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10 CONSEJOS PARA CUIDAR
LA SALUD EN EL TRABAJO

CONTROLAR
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ELECTRICAS con racionalidad.

« No manipular Ias instalaciones eléctricas. ga al cuerpo y

+ No utilizar ladrones de electricidad.

POSTURAS Y « Evitar trastornos
GESTOS musculoesqueléticos.

« Utilizar una silla con respaldo ajustable,
que los F|es lleguen al suelo y sostener el
peso del cuerpo con los gltteos.

DISTRIBUCION « Pantalla un poco més
ELEMENTOS baja que los ojos.

« Distribuir los objetos de la mesa de forma
que se puedan alcanzar sin problemas.

ORDEN Y + No obstaculizar salidas
LIMPIEZA y lugares de transito.
«Limpiar manchas de grasa, polvo u otros

esiduos para evitar accidentes o conta-
- minar el ambiente del entorno laboral.
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1erza con las piernas.

GESTIONAR Practicar ejercicios de
EL ESTRES ~ respiracion y deporte.
« Evitar el alcohol y el tabaco.
_+Reconocer las causas de estrés.

EVITAR « Controlar o minimizar
EL RUIDO las fuentes de ruido.

» Utilizar elementos de proteccion para los
oidos, como tapones o cascos.

TEMPERATURA = Ventilacion natural y
ADECUADA airear espacios.

+ Garantizar una temperatura correcta,
regulando la calefaccion o el aire acondi-
cionado, sin excesos.

e 3023 3ce}) - Conocer el plan de ries-
LABORALES gos laborales.

« Conocer la ubicacion de extintores y
salidas de emergencia.

« Saber como actuar en caso de accidente.
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