MANUAL DE RIESGOS ESPECIFICOS EN LOS PRINCIPALES
SECTORES PRODUCTIVOS EN LA PROVINCIA DE MALAGA

“HOSTELERIA”

TRABAJOSEN LA COCINA

El operario, debe disponer de los siguientes equipos de proteccion personal:

e Guantes de protecciOn contra riesgos mecanicos s se realizan trabajos de corte de

piezas de carne o pescado.

e Guantes de proteccion contra riesgos quimicos.

e Guantes 0 manoplas de proteccion contra riesgos de contactos térmicos.

e Calzado con suela antidedlizante.

La ropa no debe ser excesivamente holgada, ya que podria ser atrapada por

elementos en movimiento, con mangasy piernas gjustadas.

Medidas preventivas.

Es necesaria la recogida y limpieza inmediata de liquidos, grasas, residuos o
cualquier otro vertido que pueda caer a suelo, asmismo se puede
complementar esta medida con la instalacion de regjillas para evacuacion de
vertidos junto a neveras, mesas de corte, pilas, etc.; la colocacion de un
revestimiento o pavimento de caracteristicas antideslizantes, una mayor

eficaciaen lalimpiezay, por Ultimo, la utilizacion de calzado adherente.

Es preciso que los trabaadores dispongan de Utiles de buena calidad,
correctamente disefiados, con |la dureza adecuada a uso que se levaadar, y

los mangosy asas bien fijos.

Es esencial la eleccion de los cuchillos, debiéndose elegir para cortes bastos

hojas gruesas y para cortes finos hojas delgadas de buen filo.

Se recomienda elegir cuchillos provistos de alguna moldura en su mango, de

forma que eviten que la mano pueda deslizarse hasta la hoja de corte.
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= Es esencia e mantenimiento de los cuchillos. Los mangos deben estar bien
conservados, no estando astillados, rajados o que tengan su hoja y mango

deficientemente unidos. Las hojas deben estar bien afiladas.

= Se deben emplear proteccién de manos y brazos, tales como protectores de
dedos 0 guantes de cota de mala. También debe utilizarse un delantal

metalico o de material de plastico sobre el &reafemoral.

= E| afilado de herramientas debe realizarse de forma correcta para evitar
accidentes. Si se emplean muelas deben estar correctamente protegidas y debe

utilizarse la proteccion de los ojos.

= | os cuchillos no deben dejarse abandonados en lugares donde puedan caerse o
tropezar con ellos. Cuando no se usen, se guardaran con las hojas protegidas.
= | os cuchillos desnudos no deben transportarse en los bolsillos de la ropa de

trabajo, sino en estuches o fundas.

= Se deben mangar los utensilios con la debida proteccion en las manos
(guantes) y establecer métodos de trabajo adecuados que eviten los riesgos de
cortes, quemaduras sal picaduras debidos a una temperatura elevada del aceite,
una deficiente eliminacion del agua de los alimentos, por una incorrecta
introduccion de los alimentos en los recipientes de coccion y freidoras, o por
las caracteristicas de los recipientes y utensilios utilizados (incluidos fuentes,

platos, copas, botellas, etc.).

= La camara frigorifica debe disponer de sistema de apertura desde el interior,

alarmaopticay acusticay un hachaen el interior.

=  Se debe revisar periddicamente la instalacion eléctrica, comprobando € buen
funcionamiento de los interruptores y de los sistemas de proteccidn
(magnetotérmicos). También se debe comprobar e buen estado del

aislamiento de los cables y conexiones de las maquinarias, y la correcta puesta
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a tierra de las mismas utilizando clavijas y bases de enchufes dotados de

puestaatierra.

= Se debe revisar e estado de los filtros de las campanas de extraccion de
humos, asi como el buen funcionamiento de los ventiladores y buen estado de
las canalizaciones. Las campanas de extraccion debe estar situada a la altura

correcta sobre las hornillas, parrillas y freidoras.

= El personal que trabgje con alimentos, manipulando productos frescos debe
disponer del carné de manipuladores de alimentos, y deben poner un cuidado
especial para el correcto mango, conservacion y amacenamiento de los
alimentos en prevision de accidentes y enfermedades.

= El manipulador de alimentos debera& mantener un escrupulosa higiene
personal llevando las manos bien limpias y las ufias cepilladas;, no fumar
cuando se manipulan dichos productos;, no toser o estornudar sobre los
alimentos; usar ropalimpiay llevar el pelo recogido con un gorro; en & caso
de llevar heridas o cortes, se deben usar medios de proteccién como guantes o

dediles de goma.

= Es preciso vigilar la higiene y limpieza escrupulosa de los lugares donde se
amacenan y de los puestos donde se expenden o exponen los productos
alimenticios, asimismo debe cuidarse que dichos productos no entren en
contacto con sustancias quimicas (productos de limpieza, insecticidas, abonos

y fertilizantes, etc.).

= Sedeberevisar el estado de los productos alimenticios, retirando aguellos que
estan en mal estado, prestando especial atencion a las fechas de caducidad,

retirando |os productos caducados.

= El trabajador debe disponer de calzado ergondmico parareducir los efectos de

estar periodos prolongados de piey estar provistos de suela antideslizante.

@E=an




MANUAL DE RIESGOS ESPECIFICOS EN LOS PRINCIPALES
SECTORES PRODUCTIVOS EN LA PROVINCIA DE MALAGA

“HOSTELERIA”
= Para manipular equipos de trabajo eléctricos es indispensable que el operario

tenga las manos secas para evitar 10s contactos el éctricos.

= Nunca colocar los mangos de las sartenes, ollas... hacia fuera, por €l riesgo a

posibles caidas de éstas.

= Utilizar guantes para riesgos térmicos, cuando se manipule € horno, parrilla,

horno de lefia...
TRABAJOS DE CAMARERO
Medidas preventivas.

= Mantener en lo posible las zonas de circulacion libres de obstéacul os.

= Mantener €l orden y buena distribucién de las mesas existentes.

= No apresurarse cuando se vaya cargado con platos o bandejas.

= Ultilizar calzado de cerrado por detras de tacdn bajo suelay de goma.

= Antes de coger cualquier recipiente de vidrio o ceramica, comprobar que no
presentan desperfectos tales como bordes cortantes o astillas, en tal caso
depositarlo en contenedores habilitados al efecto.

= S se rompe agun recipiente, delimita, en primer lugar, la zona y recoge los
fragmentos con la ayuda de un cepillo y recogedor, nunca con la mano.

= S se produce la rotura de un utensilio encima de un mostrador o una mesa,
utilizar guantes de seguridad para tomar los fragmentos y depositalos en un
contenedor de vidrio.

= En las operaciones de manipulacion continuada de botellas (reposicion de

camaras, mangjo de cgjas vacias, etc,), emplear guantes de seguridad.
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TRABAJOSEN CAMARASFRIGORIFICAS
PREVENCION Y SEGURIDAD

Existen una serie de factores a tener en cuenta para gque las tareas en los puestos se

Ileven a cabo de forma segura.

Con carécter general:

- Preste especial atencion en larealizacion del trabajo.
- Informe a sus superiores de cualquier anomalia que detecte durante el servicio.

- Utilice los medios facilitados por |a Empresa de forma correcta.

Tenga en cuenta ademas que:

Para prevenir los accidentes por caida al mismo nivel no corra por los pasillos,

camine avelocidad normal.

Cuando en el centro haya escaleras camine a una velocidad normal, pise todos los

escalones no salte parair mas rapido, esto puede dar lugar a un accidente.

Mantener € orden y lalimpieza en el centro de trabgjo, no se deberan degjar elementos
gue pueden parecer inofensivos (cajas, cables, alargador,...), que puedan provocar un

accidente. Degjar libres de obstacul os las zonas de paso.

Si es necesario acceder a lugares de altura, como son estanterias, altillos, etc.

abstenerse de usar sillas, cagjas, papeleras, taburetes improvisados. Se deberan utilizar
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escal eras de mano, con sus correspondientes dispositivos de apoyo en su parte inferior y

dispositivos de enganche en |a parte superior.

Observar bien una escalera antes de utilizarla, para comprobar que esta en
perfectas condiciones. Los ascensos y descensos se hardn siempre de frente a la

escalera.

Las camaras frigorificas deberdn estar dotadas de un sistema de deteccion que

avise de las fugas 0 escapes de | os gases utilizados para producir € frio.

A los trabajadores que presten servicio en esas camaras se les instruira sobre
cOmo comportarse en caso de escape o fuga de gases. Ademas en los lugares de trabajo

habitual es se colocaran cartel es con extractos de esas instrucciones.

El personal que trabgje en € interior de las camaras debe disponer de prendas de
abrigo adecuadas, cubrecabezas, calzado y guantes aislantes, o cualquier otra proteccion
necesaria para realizar su trabajo (casco, s existe riesgo de caida en altura de objetos o
elementos). Los trgjes de proteccion deberan encontrarse en condiciones de utilizacion y
colocados en lugar accesible, junto a la entrada a los locales en los que estén

emplazadas las instal aciones frigorificas.

PUERTAS ISOTERMAS

Todas las puertas isotermas llevaran dispositivos de cierre, que permitan su

apertura tanto desde fuera como desde dentro.
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En el interior de toda camara frigorifica, que pueda funcionar a temperatura bgjo

cero o con atmésfera artificial, y junto a su puerta, se dispondra un hacha tipo bombero.

En las cdmaras acondicionadas para funcionar a temperatura bgjo cero o con
atmésfera artificial, se dispondran junto a la puerta, y por su parte interior, dos
dispositivos de llamada (timbre, sirena o teléfono), convenientemente alumbrados con
un piloto y de forma que se impida la formacion de hielo sobre e mismo. El piloto
estara encendido siempre que estén cerradas las puertas y se conectara automati camente

alared de dumbrado de emergencia, caso de faltar el fluido alared general.
JORNADA DE TRABAJO EN CAMARAS FRIGORIFICAS Y DE CONGELACION

1. La jornada maxima del personal que trabaje en camaras frigorificas y de

congelacion seralasiguiente:

La normal, en camaras de cero hasta cinco grados bajo cero, debiendo concederse
un descanso de recuperacion de diez minutos cada tres horas de trabajo continuado en el
interior de las camaras.

En las cdmaras de mas de cinco hasta dieciocho grados bajo cero, la permanencia
maxima en el interior de las mismas serd de seis horas, debiendo concederse un
descanso de recuperacion de quince minutos por cada hora de trabajo continuado en el
interior de las camaras.

En las cAdmaras de dieciocho grados bajo cero 0 mas, con una oscilacién de mas o
menos tres, la permanencia méxima en el interior de las mismas sera de seis horas,
debiendo concederse un descanso de recuperacion de quince minutos por cada cuarenta

y cinco minutos de trabajo continuado en €l interior de las cmaras.
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2. Ladiferencia entre la jornada normal y las seis horas de permanencia méxima en el
interior de las cAmaras establecida en los parrafos b) y ) del apartado 1 de este articulo

podra compl etarse con trabajo realizado en el exterior de las mismas,

OBLIGACIONES

Toda instalacion frigorifica precisa de una persona encargada de la misma.

Después del cese del trabgjo, dicha persona debera realizar una inspeccion con el

fin de comprobar que nadie se ha quedado encerrado en alguna de las camaras.

No debera trabajar una persona sola en un recinto frigorifico que pueda funcionar
atemperatura negativa. No obstante, si esto esinevitable, a efectos de seguridad, debera

ser visitada dicha persona cada hora, disponiéndose para ello de un reloj avisador.
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TRABAJOSDE MONITORESDEPORTIVOS

Es aquel profesional destinado a perfeccionar la técnica de cada actividad
deportiva. No solo debe mantener la forma fisica de los alumnos, si no motivarlos,
escuchar sus problemas de indole fisica y personal, asi como aconsgarlos en como

prevenir accidentes. En definitiva son educadores deportivos.

RIESGOS GENERALES:

ORDEN Y LIMPIEZA:

Medidas preventivas.

e Las zonas de paso y vias de circulacion y en especia las salidas, se mantendran
libres de obstacul os.

e Los lugares detrabajo se limpiaran periddicamente y siempre que sea necesario para
mantenerl os en condiciones higiénicas adecuadas.

e Se eliminardn con rapidez las manchas, los residuos y demas productos gue puedan
originar accidentes o contaminar el ambiente de trabgjo.

e El lugar de trabgjo debera tener un mantenimiento periodico y siempre que sea
necesario para mantenerlos en todo momento en condiciones adecuadas,

subsanandose con rapidez |as deficiencias.

CAIDA DE PERSONASA DISTINTO NIVEL:

Medidas preventivas.

@@=




MANUAL DE RIESGOS ESPECIFICOS EN LOS PRINCIPALES
SECTORES PRODUCTIVOS EN LA PROVINCIA DE MALAGA

“HOSTELERIA”
Las escaleras fijas deberdn estar constituidas de un material antideslizante o poseer
bandas antideslizantes.
Utilizar escaleras en buen estado y adecuadamente.
Utilizar calzado seguro y antideslizante cerca de zonas mojadas.
Comprobar que la maquina esta parada o ha llegado a su tope antes de su utilizacion.

que puedan afectar ala seguridad y salud de |os trabajadores.

CAIDA DE PERSONAS A MISMO NIVEL:

Medidas preventivas:

L as zonas de paso deberan estar libres de obstéculos.

Durante la limpieza, y en las duchas y arededores de piscinas, debido al aguay los
productos utilizados, deberemos extremar las precauciones para evitar resbalones y
utilizar suelos antideslizantes o de rgjilla

Efectuar un correcto apilamiento de |os materiales.

CAIDASY GOLPES POR OBJETOS EN MANIPULACION:

Medidas preventivas.

L as zonas de paso deberan estar libres de obstacul os.

Durante la limpieza, y en las duchas y alrededores de piscinas, debido a aguay los
productos utilizados, deberemos extremar las precauciones para evitar resbalones y
utilizar suelos antideslizantes o de rgjilla

Efectuar un correcto apilamiento de los materiales.

PISADAS SOBRE OBJETOS

Medidas preventivas:
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Comprobar € correcto apilamiento y agarre de los materiales en su lugar, para evitar
posibles caidas de los mismos y una posible pisada que pudiera producir lesiones
Ccomo esguinces, luxaciones u otro tipo de lesiones provocadas por la caida.
Una vez finalizada la utilizacion, guardar correctamente e material deportivo
utilizado.

ATRAPAMIENTOS

Medidas preventivas.

Las maquinas dispondran de carcasas de metacrilato o metal que impida el acceso o
acercamiento a estos elementos.
Se deberan revisar periodicamente todos |os cables de poleas.

No quitar nunca los medios de proteccion.

CONTACTOSELECTRICOS

Medidas preventivas.

Todos los aparatos 0 herramientas que se utilicen (ventiladores, equipos musicales,
maguinas cardiovascul ares...) deben disponer de conexion atierra.

Comprobar que la maquinaria posee marcado CE.

Nunca conectar cables pelados.

Realizar mensual mente pruebas de disparo del diferencial.

No utilizar méguinas que hayan recibido un golpe el éctrico.

No limpiar nunca las maquinas conectadas.

No redlizar reparaciones eléctricas ni de mantenimiento. Avisar a personal
electricista

No se accedera al cuadro eléctrico, solo el personal autorizado. Este debera estar

sefializado como “ riesgo eléctrico” .

@@=




MANUAL DE RIESGOS ESPECIFICOS EN LOS PRINCIPALES
SECTORES PRODUCTIVOS EN LA PROVINCIA DE MALAGA

“HOSTELERIA”
EXPOS CION A TEMPERATURAS AMBIENTALES EXTREMAS

Medidas preventivas.

La temperatura debera mantenerse entre 14°y 25°,

Lahumedad relativa se mantendraen torno al 30y 70%

No deberan estar expuestos a corrientes de aire.

La renovaciéon de aire se hara de forma natural preferiblemente y sera de 50
ma3/horaltrabajador.

En trabgos a aire libre, se tomaran medidas para que los trabajadores puedan
trabajar protegidos de las inclemencias del tiempo.

| nstal acion de cabinas, marquesinas o parasol es.

Utilizacion de ropa de trabajo que facilite la transpiracion.

Utilizacion de protectores solares.

RIESGOSHIGIENICOS

Medidas preventivas.

Los locales de trabajo dispondran de vestuarios con asientos, armarios o taquillas
con llave y capacidad paraguardar laropade calle.

Se dispondran de retretes, papel higiénico y recipientes especiales y cerrados cuando
trabajen mujeres asi como cabinas cerradasy con pestillo y perchas

Dispondran de duchas con agua corriente, caliente y fria, y se proporcionaran 1os
medios de limpieza que sean necesarios.

Los aseos y retretes estaran separados para hombresy mujeres.

L as dimensiones de los mismos deberan permitir la utilizacion sin dificultades.

No se accedera alas duchas sin calzado.

Se extremara la limpieza cuando se trabaje cerca de piscinas 0 zonas en las que
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e Seobligaraal uso de toallas en maguinas de musculacion.
e Enloslocales donde se utilice aire acondicionado, deberd mantenerse el buen estado
de funcionamiento y un sistema de control que indique toda averia.
e Debera tener un control periodico de sus filtros y canalizaciones, por empresas

especificas.

SOBREESFUERZOS

Medidas preventivas:

e Incorrecta manipulacion de cargas.
e NO levantar enfrio.

e Cadlibrar su aportacion.

e Vaorar s puede ser ayudado por otra persona.

CORRECTO MANEJO MANUAL DE CARGAS

Medidas preventivas:

e Separe los pies para proporcionar una postura estable y equilibrada
para el levantamiento, colocando un pie mas adelantado que €l otro en
ladireccion del movimiento.

e Coloquese por encimade lacarga.

e Doble las piernas manteniendo en todo momento |la espalda derecha y

el menton metido, de forma que la columna vertebral esté siempre

recta. No se debe flexionar demasiado las rodillas.

e Espireen e momento deiniciar el esfuerzo.
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INCORRECTO

ESPALDA CURVADA

e No gire e tronco ni adoptar posturas forzadas. Es preferible mover los pies para
colocarse en la posicion adecuada.

e Sujete firmemente la carga empleando ambas manos y pegarlaa cuerpo. Cuando sea
necesario cambiar el agarre, hacerlo suavemente o apoyando la carga, ya que
incrementa los riesgos.

e Levantese suavemente, utilizando los musculos de las piernas, manteniendo la
espalda derecha. No dar tirones ala carga ni moverla de forma rapida o brusca.

e Mantenga la carga pegada a cuerpo durante todo e levantamiento, a una altura
comprendida entre la atura de los codos y los nudillos, ya que de esta forma
disminuye latension en la zona lumbar.

¢ No levante la carga por encima de la cintura en un solo movimiento. Por gjemplo: s
el levantamiento es desde € suelo hasta una atura importante, la atura de los
hombros 0 mas, apoyar la carga a medio camino para poder cambiar el agarre.

e Deposite lacargay después gjustarla s es necesario.

¢ Redlice levantamientos espaciados.

e Como medidas complementarias puede ser recomendables la utilizacion de

cinturones de proteccion (abdominales), fgjas, mufiequeras, etc...

POSTURAS INADECUADAS

Medidas preventivas.
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Adoptar una actitud corporal correcta.
No permanecer en la misma posicion mucho tiempo.
Realizar pausas, cambiando laposicion y estirar.

Evitar torcer el tronco en el mangjo manual de cargas.

FATIGA FISCA:

Medidas preventivas.

Adaptar la carga de trabajo alas capacidades del trabajador.

No mantener siempre la misma postura de trabajo.

Organizar el tiempo de reposo en funcion de latarea.

Procurar que los factores ambiental es estén dentro de los pardmetros de confort.
Adecuar mobiliario de trabgjo a la tarea a realizar, cumpliendo requisitos

ergonomicos.

TRASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS (T.M.E.):

Sintomas:

Dolor en los musculos o |as articul aciones.
Sensacion de hormigueo.
Pérdida de sensibilidad.

Medidas preventivas.

EN LA ORGANIZACION DEL TRABAJO:

|dentificar y eliminar factores de riesgo.
Rotacion de tareas.

Introducir descansos.

Reducir laintensidad del trabajo.
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EN EL DISENO DE EQUIPOSY MATERIALES:

e Eliminar movimientos forzados.
¢ Reducir a minimo los movimientos repetitivos.
e Mantenimiento adecuado de equipos.

e Equiposy materiales adecuados alatareay al trabajador.

MEDIOAMBIENTE DE TRABAJO:

e Controlar € nivel deruido.
e Buenailuminacién general y adecuada para cada puesto.

¢ Niveles adecuados de ventilacion, temperaturay humedad.

PROBLEMAS DE COLUMNA:

La persona que se agacha sin usar sus rodillas, esta utilizando e 70% de su peso
corporal, 1o que conlleva a una sobrecargay desgaste articular alargo plazo.

Factores personales que aumentan €l riesgo de padecer problemas de columna:

» Sedentarismo.

» Obesidad.

» Traumatismos no laborales.

> Tension muscular.

Medidas preventivas.

AL LEVANTAR CARGAS:

QUE HACER:
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e Al cargar flexione sus rodillas, no su espalda. Realice el esfuerzo con sus piernas y
mantenga | os objetos cerca de su cuerpo.

e Levante los objetos sdlo hasta la altura de su pecho. Cuando la carga es pesada, pida
ayuda y planee su trabgjo antes de tal. Evite movimientos repentinos y traslados de
carga excesiva. De pasos seguros.

QUE EVITAR:

¢ Inclinarse con las piernas derechas.

¢ Rotar € cuerpo mientras esta cargando algo.

e Levantar cargas por encimade los hombros.

AL CAMINAR:
QUE HACER: {ﬁf p

e Camine erguido, manteniendo su cabeza en ato y, en 10 posible, Sin llevar carga

(maletines, carteras...)
e Use calzado comodo.
e Cuando deba mantenerse de pie por tiempos prolongados, hadgalo con un pie en alto

cambiando de posicion frecuentemente.

QUE EVITAR:
e Posiciones de pie por tiempos prolongados.

¢ Inclinarse con las piernas derechas.

e Caminar con posturas inadecuadas.
e El uso de zapatos de tacon alto cuando tenga que estar de pie por periodos

prolongados.

AL SENTARSE:
QUE HACER:

e Unabuena silla debe ser regulable en aturay respaldo, dar un buen apoyo alazona
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e Siempre regule laaturade lasillade tal forma gque le permita apoyar ambos pies en
el suelo, con lasrodillas mas altas que las caderas.
e Pueden cruzarse las piernas o apoyarlas en un al zapiés.
e Siéntese apoyando firmemente la espalda contra el respaldo.

e Mantenga su espalda rectal

QUE EVITAR:

e Hundirseenlasilla
e Sentarse en unasillademasiado alta o algjada del escritorio.

¢ Inclinarse hacia delante 0 arquear su espalda.

AL DORMIR: ' - .g ;
QUE HACER: S 552

e Siquieredormir relgjado, use un colchén duro, es bueno para su espalda.

e Duerma sobre uno de sus costados, con las piernas flexionadas.
e Si esta acostumbrado a dormir boca-arriba, hagalo con un cojin en sus rodillas.
QUE EVITAR:

e Dormir 0 descansar sobre camas o sofas que estén hundidos.

e Dormir boca-abgo. iNo lo haga nuncal

PROBLEMASDE LA VOZ:
¢COMO SE CUIDA LA VOZ?

e Articular claramente cada sonido.

e Grabar lavoz, escucharla, grabarla de nuevo intentando mejorar y comparar.
e Evitar lacaidadelaintensidad delavoz a finaizar un parrafo.

e Beber agua durante la clases

e Evitar caramelos de menta.

Medidas preventivas:

e NO forzar excesivamente lavoz.
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e Mantener la musculatura en estado natural.

e Modificar el contenido formativo de las clases cuando se padezca algun trastorno o
infeccion.

e NO abusar de las bebidas a cohdlicas antes de utilizar lavoz.

e NO fumar.

e Evitar los enfriamientos, sobre todo de la cabezay los pies.

e Evitar las comidas copiosas.

RIESGOS PSICOSOCIALES:
CARGA MENTAL:

Es € nivel de exigencia de la tarea. En la realizacion de una tarea mental intervienen
unos mecanismos fisiol 6gicos, que son:

1. Recepcion sensitiva de lainformacion.

2. Informacion procesada por €l cerebro.
Cuando €l trabgo requiere e mantenimiento constante de la atencion, aparece LA
FATIGA. Sus principales manifestaciones son:

1. Disminucion de la atencion.

2. Pensamiento lento.

3. Disminucion de la motivacion.

Con una adecuada recuperacion, los sintomas desaparecen y se recupera € nivel de

atencion.

Medidas preventivas.
a. Rotacion de puestos.

b. Descansos adecuados.
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S no recuperamos nuestro ritmo de trabajo habitual aparece la FATIGA MENTAL
CRONICA, cuyos sintomas son permanentes;
¢ Inestabilidad emocional.
e Disminucion de las facultades mentales.
e Ansiedad, dolor de cabeza, ateraciones del suefio...

e Absentismo.

M edidas preventivas:
Facilitar el proceso de tratamiento de lainformacion. Lainformacion debe ser:
e Sencilla
e Uniforme.

e Facil de percibir.

Organizar € trabajo:
El puesto de trabajo debe disefiarse teniendo en cuenta el ritmo y la organizacion
del tiempo. Es muy importante |os tiempos de reposo.
ESTRES
Estado de fatigafisicay psiquica de un individuo provocado por el exceso de trabajo, de

desdrdenes emocionales, ansiedades, miedo....

ESTRESORES:
e Ambiente fisico. (ruido, vibraciones...)
e Demandas de trabgjo. (turnos, nocturno...)
e Contenidos detrabajo. (variedad detareas, uso de habilidades...)
e Relaciones detrabagjo. (con susjefes, con comparieros, usuarios...)

e Desarrollo delacarreralaboral. (inestabilidad laboral, promocion...)
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1. Estrategiasindividuales parareducirlo.

e Hablar con amigos de |os problemas.

e Saber decir NO sin herir alos demés.

e Evitar pensamientos negativos.

e Aprender agestionar |os tiempos de trabajo.

e Aprender arelgjarsey desconectar.

e Afrontar directamente los problemas.

e Mantener unos habitos dietéticos correctos

2. Estrategias organizacionales.

3. Afrontamiento.
e Técnicasderelgacion
e Ejerciciofisico.
e Asertividad.
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TRABAJOSEN RECEPCION DE HOTELES

Existen una serie de elementos o factores a tener en cuenta para que las tareas de oficina

se lleven a cabo de forma segura. Con caracter general:

Preste especial atencion en larealizacion del trabagjo.
Informe a sus superiores de cualquier anomalia que detecte durante el servicio.
Utilice los medios facilitados por la Empresa de forma correcta.

Tenga en cuenta ademéas que:

Hay que mantener e orden en e centro de trabgo, no dgando materiales y
obstéculos en €l suelo que puedan suponer un accidente.

No corra, simplemente camine avelocidad normal.

Al sentarse, adoptar posturas correctas de trabajo.

No debe estar mucho tiempo continuado de pie. Altérnelos con periodos en los que
esté sentado.

S es necesario acceder a lugares de altura utilizar escaleras de mano de forma
correctay no elementos inestables.

Colocar los archivadores més pesados en las baldas inferiores de | as estanterias.

No sobrecargar los archivadores ni |as estanterias.

S se produce € vuelco de una estanteria o armario, escapar |0 mas rgpidamente,
nuncaintentar sujetarlo.

Mantenga en buen estado de limpiezay conservacion todas las herramientas (tijeras,
cuchillas, etc.) y procure almacenarlas correctamente en cagjones de la mesa 'y no
degarlas dispersas tras utilizarlas.

No utilice enchufes intermedios, ya que sobrecargan la instalacion el éctrica.

No encienda luces, enchufe o desenchufe aparatos €l éctricos con las manos mojadas
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» Los empames de cables, cuando deban hacerse, se haran con las clavijas macho-
hembra adecuadas.

= Al desenchufar, no setiraradel cable. Setirarade laclavija.

= Llevar a cabo una correcta manipulacion de las cargas. El levantamiento de cargas
debe hacerse manteniendo |la espalda recta a ponerse de cuclillas, expirar en €
momento de hacer el esfuerzo, el cuello y la cabeza deben alienarse con € plano de
la espalda manteniendo derecha y firme la columna vertebral, agarrando firmemente
la carga alevantar y mantenerlalo mas proxima posible a cuerpo.

= No manipule ninguna maquina sin antes desconectarla.

= Desconecte inmediatamente la corriente el éctrica en caso de fallos 0 anomalias.

= Antes de utilizar un aparato asegurese de su correcto estado.

= Si se atasca algun folio en la fotocopiadora no se manipulara en €l interior de la
misma sin que se haya desconectado y enfriado la méquina previamente, para evitar
guemaduras.

= Manipule €l papel con cuidado, para evitar cortes.

= Notirar en lapapeleravidrios rotos 0 materiales cortantes sin proteger.

» Estd terminantemente prohibido ingerir bebidas acohdlicas durante la jornada
laboral.

» En tareas continuadas frente a monitor, dgje que sus 0jos descansen de manera
periodica apartando la vista del monitor y enfocando la vista a un punto distante.
Mantenga limpia la pantalla del monitor y gjuste laluminosidad y el contraste entre
los caracteres y el fondo de la pantalla, adaptandolos a las condiciones del entorno;
los caracteres de la pantalla deberan estar bien definidos y configurados de forma
clara, y tener una dimension suficiente, disponiendo de un espacio adecuado entre
los caracteres y los renglones. La imagen de la pantala deberda ser estable, sin

fendmenos de destell os, centelleos u otras formas de inestabilidad.
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TRABAJOSDE REPARTIDOR
El trabgjador, debe disponer de los siguientes equipos de proteccion personal :

e (uantes de proteccion contra riesgos mecanicos 'y aseguren el agarre.
e Botas de seguridad antideslizantes con puntera reforzada.

¢ Ropa o mono de trabajo.

CONDICIONES ESPECIFICAS DE SEGURIDAD Y SALUD.
Riesgo

1. Caidas a distinto nivel, por la existencia de desnivel entre latienday e almacén
del centro de trabajo. Por el uso de escaleras de mano tanto en la nave como fuera de
ella

Medidas preventivas:

= Tener precaucion a entrar a almaceén, caminando a velocidad normal y con

cal zado antideslizante parano resbalar al bgjar larampa.

= En cuanto a uso de escal eras de mano se adoptaran |as siguientes precauci ones:
e Se prohibe € transporte y manipulacion de cargas por o
desde escaleras cuando su peso o0 dimensiones puedan

comprometer la estabilidad del trabajador.

e Nuncatrabajar sobre |os Ultimos peldafios de la escalera.
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e Las escaderas de mano estardn dotadas en su extremo
inferior de zapatas antideslizantes de seguridad y en su

extremo superior superaran en 1m los puntos superiores de

apoyo.

Riesgo

2. Caidasal mismo nivel, debido ala posible presencia de obstaculos, como piezas,
herramientas, cables, restos de combustible, aceite u otros productos deslizantes o
incluso debido a la poca visibilidad. La presencia de escaleras fijas 0 pequefios

desniveles (escalones, bordillos, etc.)
Medidas preventivas:
= Se debe mantener €l orden y la limpieza en € lugar de trabgjo, eliminando todo
aguello que pueda resultar un obstaculo. Se mantendran recogidas las

herramientas y materiales cuando no se estén utilizando.

» En la nave, se limpiaran inmediatamente las manchas de sustancias deslizantes

(aceite, gasoll, etc.)

» Andar avelocidad moderada, prestando atencion por donde se anda.

Subir y bagjar del vehiculo por los lugares preparados para ello. No saltar.

3. Golpes y/o Cortes producidos por maquinas o herramientas, por piezas u

objetos en manipulacion (cristales), o durante su transporte o almacenamiento.
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Medidas preventivas.

= Utilizar los equipos adecuados como: guantes de proteccion contra riesgos
mecani cos, botas con puntera metalica, etc.

= Notirar en lapapeleravidrios rotos o0 materiales cortantes sin proteger.

» Cuando la temperatura ambiente esté por debajo de 0°C no se deberan manipular
cristales, pues aumenta su fragilidad.

= Extremar las precauciones a abrir y cerrar e portdn principal, comprobando que

no existan personas en las proximidades.

4. Golpes por caida de objetos, desde el borde de alturas, amacenados en estantes,

apilados en montones, etc.
Medidas preventivas:

= L os estanterias seran estables, no se sobrecargaran y se colocaran |os objetos mas
pesados en las baldas inferiores. Siempre que sea posible estaran fijadas entre si 0
alas paredes.

= No colocar objetos que sobresalgan de los estantes y entorpezcan las zonas de
paso. Siempre que sea posible se colocaran |os objetos sobre las estanterias, no
dgdndolos en e suelo de modo que no supongan un obstaculo en los pasillos.
Estos deberan tener una anchuraminimade 1 m.

= El apilamiento de materiales se realizara de forma que quede garantizada su
estabilidad, si es necesario se emplearan elementos auxiliares.

= Si alguna de las pilas de botellas, u de otros objetos almacenados (estanterias,

etc.) pierde su estabilidad y va a volcarse, nunca intentar sujetarlos, escapar |o
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5. Atropellos o Choques con vehiculos, debido a los desplazamientos en € vehiculo

de la empresa. También cuando se hacen trabajos en |as cercanias de vias de circulacion

de vehiculos o por lacirculacion de vehiculos en € ambito de la nave.

Medidas preventivas.

Respetar 1as normas de seguridad via y las normas internas de la empresa.
Procurar estacionar de forma que se obstaculice € tréfico. Evitar
estacionamientos en doble filay, en su caso, sefidizar la situacion.

Siempre dgjar el freno de mano echado en |as operaciones de cargay descarga.
Utilizar slempre el cinturon de seguridad.

No emplear el teléfono movil mientras se conduce, si ho se dispone de un sistema
de manoslibres,

Comunicar inmediatamente a la empresa las incidencias del vehiculo para que se
realicen las correcciones necesarias.

Respetar 1a zona de paso de peatones.

Se prestara especial cuidado ala hora de maniobrar en el interior del edificio, con

la presencia de peatones y de otros vehicul os en movimiento.

6. Contactos eléctricos, directos o indirectos debidos a uso de cables deteriorados, o

por trabgjos cerca de lineas de tension. Debidos a la instalacion eléctrica, 1os equipos de

trabajo, maguinas portatiles, etc.

Medidas preventivas:

= Lainstalacion, mantenimiento y reparacion del equipamiento eléctrico solo puede

hacerla un dectricista cualificado.
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» L as puertas de los cuadros el éctricos se mantendran siempre cerradas con llave y
sevigilara el estado de los cables, las conexionesy los interruptores.

= No se colocaran los cables sobre aristas vivas 0 zonas de transito. Si los cables
estan sobre zonas de paso se cubriran con regletas u otros medios para evitar que
estén siendo pisados y rozados constantemente.

= Ultilizar alargadores enrollados con enchufes multiples.

= No encienda luces, enchufe o desenchufe aparatos eléctricos con las manos
mojadas o pisando sobre mojado.

» L os empames de cables, cuando deban hacerse, se haran con las clavijas macho-
hembra adecuadas.

= Al desenchufar, no setiraradel cable. Setiraradelaclavija.

7. Quemaduras producidas por contacto con las partes calientes de las maguinas,

con mecanismos del vehiculo, etc.

Medidas preventivas.

= Aidar térmicamente las superficies calientes de los equipos.

= No manipular los equipos o aparatos hasta que se hayan enfriado.

= Utilizar equipos de proteccion individual, si fuera necesario (Guantes, etc.)

8. Exposicion a condiciones ambientales extremas, cuando deban llevarse a cabo
fuera, a trabagjar a aire libre los trabgjadores se ven expuestos a las radiaciones solares,

al caor, a frio, etc.

Medidas preventivas.
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Usar la de ropa de trabajo adecuada, incluida ropa de abrigo cuando se esté en
situaciones de frio intenso (alaintemperie en invierno, camaras frigorificas, etc)

En verano € trabgador deberd beber agua con frecuencia para mantenerse
hidratado.

Exposicion a sustancias quimicas, debido a empleo de productos quimicos de

limpieza sin tener en cuenta ninguna medida de precaucion (instrucciones de uso

establecidas en las fichas de seguridad de |os productos).

Medidas preventivas.

Se deben solicitar a fabricante o a distribuidor las fichas técnicas con los datos
de seguridad y prevencion de los productos que se utilicen, s no estan
correctamente etiquetados.

Cumplir correctamente con las instrucciones y procedimientos de uso. Se deben
llevar a cabo procedimientos de trabajo seguros.

No mezclar productos no autorizados.

10.0Orden y Limpieza.

Medidas preventivas.

La nave siempre debe estar limpiay ordenada, con los materiales bien apilados y
estables. Un lugar de trabajo limpio y ordenado es un lugar de trabgjo seguro. El
orden es fundamental para la seguridad. Lo mismo se puede decir de los

vehiculos.
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» Se tendra especial cuidado en las zonas de paso, manteniéndolas libres de
materiales. Dentro de la nave se circularg, subiray bajara por las vias sefial adas.

» Los equipos y las herramientas deben recogerse cuando no se estén utilizando,
debiéndolas amacenar en un lugar habilitado atal efecto, para que no supongan

un estorbo.

11. Cargas de trabajo y posturas inadecuadas, en el alzado y transporte de
cargas, a torcer o inclinar el cuerpo, posiciones agachadas, o trabajos con los brazos
estirados, etc.

Medidas preventivas.

= Utilizar medios de transporte o equipos de elevacion auxiliares cuando no sea
suficiente con el esfuerzo humano (carretillas, transpaletas, etc.)

» No elevar cargas pesadas de forma manual.

= El levantamiento de cargas debe hacerse manteniendo la espalda recta al ponerse
de cuclillas, espirar en e momento de hacer €l esfuerzo, e cuello y la cabeza
deben alinearse con el plano de la espalda manteniendo derecha y firme la
columna vertebral, agarrando firmemente la carga a levantar y mantenerlalo més
proximaal cuerpo

» Lascargas se transportaran pegadas a cuerpo y en con la espalda lo mas erguida
posible. El esfuerzo se debe realizar con las piernas, nunca con la espalda.

= Cuando la carga sea pesada 0 su volumen dificulte su mangjo, se requerira la
ayuda de otras personas.

= Cuando se deban adoptar posturas incomodas se debera posibilitar los cambios de

postura.
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» Procurar mediante el adecuado disefio del puesto de trabajo, que las herramientas
y medios de trabajo estén a alcance de la mano, que no se deban redlizar
movimientos repetitivos.

= No transportar nunca una carga a la atura de los ojos. la falta de visibilidad es

origen de golpes, caidas,..

12. Incendios y Explosiones, a existir productos inflamables, manegjo de

combustibles, chispas el éctricas de equipos el éctricos defectuosos, etc.

Medidas preventivas.

= Disponer de extintores adecuados para a la clase de fuego. Los vehiculos también
deben disponer de ellos.

= Llevar a cabo e correspondiente mantenimiento preventivo de los equipos de
proteccién contra incendios, y de las distintas instalaciones como la de
electricidad, etc.

= Lasoperaciones de reparacion y mantenimiento de dichas instalaciones se llevara
a cabo por personal cualificado.

= Mantener la limpieza y el orden (retirar restos y basuras, limpiar manchas de

productos combustibles, etc.)
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