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Prevencion
de FISCOS

laborais

Atransmision da cultura
da prevencién e a
concienciacion da
sociedade en materia de
riscos en calquera aspecto
da vida son obxectivos
desta publicacién, xurdida
no marco do proxecto
"Prevencion de riscos
laborais en centros de
Formacion Profesional na
Marifia luguesa".

Neste proxecto, que
realizan conxuntamente a
Fundaciéon Alcoa e a
Conselleria de Educacién e
Ordenacion Universitaria,
participan tres centros
educativos: CIFP Porta da
Auga, de Ribadeo, IES
Perdouro, de Burela, e IES
Maria Sarmiento, de
Viveiro.
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A formacion das persoas traballadoras e do empresariado en temas de prevencion de riscos laborais esta lexislada a
nivel tanto nacional como internacional.

A prevencion de riscos e a
formacion profesional

0O obxectivo desta lexislacion é garantir a seguridade e a satde de todas as persoas traballadoras mediante a
aplicacién de medidas e o desenvolvemento de actividades precisas para previr os riscos derivados do traballo.

A transmisién da cultura da
prevencién e a conciencia-
cién da sociedade en materia
de riscos en calquera aspecto
da vida son obxectivos desta
publicacién, xurdida no mar-
co do proxecto “Prevencion
de riscos laborais en centros
de Formacién Profesional na
Marina luguesa”, realizado
entre a Fundacién Alcoa e a
Conselleria de Educacién e
Ordenacién Universitaria, e
no que participan tres cen-
tros educativos: CIFP Porta
da Auga, de Ribadeo, IES
Perdouro, de Burela, e IES
Maria Sarmiento, de Vivei-
ro.

A Fundacién Alcoa é o ente
social do grupo industrial
Alcoa, unha organizacién
que se sustenta con fondos
propios. Creada en Pitt-
sburgh (Pensilvania, EEUU
) en 1959, comezou as suas
actividades en Espafa en
1999. O seu obxectivo é a me-
llora da calidade de vida nas
comunidades en que o grupo
Alcoa desenvolve as stas ac-
tividades, apoiando numero-
so0s proxectos e iniciativas en
areas de educacién e forma-
cién da xente nova, satude e
seguridade, e proteccién am-
biental.

O forte compromiso de
Alcoa coa saude e a segurida-
de das persoas traballadoras

lévaa a presentar ante a
Conselleria de Educacién e
Ordenaciéon Universitaria o
proxecto “Prevencién de ris-
cos laborais en centros de
Formaciéon Profesional na
Marifna luguesa” pioneiro e
innovador.

Este proxecto estd orienta-
do 4s familias profesionais
de Formacién Profesional
que se imparten nos referi-
dos centros educativos: ad-
ministracion e xestion, edifi-
cacién e obra civil, electrici-
dade e electrénica, fabrica-
cién mecédnica, imaxe per-
soal, e transporte e mante-
mento de vehiculos. Os seus
destinatarios son a comuni-
dade educativa, o profesora-
do e 0 alumnado matriculado
nos centros e nos ciclos
formativos das familias
profesionais indicadas.

Elixese o ambito da For-
macién Profesional porque
esta abrangue todas as ac-
ciéns formativas que capaci-
tan para o desempeno cuali-
ficado das profesions, o acce-
$0 ao emprego e a participa-
cién na vida social, cultural e
econémica. O alumnado de
FP preparase para acceder
ao mundo laboral, e unha
vantaxe competitiva é a for-
macién especifica en materia
de prevencién de riscos la-
borais.

Entre os obxectivos do pro-
xecto destacan avaliar os ris-
cos laborais nos centros edu-
cativos, establecer procede-
mentos de traballo seguro,
dotar de equipamentos de
proteccién individual, for-
mar o profesorado e o alum-
nado en materia de preven-
cion de riscos laborais, sina-
lizar madaquinas e instala-
ciéns, tomar medidas de pre-
vencién en centros de traba-
1lo reais, e elaborar unha pu-
blicacién para lle transmitir
4 sociedade a necesidade da
prevencién de riscos en cal-
quera actividade cotid e que
temos o gusto de presentar.

Indice

1. Equipamentos de
traballo: maquinas e
ferramentas

2. Equipamentos
eléctricos

3. Soldadura

4. Substancias
quimicas perigosas

5. Caidas
6. Ruido
7. Temperatura

8. Manipulacion de
cargas

9. Trastornos
musculo-esquelé-
ticos (TME)

10. Primeiros
auxilios

XUNTA DE GALICIA

CONSELLERIA DE EDUCACION
E ORDENACION UNIVERSITARIA

Direccion Xeral de Educacion,
Formacién Profesional e Innovacion Educativa

ALCOA

FUNDACION



www.edu.xunta.es/fp

Equipamentos de traballo:
maquinas e ferramentas

Un equipamento de traballo é calquera maquina, aparello, instrumento ou instalacién que se utilice no traballo; é dicir,
un conxunto de pezas, das que algunha debe ser mobil, que se empregan na transformacion, no tratamento, no
desprazamento e/ou no acondicionamento dun material.

Que perigo supoifien as maquinas
e as ferramentas?

\
) 3,

Perigo mecanico

Ocasionado polos elementos
mobiles da méaquina ou as
pezas do material co que se
estea a traballar. Os perigos
principais son: corte ou sec-
cionamento, esmagamento,
cisallaxe, enganche, atrapa-
mento ou arrastre, friccién
ou abrasién, etc.

Perigo eléctrico

Pode producir lesiéns gra-
ves, mesmo a morte, e tamén
provocar queimaduras in-
ternas e/ou externas.

Perigo térmico

Orixina queimaduras por
contacto con materiais ou
pezas a temperaturas extre-
madamente frias ou quen-
tes.

Perigo producido pola
exposicion ao ruido

Ocasiona perda de audicién.

Perigos producidos pola
exposicion a vibracions
Ocasionan trastornos mus-
culares (lumbalxia, cidtica,
etc.), ademais doutros tras-
tornos de tipo neuroléxico e
vascular.

Perigo debido & exposicion a
substancias perigosas e a
emision de po e gases
Despréndense no procesa-
mento dos materiais, ocasio-
nando risco para o persoal
operario, que pode inhalalos
ou entrar en contacto con
eles.

Perigo debido as radiacions

— Jonizantes: proceden de
fontes radioactivas, como os
equipamentos de radiogra-
fia.

— Non ionizantes: como
nos fornos de microondas,
procesos de quentamento
por inducién, técnicas de im-
presién por ultravioleta, etc.

Perigos debidos a defectos
ergonomicos

As posturas incorrectas ou
os esforzos maiores dos habi-
tuais provocan trastornos
musculoesqueléticos (TME).

Perigo de incendio
Algunhas méquinas que xe-
ran calor ou teflen alimenta-
cién eléctrica poden produ-
cir un curtocircuito e in-
cendios.

Perigo de explosion

Debido a méquinas con tan-
ques de almacenamento de
combustibles (alcohol, gasé-
leo, gasolina ou gases com-
bustibles) ou aquelas que
utilicen para o seu traballo
aire comprimido.

Como previr os riscos das
magquinas e as ferramentas?

As méquinas e as ferramen-
tas tefien que posuir a decla-
raciéon CE de conformidade,
garantia de que son seguras,
e a marcaxe CE, que indica
que superan todos os con-
trois de seguridade.

Todas as mdquinas e as fe-
rramentas deben levar ben
visible unha etiqueta coas
siglas CE.

O usuario seguira as ins-
truciéns do manual das ma-
quinas e as ferramentas on-
de aparecen os perigos po-

tenciais e as stas correspon-
dentes medidas preventivas.

Ademais, as méquinas
constan de medios de protec-
cién (fixo, mobil, regulable,
de encravamento, etc.) e de
dispositivos de seguridade
(detector de presenza, de
movemento residual, de re-
tencién mecédnica, de mando
a duas mans, etc.) para im-
pedir que as persoas accedan
aos puntos de perigo da méa-
quina.

Marcaxe regulamentaria

/

See instruction manual.
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Mantemento
da maquinaria

A maquinaria debe ter un plan de mantemento e coidado pe-
riédico que garanta o seu correcto funcionamento e o dos seus
sistemas de seguridade. O arranxo de calquera deficiencia
realizarao persoal especializado.

Sinalizacion
das zonas de
risco

Cada maquina debe estar si-
nalizada para previr os peri-
gos que poida ocasionar.

Sinais proporcionados por
TraficoADR (2001-2009)
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Equipamentos
de proteccion
individual (EPI)

Os operarios dalgunhas mé-
quinas deben utilizar equi-
pamentos de proteccién indi-
vidual para protexerse. Os
EPI serdn obrigatorios sem-
pre que oS riscos non se poi-
dan evitar nin limitar sufi-
cientemente por medios téc-
nicos de proteccién colectiva
ou mediante medidas orga-
nizativas ou procedementais
do traballo.
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Equipamentos eléctricos

A electricidade é na actualidade un elemento basico nas nosas vidas. E a enerxfa mais limpa, cémoda e sinxela de utilizar,
tanto no dmbito doméstico como no laboral. Precisamente esta familiaridade provoca que se esquezan as precaucions

minimas para ter en conta.

Que perigo
supon a
electricidade?

Os accidentes eléctricos, ma-
lia seren pouco frecuentes,
producen na maioria dos ca-
sos lesiéns graves ou mor-
tais.

Prolongador
con toma de terra

Nunca tire do cable
para desenchufar

Non toque aparellos
eléctricos coas mans
hamidas ou molladas

—Leve a cabo un exame
periédico das instalaciéns
eléctricas e do material eléc-
trico. Reviseas polo menos
unha vez cada cinco anos. A
revision s6 a poderd facer
persoal especializado.

— Use prolongadores que
non interrompan a lifa de
terra.

— Situe os cables de xeito
que non poidan ser esmaga-
dos, danados nin sometidos
atraccién.

—Para desconectar o e-
quipamento tire da peza que
seenchufa, nunca do cable.

— Non utilice aparellos e-
léctricos coas mans himidas
nin molladas. A humidade e
a corrente eléctrica son
incompatibles.

— Mantefia enxoita cal-
quera parte do corpo que poi-
da entrar en contacto coa
electricidade.

— Realice sempre as tare-
fas de reparacién e mante-
mento dos enchufes, das pe-
zas que se enchufen, dos ca-
bles e de calquera aparello
eléctrico coa subministra-
cién eléctrica interrompida.

— Non sobrecargue a ins-
talacién eléctrica enchufan-
do moitos aparellos na mes-
ma toma de corrente.

— Protexa os cativos dos
enchufes cos utensilios dese-
nados para tal fin.

— Non toque directamente
unha persoa electrizada;
desconecte a corrente e, en
caso de non ser posible, de-
sengdanchea cun elemento
illante (list6n, tdboa, cadei-
ra de madeira, etc.).

— A instalacién eléctrica
debe ter unha toma de terra
combinada con interrupto-
res diferenciais de sensibili-
dade adecuada.

—Non manipule nunca
unha instalacién eléctrica se
non posue a formacién ade-
cuada.

Como previr
os riscos eléctricos?

Revise periodicamente a instalacion eléctrica

Non sobrecargue
as tomas eléctricas

Sinalizacion
Sinais proporcionados por
TraficoADR (2001-2009)
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Equipamentos
de proteccion
individual

Persoa
debidamente equipada

Protexa os menores das
descargas eléctricas

Non manipule a instalacion eléctrica
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Caidas

As estatisticas revelan que as caidas ocupan un lugar preponderante entre os accidentes.

Que perigo supoiien
as caidas?

Malia estaren parte delas clasificadas como leves, poden che-
gar a ser graves e mesmo mortais.

Quen non experimentou por si mesmo ou presenciou no seu
contorno un accidente provocado por unha simple caida?

Como previr
as caidas?

A estratexia é a seguinte:

— Impedir a caida: elimi-
nando os riscos en si mes-
mos; por exemplo, evitando
as superficies pouco limpas.

— Limitar a caida: se re-
sulta imposible impedir a
caida haberd que recorrer a
instalacion de medios de
proteccién colectiva (redes
enaltura, etc.).

— Uso de equipamentos de
proteccién individual: sem-
pre como derradeiro recurso.
Moitas das caidas prodicen-
se en fogares e débense prin-
cipalmente a descoidos que
cometemos no noso labor
diario.

As causas principais das
caidas son: chans que esco-
rregan (bafieira, ducha,
chan acabado de encerar,
etc.), superficies pouco lim-
pas (aceites, graxas, etc.),
superficies con obstéculos,
uso de elementos pouco axei-
tados para subir ou alcanzar
obxectos, etc.

Para evitar caidas, mantefa a
orde e a limpeza

Superficies sempre limpas

Actuacion ante unha caida

—Non erga inmediata-
mente a persoa, asegurese
de que non existan fracturas
e de que a persoa non pre-
sente atordamento; deste
xeito hase conseguir non a-
gravar as posibles lesiéns.

— Valore o alcance da le-
sién; se ten a minima sospei-
ta ou dubida de que se pro-
ducira unha fractura, tran-
quilice a persoa accidentada
e pida axuda.

— Avise o servizo de am-
bulancias da sda localidade
e explique o incidente.

Medidas preventivas
xerais

—Sinale e protexa as zo-
nas derisco.

— Evite ter superficies que
escorreguen: limpe a sucida-
de, as graxas e os liquidos.

— Use calzado con sola an-
tiescorregante.

— Evite a presenza de obs-
taculos cos que poida trope-
zar.

— Utilice  equipamentos
de proteccion adecuados.

— Coloque axeitadamente
os obxectos nos andeis para
evitar a sta caida. Non so-
brecargue os andeis; fixeos 4
parede.

— Evite colocar material e
obxectos que sobresaian dos
andeis.

— Siga as recomendaciéns
de fabrica para o almacena-
mento dos produtos téxicos,
nocivos e quimicos, de xeito
que non sexan un obstdculo
co que se poida tropezar e se
derramen.

Portas e balcons

— Dispoiia dun sistema de
bloqueo en portas, balcéns e
fiestras que impida a aper-
tura por parte dos cativos.
Para previr os riscos domés-
ticos cos madis pequenos ta-
mén convén protexer estas
dreas con reixas, varandas
ou celosias.

— Nunca deixe que os pe-
quenos xoguen sen vixilan-
cia en terrazas ou azoteas.

Escadas

—Se usa escadas, estas
deben contar coas protec-
cions necesarias e acharse
en bo uso. Cumprira substi-
tuilas en caso de deteriora-
cion.

— Bloquee o0 acceso do per-
soal 4 zona de traballo.

— Asegure a estabilidade
da escada antes de a usar. A
base debe quedar solida-
mente asentada e non se co-
locara sobre elementos ines-
tables nin mébiles, como cai-
xas, bidéns, etc.

— Ascenda, descenda e
traballe de fronte a escada.
Asegurese de que tanto os
chanzos como o calzado es-
tean limpos de graxa e de
substancias que escorre-
guen.

—Pofia nunha bolsa su-
xeita 4 escada, ou colgada do
ombreiro, as ferramentas e
os materiais que necesite pa-
ra traballar; nunca se deben
deixar sobre os chanzos.

— Non utilice escadas se
padece algun tipo de vertixe.

— Para previr os riscos do-
mésticos cos cativos tamén
convén protexer estas areas
con pechamentos protecto-
res que limiten o acceso.

Asegure a estabilidade
da escada

Sinalizacion
Sinais proporcionados por
TraficoADR (2001-2009)
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Substancias quimicas perigosas

Son produtos quimicos perigosos aqueles que polas stias propiedades comporten risco e lles causen danos as persoas ou aos obxectos. Poden ser
sélidos (fume ou fumes metélicos), liquidos (néboas, brumas e smog) ou gasosos (gas ou vapor).

Que perigo supoiien
as substancias quimicas?

Os efectos das substancias quimicas poden ser contaminantes
e dependen principalmente de:

— Anatureza da substancia.

— A concentraci6n.

— O tempo de exposicién.

Que tipos de perigo hai?

Os perigos clasificanse en:

— Téxicos: causan doenzas graves, mesmo a morte.

— Nocivos: doenzas de gravidade limitada.

— Corrosivos: orixinan a destrucién, queimaduras ou a irri-
tacién de tecidos vivos.

— Mutéxenos: efectos xenéticos hereditarios.

— Asfixiantes: desprazan o oxixeno actuando no sistema
circulatorio, no nervioso ouno endécrino.

— Sensibilizantes: orixinan a reaccién do sistema inmuno-
16xico.

Como penetran as substancias
quimicas no noso organismo?

Polas seguintes vias:

— Respiratoria: a inhala-
cién é a via de penetracién
mdis importante para a
maioria dos contaminantes
quimicos.

— Dérmica: a pel é a se-
gunda via de penetracién en
importancia de todos os pro-
dutos solventes ou cdusticos.

— Dixestiva: a través da
boca, o eséfago, o estomago e
os intestinos, incluindo to-
dos aqueles produtos disol-
vidos nas mucosas das vias
respiratorias que acaban no
aparello dixestivo.

— Parenteral: o contami-
nante penetra no organismo
pola descontinuidade da pel,
inxecciéns, feridas, etc.

Via respiratoria

Via dérmica

=

NN

Via dixestiva

Via parenteral

Substancias toxica e nocivas

Presentes en produtos de
limpeza, quitamanchas, ae-
rosois para pintura de ve-
hiculos, disolventes para
pintura, produtos para a
proteccién e o tratamento da
madeira, etc.

Ainda que sexa en cantida-
des moi pequenas, se 0 pro-
duto produce efectos graves
na saude sindlase sempre co
simbolo de téxico.

Estes produtos penetran
no organismo por inhala-
cién, por inxestiéon ou a tra-
vés da pel.

A hora de utilizar substan-
cias toxicas e nocivas acon-
séllase aplicar as seguintes
medidas preventivas:

— Evite calquera contacto
coa pel, utilice luvas, panta-
llas, fundas, etc.

— Siga as normas bésicas
de hixiene, lave as mans e
xamais inxira alimento nin
fume durante a sta uti-
lizaci6n.

— Os produtos en aerosol
son 0os mdis perigosos, xa
que seinhalan.

Substancias inflamables

A combustiéon necesita oxi-
xeno e unha fonte de infla-
macién. Os produtos doada-
mente inflamables arden en
presenza dunha chama ou
dunha fonte de calor, como
unha fafsca ou unha su-
perficie quente.

Estes produtos penetran
no organismo por inhala-
ci6én, por inxestién ou a tra-
vésda pel.

Estédn presentes en purifi-
cadores de aire, colas de con-
tacto, pinturas en aerosol,
pinturas metdlicas, acetona,
limpadores de brochas, di-
solventes de pinturas, esen-
cia de trementina, alcohol de
queimar, petréleo, gasolina,
etc.

A hora de utilizar substan-
cias inflamables aconséllase
aplicar as seguintes medi-
das preventivas:

— Non utilice xamais estes
produtos ao pé dunha fonte
de calor.

— Non leve roupas de nai-
lon e tefia sempre un extin-
tor ao alcance da man du-
rante o uso deste tipo de
produtos.

Como previr

0s riscos quimicos?

Manipule os produtos
quimicos de forma segura

Substancias irritantes e
corrosivas

O contacto repetido con pro-

dutos irritantes provoca
reacciéns inflamatorias da
pel e das mucosas.

As substancias corrosivas
danan gravemente os teci-
dos vivos e atacan igualmen-
te outros materiais.

A reaccion pode deberse a
presenza de auga ou humi-
dade.

Estén presentes en lixivia,
esencia de trementina, amo-
niaco, desatascadores de tu-
baxes, sosa cdustica, acido
sulfarico (en baterias), pro-
dutos para lavalouzas (en
estado himido), limpadores
de fornos, etc.

Ahora de utilizar substan-
cias irritantes e corrosivas
aconséllase aplicar as se-
guintes medidas preven-
tivas:

— Conserve os produtos no
envase orixinal (recipientes
ben pechados, con dispositi-
vos de seguridade, etc).

— Tefia coidado: xamais os
sitie nas soleiras das fies-
tras nin en lugares con risco
de caida.

— Protexa os ollos e a pel
contra as salpicaduras. Use
sempre luvas e lentes de pro-
teccién.

— Sexa moi prudente 4 ho-
ra de verter o produto ou de
esparexelo en forma de po.
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— A hixiene é primordial;
tras o seu uso, lave ben a ca-
raeasmans.

— En caso de accidente en-
xaugue con auga abundante
durante dez minutos.

Substancias explosivas

A explosién é unha combus-
tion extremadamente rapi-
da que depende das caracte-
risticas do produto, da tem-
peratura (fonte de calor), do
contacto con outros produtos
(reacci6n) e dos golpes, roza-
duras, etc.

Exemplos de substancias
explosivas son os purificado-
res de aire, as lacas do pelo,
as pinturas, os vernices, etc.

A hora de utilizar substan-
cias explosivas aconséllase
aplicar as seguintes medi-
das preventivas:

— Evite o exceso de calor e
xamais os sitte cerca de fon-
tes de calor (ldmpadas, ra-
diadores, etc.) nin expostos
aosraios solares.

— Lembre que os aerosois
de calquera tipo son bombas
en potencia por riba dos
50°C, malia estaren baleiros.

Substancias perigosas para o
ambiente

Son substancias moi téxicas
para os organismos acudti-
cos, a fauna e a flora, e para
acapade ozono.

Presentes en materias ac-
tivas dos praguicidas e nos
compostos con clorofluoro-
carburos (CFC).

A hora de utilizar substan-
cias perigosas para o am-
biente aconséllase aplicar as
seguintes medidas preven-
tivas:

— Elimine o produto e os
seus restos como un refuga-
1lo perigoso.

— Evite a contaminacién
ambiental mediante un al-
macenamento adecuado.

Mantefa os produtos
quimicos féra do alcance
dos menores

Envasamento de
produtos quimicos

Calquera recipiente que contefia un produto quimico perigoso
debe levar, obrigatoriamente, unha etiqueta ben visible no

seuenvase que contefa a seguinte informacion:

Etiquetaxe de produtos quimicos

~N
ABCDE-33
Contén ...
Téxico Facilmente XXX, SA
inflamable Av. ABC ...
Tel ...
R 11-23/25
Toxico por inhalacion e por inxestion.
S 7-16-24-45
Mantéfase o recipiente ben pechado.
Conservar afastado de chamas ou fonte de faiscas. Non fumar.
Evitese o contacto coa pel.
En caso de accidente ou malestar actdase inmediatamente ao médico.
(se é posible améselle a etiqueta). )

Fichas de seguridade
de produtos quimicos

As persoas responsables de comercializar produtos quimicos
deben proporcionar gratuitamente as fichas de datos de segu-
ridade. Estas permitenlle 4 poboacién usuaria tomar as medi-
das necesarias para a proteccién da sta seguridade e da sia
sadde.
A ficha de datos de seguridade dun produto quimico debe

incluir:

— 1. Identificacién da substancia ou da preparacion, e da so-
ciedade ou empresa.

— 2. Composicién e informacién sobre os compofientes.

— 3. Identificacién dos perigos.

— 4. Primeiros auxilios.

— 5. Medidas de loita contra incendios.

— 6. Medidas que deben tomarse en caso de vertedura acci-
dental.

— 7. Manipulacién e almacenamento.

— 8. Control de exposicién e proteccién individual.

—9. Propiedades fisicas e quimicas.

— 10. Estabilidade e reactividade.

— 11. Informaciéns toxicoléxicas.

— 12. Informaciéns ecoléxicas.

— 13. Consideraciéns relativas 4 eliminacién.

— 14. Consideraciéns relativas ao transporte.

— 15. Informaciéns regulamentarias.

— 16. Outras informaciéns.

Sinalizacion
Sinais proporcionados por
TraficoADR (2001-2009)

Equipamentos
de proteccion
individual

&

— =
. ||| PERiIGODE
NOCIVAS OU
 IRRITANTES 'H INCENDIO
e —
PERIGO! PERIGO!
MATERIAL MATERIAS
COMBURENTE

EXPLOSIVAS

e
PERIGO!
PRODUTOS CORROSION
TOXICOS

|
I RIGATORIO USAR
LENTES OUPANTALLA

00

| USAR LUVAS

=

Prohibido fumar!

axuda é:

Lembre!

Mantena os produtos quimicos fora do alcance dos nenos!

915 620 420 (ou 0 112)

Traballe preferentemente no exterior ou nun local ben aireado.

En caso de inxestion accidental de produtos quimicos, o teléfono de
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Ruido

O ruido pddese definir como unha forma de son desagradable que pode interferir ou impedir as nosas actividades cotids. A unidade de medida do

Que perigo supon
o ruido?

Os efectos do ruido sobre a
saude son moi variados, e o
madis importante é a hipoa-
cusia ou xordeira, en dife-
rentes graos. Unha exposi-
cién prolongada ou frecuen-
te a niveis elevados de ruido
pode causar unha perda de
audicién permanente.

Qutras consecuencias son
o aumento da presién arte-
rial, alteraciéns da frecuen-
cia respiratoria, trastornos
da dixestién, alteraciéns no
metabolismo, aumento da
tensién muscular e fatiga,
trastornos de memoria e de
atencién, insomnio, etc.

Todo isto contribie a que
as persoas desenvolvan com-
portamentos agresivos e, en
caso de acabaren padecendo
unha xordeira progresiva,
terminen por illarse da fami-
lia e do contorno social, ao
trataren de evitar a co-
municacién con outras per-
soas.

Existen lugares de uso pu-
blico que alcanzan niveis de
ruido moi elevado, por riba
de 100 dB, e o seu nivel de
exposicién semanal equiva-
lente supera os 85 dB. E-
xemplos: bares, pubs, etc.

O ruido elevado provoca
unha sensacién de desagra-
do ou desgusto, que se tradu-
ce nun malestar xeneraliza-
do que aumenta en funcién
doutras circunstancias, ta-
les como a necesidade de

concentraciéon, a présa por
terminar un traballo, o cli-
ma familiar ou laboral que
nosrodea, etc.

ruido é o decibel (dB).

Como previr
a exposicion ao ruido?

— Achéguese 4 persoa que
fala para reducir a distancia
e poder comunicarse con
maior facilidade.

— Sente no centro do gru-
po, onde sexa méis doado oir
e ver a todo o mundo. Evite
sentar no extremo dunha
mesa ou dun sofa grande.

— Se vai a un restaurante
ou a unha cea privada e se
escoita musica alta de fondo,
non sexa timido e pida que

baixen o volume.
Niveis de ruido
v 140 dB .
% Limiar da
o dor
° 130dB -
Avién na
° engalaxe
o 120 dB
Trono
° proximo
[} 110dB Martelo
o pneumatico
@ o 100d8 Radio con
° volume alto
% o ﬂo Camion na
o estrada
. ﬂo Compre berrar
o para falar
° 70 dB
Conversa
. normal
o 60 dB
- Conversa
o 50 dB doada

)

Alteracions fisicas
causadas polo ruido

&

— Arrédese das zonas que
produzan ruido, como por
exemplo a entrada, a cocina
dun restaurante, os siste-
mas de calefaccién ou os
altofalantes.

— Nos cines e nos teatros
pregunte se facilitan dispo-
sitivos de escoita asistida ou
se existen asentos recomen-
dados para persoas con pro-
blemas de audicién.

— Se vai asistir a un acto
publico e ten a posibilidade
de informar do seu problema
de audicién & persoa que
realiza a exposicién, insista
para que use o micréfono
axeitadamente e todo o tem-
po.

Medidas
preventivas

Como regra xeral para redu-
cir os niveis de exposicién ao
ruido debe actuar por esta
orde:

— Directamente sobre a
fonte de ruido: substitia o e-
quipamento ou illeo.

—Reduza a propagacién
do ruido por medio de tabi-
ques e teitos insonorizados.

— Utilice protectores au-
ditivos como derradeiro re-
curso e se non existe outra
posibilidade.

Sinalizaciéon
Sinais proporcionados por Trafico
ADR (2001-2009).
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Existe confort térmico cando as persoas non experimentan sensacion de calor nin de frio; é dicir,

Temperatura

cando as condicions de temperatura, humidade e velocidade do aire, e as caracteristicas da vestimenta
son adecuadas para o nivel de actividade que se desenvolva.

Que perigo supoiien
as temperaturas extremas?

Durante toda a vida, os seres
humanos mantemos a tem-
peratura corporal dentro
duns limites de variacion
moi estreitos. Para manter-
mos esta temperatura inter-
na desenvolvemos respostas
fisiol6xicas moi eficaces cu-
xa finalidade é facilitar a
conservaciéon, a producion
ou a eliminacién da calor
corporal.

Temperaturas elevadas

Cando vai calor, traballar
pode resultar moi incomodo
ou mesmo abafante, espe-
cialmente se non corre aire e
se, ademais, a humidade do
ambiente é alta.

En actividades en que se
desenvolva un esforzo fisico
importante, nas que se pre-
cise moita calor (traballo con
fornos, fundiciéns, etc.) ou
onde se utilicen equipamen-
tos de proteccién individual,
as condiciéns de traballo po-
den provocar algo mais serio
que a incomodidade polo ex-
ceso de calor, orixinando ris-
cos para a saude e a seguri-
dade do persoal, que poden
chegar 4 morte en casos
excesivamente graves.

A calor é un perigo para a
saude porque 0 noso corpo,
para funcionar con normali-
dade, precisa manter inva-
riable a temperatura no seu
interior, en torno aos 37 °C.

Cando a temperatura cen-
tral do corpo supera os 38°C
prodicense danos para a
saude e, a partir dos 40,5°C,
amorte.

Coas fortes calores do ve-
rén, nomeadamente ao me-
diodia, esta ameaza esténde-
se a moitos mais tipos de tra-
ballos e condiciéns, e é espe-
cialmente grave nos traba-
llos ao aire libre.

As consecuencias dos peri-
gos aos que se estd sometido

por altas temperaturas po-
den ser:

— Queimaduras.

— Lesiéns oculares.

— Lesiéns de pel.

— Perda de liquido.

— Cambras.

— Lipotimias.

— Golpe de calor.

Temperaturas baixas

Consideraranse frios os am-
bientes cunha temperatura
inferior a 18°C ou 20°C.

O traballo en ambientes
frios abrangue diversas acti-
vidades industriais e labo-
rais. Na maioria dos paises,
o sector da alimentacién exi-
xe que o traballo se realice
en condiciéns frias, normal-
mente entre 2 °C e 8 °C para
os alimentos frescos e por
baixo de —25 °C para os ali-
mentos conxelados.

A auga fria constitie outro
perigo ao que se enfrontan
certos traballadores, como
son os que traballan mar a
dentro.

Entre as consecuencias
dos perigos aos que se esta
sometido por baixas tempe-
raturas considérase o entu-
mecemento e a conxelacién
como efectos localizados, en-
tanto que a hipotermia é o
efecto mdis grave do estrés
debido ao frio, podéndose
presentar outros sintomas,
como son:

— Calafrios violentos.

— Arrastre de palabras ao
falar.

— Confusién.

— Alucinaciéns.

— Debilidade.

— Irregularidade do pulso.

— Perda de conecemento.

Como previr os riscos por
temperatura?

O uso dun sistema axeitado
de climatizacién do aire (a
través de electricidade, auga
quente, vapor, auga fria ou
liquidos refrixerantes) debe
crear un clima interior con-
fortable para a maioria dos
ocupantes dun espazo, de
maneira que se poida quen-
tar o aire na estacién fria e
refrixerar durante a cdlida.

Tamén é importante for-
mar o persoal no emprego
adecuado da roupa de traba-
1lo, e conciencialo de que tra-
ballar expéndose a altas ou
baixas temperaturas pode
entrafar riscos. Igualmente,
débese formar o persoal so-
bre a deteccién dos sintomas
e dos signos da exposicién a
temperaturas extremas de
determinados traballos.

Ademais, débese facilitar
informacién sobre:

— A importancia da pro-
gresiva exposicién & calor co
obxecto de obter unha boa
aclimatacién.

— As circunstancias polas
que compre reducir a exposi-
ci6on 4 calor: os primeiros
dias despois dunha baixa la-
boral ou das vacaciéns, a
sensacién febril ou de come-
zo dunha gripe, a utilizaciéon
de certos medicamentos, co-
mo as pingas nasais ou an-
tihistaminicos, etc.

— A sensacién de fatiga.

—O interese de realizar
curtas e frecuentes pausas

en ambiente caloroso, mdis
que longas e espazadas.

Medidas preventivas xerais
por elevadas temperaturas

— Protexa a cara con visei-
rasouchapeus.

— Utilice lentes con pro-
teccién fronte as radiacions.

— En caso necesario, use
cremas protectoras.

— Inxira liquidos adoito,
preferiblemente auga sen
gas, e en pequenas cantida-
des ao longo da xornada la-
boral. Nunca inxira bebidas
alcohdlicas.

— Aroupa de traballo debe
cubrir a maior parte do corpo
e ser, preferiblemente, de co-
resclaras.

— Evite comidas excesiva-
mente graxas.

— Efectuie os descansos en
zonas 4 sombra.

Medidas preventivas xerais
por baixas temperaturas

— Utilice roupa de abrigo.

— Inxira bebidas quentes
e nutritivas. Nunca inxira
bebidas alcohdlicas.

— Reduza o tempo de ex-
posicién a baixas tempera-
turas.

— Manteha o corpo e os
pés quentes.

— Utilice  equipamentos
de proteccién individual a-
decuados.

Sinalizacion
Sinais proporcionados por
TraficoADR (2001-2009).
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Trastornos musculoesqueléticos (TME)
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Que perigos supoiien os trastornos
musculoesqueléticos?

Nas lesions causadas polos
trastornos musculoesquelé-
ticos, os sintomas predomi-
nantes son a dor asociada a
inflamacién, a perda de for-
za e a dificultade ou imposi-
bilidade de realizar algins
movementos.

Aslesiéns son de apariciéon
lenta e de caracter inofensi-
vo en aparencia, polo que se
adoita ignorar o sintoma ata
que se fai crénico e aparece o
dano permanente.

Os factores de risco que de-
sencadean este tipo de le-
siéns son:

— Ciclos de traballo moi
repetitivos: o traballo consi-
dérase repetitivo cando a
duracién do ciclo fundamen-
tal é menor de 30 segundos.
As patoloxias asociadas a es-
te tipo de traballo adoitan lo-
calizarse nos tendéns, nos
musculos e nos nervios das
zonas entre o pescozo e o
ombreiro, e entre a man e o
pulso.

— Mantemento de postu-
ras forzadas do pulso ou dos
ombreiros debidas a opera-
ciéns en que o traballador se
ve obrigado a abandonar un-
ha posicién natural de con-
fort, para asumir unha pos-
tura inadecuada desde o
punto de vista biomecénico,
que afectan as articulaciéns.

— Aplicacién dunha forza
manual excesiva. Ainda que,
con cardcter xeral, o progre-
so técnico elevou os requisi-

0 traballo con
ordenadores pode
producir TME por
ser estatico e
repetitivo

tos mentais en detrimento
dos fisicos, en moitos postos
de traballo as exixencias fi-
sicas seguen a ser elevadas,
e poden dar lugar a so-
breesforzos.

— Tempos de descanso in-
suficientes.

Considérase que as lesiéns
musculoesqueléticas se pro-
ducen na gran maioria dos
casos pola combinacién de
varios destes factores, no-
meadamente da asociaciéon
dun movemento repetitivo
cunha tensién muscular, é
dicir, a repetitividade e o es-
forzo.

Hai dous tipos basicos de
lesiéns:

—Agudas e dolorosas,
causadas por un esforzo in-
tenso e breve, como a esga-
zadura dun musculo ao le-
vantar un peso ou a fractura
dun 6so como consecuencia
dunha caida.

— Crénicas e duradeiras,
debidas a un esforzo perma-
nente. Producen unha dor e
unha disfuncién crecentes,
como por exemplo a esgaza-
dura de ligamentos por es-
forzos repetitivos ou a ri-
xidez muscular.

Relaxacion e fortalecemento muscular

sculos, os tenddns, as articulacions e os nervios que,

n
como trastorno musculoesquelético (TME). Pddense

\oavi

fectan o pescozo, as costas e as extremidades superiores.

Como previr as lesions
musculoesqueléticas?

A seguir indicanse con ca-
racter xeral medidas pre-
ventivas que compre ter en
conta para diminuir o risco
de apariciéon de trastornos
musculoesqueléticos:

—Realice as tarefas evi-
tando posturas incémodas,
procurando manter as mans
alinadas cos antebrazos (sen
desviaciéns de pulso), as cos-
tas rectas (sen flexionar o
tronco nin inclinar a cabeza)
e 0s ombreiros en posicién de
repouso.

— Evite os esforzos prolon-
gados e a aplicacién dunha
forza manual excesiva.

— Cambie de postura ao
longo da xornada laboral e
favoreza a alternancia ou o
cambio de tarefas para con-
seguir que se utilicen dife-
rentes grupos musculares,
diminuindo deste xeito a
monotonia do traballo.

— Evite as tarefas repeti-
tivas.

— Alterne o traballo entre
sentado e de pé. Realice es-
tarricamentos cada certos
periodos de tempo.

— Intercale pausas no seu
labor diario.

— Evite restriciéons de es-
pazo, mantendo a orde do
posto e asegurando un doado
erapido acceso aos mandos e
as ferramentas que utilice.

— Evite a colocacién de
elementos empregados no
seu traballo por riba dos om-
breiros oudetrés do tronco.

— Empregue os equipa-
mentos e as ferramentas
adecuadas para cada tipo de
traballo e consérveas en bo
estado, de modo que non
cumpra un esforzo adicional
nin unha mala postura para
compensar o deficiente ser-
vizo da ferramenta.

— Utilice = equipamentos
de proteccién individual
cando sexa necesario e ase-
gurese de que estes non obri-
guen a manter posturas
inadecuadas.

—Se as cargas que vaia
manipular se atopan no
chan ou preto del, use as téc-
nicas de manexo de cargas
para utilizar os musculos
das pernas madis que os das
costas, para diminuir a
tensién lumbar.

— Utilice medios mecédni-
cos cando as dimensi6éns ou o
peso da carga asi llo aconse-
llen.

— Utilice ferramentas e
asentos que atenten as vi-
braciéns.

— Consulte o seu médico
en cuanto detecte os primei-
ros sintomas dos trastornos
musculoesqueléticos  para
favorecer un diagnéstico
precoz e o posterior trata-
mento correcto destas al-
teraciéns.

— Non esqueza que a for-
maci6n e a informacién son a
base para adquirir a destre-
za necesaria para realizar o
traballo dun xeito seguro.
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Actividades que poden producir
lesions causadas por TME

As ramas de actividade con
maior risco de exposicién aos
trastornos musculoesquelé-
ticos son a agricultura, a
pesca, a minaria, a manufac-
tura, as reparacions e os ser-
vizos de limpeza e de hos-
talaria.

A seguir indicanse activi-
dades ou tarefas que se de-
senvolven na vida diaria e
que poden causar lesiéns
musculoesqueléticas debido
4 sda excesiva repetitivida-
de, ao mantemento de postu-
ras forzadas, ao sobreesforzo
e 4 non realizaciéon de pe-
riodos suficientes de des-
canso:

— Levantar, empurrar ou
arrastrar obxectos pesados
ou persoas (en almacéns e en
traballos con persoas depen-
dentes).

— Desprazar ou manipu-
lar obxectos coas mans (en
almacéns).

— Traballar de xeonllos,
co tronco moi dobrado (en
limpeza, en reparaciéns ou
encarpintaria).

— Traballar cos brazos por
riba dos ombreiros (en ope-
raciéns de limpeza ou de re-
coleccién de froitas).

— Estar sentado moito
tempo, sen movemento de
musculos (en oficinas).

— Usar repetidamente os
mesmos musculos sen des-
canso (en cadeas de montaxe
eenoficinas).

— Estar sometido a vibra-
ciéns (en camiéns, escavado-
ras e martelos pneuméti-
cos).

— Utilizar ferramentas a
baixas temperaturas (en tra
ballos forestais).

Consellos para a relaxacion
e o fortalecemento muscular

— 1. Sitde as stias mans
nos ombreiros e flexione os
brazos ata que se xunten os
cébados.

— 2. Xire lentamente a ca-
beza de dereita a esquerda.

— 3. Coléquese de creque-
nas e, devagar, achegue a ca-
beza aos xeonllos.

—4. Apéiese na punta do
pé, coa man na parede, e in-
tente flexionar o xeonllo al-
ternando as ddas pernas.

— 5. Salte abrindo os bra-
Z0S e as pernas.

— 6. Apoie 0 seu corpo so-
bre unha mesa.

— 7. Apoie as mans, esta-
rrique os brazos e, coas cos-
tas rectas, suba e baixe o
corpo.

—8. Apoiado na parede,
contraia os musculos abdo-
minais e os gliteos, e intente
deslizar lentamente as cos-
tas cara a abaixo.

Importante

Realice pequenos descansos na sua
actividade cada certo tempo

— 10. Sente nunha cadei-
ra, separe as pernas, cruce
os brazos e flexione o seu cor-
po cara a abaixo.

—9. Separe os pés, olle 4
fronte e flexione a perna de-
reita, ata tocar o pé dereito
coa man esquerda. Logo rea-
liceo dinversa.
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Manexar mercadorfas ou outros obxectos é algo habitual para moitas persoas. En moitas ocasions esquecemos
as normas basicas que evitan que estas tarefas se convertan nun factor de risco.

Que perigo supon a manipulacion
de cargas?

A carga é calquera persoa,
animal ou obxecto suscepti-
bles de seren movidos ma-
nualmente ou por medio de
elementos mecénicos, e que
requiran algun esforzo hu-
mano para 0s mover ou os co-
locar na sua posicién de-
finitiva.

A manipulaciéon manual
de cargas é responsable, na
maioria dos casos, da apari-
cién dos trastornos muscu-
loesqueléticos cando:

— A carga pese mais de 3
Kg e se manipule en condi-
ciéns desfavorables (afasta-
da do corpo, cos xeonllos non
flexionados, coas costas en-
curvadas, etc.).

— A carga pese madis de 25
Kg; neste caso constitie un
risco ainda que as condiciéons
non sexan desfavorables.

— A carga estea condicio-
nada pola repetitividade, a
postura de traballo, as con-
diciéns do posto (temperatu-
ra, espazo, etc.) e a capacida-
de fisica da persoa.

Manipulacion de cargas
con axuda mecanica

Na manipulacién de merca-
dorias, o emprego de maqui-
nas constitie unha necesi-
dade en tarefas que exixan
mobilizar grandes pesos con
rapidez. Para realizar este
tipo de operaciéns en condi-
ciéns de seguridade c6mpre
seguir unha serie de instru-
ciéns bédsicas que, sen esfor-
z0, reduciran ou eliminardn
a posibilidade de accidentes.

Non se debe esquecer que
se trata de p6r en movemen-
to cargas que, polo seu peso e
volume, poden facer perigar
a sua integridade e a do res-
to do persoal.

Nunca se deben manexar
cargas pesadas de xeito indi-
vidual: empregaranse equi-
pamentos de elevacién de
cargas, como carretas, guin-
dastres, polipastos, etc.

Empregue
medios mecanicos
para transportar
cargas

Como previr as lesions por
manipulacion de cargas?

E moi importante formar as
persoas nas técnicas de ma-
nipulacién de cargas. A téc-
nica é:

— Manter as costas rectas
ao pérse de crequenas, xa
que asi a columna, os muiscu-
los das costas e os 6rganos do
corpo se mantefien ben a-
linados.

— Expirar no momento de
iniciar o esforzo, diminuindo
asi a presién visceral, que
pode causar hernias.

— Meter o bico para que o
pescozo e a cabeza se alifien
co plano das costas, e se
mantefia dereita e firme a
columna vertebral.

Consellos para levantar e
transportar cargas

¢$%9

— Agarrar firmemente o
obxecto para o levantar e o
transportar. O obxecto débe-
se suxeitar coa palma da
man e a base dos dedos; asi a
superficie de agarre é maior,
co que se reducen o esforzo e
afatiga.

— Manter a carga préoxima
a0 corpo e cos brazos e os c6-
bados pegados a ambos os la-
dos do corpo. O centro de
gravidade da persoa debe es-
tar o méis préximo posible e
por riba do centro de gra-
vidade da carga.

— Aproximarse 4 carga
para evitar esforzos innece-
sarios.

Levantar e cargar
sobre 0 ombreiro

Recoller do chan e
transportar

Sinalizacion

Sinais proporcionados por
TraficoADR (2001-2009).
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PERIGO! SO PERIGO!
MANIPULACION PASODE
MECANICA CARRETAS

0s XEONLLOS PARA
LEVANTAR PESO

E OBRIGATORIO
SUXEITAR
AS BOTELLAS

Depositar sobre
unha mesa ou un banco
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Mantefia
as costas rectas e
flexione os xeonllos para
levantar e transportar
cargas




13

www.edu.xunta.es/fp

Soldadura

A soldadura é un proceso de fabricacién onde se realiza a unién de dous materiais, no que as pezas se unen ao se
fundiren, agregando un material de recheo fundido que, ao arrefriar, se converte nunha unién forte.

Que perigos supon
a soldadura?

As operaciéns de soldadura
estdn amplamente estendi-
das dentro do &mbito indus-
trial. Como consecuencia
destas operaciéns, o persoal
soldador esté frecuentemen-
te exposto a fumes, gases de
soldadura e outros perigos.

A soldadura sen as precau-
ciéns apropiadas pode ser
unha préctica perigosa e da-
nifia para a saude. Porén, co
uso da nova tecnoloxia e a
proteccién apropiada, os ris-
cos de lesion ou morte aso-
ciados poden ser practica-
mente eliminados.

A orixe dos contaminantes
atépase no material soldado
(material base ou o seu posi-
ble recubrimento), no mate-
rial achegado (metal de a-
chega, gas de proteccién), e
no aire que constitie o con-
torno da zona de soldadura.

Risco eléctrico

O contacto eléctrico directo
pédese producir no circuito
de alimentacién, por defi-
ciencias de illamento nos ca-
bles flexibles ou as cone-
xiéns 4 rede ou 4 maquina, e
no circuito de soldadura can-
do estd en baleiro.

O contacto eléctrico indi-
recto pédese producir coa
carcasa da méquina por al-
gun defecto na tensién eléc-
trica.

Riscos por proxeccion e
queimaduras

As proxeccions nos ollos e as
queimaduras poden ter lu-
gar por particulas das pezas
que se estean a soldar ou ao
realizar operaciéns de de-
capaxe.

Risco de incendio

A explosion e o incendio p6-
dense orixinar polo traballo
en ambientes inflamables ou
no interior de recipientes
que contiveran liquidos in-
flamables, ou ben ao soldar
recipientes que contiveran
eses produtos.

Especialista en soldadura

con equipamentos de proteccion
individual e instalacion

de extraccion localizada

Risco por exposicion a
radiacions ultravioletas ou
luminosas

As exposiciéns a radiaciéns
ultravioleta e luminosas po-
den inflamar a cérnea e
queimar as retinas.

Risco por exposicion a fumes
e gases

Con frecuencia, o persoal
soldador tamén se expén a
gases perigosos e a particu-
las finas suspendidas no ai-
re.

A inhalacién de fumes e
gases téxicos producidos é
moi variable en funcién do
tipo de revestimento do eléc-
trodo ou do gas protector uti-
lizado, asi como dos mate-
riais de base e achega. Pode
consistir en exposicién a fu-
mes (6xidos de ferro, cromo,
manganeso, cobre, etc.) e a
gases (6xidos de carbono, de
nitréxeno, etc).

Os procesos como a solda-
dura por arco de nicleo fun-
dente e a soldadura por arco
metdlico blindado producen
fume que contén particulas
de varios tipos de 6xidos. O
tamanio das particulas in-
flde na toxicidade dos vapo-
res, xa que as particulas
mdis pequenas presentan
un perigo maior.

Ademais, outros procesos
de soldadura producen vapo-
res e varios gases, comun-
mente diéxido de carbono,
ozono e metais pesados, que
poden ser perigosos sen a
ventilacién e a proteccién a-
propiadas.

Como previr as lesions
debidas a soldadura?

— Instale a posta a terra e
un interruptor diferencial
preto do posto de traballo
para cortar a corrente en ca-
so de ser necesario.

— Protexa o posto de sol-
dadura da exposicién a ga-
ses corrosivos, particulas in-
candescentes  provocadas
pola propia soldadura ou ex-
ceso de po. A area de traballo
debe estar libre de materias
combustibles.

— Dispofia un extintor a-
xeitado nas proximidades da
zona de traballo.

— Os cables e os conduto-
res non deben obstruir os co-
rredores, as escaleiras nin
outras zonas de paso. O pos-
to de soldadura non debe si-
tuarse preto de pontes-guin-
dastre nin sobre os corre-
dores.

— Utilice tabiques metali-
cos de separacion que deli-
miten as zonas de solda-
dura.

— Evite que o posto de sol-
dadura estea sobre zonas
hdmidas e, en calquera caso,
débeo secar axeitadamente
antes de iniciar os traballos.

— Utilice pantalla de pro-
teccion da cara e dos ollos;
luvas de coiro de manga lon-
ga coas costuras no seu inte-
rior; mandil de coiro; polai-
nas; calzado de seguridade
tipo bota, preferiblemente
illante; e casco e/ou cinto de
seguridade, cando o traballo
asiorequira.

— Aroupa de traballo debe
ser de pura la ou algodén ig-
nifugo. As mangas han ser
longas cos pufios cinguidos
ao pulso; ademais levara un

colar de proteccién do pesco-
zo. E conveniente que non le-
ve petos e, en caso contrario,
débense pechar hermetica-
mente. Os pantaléns non de-
ben ter basta, xa que poden
reter as faiscas producidas,
podendo introducirse no in-
terior do calzado de segu-
ridade.

— Utilice pantallas, filtros
e placas filtrantes coas ca-
racteristicas axeitadas en
funcién do tipo e da intensi-
dade da soldadura. Antes de
soldar debe comprobar que a
pantalla ou careta non tefia
fendas que deixen pasar a
luz, e que o cristal contra ra-
diaciéns sexa adecuado 4
intensidade e ao didmetro do
eléctrodo.

— Inspeccione  semanal-
mente todo o material da
instalacion de soldadura,
nomeadamente os cables de
alimentacién do equipamen-
to danados ou pelados, em-
palmes ou bornes de cone-
xién afrouxados ou corroi-
dos, mordazas do portaeléc-
trodos ou bridas de terra
sucias ou defectuosas, etc.

— Utilice sistemas de ex-
traccion adaptados ao mes-
mo foco de producién de re-
fugallos para a total capta-
cién de fumes e vapores.

— Mantefia e almacene os
materiais inflamables con-
sonte os consellos de fabrica.

Mantena
e almacene de forma adecuada os
materiais inflamables

Sinalizacion
Sinais proporcionados por
TraficoADR (2001-2009).
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ULTRAVIOLETAEN RISCODE
SOLDADURA SALPICADURAS

LAVAOLLOS DE LAVAOLLOS DE
EMERXENCIA EMERXENCIA

Equipamentos
de proteccion
individual
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Primeiros auxilios

A atencién a unha persoa lesionada comprende tres secuencias, o que se cofiece como
conduta PAS: protexer, avisar e socorrer.

Como actuar ante
un accidente?

Protexer

En caso de accidente debe
permanecer tranquilo pero
actuar con rapidez. Con
tranquilidade, achéguelle
confianza & vitima e a quen
se ache preto.

Achéguese ao lugar do ac-
cidente para ver o que oco-
rre, o tipo de accidente, e se
hai ou non feridos. Non co-
mece atendendo o primeiro
ferido que atope. Pode haber
outros en estado mais grave
que necesiten ser atendidos
en primeiro lugar. Intente
saber se existen feridos ocul-
tos, como por exemplo, de-
baixo de cascallos. O primei-
ro paso serd por a salvo a
persoa ferida e a nés mes-
mos.

Avisar

Avise os servizos sanitarios
da existencia do accidente,
activando asi o sistema de
emerxencia.

Socorrer

Logo de realizados os dous
pasos anteriores, proceda a
ver o que se pode facer pola
persoa accidentada ata que
chegue persoal socorrista
experimentado ou un médi-
co. Para iso reconeceranse os
seus signos vitais sempre
por esta orde:

— Consciencia.

— Respiracién.

— Pulso.

1

Mantefia a
calma

2

Abra as vias
aéreas

Comprobe se o
accidentado
ten pulso

3 4.

Abrigue o
accidentado

Como actuar ante

unha persoa accidentada?

Se a persoa esta consciente

— Comprobe se hai hemo-
rraxias e, en caso afirmati-
vo,intente controlalas.

— Vixielle as constantes
vitais.

— Afréuxelle aroupa.

— Mantefia a persoa quen-
te. Se fai frio, o mellor ha ser
envolvela nunha manta.

Se non esta consciente pero
respira

— Non lle proporcione be-
bida a unha persoa sen cone-
cemento, xa que poderia afo-
gala. Comprobe se hai hemo-
rraxias e, en caso afirmati-
vo,intente controlalas.

— Abralle as vias aéreas 4
persoa accidentada.

— Afréuxelle a roupa e
abriguea.

— Coloque a persoa na po-
sicion lateral de seguridade
e pida axuda.

Se non respira pero ten
pulso

— Pida axuda.

— Pona a persoa acciden-
tada boca arriba e afréuxelle
aroupa que a oprima.

— Abralle as vias aéreas,
limpelle a boca e inicie o bo-
ca a boca: un sopro cada cin-
co segundos, e cada catro ou
cinco respiraciéns controle o
pulso.

— Practique o boca a boca
durante o tempo que sexa
necesario.

— Coléquelle a cabeza ca-
ra a atrés, colla cunha man a
caluga e coa outra a fronte.
Esta posicion é fundamen-
tal.

— Separe a mandibula
metendo o dedo polgar entre
os dentes, suxeitando a lin-
gua con este mesmo dedo.

—Tape o nariz con dous
dedos da outra man.

— Se a vitima ten os den-
tes pechados, colla a sua
mandibula coas dous mans,
colocando os dedos ben abai-
x0, e cos dedos polgares faga
forza sobre o maxilar ata lle
abrir a boca. Coide sempre
que a cabeza manteiia a
posicion correcta.

— Inspire todo o aire que
poida. Aplique a boca 4 da vi-
tima e sopre con forza, ollan-
do de esguello se se eleva o
peito.

— Retire a boca axifia para
permitir a saida do aire.

— Aspire de novo e repita a
operacién aproximadamen-
te 14 veces por minuto. Un
segundo para soprar e dous
para deixar sair o aire.

— Se o peito non se eleva
ou o aire non se expulsa, re-
pase as posibles causas: po-
sicién da cabeza, se hai al-
gun corpo estrano na gorxa
ou na boca, ou se existe mala
colocacién dalingua.

— Corrixa as causas e pro-
benovamente.

Se o accidentado non ten
pulso

— Pida axuda.

—Inicie a reanimacion
cardiopulmonar (RCP):

— Deberédn darse dous
sopros cada 30 compresions.

—Cada catro ciclos,
comprobe o pulso.

— Coléquese de xeonllos
aopédavitima.

— Aplique a parte poste-
rior da palma da man sobre o
esterno, catro ou cinco centi-
metros por riba da “boca do
estémago”.

— Coloque a palma da ou-
tra man sobre a primeira.

— Exerza unha presion
firme e vertical.

— Ao final de cada acto de
presién suprimese esta para
permitir que a caixa tordci-
ca, pola sda elasticidade,
volva 4 sua posicion de
expansion.

Deseguido establécense un-
has normas bésicas de ac-
tuacién para practicar os
primeiros auxilios ante as
lesions mdis comuns que
adoitan ocorrer.

Atencion basica al accidentado

Sitlie o accidentado en
posicion lateral de seguridade

5

6

Se é necesario inicie a
reanimacion cardiopulmonar

Comprobe
periodicamente
o pulso

7
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Como actuar ante

as lesions mais comuns?

Ante unha ferida

Os primeiros auxilios irdn
encaminados a previr a in-
feccion.

— Limpe a zona afectada.

— Lave con abundante au-
ga.

— Limpe cunha gasa a fe-
rida (evite utilizar o algodén
en contacto coa ferida).

— Desinfecte a ferida con
antiséptico.

— Cubra a ferida cunha
gasa estéril e adhiraa con es-
paradrapo.

> Limpe a
ferida

Aplique frio

Ante unha hemorraxia

— Tapone a ferida e exerza
presioén sobre ela.

— Efectie unha vendaxe
compresiva, controlando a
presion.

— Se a hemorraxia persis-
te, pofia gasas por riba sen
retirar a anterior.

— Se a hemorraxia é nun-
ha extremidade eleve esta
para facilitar o cesamento
dahemorraxia.

— No caso de hemorraxias
arteriais (sangue vermello
brillante e a cachén) detena
o sangrado mediante a com-
presioén arterial: comprima a
arteria seccionada, nun pun-
to que estea entre a ferida e o
corazon.

Ante unha contusion

Non causan ferida, pero po-
den existir lesiéns por baixo
da pel. Nestes casos reco-
méndase aplicar frio na zona
da contusion.

Ante as distensions e
escordaduras

— Apliquelle frio 4 zona
afectada.

— Inmobilice cunha ven-
daxe compresiva.

— Mantena o membro en
repouso.

— Acuda aos servizos mé-
dicos para descartar fractu-
ras.

Ante unha luxacion

— Aplique frio 4 zona afec-
tada.

— Inmobilice a articula-
cién.

— Traslade aos servizos
médicos.

Ante unha fractura

Os sintomas para recofiecer
o diagnédstico dunha fractu-
ra son a dor intensa, a impo-
sibilidade de executar move-
mentos co membro lesiona-
do, a deformacién do mem-

bro e a sensacién de rozadu-
ra entre os dous fragmentos
do 6so fracturado.

— Inmobilice a fractura.
Non traslade a persoa ferida
ata que estea inmobilizada.

— Efectie o traslado con
sumo coidado.

Ante unha lesion ocular

—Lave o ollo con abun-
dante auga durante dez mi-
nutos.

— Cubraoollo cunha gasa.

— Acuda sempre a un es-
pecialista.

Ante queimaduras locais

— Arrefrie a parte quei-
mada mergulldndoa en auga
fria.

— Cubra cun tecido limpo
e himido.

— Traslade a un centro
médico.

— Non pique as ampolas
que se formen.

Ante grandes queimaduras

— Se ainda estd a arder, ti-
re a persoa accidentada ao
chan para evitar que corra.
Intente apagar o lume cu-
brindoa cunha manta ou un
abrigo.

— Se non hai nada 4 man,
fagarodar a vitima sobre si.

— Comprobe se a vitima
ten respiracién e pulso. En
caso negativo inicie a reani-
macién.

— Afréuxelle a roupas sen
quitar nada que estea pega-
do 4 pel.

N Arrefrie a parte
queimada

SN

— Bote auga fria e limpa
sobre as zonas queimadas,
sen botar demasiada canti-
dade sobre a persoa, porque
poderia facerlle perder calor
rapidamente e entrar en
estado de shock.

— Retirelle todas as cou-
sas de metal (lentes, cadeas,
cintos, etc.), xa que estes ob-
xectos mantefien durante
moito tempo a calor.

— Non lle proporcione li-
quidos ainda que estea cons-
ciente e tefia sede. Neste ca-
so mdllelle s6 os beizos cun
pano ou unha gasa empapa-
dos en auga.

— Cubra a persoa ferida
cunha saba ou un tecido lim-
pos e abriguea con mantas,
entanto que chegue a axuda
sanitaria.

Inmobilice o membro
\ fracturado
:1%
J 33
L

" Tapone a hemorraxia

Detefia o sangrado por
compresion arterial

Cubra o ollo
afectado

Como actuar en
caso de asfixia?

Prodicese cando exista al-
gunha dificultade para que o
oxixeno chegue aos pul-
mons.

Cando hai obstruciéon das
vias aéreas por corpos estra-
fios nelas debe efectuar a
manobra de Heimlich para
os liberar:

— Coléquese detras da vi-
tima erodéea cos brazos.

— Peche unha man e colé-
quea entre o embigo e o es-
terno.

— Agérrese o puiio coa ou-
traman.

— Realice unha forte pre-
sién cara a dentro e cara a
arriba, e repita de seis a oito
veces.

Se a asfixia persiste coas vi-
as respiratorias liberadas,
inicie a respiracién ar-
tificial.

Libere as vias &ereas
de corpos estraiios
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