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esde la UGT Catalunya, llevamos muchos afos, trabajando en
mejorar las condiciones laborales de los trabajadores y tra-
bajadoras, especialmente aquellas condiciones que se refieren
a la Seguridad y Salud en el trabajo.

Uno de nuestros objetivos prioritarios es desarrollar actividades de
promocion de la salud de los trabajadores/as, para instaurar y difundir
la verdadera cultura preventiva y mejorar las condiciones de trabajo
existentes a las empresas, de forma que disminuyan las cifras de
siniestralidad laboral que existen en Catalunya en la actualidad.

Para conseguir este objetivo, siempre hemos contado con varios instru-
mentos eficaces: la voz y la fuerza de los trabajadores, el derecho a la
participacion y la informacion y formacién en prevencion de riesgos
laborales y, por supuesto, la negociacion colectiva.

Desde nuestro sindicato, somos conscientes del problema de todos aquellos
trabajadores extranjeros, inmigrantes, que desarrollan su actividad laboral
en Catalunya y entendemos que es muy importante su informacién y
formacion en prevencion de riesgos laborales, segun el sector de su
actividad para evitar accidentes y mejorar las condiciones de trabajo
haciéndolas mds seguras.

Es noticia de cada dia y todos somos conscientes del [lamado “boom”
de la inmigracién ocurrido en los ultimos seis afos, cifras como 939.32
personas extranjeras empadronadas a | de enero de 2006, que quintu-
plicaban la poblacién de inmigrantes en Catalunya, hacen evidente la
necesidad de apoyar y proteger al colectivo de trabajadores inmigrantes.

Desde la Secretaria de Medio Ambiente y Salud Laboral esperamos y
deseamos que esta guia sea una herramienta util, pensada como un
producto que se adapte a las necesidades de todas aquellas personas
trabajadores y trabajadoras del sector de la ASISTENCIA AL ANCIANO,
en el desarrollo de sus labores diarias.

Para todo trabajador/a, conocer los riesgos es poder evitarlos.

Exige tus derechos, inférmate y participa, no te quedes al margen. Con
tu participacion, la prevencién de riesgos laborales de tu empresa serd
mas que un hecho.

Adelante, puedes contar con nosotros, nuestro sindicato estd a tu servicio,

AMB TU + PREVENCIO
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Lof FERVICIOf ASISTENCIALES
AL CUIDADO DEL ANCIANO

LA ASISTENCIA AL ANCIANO Ef UVNA RAMA DE LA MEDICIVA
QUE Ef TUDIA LAS ENFERMEDADES, EL TRATAMIENTO Y
REIVTEGRACION DE LASf PERSFOVAS MAYORES Y PARA ELLO Lof
CENTROS DE AfIfTENCIA AL ANMCIANO OFRECEV UM CONJUNTO
DE FERVICIOf ASIfTENCIALES QUE IMCLUYEM:

o ATENCION MEDICA,

© CUIDADO PERSONVAL,

© CUIDADoS SAVITARIOS EfPECIALES,

© ALIMEVTACIOV,

© Y ACTIVIDADES DE ocIo PARA LAf PERfONAS MAYORES.

Eftos SERVICIOf fov PREfTADOS POR PROFESTOVALES ExPUESTOS
A RIESGOS COMUNES Y RIEfFGOS ESPECIFIcOS, fEQUV SU ACTIVIDAD.

MEDIcCoOf

O
@ |
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PREVENCION EV ASIFTENCIA AL ANCIANO

La actividad laboral en los centros de asistencia al anciano gira alrededor
de personas que requieren asistencia diferente, segiin su estado
de salud.

Las personas mayores con buena salud, autosuficientes y activas requieren
un tipo de cuidados.Y las personas enfermas o no autosuficientes o
dependientes requieren cuidados especiales, ya que no pueden realizar
los actos normales y necesitan la ayuda de otra persona. Asi, el estado
de salud del mayor define las tareas asistenciales.

Las tareas a su vez definen los riesgos a los que puede estar expuesto
el trabajador durante su asistencia al mayor, es decir las tareas definen
los riesgos especificos de la actividad. Los riesgos de caracter comun
o general son aquellos que en gran medida dependen de las
caracteristicas del centro y a ellos pueden estar expuestos todos
los trabajadores, en cualquier momento del desempeiio de su
actividad.

&
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RIESGOS COMUNES EV LoSf CENVTROS
DE ASISFTENVCIA AL ANCIANO

A CONTINUACION SE DESCRIBEV Lof PRINCIPALES
RIESGOS COMUNES A Lof QUE PUEDEV EfTAR ExPUESTOS
toDos Lof TRABATJADORES.

| RIEsGo DE Iweevdlos

Los almacenes, cocinas y lavanderias suelen ser focos de inicio
de incendio que se alimenta por material combustible como sabanas,
cortinas, alfombras, papeles, muebles, escaleras, suelos de maderas y
@ gases, como los de las bombonas de oxigeno.

Vo fUMAR

EV EL LUGAR DE
TRABATJO
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PREVENCION EV ASIFTENCIA AL ANCIANO

No fume, ni provoque chispas cerca de material combustible,
como la ropa de cama, o material inflamable, como bombonas de
oxigeno, alcohol.

Si observa unas instalaciones eléctricas en mal estado, comuniquelo
a su responsable.

No obstruya el acceso a medios de extincion del fuego.

Conozca el plan de emergencia de su centro de asistencia al
anciano.

Evitar siempre el uso de materiales inflamables en proximidad
a las bombonas de oxigeno.

Realizar el mantenimiento y la limpieza con productos
adecuados que no sean inflamables, ni pastosos.

Evitar el uso de productos grasos: cremas, vaselinas, pomadas
ante la exposicion al oxigeno comprimido.

Revisar y comprobar periédicamente el buen estado de
funcionamiento de los sistemas de ventilacion de las habitaciones.

Los depdsitos de oxigeno deben
estar en sitios ventilados
adecuadamente y a minimo 2
metros de distancia de fuentes
de calor y de llamas.

Las habitaciones donde se
usan con mas frecuencia
depositos de oxigeno deben
tener extintores a facil
alcance.
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Y LA PREVENCION EV EL TRABATJO

CONTACTOS ELECTRICOS

Los accidentes eléctricos producen desde quemaduras de
diverso grado hasta muerte por asfixia o paro cardiaco, pero
también tienen efectos indirectos, como golpes contra objetos o caidas
de diversa gravedad. Los contactos eléctricos pueden ser directos por
contacto con cables pelados por ejemplo, o indirectos por contacto de
partes en tension.

Mantener en buenas condiciones las conexiones eléctricas de
timbres de llamada, aparatos eléctricos, interruptores.

Utilizar equipos eléctricos homologados.

No haga apaiios: Los cables de alimentacion deben tener aislamiento
seguro y su revision periodica y la de los interruptores diferenciales del
centro debe realizarla personal responsable y competente.

Desconecte de la red eléctrica herramientas y equipos antes
de proceder a su limpieza, ajuste o mantenimiento.

No tire del cable de utilizacion
para desenchufar equipos
eléctricos.

Mantenga las manos
y los pies secos durante el
desempenio de su trabajo.

No realizar trabajos
eléctricos sin ser capacitado
y autorizado para ello.

Retire del uso todo aparato \
que se sospeche que presente ‘
algan problema, y se coloca en lugar '
seguro con una etiqueta de “no usar”,
en espera de ser revisado por personal

competente, llustrar este parrafo con la
frase “No Usar”.
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PREVENCION EV ASIfTENMCIA AL ANCIANO

El tratamiento médico de los accidentes eléctricos es inmediato,
de ahi la necesidad de formar socorristas bien entrenados entre los
companeros de trabajo.

ACCIDEVTE POR BAJA TENSION:

Cortar la corriente eléctrica si es posible.

Evitar separar al accidentado directamente y especialmente
si se estd himedo.

Si el accidentado esta pegado al conductor, cortar éste con
herramientas de mango aislante.

ACCIDENTE POR ALTA TEMSION:

Cortar la subestacion correspondiente.

Prevenir la posible caida si esta en alto.

Separar la victima con auxilio de pértiga aislante y estando
provisto de guantes y calzado aislante y actuando sobre banqueta
aislante.

Librada la victima, debera intentarse su reanimacion
inmediatamente, practicandole la respiracion artificial y el masaje cardiaco.

Si estd ardiendo, utilizar mantas o hacerle rodar lentamente
por el suelo.

COMENTE A fU MEDICO CUALQUIER ALTERACION

DE LA SALUD QUE ExPERIMENTE DESPUES DE UV COMVTACTO
ELECTRICO. PUEDE SER IMPORTANTE.

2 % #
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Y LA PREVENCIOM EV EL TRABAJO

CAIDAS AL mIfmo MIVEL

Los suelos sucios con restos de alimentos en el comedor, los
suelos mojados o himedos como consecuencia de la falta de limpieza
y en ocasiones debido a la incontinencia de las personas mayores, es
causa de caidas al mismo nivel.

Mantenga el orden y la limpieza de su lugar de trabajo.

Deposite los desechos en los recipientes destinados a tal fin.

Limpie con la mayor rapidez derrames que puedan causar
resbalones.

Comunique a mantenimiento cualquier gotera que observe en
el establecimiento.

No friegue el suelo con personas alrededor.

Observe precauciones en pisos encerados.

Utilice calzado de tacén bajo con suela antideslizante de goma
y manténga el suelo limpio de barro, grasas, etc.,

L0

%‘/
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PREVENCION EV ASIFTENCIA AL ANCIANO

CAIDAS A DISFTIVTO MIVEL

Las escaleras fijas y de mano causan graves caidas y golpes
que pueden ocasionar serias lesiones a trabajadores y usuarios
del centro.

No corra, ni salte por las escaleras, utilice todos lo peldanos.

Comunique a su responsable la presencia de escaleras
defectuosas o resbaladizas, en especial si conducen a bodegas de
vino y licores, almacenes, etc.

No utilice materiales como bidones, cajas a modo de escaleras
de mano.
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cAIDA DE oBJEtOSf

Cajas de materiales mal apiladas, sobrecarga de estanterias
para ropa de cama, productos de limpieza, golpes con muebles
por la falta de espacio son causa de caida de objetos.

No sobrecargue las estanterias.

No sobrecargue las bandejas.

Realice de forma correcta el levantamiento y transporte
de cajas, productos de limpieza, etc.;Manipule la carga cerca del
cuerpo, entre los codos y los nudillos, y evite manipularlas cerca
al suelo o por encima de los hombros.

PARA LEVANTAR CARGAS DESDE EL SUELO:

Situese delante de la carga, separe los pies una distancia
aproximada de 50cm y adelante un pie en direccién del movimiento
con postura estable.

Doble las rodillas
manteniendo la espalda recta.

Agarre la carga con 4
ambas manos y \v
levantela mediante
enderezamiento de
piernas, sin realizar
movimientos
bruscos.

15
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PREVENCION EV ASIfTENMCIA AL ANCIANO

Levantese extendiendo las piernas con la espalda recta, la
carga pegada al cuerpo y evitando movimientos bruscos.

Para depositar o acomodar la carga gire el cuerpo en bloque;
Nunca haga torsién de cintura.

Evite recorrer distancias superiores a diez metros con la carga.
Lleve la carga frontalmente, nunca de lado.

Si la carga tiene asas, utilicelas.

No levante pesos superiores a 25K y evite girar su columna.

1
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AGEVTES BIolLoGICof

La exposicion a agentes biologicos es una consecuencia no
intencionada en el trabajo en centros de asistencia al anciano.
Estas infecciones pueden llegar a afectar a todo el personal del
centro, como ocurre con la gripe y las intoxicaciones alimentarias.

Las enfermedades infecciosas mas comunes en la vejez son
la gripe, el Herpes Zoster, la hepatitis B; y los lugares mas
frecuentes de infeccion en las personas mayores son el pulmoén y
la vejiga, en donde dichas infecciones tienden a ser recidivantes y
cronicas, significando un riesgo para el trabajador asistencial.

) &

£
S
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PREVEMCION EV ASTIFTENMCIA AL ANMCIANO

Evite el contacto con fluidos biolégicos con riesgo de infeccion.

Precaucion durante la utilizacion, limpieza y eliminacion de
agujas y jeringas.

Extreme la precaucion cuando realice la cura de ulceras y
cambio de panales.

Extreme la precaucion en la asistencia a mayores con
enfermedades pulmonares y abundantes secreciones bronquiales.

Extreme la precaucién en la administracion de inyectable
y manipulacion de contenedores de agujas.

Mantenga el orden y la limpieza en su lugar de trabajo.

No comer, fumar o beber en areas de trabajo.

Observe los tiempos de vacunacion recomendados por su
médico de salud laboral.

Conocer los procedimientos de emergencia y primeros auxilios
en zonas donde es probable la exposicion a agentes bioldgicos.

Notificacion al servicio médico de salud laboral ante
incidentes y accidentes que impliquen posibilidad de contagio por
agentes biologicos.

EPIS: Guantes en todas las asistencias de riesgo y gafas si hay riesgo
de salpicaduras.

e

16
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Y LA PREVENCIOV EV EL TRABATJO

IVTOXICACIONES ALIMENTARIAS

La salmonelosis es una infeccion de origen alimentario,
causada por la bacteria de la “salmonella” y su contagio es posible
donde hay servicio de alimentacién propio o subcontratado.

La salmonella vive en el tracto intestinal de las personas y algunos
animales; la transmision de la bacteria puede darse por la
ingesta de alimentos infectados o en contacto con lugares o
manos infectadas. La bacteria también se puede encontrar presente
en las heces del ser humano.

Cumpla las normas higiénicas del centro.

Vigile que los alimentos de refrigeracion cumplan los ciclos de
frio y calor y sean bien cocinados.

Mantenga una correcta higiene personal.
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PREVEMCION EV ASTIFTEMCIA AL ANMCIANO

ExPofICIOM A PLAGUICIDAS

Por motivos de seguridad higiénica, en ocasiones es necesario
llevar a cabo planes de fumigacién periddicas en los centros de
asistencia al anciano.

La falta de medidas preventivas durante estas actividades
puede entrafar dafios para la salud de usuarios y trabajadores
de centros de asistencia al anciano, incluso a los mismos encargados
de la fumigacion.

No es infrecuente que se produzca el contacto con plaguicidas
durante operaciones de fumigaciéon deficitarias, que facilitan
la entrada de estas sustancias al cuerpo a través de alimentos, aire
o agua contaminada.

Solicite informacién y formacion cuando observe operaciones
de fumigacién.

Pida indicaciones precisas acerca de cuando debe comenzar a
realizar su trabajo.

Recuerde ademas, que durante operaciones de mantenimiento
de maderas e instalaciones y limpieza pueden usarse
plaguicidas.

Extreme las precauciones en lugares con mala ventilacién
donde la utilizacion de plaguicidas puede generar nuevos productos
toxicos.

18
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PREVEMCION EV ASTIFTENMCIA AL ANMCIANO

RIESGo PsfIcofoCIAL

El trabajo a turnos, la presién asistencial o sobrecarga de
trabajo, el estrés que conlleva la asistencia de personas enfermas
o sanas que se sienten olvidadas por sus familiares en centros de
asistencia al anciano, suponen fuentes de riesgo psicosocial capaz
de deteriorar la salud fisica y mental.

Mantenga buenas relaciones con sus compaiieros de trabajo.
Pida a su responsable que planifique su trabajo segin los
ratios recomendados trabajador/usuario para los centros de

asistencia al anciano.

Duerma suficientemente.

Mantenga un horario regular en sus comidas.

El efecto de los riesgos psicosociales
en la salud es amplio y diverso, pero hoy
se estd de acuerdo en que la actividad
fisica disminuye de forma significativa el
efecto del estrés en el organismo; por
ello se recomienda la practica
regular de ejercicio fisico.

Inicie su trabajo tras
alimentarse bien para evitar estados
de irritabilidad asociados a estados de
hipoglucemia.

7
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RIESGoS ESPECIfIcos EV Lof CEMTROS
DE ASISTENVCIA AL ANCIANO

ADEMAS DE LA ExPOSTICIOM A Lof RIESGOS COMUNES EL
TRABAJADOR QUE REALIZA TRABAJof ASIfTENCIALES Ef TA
ExPUESTO A RIESGOS ESFPECIFICOS EV RELACION Cov fU
OCUPACION EV PARTICULAR.

La utilizacion de PVDs puede generar posturas incorrectas
por disefio inadecuado o mal uso por empleados de
administracion, pero también de médicos, fisioterapeutas, enfermeras
que requieren de este medio para realizar su trabajo, que deben
recordar que la postura incorrecta influye en la generacion de la voz
y aumenta el riesgo de disfonias.

MAY QUE MANTEVMER
LAf POSTURAS
CORRECTAS EV EL TRABAJO
PARA EVITAR
LESTONES POSTURALES
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PREVENCIGN EV ASISTENCIA AL ANCIANO E
b4

Trabaje con un nivel
adecuado. HE--. .
Mantenga una postura correcta '
cuando trabaje con PVDs.
Recuerde que la postura es la
organizacion de huesos, musculos, articulaciones y tendones del
cuerpo; puede adoptar la que se describe a continuacion, pero también
cualquier otra que no suponga sobreesfuerzos:
Muslos horizontales y piernas verticales, formando un angulo de 90°.
Brazos verticales y antebrazos horizontales, formando un angulo
recto desde el codo.
Antebrazo y mano en linea recta.
Manos relajadas, sin extension, ni desviacion lateral.
Columna vertebral recta, sin torsion del tronco.
Plantas de los pies apoyadas.
Linea de visiéon paralela a la superficie de trabajo.
Cuerpo no aprisionado entre la silla y la mesa.
Organizacion del trabajo que permita intercalar pausas de descanso
a lo largo del turno laboral.
Descanse cinco minutos cada hora. Durante estas pausas enfoque
la vision en escenas lejanas.
Control periédico de la vision.

EJERCICIOf OCULARES:

fIV PRESTONAR, CIERRE Lof oJof oV LA PALMA DE LAf mANoOS.
STEVTESE CORRECTAMEVTE Y DIRIJA LA MIRADA AL fREVTE. SIV GIRAR
EL CUELLo, DIRIJA LA MIRADA MACIA LA TzQUIERDA Y HACIA LA DERECHA.,
PARA ALIVIAR EL DolLoR Y PREVEVIR INVFLAMACIONES DE TEMDONES
COMVIEVE LAVARSE LAS MANOS FRECUENTEMEVTE COM AGUA fRIA;
ELLo AYUDARA A LA CIRCULACIOWN.

22
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Y LA PREVENCION EV EL TRABAJO

EfSTRES Y FIVMDROME DE BURNOUT

En enfermeras, auxiliares de asistencia al anciano, celadores,
los horarios excesivos, la mala organizacion de turnos de trabajo,
las situaciones de urgencia, la demanda constante por parte del
anciano, la implicacion y dependencia emocional y en ocasiones la
escasa formacion en gerontologia que es causa de conflictos y
resultados no esperados, son causa de estrés continuado.

Los responsables del centro deben organizar el trabajo siguiendo
criterios para disminuir los factores de riesgo de estrés en
el trabajo.

Formacion contintia en gerontologia.

EL EfTRES AFECTA SERIAMENVTE EL fUNCIOVAMIENTO DEL
ORGANIfMmoO; PoR ELLO fOLICITE AfESORAMIENTO INDIVIDUAL
CovV U EQUIPo DE SALUD LABORAL ST VIVE UVA FITUACIOV
DE ESTRES E IDEMTIFICA SENALES DE MALEfTAR EMOCIONVAL

como TRASTORNOS DEL fUENO, BAJo tovo AvImIco,
IRRITABILIDAD, TRASTORNOS DIGESTIVOS, TENMSIOM MUSCULAR,
TAQUICARDIA, JAQUECAS, EVTRE otRof.
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PREVEMCION EV ASIFTEMCIA AL ANMCIANO

PovGA EV PRACTICA EL AUTO CUIDADO PERSOVAL
IVTRODUCIEVDO DE fORMA GRADUAL MABITOSf
PARA MANTEVER fU FALUD Y AUMENTAR
fU BIENESTAR; PARA ELLO:

I. Practique ejercicio fisico de forma regular.
2. Evite el consumo de tabaco, café y alcohol.
3. Cuide su alimentacion y mantenga un horario
regular de comidas.
4. Los trastornos del suefio constituyen uno de los primeros
signos de malestar emocional, por tanto es necesario:
Mantener una regularidad en las horas de inicio del suefio y
del despertar.
Mantener en condiciones optimas su lugar de descanso, cuidando
en especial la ventilaciéon y temperatura de la habitacion.
Organice su tiempo para dormir las horas que necesite.
@ No se aconseja tomar medicamentos para dormir, salvo
prescripcion médica.

5. Ponga en practica

técnicas de 1
relajacion muscular
o de respiracion
profunda o la que
usted elija y que le
resulte mas eficaz
para aliviar su
estrés. Sus efectos
beneficiosos en la
salud estan
demostradas.

[l
Il

24
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ExPosSICION A AGENVTES BIolLo6GIcof

La evaluacién del riesgo de exposicion a agentes bioldgicos es dificil,
ya que la mayoria de los agentes biolégicos son invisibles y no
siempre se reconocen los riesgos que comporta la cura de ulceras
y otras lesiones capaces de transmitir infecciones.

Formacion preventiva acerca de los agentes biologicos que
causan mayor nimero de infecciones en ancianos.

Lavado de manos con agua y jaboén liquido al iniciar y finalizar
la actividad laboral y después de realizar cualquier asistencia que
pueda implicar contacto con agentes bioldgicos.

Utilizacién de equipos de protecciéon de barrera apropiados:
Guantes, mascarillas, ropa de trabajo.

En caso de heridas, cubrirlas con apésitos impermeables
antes de iniciar la manipulacion del enfermo.

Uso adecuado de jeringas y contenedores.

Se prohibe el llenado excesivo de contenedores.

Practica de los procedimientos de trabajo establecidos.

Precaucion durante utilizacion de material cortante, agujas
y jeringas: Durante y después de su utilizacion, asi como en los
procedimientos de limpieza y eliminacion.

No comer, fumar o beber en areas de
trabajo.

Procedimiento de
emergencia y primeros
auxilios visible en zonas
donde es probable la
exposicion a agentes
biologicos.

Programa de
vacunacion a disposicion >
de los trabajadores. 3
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ExPOSICION A FUSTANCIAS QUIMICAY

La utilizacion de productos quimicos para la limpieza, asi
como la utilizacién de desinfectantes cuya funcién es la
destruccion de agentes biologicos, pueden tener efectos
toxicos, nocivos, irritantes, sensibilizantes importantes para el
hombre, una vez entran en el organismo por inhalacion, ingestion
0 contacto cutaneo mucoso.

Lea la ficha de seguridad de los productos que se utilicen.

Lave sus manos después de cualquier actividad que implique
exposicion o contacto con productos quimicos.

Vierta los productos quimicos con cuidado.

Mantenga los productos en su envase original, conservando
legible su etiqueta.

como NORMA GEVERAL: Vo mEzCLE PRoODUCTOS

26
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No debe fumar, comer o beber durante la manipulacién de
productos quimicos.

No debe oler los productos quimicos.

Los productos quimicos se almacenaran en un lugar adecuado,
protegido del calor y del sol y en estanterias no demasiado altas. Se
tendran en cantidades imprescindibles.

Recoja los derrames de productos quimicos con los utiles
adecuados.

Utilicelos en zonas ventiladas.

Realice las tareas de forma segura, segin los procedimientos
de trabajo del centro.

No lleve lentes de contacto durante la manipulaciéon de
productos quimicos, ya que en caso de salpicaduras o vapores
pueden fundirse y aumentar el riesgo de lesiones oculares.

El secado de las manos es preferible hacerlo con papel
desechable o secadores de aire en lugar de toallas.

Cualquier sintoma o alteracién de la salud que se relacione con
el/los producto/s quimicos debe comentarse a su Servicio de
Salud Laboral.

EPIS: Guantes, mascarillas respiratorias.

N
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SOBREESfUERZOSf MUSCULARES

La consecuencia de una manipulaciéon inadecuada es el
sobreesfuerzo muscular. En el trabajo de asistencia al anciano, este es
un riesgo a tratar de una manera especial, ya que la manipulacion de
personas y objetos se realiza con frecuencia a lo largo de turnos de
trabajo, lo que hace que el riesgo sea elevado.

LA DEPENDEVMCIA FIfICA DE PERFOMAS DE LA TERCERA EDAD MACE
QUE AUMENTE EL RIESGO DE fOBREESFUERZOS DE FORMA EfPECIAL
DURANTE SU LEVANTAMIENTO Y fOfTEV, EV POfTURAS
IVESTABLES Y REALIZADAS DE fORMA REPETITIVA.

Los cIcLos DE TRABAJo IVADECUADOS fsov UV FACTOR DE
RIESGO MUSCULAR YA QUE Mo PERMITENV AL mifcULo
RECUPERARSE ANVTES DEL SIGUIEMTE PERIODO DE TRABAJoO Y
Af1 VAV INICIANDOSE PROCESOS DE LESION MUSCULAR.

LESTONVES MUSCULARES
USo ExCESIVo DE Lof mlsculos

PRocEfof DE DETERIORO

PRoceEfof DE REPARACIONM

LA PRESION DE TIEMPO RESULTA EfPECIALMENTE DANINA EV
TRABAJof DONDE fE REALIZA MANIPULACION MANUAL DE
CARGAS YA QUE §fT Vo SE REALIZAN DEfCANSOSf ADECUADOS fE
DIFICULTAN Lof PROCESOf DE REPARACION DEL mUfscULo.

28
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Utilizar correctamente los equipos mecanicos de desplazamiento,
camas articuladas posicionables, gruias, sillas para disminuir la sobrecarga
muscular.

El ratio de personal de atencién directa por usuario, debe seguir
lo estipulado por el Decreto 202/2000: El ratio de personal de atencién
directa por usuarios del centro debe ser de 1/9, [/5 6 1/6 variando de
acuerdo a las caracteristicas de los usuarios.

Solicite a su responsable formacién especifica en manipulacién de
pacientes.

Poner en practica normas de higiene postural, en especial aquella
que nos recuerda que hay que evitar hacer levantamientos o manipulacion
de cargas en posicion de desequilibrio del cuerpo.

Siga una dieta balanceada, asi mejorara su actividad fisica, ya que ofrece
al musculo los acidos grasos y la glucosa que él necesita de forma simultanea
para realizar el trabajo muscular; ademas de sodio, potasio, cloro, magnesio,
proteinas y vitaminas.

La disminucion de potasio se asocia con debilidad muscular.
Alimentos en la dieta como naranjas, bananas y tomates ayudan a recuperarla.

Hidratarse es fundamental, ya que perdemos agua por medio del sudor
durante la actividad fisica.

/
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Realizar actividad fisica para mantener la flexibilidad y elasticidad
del cuerpo.
NO FUMAR: El tabaco ES PERJUDICIAL para el musculo.

Manipule la carga cerca del cuerpo entre los codos y los nudillos
y evite manipularlas cerca al suelo o por encima de los hombros.

PARA LEVAMNTAR CARGAS DESDE EL SUELO:
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Evite recorrer distancias superiores a diez metros con la carga.
Lleve la carga frontalmente, “nunca de lado”

Si la carga tiene asas, “utilicelos”

No levante pesos superiores a 25K y evite girar “su” columna.

31
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FENALIZACIONM DE SEGURIDAD

LAS SENALES DE SEQURIDAD AVIfAM DEL PELIGRO,
“Wo Lo EVITANZ,

OBEDEzZCA LAS SENALES EV fU LUGAR DE TRABATo.

CoLoR fIGVIFICADO IVDICACIONES
RoJo fEVAL DE PROMIBICION CoMmPoRTAMIEVTOf
PELIGRoSOf
AlLtTo
@ PARADA
LUCHA CONTRA INCENDTOf
Prohibido furnar

) fEVAL DE ADVERTENCIA ATENCIOV

AVARAN]JADO PRECAUCIOM
VERIFICACIOV

SEVAL DE OBLIGACIOM comPoRTAMIENTO EfPECIFICO.
AzL VECESIDAD DE UTILIZAR EPIS
VERDE FEVAL DE SALVAMENTO fALIDAS, PUERTAS , PASATES,
0 AUxILIo. PUEStof DE fALVAMENTO
STTUACION DE SEGURIDAD 0 fOCoRRO.

o
@
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EQUIPoS DE PROTECCION IVMDIVIDUAL

fU EQUIPo DE PROTECCIOV IMDIVIDUAL
DEBE LLEVAR LAS LETRAS CE.

LA EMPRESA EfTA OBLIGADA A EVTREGARSELO.

USTED ESTA oBLIGADO A UTILIzARLO.
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PARA LA PRIMERA ATENCION DE UM ACCIDENTE, LA EMPRESA
EfTA OBLIGADA A FORMAR EV fOCORRIfmoO A UNO 0 VARIOf
TRABAJADORES. EM CAfO DE ACCIDEMTE DEBE:

“PROTEGERSE” USTED Y A LA VICTIMA DE
PoSIBLES PELIGROS INMEDIATOS: POR EJEmPLO, DESVIAR
vesicuLos PARA EVITAR ATROPELLOS.

“AVIfAR” DE IVMEDIATO A LA PERSOVA
FORMADA EV PRIMEROS AUXILIOS.

“foCORRER” 0 AYUDAR EV LO QUE EL fOCORRIfTA LE INDIQUE.

VIGILANMCIA DE LA SALUD

EL TRABAJo DE AfISTENCIA AL AMCIANO REQUIERE CONTROL
MEDIco DE IVICIo Y PERIODICO PARA VIGILAR QUE Vo EfTA
oCAfTONVANDO DANOS EV fU SALUD.
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ExTIVCIONV DE IMCEVDIOS

ToDos Lof TRABAJADORES DEBEV COMOCER EL PLAV DE
EMERGEVCIA PARA fABER como ACTUAR EV CASO DE INVCENDIOS.

Vo DEJE OBSTACULOS EV EL ACCEfO A Lof
MmEDTIof DE LUCMA COMVTRA EL fUEGO

MANTEVGA LA fEVALIZACION

DE Lof mEDIof DE LUCMA

COMVTRA EL fUEGO EV fU SItTIO m
§1 Vo SABE UfAR ExTIVTORES,

PIDA A fU RESPONSABLE
QUE LE FORME
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Los TELEfovoS DE EMERGENCIA DEBEV fITUARSE
EV UV LUGAR VISIBLE

BomBEROS
/ PROTECCION CIVIL
7 MOSPITALES
Jz
AMBULANCIAS

*

Al descubrir un conato de incendio, dé la alarma al inmediato
superior. A continuacion se intentara apagar el fuego utilizando los
extintores de incendio.

36 @
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Si no se consigue extinguir el incendio, se evacuara la zona
y se cerraran todas las puertas que se vayan pasando. Usted espere
a recibir esta orden.

No se utilizaran ascensores en caso de existir en el centro.

Si se encuentra bloqueado por el humo, salga gateando,
arrastrandose por el suelo.

En caso de que se le prenda fuego en la ropa, se tirara al suelo
y rodara sobre si mismo.

Se debe tener en cuenta la duracion de un extintor
(30 segundos aproximadamente).

%) 4
ﬁ@
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UTILIzACIOVM DEL ExTIVTOR

1. DESCOLGAR EL ExTIVTOR DE fU SOPORTE.

2. QUITAR EL PRECIVTO DEL PASfADOR
TIRANMDO MACIA fUERA (ESTE EfTA FITUADO
EV LA PARTE SUPERIOR DEL PROPIO ExTIVTOR).

3, fITUARSE A UNVA DISTANCIA DE 3 mETROS
DEL fUEGO.

4. APRETAR LA PALANCA DE LA VALVULA DE
DESCARGA,

5. DIRIGIR EL CMORRO DE PoLVo A LA BASE DE LASf LLAMAS Y
A LA zONA MAS PROXIMA DE VUESTRA PoSfICIOWV,
6. REALIZAR UV moVIMIENTO DE VAIVEV (2IGZAQ)

7. AVANZAR MACIA EL fUEGO A MEDIDA QUE LAS LLAMAS (E
VAYAV APAGANDO.

8. PARA CAMBIAR DE LA PofICION DE ATAQUE, IVTERRUMPIR
EL CHORRO DE PoLvo, DEJANDO DE PRESIOMAR LA VALVULA.

9. f1 EL fUEGO ESf DE FOLIDOS, UNA VEzZ APAGADAS LAS LLAMAS
Ef CONVEMVIENVTE ROMPER Y ESPARCIR LASf BRASAS COV ALGUM
UTEVSILIO Y VOLVERLAS A MOJAR CON PoLVO 0 AGUA,

10. RECARGAR EL ExTIVTOR, AUNVQUE MO MAYA fIDo MECEfARIO
UTILIzARLO POR ComPLETO.
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COMUNICACION VERBAL EV Lof

TRABAJof DE ASIfTENCIA AL ANMCIANO

EV LA AFISTENMCIA AL ANCIANO MAY MUCHAS TAREAS QUE
MACEV VECESARIA LA COMUNICACION VERBAL.

EL MEVSATJE VERBAL DEBE fER:
© CoRTo

o fImPLE

o CLARO

§T USTED “EMITE” EL MEVSATE, ESPERE UV GESfTO DE
“COMFIRMACION” DE LA PERSFONVA A LA QUE MABLA.

§T USTED “RECIBE” EL mENSATE, “REPITALO” Y ESPERE UV GEfTO
DE COVFIRMACION DE LA PERSONVA QUE LE HABLA.

PARA ExPRESAR SU MENrA]E, UTILICE GEftTof UNVIVERSALES
como;

PUEDEV SERLE DE UTILIDAD PARA APREVDER, EVTEMDER MUESTRA
LEVGUA, COMEVZAR A IVTEGRARSE Y PROTEGERSE EV fU TRABAJO

o
@



