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SEGURIDAD GENERAL -- CONOCIMIENTO DEL PELIGRO 

Enero 

Un peligro se define como una condición o un sistema cambiante de circunstancias que presentan un potencial para 

lesiones, enfermedades o daños materiales. Las características potenciales o inherentes de una actividad, de una 
condición, o de una circunstancia que puede producir consecuencias adversas o dañinas. 

Un accidente se define como un acontecimiento desafortunado; a menudo es el resultado del descuido o de la 

ignorancia. Un acontecimiento o una circunstancia imprevista o inesperada que generalmente tiene un resultado 
desfavorable. 

Hay algunas palabras claves en estas definiciones: Imprevisto; inesperado; Desafortunado; Desfavorable y más 

importante ¡POTENCIAL! 

El otro día conocí a una persona que había caído de una altura de 25 pies. Él fue afortunado de haberse librado de 

este accidente con solamente una pierna severamente quebrada. Hace algunas semanas un trabajador se cayó apenas 

un par de pies de una escalera y falleció. ¡Ambas situaciones se han discutido al límite y en varias ocasiones oí a la 

gente referirse a la suerte, buena y mala!  Bueno, la vez última que chequé, la suerte no era una técnica eficaz de 
prevención de accidentes o una técnica de control de pérdida. 

Para que un acontecimiento imprevisto o inesperado ocurra, ¡tiene que haber potencial!  ¡La complacencia y el dar 

por sentado las cosas son causas de un enorme número de lesiones cada año! ¡El reconocimiento de peligros y hacer 
algo sobre ellos es la responsabilidad de todos! 

Cuando comience su trabajo, pregúntese: 

 ¿Tengo las herramientas /equipo adecuado para el trabajo?  

 ¿He examinado mis herramientas/equipo para cerciorarme de que están en buena condición o estoy 

intentando arreglármelas?  

 ¿El trabajo ha sido presentado de manera que sea posible concluirlo seguramente?  

 ¿Son seguros los materiales que estoy utilizando?  ¿Necesito equipo protector personal adicional por 

ejemplo: gafas de seguridad, guantes, casco duro, respirador, etc.?  

 ¿Hay una manera más segura de lograr la tarea?  

 ¿Están todos los protectores del equipo necesarios en su lugar?  

 ¿Se están siguiendo los procedimientos escritos tales como cierre/etiquetado? 

 

¡SEA CONSCIENTE DE LOS PELIGROS POTENCIALES ASOCIADOS CON SU TRABAJO Y TOME SUS 

DECISIONES CUIDADOSAMENTE! 
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CADA UNO ES RESPONSABLE DE LA SEGURIDAD 

Febrero 
 

 

¡La seguridad es la responsabilidad cada uno! Como empleado, usted debe: 

a. Aprender a trabajar con seguridad y tomar todas las reglas seriamente. 

b. Reconocer los peligros y evitarlos. 

c. Reportar todos los accidentes, lesiones y enfermedades a su supervisor inmediatamente. 

d. Examinar las herramientas antes de usarlas para evitar lesiones. 

e. Usar todo el equipo protector personal asignado.  

 

Por otra parte, es la responsabilidad de la gerencia: 

a. Proporcionar un lugar de trabajo seguro y sano. 

b. Proporcionar equipo protector personal. 

c. Entrenar a los empleados en procedimientos seguros y en cómo identificar peligros.  

 

Todos deben ser conscientes de peligros potenciales en el trabajo: 

a. Los trabajos de limpieza mal hechos resultan en resbalones, tropezones y caídas. 

b. La electricidad puede causar shocks, quemaduras o incendios si no se maneja correctamente. 

c. El mal manejo de materiales puede causar problemas de la espalda u otras lesiones. 

d. Las herramientas y el equipo pueden causar lesiones si los protectores o los dispositivos protectores están 

desconectados.  

 

Utilice siempre las protecciones que se proporcionan en el trabajo: 

a. Protectores en las máquinas y las herramientas mantienen las partes del cuerpo alejadas del equipo móvil. 

b. El aislamiento en el equipo eléctrico previene quemaduras, shocks e incendios. 

c. Los cierres/etiquetados aseguran que el equipo sea desactivado antes de que se repare. 

d. El equipo protector personal blinda su cuerpo de peligros a los que usted puede enfrentarse en el trabajo.  

 

En caso de una emergencia: 

a. Comprenda las alarmas y las rutas de evacuación. 

b. Sepa como dar aviso al personal de respuesta a emergencias. 

c. Implemente un procedimiento para salir del lugar con seguridad para que el personal de emergencia pueda 

hacer su trabajo. 

d. Limpie los derrames inmediata y correctamente.  

 

¡La seguridad beneficia a todos! Al incorporar reglas de seguridad, los empleados evitan lesiones así como 

enfermedades causadas por la exposición a las sustancias peligrosas. Con menos lesiones, un negocio puede ser más 

productivo y provechoso. El bienestar de la comunidad también mejora al proporcionar un aire y agua más limpia y 

menos riesgos de accidentes peligrosos que pueden poner vidas y propiedades en peligro. 
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LEVANTAMIENTO APROPIADO 

Marzo 

Introducción: La mayoría de nosotros olvidamos la importancia de nuestras espaldas para disfrutar de una vida 

normal, feliz y exitosa. Sin embargo, la espalda contiene uno de los grupos más críticos de músculos en el cuerpo, 

así como la médula espinal, las vértebras y los discos asociados.  Todos los que trabajan en el sector de la 

construcción deben levantar materiales ya sea para ponerlos en su lugar o para agilizarlos de un lugar a otro. Las 

lesiones a la espalda son acumulativas; muchas pequeñas lesiones llevan a una lesión mayor. Por lo tanto, es 

importante recordar los elementos claves del levantamiento apropiado.  

Guía para la conversación  

Preparándose para levantar  

 ¿Necesita ayuda? Consiga ayuda si lo necesita (más gente, equipo para levantar).  

 ¿necesita estirarse antes de prepararse para levantar?  

 Determine la capacidad de carga.  

 Determine su capacidad para levantar la carga.  

 Use zapatos seguros.  

 Use guantes para proteger sus manos si la superficie es áspera.  

 Cerciórese de que el pasillo este libre.  

 

Realizando el levantamiento: 

 Centre la carga entre sus piernas u hombros  

 Siempre doble sus piernas.  

 Mantenga su espalda recta.  

 Levante con sus piernas (usted puede sentir sus músculos de la pierna haciendo el trabajo).  

 Mantenga la carga cerca de su cuerpo. (Abrace el objeto que está levantando.)  

 

Moviendo  la carga  

 Mantenga su espalda tan vertical como sea posible.  

 Mantenga la carga cerca de usted.  

 No tuerza su cuerpo - mueva los pies.  

 Al bajar su carga, doble las rodillas y mantenga la espalda recta.  

 Recuerde seguir estas reglas para levantar y le dará a su espalda un descanso en vez de lastimársela.  

 

Notas adicionales de la conversación:  

Recuerde: Lo único que prueba al levantar más que de lo que debe es que su espalda es un mal substituto para una 

carretilla elevadora. Piense antes de que levante-cada vez. 
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HERRAMIENTAS ELÉCTRICAS – MOTIVOS DE PREOCUPACIÓN 

Abril 

Cada año los trabajadores sufren shocks al manejar las herramientas y el equipo eléctricos. Para proteger a 

trabajadores contra los peligros de la electricidad, enséñeles la información básica sobre las causas de los shocks y de 

la muerte. Uno de los grandes problemas en la comprensión de los peligros de los shocks eléctricos es la creencia 

equivocada que solamente los voltajes altos matan. No es el voltaje lo que mata, sino la cantidad de corriente que 

pasa a través del cuerpo. La condición y la colocación del cuerpo tiene mucho que ver con la probabilidad de recibir 

un shock. 

El agua y la electricidad pueden ser una combinación fatal. Las áreas húmedas y los objetos de metal pueden ofrecer 

una alternativa para que la electricidad se conecte a tierra. Si las manos de un trabajador están sudorosas, si los 

calcetines y los zapatos están húmedos o mojados, si el piso está mojado, o si el trabajador está parado en un charco 

de agua, la humedad permitirá que más corriente pase a través del cuerpo. Si se va a hacer el trabajo con objetos del 

metal o en áreas húmedas, los trabajadores deben reconocer los peligros y tomar las precauciones necesarias. Estas 

precauciones incluyen los guantes y las botas de goma, las esteras de goma, las herramientas aisladas y las hojas de 

goma que se pueden utilizar para cubrir el metal expuesto. 

Recordar algunos consejos puede ayudar a evitar accidentes eléctricos: 

 Trate cada alambre eléctrico como si tuviera corriente.  

 Examine el equipo y los cables de extensión antes de cada uso.  

 Descontinúe el equipo dañado o los enchufes con los dientes doblados para que sean reparados.  

 Solamente electricistas calificados deben reparar el equipo eléctrico o trabajar en líneas con corriente.   

 si un enchufe no tiene tres dientes o si el receptáculo no tiene tres aberturas, cerciórese de que la 

herramienta esté puesta a tierra de otra manera antes de su uso.  

 nunca intente pasar por alto un sistema eléctrico cortando el tercer diente de un enchufe.  

 corte la corriente y reporte el olor de plástico caliente o quemado, humo, chispas o luces que titilan.  

 Deje de usar una herramienta o un aparato eléctrico si siente un shock leve o un cosquilleo.  

 nunca desconecte un enchufe eléctrico jalando el cable.  

 siempre que trabaje en un circuito eléctrico, el circuito se debe apagar y ser asegurado por fuera en la 

caja del disyuntor o del fusible para asegurarse de que el circuito no pueda ser encendido 

accidentalmente.  

 Quienes trabajen regularmente con equipo eléctrico con corriente o alrededor del mismo deben ser 

entrenados para responder a emergencias y reanimación cardio-pulmonar.  

En los lluviosos y mojados meses de invierno, se debe tomar precaución adicional al trabajar con equipos eléctricos 

o al trabajar cerca de objetos puestos en tierra. 
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EVITAR TOQUES ELÉCTRICOS 

Mayo 

Los peligros eléctricos se pueden encontrar en todas las industrias. Evitar toques eléctricos en el hogar y en el trabajo 

requiere del conocimiento de los peligros y el respecto a este “asesino silencioso.” El cuerpo humano tiene una 

resistencia baja a la electricidad, haciéndolo un buen conductor, como la mayoría de los metales. Contrario a los 

metales sin embargo, el cuerpo humano no responde bien cuando la electricidad pasa por él.  Los resultados físicos 

incluyen quemaduras termales, interrupción de la actividad normal del corazón, contracciones severas de músculos, e 

incluso muerte.  

Las lesiones eléctricas más comunes y más serias ocurren cuando la corriente eléctrica fluye entre las manos y los 

pies.  Esto sucede cuando una persona toca una línea con corriente. La energía eléctrica está buscando la ruta más 

corta a la tierra, y pasa a través del cuerpo a los pies para alcanzarla. Cuando ocurre esto,  la energía eléctrica 
frecuentemente daña el corazón y los pulmones de las personas.  

La colocación de un aislador entre la energía y el punto del contacto físico es un método de protección. La porcelana, 

el caucho, la cerámica y la madera seca ofrecen resistencia substancial al flujo de electricidad, y son por lo tanto 
buenos aisladores.  Estos materiales a menudo pueden proteger a una persona contra toques eléctricos.  

Las precauciones para evitar toques eléctricos incluyen, pero no se limitan a, las siguientes:  

 Siempre cerciórese que las herramientas eléctricas estén puestas a tierra correctamente o que tengan un 

aislado doble. La herramienta con aislado doble debe tener una caja externa intacta y estar etiquetada 

claramente como “con aislante doble” por el fabricante. 

   

 Siempre cheque para asegurarse que el sistema de tierra está completo.  A menos que las herramientas 

eléctricas estén marcadas como de doble aislante, deben estar conectadas a un circuito puesto a tierra. ¡Si hay 
alguna duda sobre la puesta en tierra, compruébela! (Los probadores de tierra son baratos.) 

 Utilice cables de extensión industriales puestos a tierra. Estos cables tienen dos capas de aislante, con 

refuerzo entre las capas. Son menos susceptibles al daño que los cables para el uso en el hogar.  Para 

comprobar si el cable es industrial, cheque su forma. La mayoría de los cables planos no son industriales. 

Los cables industriales deben tener una marca en el aislante por ejemplo: “S”, “SJ”, “SJO”, etc. 

  

 ¡Evite mezclar el agua y la electricidad!  Mantenga secos los cables, las herramientas y las superficies de 

trabajo y para caminar así como también sus manos y pies. La resistencia eléctrica de la piel mojada es por 

lo menos 100 veces menos que la de la piel seca. La piel mojada aumenta grandemente la probabilidad de 

un toque severo si una persona hace contacto con un circuito con corriente. Si usted debe trabajar cerca del 

agua, conecte un interruptor de circuito de tierra de averías (GFCI) para apagar automáticamente la 
corriente si hay un flujo anormal de corriente.   

 Nunca trabaje en un circuito eléctrico vivo o alrededor de él. Asegure la energía por fuera de modo que 
solamente usted tenga control sobre la activación de la máquina o del equipo. No corra riesgos.  

¡Recuerde, la electricidad ataca sin advertencias-siempre tome precauciones! 

 



ASUNTOS DE LA CAJA DE HERRAMIENTAS 

 

 
 

SEGURIDAD DE SENTIDO COMÚN 

Junio 

Hay un sinnúmero de problemas de seguridad comunes en la mayoría de los lugares de trabajo y de los sitios de 

empleo que se puedan solucionar con un poco sentido común. La planificación y el planeamiento con anticipación 

pueden ayudar a eliminar la mayor parte de estos peligros. Eche un vistazo cuidadoso a su lugar de empleo con estas 

sugerencias en mente. 

Elimine las pilas de desperdicios. Organice un programa de limpieza para quitar basura, piezas rotas y desecho de las 

áreas de trabajo, de pasillos, de almacenes y de esquinas descuidadas. Busque los materiales que se han apilado 

incorrectamente. Un apilado inestable es un verdadero peligro para cualquier persona que pueda estar cerca si cae el 

material repentinamente. Cheque cosas tales como plataformas, carga del muelle, cajas de almacén, materiales de 

construcción e incluso los archivos de la oficina para ver que los materiales están apilados correctamente. 

Examine todas las operaciones de su lugar de trabajo para determinar si ropa protectora personal es necesaria, 

después hágala disponibles. La protección de oído, la protección de ojo, los cascos, los guantes, los zapatos de 

seguridad u otra ropa protectora y equipo se deben usar según la exposición al peligro. 

Cerciórese de que todas las herramientas de energía eléctrica estén puestas a tierra. Protéjase contra descargas 

eléctricas usando herramientas con enchufes del tres-dientes, un sistema de tierra de avería o el aislante doble. Nunca 

corte el enchufe de tierra en un enchufe del tres-dientes. Revise los cables y los alambres eléctricos para saber si hay 

cualquier daño. Proteja las herramientas eléctricas y las piezas móviles de la máquina. Las herramientas y el equipo 

no se deben manejar sin los protectores o los escudos. 

Examine las escaleras portables para cerciorarse de que son seguras y que no se tambalean ni se menean. El calzado 

antideslizante es una necesidad. Si una escalera parece débil, deshágase de ella - no deje que otros utilicen una escala 

defectuosa. Márquela como defectuosa y tírela. 

Los extinguidores son una necesidad y se deben montar correctamente, ser fácilmente accesibles, y estar en buena 

condición. Cheque las regulaciones para cerciorarse de que están colocados correctamente y que son el tipo correcto 

para su área de trabajo. ¿Cuándo fue la vez última que probó sus extintores? Las inspecciones del extinguidor se 

deben hacer regularmente marcado la etiqueta para demostrar cuando y quién realizó las pruebas. 

Las reuniones de seguridad son una de las partes más importantes de un buen programa de seguridad, así que llévelas 

a cabo regularmente. Manifiéstele a cada trabajador que es importante que ellos tomen todas las precauciones para 

mantener el lugar de trabajo seguro. Las actitudes del empleado y del patrón hacia seguridad son claves para un 

programa de seguridad exitoso. Los carteles, los folletos y los programas de entrenamiento pueden ser parte de su 

comunicación sobre la seguridad. 
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CUANDO EL CALOR ATACA 

Julio 
En la construcción, el trabajo al aire libre de todo tipo es simplemente parte del trabajo.  Debido a que usted no puede dejar 

de trabajar cuando se pone muy caluroso, es importante saber cómo protegerse contra el calor y saber lo que hay que hacer si 

alguien en su equipo se recalienta.   

 

Hay dos clases principales de problemas de salud relacionados con el calor, insolación de movimiento de calor y el 

agotamiento por calor.  Debido a que requieren diversos tratamientos, aprenda a diferenciarlos.   

 

Una víctima de insolación tiene el rostro rojo, piel seca; latidos rápidos del corazón; respiración rápida y fuerte; y una 

temperatura corporal -105°F (41°C) o más. La víctima se puede quejar de mareos y de dolor de cabeza o puede sufrir de 

confusión, de convulsiones, de delirio o de inconsciencia. Esto es una emergencia médica que requiere de una acción rápida. 

Mientras que una persona llama una ambulancia, otras deben refrescar a la víctima. Coloque a la víctima en una tina de agua 

fresca o utilice una manguera o paños mojados para bajar su temperatura. Dé masajes a las manos y a los pies de la víctima 

hacia el corazón para estimular la circulación de la sangre más fresca de las extremidades. Seque a la víctima cuando la 

temperatura vuelve a la normalidad. Repita el proceso de enfriamiento si la temperatura del cuerpo se eleva otra vez.   

 

Una víctima de agotamiento por calor tiene una apariencia muy diferente a la de una víctima de insolación. Esta persona suda 

abundantemente y tiene piel pegajosa pálida. La temperatura del cuerpo es normal. La víctima puede sentirse mareada y 

nerviosa, o puede vomitar o desmayarse. Los primeros auxilios para el agotamiento por calor son hacer que la víctima se 

acueste en un lugar fresco y dé pequeños tragos de agua fresca.  Afloje la ropa de la víctima y llame a un doctor. Una víctima 

que está inconsciente o vomitando necesitará ser llevada a un hospital para que la atiendan por vía intravenosa.   

 

El agotamiento por calor incluye a veces calambres – los músculos del abdomen o las extremidades se anudan y son 

extremadamente dolorosos. Esto sucede debido a una carencia de sal. Usted puede mitigar los calambres dando masajes a los 

músculos encogidos o presionándolos firmemente con sus manos. Si la víctima no tiene ninguna otra condición médica, puede 

darle media cucharilla de sal disuelta en 8 onzas de agua fresca o jugo de fruta.   

 

Las enfermedades relacionadas con el calor no son agradables. Y son generalmente evitables. Esto es lo que debe hacer para 

mantenerse sano en el clima caluroso:   

 

Si no está acostumbrado a trabajar en el calor, comience lentamente. Tómelo con calma por algunos días. Haga ejercicios  

vigorosos cuando haya un clima fresco. Beba suficiente agua-por lo menos ocho onzas (un vaso) cada 20-30 minutos mientras 

esté en el trabajo. Evite el alcohol y las bebidas carbonatadas, que pueden causar calambres. Si usted es propenso a 

calambres, cheque con su doctor sobre el reemplazo de la sal que usted pierde al sudar. Elimine los alimentos pesados y los de 

alto contenido grasoso de su dieta y descanse suficiente. Use ropa  floja, ligera y un sombrero si usted trabaja en el sol. Preste 

atención a las advertencias-si usted no se siente bien, tómese un descanso.   

 

Algo más-préstense atención los unos a los otros. Quizás usted pueda notar la piel rojiza y la respiración rápida de su 

compañero antes de que él lo note. Y si él tiene que ir al hospital, ¿adivine quien hará su trabajo?  
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PELIGROS (DEL CALOR) AL PONER TECHOS  

Agosto 

 

El trabajo de poner techos usando chapopote, antorchas o la soldadura pueden exponerlo al calor, a las 

quemaduras y a esfuerzos excesivos que puede causar lesiones y enfermedades serias relacionadas con el 

calor.  

  Vístase para protegerse contra el calor y las quemaduras.  Use ropa de color claro, resistente al fuego, con las 

mangas largas y los pantalones largos sin doblez. Use un casco, botas de seguridad con suela y talón 

antideslizante, y guantes de cuero o a prueba de calor.  Protectores del rostro,  gafas de seguridad fortificadas 

con protectores de lado y los anteojos de protección pueden proteger sus ojos y un respirador puede 

protegerlo contra las exposiciones al humo.  

  

Cheque el clima.  Trabajar en temperaturas altas y en la humedad puede hacer que sufra de enfermedades 

relacionadas con el calor.  Haga el trabajo más pesado durante la parte más fresca del día.  Permanezca 

hidratado bebiendo agua con frecuencia.  Y, tome descansos en áreas frescas y sombreadas.  

  

Para prevenir incendios, quite el material inflamable, los gases y/o los líquidos del techo y tenga extinguidores 

disponibles.  No use la antorcha directamente sobre los materiales de construcción, canaletas o vacíos en el 

techo. 
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CTD – ¿CÓMO PUEDE PREVENIRLOS? 

Septiembre 

Los desordenes acumulativos de trauma (CTD) son las tensiones que pueden resultar de movimientos repetidos de largo 
plazo o por trabajar continuamente en una posición incómoda. Las tensiones ocurren comúnmente en las muñecas, 
brazos, hombros o espalda, afectando las articulaciones del cuerpo y los músculos y los tendones circundantes. 

Se dice que los CTD son el problema ocupacional más creciente de hoy, afectando a todo tipo de empleados, desde 
operadores computacionales hasta trabajadores de la construcción. El equipo, las herramientas y la maquinaria 
modernos han aumentado la capacidad de la producción en gran medida. Pero en algunos casos, también han 
aumentado el potencial para lesiones de tensión en la gente. Estos desordenes no sólo causan gran malestar, sino que 
también pueden afectar la posibilidad de empleo de una persona y las opciones personales de forma de vida. 

SUGERENCIAS PARA REDUCIR SU EXPOSICIÓN A CTD: 

 Haga ejercicios de calentamiento antes de comenzar tareas físicamente exigentes (aprenda de los atletas).  
 Planee con anticipación, si usted hará un trabajo incómodo--piense en maneras de hacerlo más fácil.  
 Cambie de posición en el trabajo, para cambiar la manera de usar los músculos durante su turno de trabajo.  
 Utilice la herramienta apropiada para el trabajo para evitar los movimientos incómodos y la necesidad del 

esfuerzo excesivo.  
 Tome un descanso cuando se fatigue.  Aun sólo algunos minutos pueden ayudar.  
 Cuidadosamente estire los músculos cansados y usados en exceso para mejorar la circulación y para relevar la 

tensión.  
 Cuando sea apropiado, utilice guantes antitoque o antivibraciones, fajas de apoyo a la espalda, protección a la 

muñeca u otro equipo protector personal que ayude a prevenir trauma acumulativo.  
 Utilice siempre las técnicas de levantamiento apropiadas. La tensión de la espalda es uno de los CTD más 

comunes.  
 Al usar las herramientas de mano mantenga sus muñecas una posición “neutral”, para no doblarlas 

repetidamente hacia arriba, abajo o de lado durante sus faenas  de trabajo.  
 Solo  porque una tarea físicamente exigente no afecta a un compañero de trabajo, no ignore los mensajes que 

su cuerpo le envía. Aunque los seres humanos compartan muchas características físicas, la gente es a menudo 
diferente en términos de sus fuerzas físicas y debilidades.  

No todos los malestares y fatigas de los músculos son un desorden acumulativo de trauma. Cada uno de nosotros 
experimenta dolores y molestias ocasionales por el trabajo y por las diversiones-especialmente cuando uno no está 
acostumbrado a dicha actividad. Sin embargo, las posiciones incómodas y repetitivas del trabajo pueden dar lugar a 
problemas físicos de largo plazo, así que es su responsabilidad evitarlas de todas las maneras posibles. Si el dolor no se le 
quita en uno o dos días, siga las sugerencias antedichas. 

Si usted tiene síntomas tempranos del malestar crónico, repórtelo inmediatamente a su supervisor. Cuanto más pronto 
una mejor herramienta o posición de trabajo se puedan incorporar en sus actividades, más pronto podrán  ser 
controlados tales síntomas. 

¡Escuche lo que le dice su cuerpo y aprenda a evitar CTD! 
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CUIDESE LA ESPALDA 

Octubre 
 

Los problemas de la espalda pueden llegar gradualmente.  Cuando usted es joven y fuerte, puede pensar que puede 

levantar cualquier cosa, pero los años de levantamiento incorrecto pueden dañar la espina dorsal.  Eventualmente, 

un movimiento incorrecto puede causar daño permanente.  

              

Puede haber muchos motivos para los dolores de espalda incluyendo malas técnicas de levantamiento,  esfuerzo 

excesivo, lesión, postura, exceso de peso, la carencia de ejercicio, los músculos del estómago débiles y edad.  Sin 

embargo, al practicar las técnicas apropiadas de seguridad, usted puede prevenir o eliminar el dolor de espalda.  

 

 Si usted sufre de dolor de espalda, vaya a su doctor para saber si hay un problema médico.   

 

El siguiente paso a seguir en el rastreo de la causa del dolor de espalda es observar su técnica de levantamiento.  

 para proteger su espalda contra lesiones, aprenda y utilice técnicas de levantamiento apropiadas.  Sus 

piernas  deben estar dobladas, manteniendo la curva natural de la espalda (parte inferior salida), mientras 

que levanta cargas razonables.  Nunca se doble o tuerza mientras que levanta.  

 la causa del número uno de lesiones en el trabajo es la sobrecarga física.  Estas lesiones son causadas al 
levantar (una carga demasiado pesada o levantamiento incorrecto),tensar, sobreestirar, doblar, y torcer.  
Siempre que sea posible, utilice ayuda mecánica, o obtenga ayuda de otro trabajador con la carga.  

 
 ¿cómo es su postura?  La mala postura estresa la espalda.  Cuando se para, se sienta o conduce, ¿usted tiene 

mala postura?  
 
 ¿está en forma? Una vida sedentaria empeora el dolor de espalda porque los músculos del estómago se 

debilitan.  Usted necesita músculos fuertes para ayudar a apoyar la espina dorsal, así que haga ejercicio 
regularmente.  

  
 ¿Cuida su peso?  El peso adicional, especialmente en el estómago, hace que pierda el balance y estresa su 

espalda.  
 

El dolor de espalda de menor importancia puede ser aliviado o eliminado tomando algunas de estas simples 

precauciones.    

 

Recuerde, su espalda no es la culpable.  Su técnica de levantamiento, forma física y postura afecta cómo se siente.  

Si usted cuida bien un coche, durará mucho tiempo antes de que usted lo substituya.  Usted nunca podrá substituir 

su espalda, pero con buen cuidado, durará por mucho tiempo. 
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CUANDO SE LLEGA AL PUNTO CRUCIAL 

Noviembre 

El empujar y jalar son actividades comunes de trabajo en muchos lugares de empleo. Usted puede ser requerido a 

empujar y jalar artículos grandes y pequeños, palancas, cables, cajas, carritos y más. Usar los dispositivos de 

manipulación de materiales como carritos, cargadores manuales o carretillas en vez de cargar los materiales es buena 

idea, pero el empujar y jalar estos dispositivos puede crear presión en su espalda, hombros y brazos si no son manejados 

correctamente.   

Muchas cosas afectan la fuerza necesaria para comenzar y para mantener el movimiento de una carga incluyendo: el 

peso de la carga, la altura donde se aplicada la fuerza (las manijas, altura del transportador), postura (doblándose hacia 

adelante o torciéndose  al jalar), la dirección de la fuerza que se aplicó (derecho o en ángulo), la cuesta y la condición de 

la superficie, la condición del artículo que se moverá, y el agarre de los zapatos del trabajador en la superficie del piso.   

Utilice las siguientes recomendaciones para reducir el riesgo de lesiones al empujar y jalar:   

 Elimine la necesidad de empujar o jalar usando los rodillos mecánicos o de gravedad, los carros mecanizados, 

los cargadores o equipo eléctrico.  

 Empujar en vez de jalar. Empujar una carga es generalmente menos agotador para su cuerpo porque usted 

utiliza el peso del mismo y mantiene una postura más neutral. Cuando jala, su cuerpo a menudo se tuerce y con 

frecuencia utiliza solamente una mano.  

 Utilice los dispositivos que reducen el coeficiente de fricción entre el objeto que esta siendo movido y la 
superficie. Por ejemplo, monte las rueditas apropiadas en los carros y los muebles movibles, asegúrese que las 
superficies en mostradores y estantes estén intactas y lisas, use las hojas que previene resbalones para mover a 
los pacientes y los deslizadores para mover artículos pesados en la alfombra.   

 Asegúrese de que las superficies estén limpias y libres de escombros para reducir barreras físicas al 

movimiento.   

 Utilice un vehículo o un transportador que puedan acomodar el tamaño y el peso de la carga que usted está 

moviendo. Asegúrese de que el diseño y el tipo de transporte esté bien mantenido y que sea apropiado para el 

artículo que se va a mover.   

 Asegúrese de que usted no esté excediendo la fuerza recomendada para empujar su carrito o cargador manual. 

Mida la fuerza y siga las pautas recomendadas.   

 Cuando sea posible aplique la fuerza aproximadamente desde la altura del codo. Agregue extensiones a la 
manija o proporcione manijas verticales, asegúrese de que las alturas del transportador sean correctas, agregue 
plataformas a los sitios de trabajo o rediseñe los lugares de trabajo de modo que las cuerdas verticales no estén 
más arriba del nivel del hombro o debajo del nivel de la rodilla.  

 
Al empujar o jalar objetos pesados asegúrese de utilizar buena mecánica del cuerpo:   

• Apriete sus músculos del estómago  
• Doble sus rodillas  
• Recárguese levemente hacia el objeto que usted está empujando  
• Recárguese levemente en dirección opuesta del objeto que jala  
• Mantenga su espalda y muñecas rectas  
• Utilice las piernas y el peso de su cuerpo para mover el objeto. 
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PREVENCIÓN DE LESIONES RELACIONADAS CON EL FRÍO 

Diciembre 
 

Mark Twain hizo una declaración famosa: “Todos hablamos del clima pero nadie hace nada al respeto”. Al final 
de cuentas, ¿qué podemos hacer?  Ya es esa época del año otra vez, el frío ya está aquí, y no podemos 
cambiarlo.  Sin embargo, el frío puede lastimarnos y a ese respecto ¡podemos hacemos algo! Lesiones que 
ocurren por el frío pueden variar entre algo que es simplemente  incómodo o algo que pone en peligro la vida. 
Sepa lo que puede suceder. 
 

DESCRIPCIÓN DE LOS SÍNTOMAS DE LESIONES 

• Sabañón - lesión dolorosa; La piel llega a ser blanda, rojo, hinchado 

• Pie de trinchera - lesión seria; La extremidad llega a entumecerse, potencial de amputación 

• Congelación - lesión seria; Las capas profundas de piel se congelan, daño del tejido 

• Hipotermia ς problema que puede causar la muerte; La temperatura central del cuerpo es más baja de 
95ºF o 35ºC, potencial de muerte 

 

Un cuerpo sano es menos susceptible 

• Utilice lociones hidratantes, bálsamo de labios 
• Coma alimentos nutritivos 
• Permanezca en buena forma física 

• Evite el alcohol, cafeína, tabaco 

• Permanezca activo para producir más calor 
• Mantenga las extremidades secas 
• Evite la deshidratación, beba suficiente agua, por lo menos 16 onzas. cada hora del trabajo 
 

Vístase correctamente 

 

• La ropa apropiada lo mantendrá caliente y seco. La ropa mojada aumenta la pérdida de calor. La mejor 
ropa tiene buena ventilación para que la humedad puede escapar. 

• Vístase en capas 
• Use una capa externa de ropa a prueba de viento 

• Use una suspensión en su sombrero duro 

• Use ropa de algodón cerca del cuerpo 

• Mantenga la ropa limpia 

• Use las manoplas con fondos si es posible 

• Use botas resistentes al agua 

• Cámbiese los calcetines con frecuencia 

 

Salga del frío 

• Tome un resguardo adentro, si está temblando 

• Trabaje en un refugio, cuando sea posible 

•  Utilizar dispositivos de calefacción, si está disponible 

• Trabaje dándole la espalda al viento 


