aunque ciertas ocupaciones ponen a una persona en
un riesgo mucho mayor -conducir un taxi o trabajar en el turno de
noche, por ejemplo- la violencia puede ocurrir en cualquier

entorno.

Aqui hay algunos recordatorios sobre la seguridad interpersonal en

el trabajo:

= No busque peleas. Las discusiones fuertes y agresivas pueden

convertirse facilmente en peleas fisicas.

- Tomese en serio las amenazas verbales. No agrave la
situacidén con una respuesta amenazante. Reporte todas las
amenazas a su supervisor o al departamento de seguridad de
la compafiia.

Informe de cualquier persona o vehiculo sospechoso al
personal de seguridad, especialmente por la noche. ELl
sospechoso podria estar vigilando el lugar para un robo. O
la persona podria estar acechando a un ex-esposo que trabaja
con usted.

= También esté atento a los visitantes no autorizados que
parecen tener negocios legitimos en su planta. Los crimenes
han sido cometidos por personas que se hacen pasar por
empleados, contratistas y reparadores.

Observe las reglas de su compafiia que prohiben las drogas y
el alcohol en el trabajo. Muchos incidentes violentos en el
trabajo se deben al uso de estas sustancias.

= Tengan en cuenta el vecindario en el que trabajan y las
zonas que atraviesan al ir y venir. La actividad de las
pandillas y otra violencia no siempre se detiene en la
puerta de su planta. Manténgase en areas bien transitadas y
bien iluminadas mientras conduce hacia y desde el trabajo.
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= S1 conduce en el trabajo, no recoja a los autoestopistas. La
razén mas importante de esta regla es su seguridad personal.

= Aprende a contactar con ayuda en caso de emergencia. Los
nimeros de marcacidén rapida deben programarse en 1los
teléfonos y los nUmeros de emergencia deben aparecer en cada
teléfono.

= Algunos lugares de trabajo también tienen palabras clave
predeterminadas para que un empleado pueda informar a otro
sobre un cliente o visitante peligroso sin avisar al
sospechoso. Aprende las sefiales de socorro que se usan en su
lugar de trabajo.

» Lleve su placa de identificacidén como se le ha indicado.
Nunca preste su llave o tarjeta de entrada a nadie.
Notifique a la oficina de seguridad si ha perdido sus llaves
o tarjetas de entrada. Mantenga su contraseifa de entrada en
secreto memorizandola en lugar de anotarla.

Coopere con el programa de seguridad de su empleador porque estad
ahi para protegerlo a usted y a su trabajo. Manténgase alerta a
las amenazas a su seguridad personal — de clientes, compaferos de
trabajo, intrusos y otros. Si siente que algo esta mal,
probablemente 1o esté.

Avoid Taking Pesticides -
Spanish

EVITE EL USO DE PESTICIDAS

Un trabajador de mantenimiento del terreno se enorgullecia de la
jardineria corporativa a su cargo. Para mantener el césped verde
libre de plagas, usaba productos quimicos libremente. Incluso
mantenia contenedores de productos a mano en su camidén. Ocupado
como estaba, no se tomaba el tiempo de leer las etiquetas antes de
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diluir los pesticidas. Extranamente, tenia problemas para ver lo
suficientemente bien como para leer de todos modos. Luego
comenzaron los mareos, y los sarpullidos, la debilidad y las
nauseas: sintomas de la sobreexposicidén a los plaguicidas. Otros
sintomas pueden incluir sudor y saliva excesiva, vomitos o
sintomas parecidos a los de la gripe.

Tuvo que dejar su trabajo, dafado neurolégicamente por 1a
sobreexposicion a los pesticidas.

Habia estado expuesto a sélo unos pocos de los miles de pesticidas
utilizados en nuestro mundo. Se aplican no sélo para matar las
malas hierbas y los insectos, sino también contras roedores,
arafas, hongos, bacterias y otros seres vivos considerados como
plagas.

Los pesticidas pueden entrar en el cuerpo a través de la piel, la
boca o los pulmones si se respiran vapores o polvo. Los pesticidas
pueden permanecer en el suelo, las hojas, la ropa y el equipo. Los
trabajadores agricolas de los campos estan obviamente en peligro,
pero otras ocupaciones también presentan riesgos de plaguicidas.

Los manipuladores de basura podrian respirar el polvo de un
contenedor sin marcar que hubiera almacenado plaguicidas, o los
trabajadores de los depésitos de reciclaje podrian recoger sin
saberlo objetos contaminados por un barril con fugas. En 1la
industria manufacturera, los trabajadores podian respirar el polvo
de los productos de madera tratados. Los insecticidas y el veneno
para ratas se encuentran en innumerables lugares de trabajo.

Los trabajadores no deben aplicar plaguicidas sin la capacitacion
adecuada.

Los trabajadores pueden evitar los niveles

de exposicidén nocivos cuando trabajan cerca

de los plaguicidas, mediante habitos como:
 Evitar los contenedores no marcados.

= Usar un respirador cuando se recomiende, y ropa protectora
limpia y proteccidén adecuada para las manos.



= Lavar la ropa contaminada por separado, diariamente después
del trabajo.

= Usar proteccidén ocular al usar productos con etiquetas que
digan “peligro” o “advertencia”.

» Lavarse las manos, los antebrazos y la cara cuidadosamente
antes de fumar, comer, beber o usar el bano.

Si se derrama un plaguicida sobre si mismo, lavese inmediatamente
con agua y jabon y cambiese de ropa. Si esta en sus ojos, lavelos
con agua durante 15 minutos. Reporte la exposicién a su
supervisor.

Si usted es un trabajador agricola, hdgale tres preguntas a su
supervisor antes de entrar a un campo:

¢Qué tan recientemente ha sido rociado?
éQué quimico?

éCudndo es seguro volver a entrar en el campo?

Aqui hay algunas acciones a evitar:

= No coma cosechas recién rociadas.

= Nunca se toque la boca, se frote los 0jos o use lentes de
contacto cerca de los pesticidas.

No almacene los envases de plaguicidas cerca de los
alimentos o las bebidas.

= No beba de un vaso o recipiente a menos que esté seguro de
gue nunca ha contenido pesticidas.

Fuera del trabajo, puede estar expuesto a los pesticidas en casa.
Use sdlo pesticidas domésticos, a menos que tenga licencia para
aplicar los productos comerciales mas peligrosos. Aseglrese de que
los productos quimicos utilizados en frutas y verduras estén
registrados para su uso en plantas alimenticias. Considere la
posibilidad de preguntar a los asesores de las tiendas de
jardineria sobre los controles organicos de insectos y malezas.

Las letras c-i-d-a- significan “asesino de..”. No termine como un
objetivo de una ‘cida.



Avoid Scares on Stairs -
Spanish

(QUE ESTA EN RIESGO?

Si subir o bajar escaleras es parte de su trabajo diario, puede
correr el riesgo de lesionarse, especialmente si lleva objetos.

¢(CUAL ES EL PELIGRO?

Los resbalones, tropiezos y caidas son el peligro mas comdn de las
escaleras. Cargar cosas puede perjudicar su linea de visidn, vy
cargar cosas tipicamente significa que no esta usando pasamanos.
Incluso una carga ligera puede cambiar la forma de caminar,
creando el riesgo de perder el equilibrio.

La basura y el mal mantenimiento de la casa crean riesgos de
calda. Las superficies resbaladizas son el resultado de 1los
liquidos derramados, o de la limpieza pero sin dejar que las
escaleras se sequen antes de su uso.

Las escaleras pueden representar un peligro para la seguridad
personal. Un area poco iluminada podria ocultar a una persona que
puede hacerle dafio.

Ejemplo

Un guardia de seguridad se rompidé un tobillo tras caer por las
escaleras de una tienda de ropa de mujer. Una investigacion
encontrd que las escaleras estaban en mal estado y mal iluminadas.


https://icwgroup.safetynow.com/avoid-scares-on-stairs-spanish/
https://icwgroup.safetynow.com/avoid-scares-on-stairs-spanish/

COMO PROTEGERSE

Informe a su supervisor o al departamento de mantenimiento si las
escaleras no estan bien iluminadas. Fijese si las barandillas de
las escaleras se rompen o se sacan de la pared. Aseglrese de que
las tiras de seguridad estén intactas.

Haga su parte para asegurase de que cualquier cosa que se caiga en
las escaleras o en los descansos se retire rapidamente. Informe de
escaleras sucias, obstruidas o llenas de basura.

Trabaje con su supervisor y sus compafheros de trabajo para
analizar los peligros. Planifique formas mas seguras de trasladar
suministros o equipos pequeinos, tal vez transportando menos
articulos o llevando articulos que no requieran ambas manos. Los
equipos mecanizados o los carros pueden llevar cosas en las
escaleras o en el elevador.

Use zapatosw bien ajustados con suelas antideslizantes.

Mantenga las puertas contra incendios cerradas para que en caso de
incendio, las escaleras permanezcan libres de humo y vapores
toxicos.

Recuerde que las puertas de incendios normalmente estan cerradas
para que pueda entrar en las escaleras de incendios pero no puede
salir a otro piso.

CONCLUSION

Si sube o baja las escaleras con su café matutino, tenga en cuenta
el peligro de darse prisa. Y preste atencidén a las cuestiones de
seqguridad como la limpieza y la iluminacidén adecuada.



Avoid Harmful Horseplay -
Spanish

¢(QUE ESTA EN RIESGO?

Las bromas son un juego rudo, bromas prdacticas y otro humor fisico
que puede poner en peligro a los trabajadores. Las bromas en el
trabajo también esta relacionado con el comportamiento de
intimidacién. En esos casos, las bromas son en realidad un acoso
dirigido a los nuevos trabajadores o a otros que, en opinién de
alguien, no encajan en la tripulacidn.

¢CUAL ES EL PELIGRO?

La ira explosiva de una victima es un peligro que surge de los
juegos de azar. Incluso si una cierta broma no causa dafos
fisicos, podria traer una peligrosa represalia. Las “bromas” en el
lugar de trabajo han resultado en bromistas fatalmente apunalados.
Y hasta el juego de bromas mds ligero puede distraer a los
trabajadores por un segundo y costarle a alguien una lesidn grave.
Todos los anos se lesiona gente durante las bromas. “Lo siento” no
puede devolver un dedo, un 0jo o una vida.

EJEMPLOS

El vandalismo estd estrechamente vinculado a las bromas como la
destruccién de la propiedad por una broma o por razones mas
maliciosas. Considere la fatalidad de trafico en la que tres
personas inocentes murieron cuando el vehiculo en el que viajaban
se estrelld contra un camidén de transporte. éPor qué? Los
bromistas habian derribado deliberadamente una sefial de stop en
una interseccién rural. Quienquiera que lo hizo probablemente
pensd que estaba siendo bastante gracioso en ese momento.

COMO PROTEGERSE

Piense en la victima
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Sea consciente de como las bromas practicas afectan a la victima,
poniéndola en peligro, asustandola y menospreciandola. Trate a los
demds como le gustaria que le trataran a usted.

No juegue

Si alguien le gasta una broma o le invita a hacer bromas, digale
que es peligroso y que no encaja en el lugar de trabajo. Recuerde
que cualquier herramienta del lugar de trabajo puede ser un arma
letal si se usa mal, incluso en la diversién. No se involucre en
este tipo de actividad.

Desalentarlo

Desalienta a sus companeros de trabajo para que no se “comporten
de esa forma” en el trabajo.

Entrene temprano

Ayudar a influenciar y entrenar a 1los nuevos y joévenes
trabajadores para evitar el bufoneo y atenerse a las reglas.
Adviértales que puede haber momentos en los que la atmésfera del
trabajo parece exigir un poco de “alivio”, pero el coste de seqguir
esa tentacidon puede convertirse rapidamente en algo
desgarradoramente pesado.

No hay publico

Ignorar las bromas es a veces una forma inteligente de
desalentarlas.

Repodrtelo.

Sin embargo, la mejor manera de detener las bromas es denunciar a
cualquier trabajador que se niegue a escuchar razones sobre las
bromas y las payasadas. Puede costarle un trabajo a esa persona,
pero podria salvar una vida.

CONCLUSION

No importa cual sea el motivo de las bromas: aburrimiento, humor o
crueldad deliberada. El resultado es el mismo: las bromas duelen.



Avoid Electrical Hazards -
Spanish

EVITE LOS RIESGOS ELECTRICOS

Su lugar de trabajo probablemente tiene innumerables herramientas
y dispositivos eléctricos capaces de dar una descarga eléctrica
fatal.

Por eso es una buena idea tener frecuentes recordatorios sobre la
sequridad eléctrica, como esta charla de seguridad

Aqui hay algunas practicas para ayudarle a trabajar de forma mas
segura en torno a la electricidad:

= No trabaje cerca de equipos o enchufes eléctricos cuando las
manos, los pies, los mostradores, los pisos o los equipos
estén mojados.

» Considere defectuoso cualquier dispositivo que dispare un
interruptor y prohiba su uso hasta que sea inspeccionado.

» No utilice equipos eléctricos, aparatos o receptaculos de
pared que parezcan estar danados o en mal estado.

Reporte todos los choques electricos inmediatamente. Incluso
pequeios cosquilleos pueden indicar problemas y preceder a las
grandes conmociones. No utilice el equipo hasta que haya sido
inspeccionado y reparado. Utilice un sistema de sefializacidn para
los cables de extensidon para ayudar a rastrear el numero y la
ubicacidén de los cables de extensidn en uso.

Los equipos de estas caracteristicas deben considerarse
incorrectamente conectados a tierra e inseguros:

 Enchufes de tres cables unidos a cables de dos cables
» Las puntas de tierra que estan dobladas o cortadas
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= Aparatos sin tierra que se apoyan en superficies metalicas

= Cables de extensién con conexidn a tierra inadecuada

= Las “arafnas” de enchufes midltiples sin conexién a tierra se
encuentran tipicamente en las oficinas

 Aparatos eléctricos personales, como radios, cafeteras,
ventiladores, herramientas eléctricas y calentadores
eléctricos — traidos por trabajadores de casa — que no estan
conectados a tierra, tienen cables deshilachados o muestran
otros signos de desgaste o dafo.

Las tostadoras, licuadoras, batidoras de mano, ventiladores,
refrigeradores y radios deben estar conectados a tierra o tener
doble aislamiento. Los articulos disefiados para uso doméstico
deben ser revisados para asegurar una adecuada conexidn a tierra
para su aplicacién en el lugar de trabajo.

Aqui hay mas buenos consejos:

Apague los interruptores y tire de los enchufes antes de ajustar o
limpiar los equipos de potencia como rebanadoras, molinos vy
mezcladoras. El equipo que estd siendo revisado o limpiado debe
ser etiquetado como “fuera de servicio”.

Cuando el equipo con cableado permanente estd siendo reparado por
personal calificado, la energia eléctrica del equipo debe ser
desconectada y deben sequirse procedimientos de bloqueo seguros.
Para evitar que alguien encienda involuntariamente el equipo
mientras se le da mantenimiento, se debe colocar un candado y una
etiqueta en cada medio de desconexidon que se utilice para
desenergizar el equipo. Cada trabajador debe aplicar su propio
candado y sdlo la persona que lo aplica debe retirarlo.

Las reparaciones eléctricas deben ser realizadas Unicamente por
personas calificadas y autorizadas para ello. Las reparaciones
improvisadas de equipos eléctricos han provocado muchas muertes en
el lugar de trabajo. Recuerde que corre el riesgo de
electrocutarse si las pruebas y reparaciones se hacen de forma
incorrecta.



Asphalt Plant Trainee Crushed
In Conveyor — Spanish

APRENDIZ DE PLANTA DE ASFALTO
APLASTADO EN EL TRANSPORTADOR

Trevor tenia 24 afios cuando muridé en un transportador no vigilado
en una planta de asfalto, donde los investigadores llegaron a la
conclusion de que varios procedimientos de seguridad podrian haber
evitado su muerte.

LO QUE SUCEDIO

Trevor era un aprendiz que, junto con un compafiero de trabajo,
recibié instrucciones para ayudar en la recalibracién de un
transportador despejandolo de cualquier resto de asfalto vy
haciendo correr el agregado a través de él. Mientras el
transportador estaba funcionando, Trevor se subidé a una viga de
soporte (directamente encima de una abertura no vigilada del
transportador) para accionar una manivela que controlaba una
compuerta en la rampa del transportador.

E1l companero de trabajo le dijo a Trevor que “bajara de ahi”, pero
el joven siguid operando el mango. Perdid el equilibrio y cayd de
pie en el transportador. El compafiero de trabajo agarro el brazo
de Trevor pero no pudo evitar que fuera arrastrado a una estrecha
abertura del transportador y fuera aplastado.

LOS TRABAJADORES TIENEN CUIDADO

Los empleados deben sequir estas recomendaciones para evitar
muertes similares cuando trabajen cerca de cintas transportadoras
y otras maquinas:
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=No trabaje con maquinaria que tenga partes mdviles
expuestas. Reporte la falta de vigilancia a su supervisor.

- Aseglrese de conocer donde se encuentran todos los botones
de parada para poder desactivar una maquina rapidamente.

No se suba o se pare en la maquinaria. Use plataformas de
trabajo elevadas para activar manijas o interruptores fuera
de alcance.

- Aseglrese de que ha sido entrenado para identificar vy
controlar los peligros asociados con su trabajo, y pida que
se realice un analisis de seguridad laboral antes de
comenzar una tarea peligrosa.

» Inspeccionar regularmente la maquinaria antes de cada uso.
Podria encontrar un problema que podria llevar a una lesidn
grave

Los nombres no son reales, pero los incidentes si. Estas cuentas
estan basadas en investigaciones de muertes reales.

Aprendiz de planta de asfalto aplastado en el transportador

Trevor tenia 24 afos cuando muridé en un transportador no vigilado
en una planta de asfalto, donde los investigadores llegaron a la
conclusion de que varios procedimientos de seguridad podrian haber
evitado su muerte.

LO QUE SUCEDIO

Trevor era un aprendiz que, junto con un compafiero de trabajo,
recibié instrucciones para ayudar en la recalibracién de un
transportador despejandolo de cualquier resto de asfalto vy
haciendo correr el agregado a través de él. Mientras el
transportador estaba funcionando, Trevor se subidé a una viga de
soporte (directamente encima de una abertura no vigilada del
transportador) para accionar una manivela que controlaba una
compuerta en la rampa del transportador.

E1l companero de trabajo le dijo a Trevor que “bajara de ahi”, pero
el joven siguid operando el mango. Perdid el equilibrio y cayd de
pie en el transportador. El compafiero de trabajo agarro el brazo
de Trevor pero no pudo evitar que fuera arrastrado a una estrecha



abertura del transportador y fuera aplastado.

LOS TRABAJADORES TIENEN CUIDADO

Los empleados deben sequir estas recomendaciones para evitar
muertes similares cuando trabajen cerca de cintas transportadoras
y otras maquinas:

=No trabaje con maquinaria que tenga partes mdéviles
expuestas. Reporte la falta de vigilancia a su supervisor.

= Aseglrese de conocer donde se encuentran todos los botones
de parada para poder desactivar una maquina rdpidamente.

No se suba o0 se pare en la maquinaria. Use plataformas de
trabajo elevadas para activar manijas o interruptores fuera
de alcance.

 Aseglrese de que ha sido entrenado para identificar vy
controlar los peligros asociados con su trabajo, y pida que
se realice un analisis de seguridad laboral antes de
comenzar una tarea peligrosa.

 Inspeccionar regularmente la maquinaria antes de cada uso.
Podria encontrar un problema que podria llevar a una lesidn
grave

Los nombres no son reales, pero los incidentes si. Estas cuentas
estan basadas en investigaciones de muertes reales.

Ask the Expert Heat Stress Fact
or Fiction — Spanish

Pregunte al experto — sobre el estrés por calor, realidad o
ficcion

PREGUNTA

¢{Cuales son los mitos mas comunes sobre el estrés por calor?
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RESPUESTA

Hay muchas ideas equivocadas sobre el estrés por calor, las
enfermedades por calor y lo que una persona debe hacer cuando se
le exige que trabaje duro en un ambiente caluroso.

Los siguientes ejemplos son algunos de los mitos y malentendidos
comunes sobre el estrés por calor y las enfermedades por calor de
los CDC (Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades).

MITO 1: La diferencia entre el agotamiento
por calor y el golpe de calor es que no hay
sudor con el golpe de calor.

Las victimas de insolacidn pueden seguir produciendo sudor. Si un
trabajador experimenta sintomas de insolacién (confusién, pérdida
de conciencia, convulsiones, alta temperatura corporal), ya sea
que esté sudando o no, ies una emergencia que pone en peligro su
vida! Llama al 911 e intenta enfriar al trabajador.

MITO 2: Tomar un descanso en el aire
acondicionado arruinara su aclimatacion.

La aclimatacidn puede mantenerse normalmente durante unos dias de
exposicidén sin calor, por lo que tomar un descanso en el aire
acondicionado no reducirda el nivel de aclimatacién de wun
trabajador. Y es una forma muy efectiva para que los trabajadores
se enfrien en un periodo de tiempo bastante corto.

MITO 3: La aclimatacion le protegera durante
una ola de calor.

La aclimatacidén se produce cuando una persona Se expone a
condiciones ambientales extremas durante un periodo de 7 a 10
dias. Sin embargo, durante las olas de calor las temperaturas del
aire se elevan rapidamente por encima de lo normal, y 1los
trabajadores no podran aclimatarse inmediatamente a las nuevas y
mas calidas temperaturas. Durante las olas de calor, los
trabajadores necesitaran mas descansos y puede ser necesario



reprogramar algunas de las tareas mas dificiles y calientes.

MITO 4: Las pastillas de sal son una gran
manera de restaurar 1los electrolitos
perdidos durante la sudoracidn.

Las tabletas de sal nunca deben utilizarse a menos que el
trabajador reciba instrucciones de su médico. La mayoria de la
gente puede restaurar los electrolitos a través de comidas vy
bocadillos normales. Los trabajadores deben beber mucha agua con
sus comidas y bocadillos, no s6lo para mantenerse hidratados sino
también para ayudar a la digestion. Ademas, la ingestion de
demasiada sal puede causar nauseas y vOmitos que pueden empeorar
el nivel de deshidratacién ya existente.

MITO 5: Los medicamentos/condiciones de
salud no afectaran la capacidad de un
trabajador para trabajar con seguridad en el
calor.

La salud de un trabajador y el uso de medicamentos pueden afectar
a la forma en que su cuerpo maneja las altas temperaturas y el
esfuerzo fisico pesado.

Algunos de los problemas de salud que pueden poner a un trabajador
en mayor riesgo de sufrir una enfermedad causada por el calor son:
la obesidad, la diabetes, las enfermedades cardiovasculares e
incluso los resfriados comunes y la gripe, especialmente si la
enfermedad va acompafiada de fiebre y vomitos.

Ciertos medicamentos pueden afectar la capacidad del cuerpo para
enfriarse o pueden hacer que el cuerpo se caliente mas
rapidamente.

Ejemplos de medicamentos que aumentan el riesgo son 1los
diuréticos, los antihipertensivos y los anticolinérgicos.

Los trabajadores con problemas de salud o que estan tomando
medicamentos deben hablar con sus médicos sobre cémo pueden correr



un riesgo adicional si trabajan en un ambiente caluroso.

Fuente: https://blogs.cdc.gov/niosh-science-blog/2011/08/12/heat-2
/

Ask the Expert Fall Protection
and Scaffolds — Spanish

Pregunta: ¢(Se requiere proteccién contra caidas para 1los
trabajadores que utilizan andamios como plataforma de trabajo — no
para montar o desmontar andamios — s6lo para trabajar desde ellos?

Respuesta: Si, se requiere algun tipo de proteccidn contra caidas
para cualquiera que trabaje desde un andamio. La proteccién contra
caidas puede ser el sistema de barandillas del propio andamiaje o
un sistema personal de detencidén de caidas, y en algunos casos se
requieren ambos, s6lo depende del tipo de andamiaje. Véase el
cuadro que figura a continuacidon para obtener orientacidn
especifica.

Ademdas, aunque no es parte de su pregunta, la proteccidén contra
caidas es necesaria para los que montan y desmontan andamios.

Tipo de andamiaje Tipo de proteccidn contra caidas requerida
Elevadores aéreos Sistema personal de detencién de caidas
Silla de contramaestre Sistema personal de detencién de caidas
Andamio de catenarias Sistema personal de detencidén de caidas
Andamio flotante Sistema personal de detencién de caidas
El andamiaje de la escalera Sistema personal de detencién de caidas
Andamio de vigas de aguja Sistema personal de detencién de caidas
Andamio auténomo Tanto un detenedor de andamios ajgstable personal
y un sistema de barandillas
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Andamios de suspensidén de un punto y| Tanto un sistema personal de detencién de caidas como un
dos puntos sistema de barandillas

Sistema personal de detencién de caidas o sistema de

Andamio de apoyo barandillas

Sistema personal de detencién de caidas o sistemas de
barandillas
que cumplen los criterios requeridos

Todos los demas andamios no
especificados anteriormente

Sistema personal de detencién de caidas, o una barandilla
0 por un sistema de 3/4 de pulgada (1,9 cm)
didmetro de la linea de agarre o equivalente

Con la mano bien sujeta al lado de cada uno de ellos.
Tabla de arrastre

Tablero de arrastre (escalera para
pollos)




