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Aprendizaje con historietas
Fundamentos basicos de las operaciones de transporte de personas y de objetos pesados

Este material didactico audiovisual fue creado con el propdsito de estudiar los conceptos basicos de seguridad
e higiene para quienes trabajan en las operaciones de transporte de personas y de objetos pesados.
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Hoy veremos algunos

ejemplos de dolores de espalda
causados por las operaciones de transporte de
personas y objetos pesados, y

aprenderemos a prevenir los

dolores de espalda.
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Los dolores de espalda
suelen ser la causa de largas bajas
de cuatro semanas o mas.

Hay muchos factores que

sobre ellos aqui.

pueden causar dolores de espalda,
asi que vamos a aprender mas

En primer lugar,
¢cuando se producen
los dolores de espalda?

se lesiona al levantar
o transportar cargas.

Pero recientemente han
estado saliendo mas y mas
casos de dolores de espalda

durante las tareas de asistencia.

Por ejemplo, al abrazar
pacientes en centros de
atencion a personas mayores

se han dado casos en los
que los trabajadores se lastiman la
espalda al intentar acostarlos.

¢ Por qué se producen los
dolores de espalda?

La repeticion de los mismos
movimientos, el trabajo en lugares
frios, las malas posturas,

irracionales solo, hay muchos
factores que se combinan para
provocar dolores de espalda.

asi como hacer trabajos




Yo aun soy joven, jasi que
todo estara bien!

Dolor de espalda...

De hecho, incluso las personas
~ en sus 20 y 30 afos sufren dolores
de espalda por cargar personas y objetos

iQue seas joven
no significa que
debas bajar la guardia!

pesados.

El dolor de espalda puede ser
causado por diversos factores,
sin importar la edad.

¢, Como podemos
evitarlo?

Lo primero es reducir la
cantidad de trabajo manual.

Hay una gran variedad de
instrumentos de ayuda que pueden
utilizarse segun la situacion.

Si no podemos evitar el trabajo manual,
¢, qué debemos tener en cuenta?

El dolor de espalda puede ser causado
por una combinacion de factores. Es
importante reducir estos factores lo mas
posible prestando atencién al entorno y a
los métodos de trabajo. En especial, hay
que tener cuidado con el peso.

Bien, jvamos a ver los
conocimientos basicos para
prevenir el dolor de espalda!
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Ll L L L L L L Para evitar los dolores de
""""""""""""""""""" espalda, elijamos el equipo
y las herramientas segun el

trabajo a realizar.

Equipos de transporte de carga

Elevador (dispositivo de elevacion) Plataforma rodante

Equipos y .....

il B ) "
herramientas ransportadores
. g - - Carretilla de dos
Dispositivos de asistencia ruedas | ;
Elevador para pacientes Gruaa para levantar pacientes ' |l

Para prevenir el dolor de
spalda, es importante llevar la
ropa adecuada.

Es bueno que los zapatos
»»»»»»»»»»»»»»»» de trabajo sean del tamano
adecuado para los pies y que
sean antideslizantes.

La ropa de trabajo debe ser
de la talla adecuada y lo

suficientemente elastica como

para no interferir en el trabajo.

Cinturén de
sujecioén para
pacientes

iHoy en dia, también existen
trajes de asistencia (con motor)
que se usan

para mejorar las

capacidades fisicas y
apoyar en el trabajo!

No lleven pantuflas en
J interiores para realizar
tareas de asistencia.




Mientras mas pesada sea la

carga, mayor sera el riesgo de
dolor de espalda.

El dolor de espalda suele ser
causado por una combinacion de
factores.

Estos son los criterios

basicos sobre el peso \ Para prevenir

adecuado. ¥ | dol d
PeSO € olor de Para prevenir el dolor de espalda,
es palda es importante reducir el numero de

factores lo mas posible.

Las mujeres mayores de 18
afos soélo pueden cargar una

cantidad determinada de peso
por ley.

Es mejor mantener siempre un
lugar de trabajo que no cause

Para el trabajo intermitente ] [ Para los trabajos continuos
tanta carga para tu espalda.

Eso significa que, aunque te
cuides de un solo factor, te
puede seguir causando dolor de
espalda, ;no?

No cargar mas de 30 kg No cargar mas de 20Kg

J \ J
Del “Reglamento de Normas Laborales de la Mujer”.

Hay que prestar especial atencion al peso,
pero el dolor de espalda es causado por una
combinacion de factores, asi que también hay : v
que cuidarse de ellos. pd L ‘ he : i

Criterios para la manipulacién de objetos pesados

Hombres: no mas del 40% del peso corporal Mujeres: no mas del 24% del peso corporal
(60% de los hombres)

Estos son otros criterios para la
manipulacion de objetos pesados.

iBueno! Entonces
veamos algunos factores
especificos del dolor de
espalda en la siguiente
pagina.

Pero, ¢, cuales son las causas del
dolor de espalda?

"

O
Para un hombre que pesa 65 kg el 6

Para una mujer que
pesa 55 kg

13.2kg

Referencia: Directrices para la prevencién del dolor de espalda en el lugar de trabajo del Ministerio de Salud, Trabajo y Bienestar (2013)



2 Cudles son algunos de Factores del entorno
los factores que provocan
el dolor de espalda?

| I —

Temperatu
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Factores

Es mas probable que se produzca

cuando se trabaja en lugares oscuros

o en condiciones que dificultan el
descanso.

Hay muchos factores, pero aqui
los explicaré en cuatro grupos
principales.

N

G —__

Factores de operacion y trabajo Factores personales Factores psicolégicos y sociales

Manipulacion de objetos pesados Levantamiento de Postura forzadas

Edad y sexo
personas sin equipos

- Problemas de motivacion en el trabajo / satisfaccion

laboral
Horas de manipulacién - Falta de apoyo de los superiores y los compaferos
- Historial médico o condicién médica subyacente - Problemas interpersonales
- Fisico - Problemas con contactos comerciales o servicios
- Fuerza, etc. personales
L J . J

Puedes reducir el riesgo de dolor
de espalda seleccionando el

peso de tu carga y la forma de

llevarla segun tu fisico.

Yo soy pequefia, asi que es
mejor usar una escalera de
mano si debo recoger algo que
esta muy arriba.

Altura de los objetos Distancia entre los objetos
pesados a manipular pesados y el cuerpo

Ademas, trabajar con la misma
postura durante mucho tiempo y las
f:.k vibraciones de vehiculos también
............................................................. oueden causar dolor de espalda.

Es importante evitar en la
medida de lo posible los
factores que causan el dolor
de espalda.




Una forma

el dolor de

Prevencion
(en comun)

descansos adecuados.

T

eficaz de prevenir
espalda es tomar

Si alguno de los cuatro puntos

siguientes se aplica a usted, debe EEEESNG
tomar descansos frecuentes.

Distancia de transporte

¢No viaja con la carga distancias mas largas
de lo habitual?

Velocidad de transporte

¢No lleva su carga con mas prisa de lo normal?

Si siente alguna
molestia, debe descansar
inmediatamente.

descanso puede hacer

iY cuando tome un

algunos estiramientos!

-[  Vamos a presentar algunos consejos

2\ para prevenir el dolor de espalda,
N\ segun su trabajo y situacion. Primero,

jel trabajo de asistencial

Prevencion |
(en asistencia) |

f En primer lugar, es importante cambiar el entorno y la
Notas sobre la postura forma de trabajar para no adoptar estas posturas.
y el movimiento
Cuando trabaje, mantenga su cuerpo
cerca del paciente.
Y J
( )
Otros puntos a tener en cuenta
Para sostener al paciente, procure que se haga Utilice dispositivos de asistencia.
por lo menos entre dos personas.
Para mas informacion, visite la pagina de "Dispositivos de ayuda".
4 J




Prevencion
(con cargas)

Ahora veamos la forma correcta
de transportar carga cuando no
hay mas remedio que hacerlo
manualmente.

~
Tengamos cuidado con la postura y los movimientos
Puede prevenir el dolor de espalda prestando atencion a su postura y a sus movimientos, pero primero se debe
cambiar el entorno y los métodos de trabajo para que sean menos estresantes para su espalda.
Mantenga su cuerpo lo mas cerca .
. Al levantar una carga, respire y
posible de la carga y su centro de . .
i ; . concéntrese en sus musculos
gravedad lo mas bajo posible. .
abdominales.
Al levantar una carga, tenga en cuenta 4+ < {\I\
dos pasos: 1.Ponga un pie delante del i Si lleva una carga,
otro, doble la rodilla y baje la cadera. & mantenga la espa'da recta
2. Agarre su carga y enderece su rodilla y evite torcer la cintura.
para levantarse.
_ _ J

Facilitemos el transporte

Cuando lleve cargas resbaladizas, intente
hacer que sean mas faciles de transportar.

Utilice guantes

. . Coloque agarraderas.
antideslizantes. q 9

Tome precauciones para evitar
tomar posturas forzadas, por
ejemplo, colocando sus cargas a la
altura adecuada y evitando colocar
obstaculos delante de los estantes.

iY el ejercicio regular también
puede ayudar a prevenir el dolor de

R

Creacion de un
entorno

Por mas cuidado que se tenga, se
puede sufrir dolor de espalda.

un entorno en el que los dolores de
espalda sean menos probables con

Pensemos juntos en como crear

el ciclo PDCA.

\

PDCA es un método de mejora continua que consiste en
repetir los pasos de Plan (Planificar),
(Verificar / Evaluar), Act (Actuar / Mejorar).

Do (Hacer), Check

Plan: Planificar

<p. ej.>

Fijar una norma para utilizar
siempre una plataforma rodante
para transportar cargas.

Action: Mejorar

<p. ej.> Si no hay suficientes
plataformas rodantes, informe
y consulte a su supervisor. Si
no se pueden

usar, cambiar las normas para
exigir que se cargue entre dos

0 mas personas.

Do: Hacer

<p. ej.> Comunicar las
normas dentro de la empresa
y pedir que se cumplan
minuciosamente.

Check: Evaluar

<p. ej.>

Hubo un caso en el que no
habian suficientes plataformas
rodantes y se produjo un dolor
de espalda al cargar
manualmente.

Espero que podamos reducir el
numero de personas que sufren
dolores de espalda si todos
trabajamos juntos en ello.

\ espalda! /%9

4 iVeamos a continuacion
-\ _algunos ejemplos reales!




caso 1 Elevacion de carga

m Intentd levantar la carga del suelo.

—

o

Contramedidas

Siempre que sea posible, intente

colocar la carga a una altura que

N

facilite su elevacion.

3 Si tiene que colocar la carga en
el suelo, coloque los objetos mas
manejados a la altura del codo y los
menos frecuentes en el suelo.

Cuando sea inevitable llevar una

carga manualmente, respete los
criterios basicos sobre el peso.

Consulte la pagina de
"Peso" para conocer los
criterios basicos de la carga
adecuada.

Alta frecuencia

—

Caso 2 ‘ Ayuda a pacientes

m En una residencia de ancianos, intentd ayudar a un paciente por si solo.

1 Utilice de dispositivos de asistencia. 2 Prepare el entorno de trabajo.

ala altura de la
cintura!

3 Atienda a un paciente mas grande

4 Utilice una postura que sea
con dos 0 mas personas.

mas facil para la espalda.

ijLa altura de la cama



Movimiento de cargas colocadas en lugares altos Caso Trabajo en superficies resbaladizas y zapatos resbaladizos

aso

Intentd mover la carga colocada en un sitio alto por si mismo. Llevo la carga sobre un suelo mojado, con zapatos resbaladizos.

SN

S

Jontramedidas

La carga colocada en zonas
elevadas o bajas debe ser
transportada por dos o mas
personas con una pequena
diferencia de altura.

1 Siempre que sea posible, trate de no
colocar la carga en lugares altos.

Evite levantar la carga en una
posicion forzada.




ien que

lo de transporte,
la carga para evitar dolores

iguiente ejemp

Enels

lugar se debe dejar

de espalda?

Alrededor del hombro

o

intura

Alrededor de la c

del cuerpo

Lejos

O

Cerca del cuerpo

la seguridad e higiene en

Por ultimo,

el lugar de trabajo requieren no sdlo la

concienciacion de cada individuo, sino
también la de todos para crear un lugar de

trabajo libre de accidentes laborales.

oo
N

Es importante
comunicarse con

cormsonocs
CEEaE
S

regularidad.

1]

“Su
ida

“, “su familia“ y “su v

Recuerden que trabajar con
seguridad es proteger

cuerpo

iBien! Trabajemos juntos para

crear un lugar de trabajo sin

dolores de espalda.
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