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FICHA INFORMATIVA DEL SERVICIO DE PREVENCION PROPIO:
ESPECIALIDADES HIGIENE, ERGONOMIA Y PSICOSOCIOLOGIA.

La finalidad de este documento es que conozca los riesgos a los que va a estar expuesto y adopte

las medidas necesarias para la mejora de sus condiciones de trabajo.

PUESTO DE TRABAJO: PUESTO FACULTATIVO/A EECC
DESCRIPCION DEL PUESTO DE TRABAJO:

Tareas realizadas:

- Tareas de investigacion en distintas areas (cardiovascular, neurociencia, enfermedades
infecciosas e inmunidad, cancer y genética molecular humana, cirugia, trasplantes y
tecnologias para la salud, etc.).

- Atencidn de pacientes en consulta médica de farmacologia clinica. Realizan exploraciones
fisicas de pacientes, valoracion de historia clinica (antecedentes, fairmacos, etc.) y valoracion
de estudios para ver si pueden ser candidatos/as para algun proyecto clinico.

- Las tareas indicadas se desarrollan en el centro de trabajo habitualmente y fuera del centro

de trabajo, de forma esporadica.
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I. HIGIENE INDUSTRIAL

RIESGO: 320 EXPOSICION A CONTAMINANTES BIOLOGICOS. Sustancias

biolégicas.

Fuentes y causas del riesgo:

Posible exposicion a Agentes Biologicos de los grupos 2 y 3 segin R.D. 664/1997, por

diferentes vias (Sin Intencion Deliberada de Manipularlos) - atencion a pacientes.

Medidas preventivas:

v oA W

12.

La manipulacion de un agente bioldgico se ejecutara Unicamente en zonas de trabajo que
correspondan por lo menos a los niveles 2,3 y 4 de contencién, para un agente de grupo 2,
3, y 4 respectivamente (Real Decreto 664/1997, de 12 de mayo, sobre la proteccién de los-
as trabajadores-as contra los riesgos relacionados con la exposicién a agentes bioldgicos
durante el trabajo.)

El acceso al laboratorio sera restringido a personal autorizado.

Utilizar los Equipos de Proteccion Individual (EPI) entregados.

El almacenamiento adecuado de los EPIS se realizara en un lugar adecuado para ello.

Seguir las normas higiénicas basicas, respecto a lavado de manos antes y después del trabajo
con productos quimicos.

No comer, beber y fumar durante la utilizacion de productos quimicos.

Toda trabajadora embarazada o en situacion de lactancia debe comunicar su situacion al
empresario para evaluar la naturaleza, grado y duracion de su exposicion.

Formacion sobre los riesgos y medidas preventivas de la exposicion a Agentes Bioldgicos.

Informacion sobre los riesgos y medidas preventivas de la exposicion a Agentes Biologicos.

. Velar por la utilizacién correcta del EPl: Guantes de proteccidon contra microorganismos:

bacterias y hongos (UNE EN 374-5,2)

. Velar por la utilizacion correcta del EPI: Mascarilla filtrante contra particulas (UNE-EN

149).

Proteccion FFP2
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RIESGO: 320 EXPOSICION A CONTAMINANTES BIOLOGICOS. Residuos.

Fuentes y causas del riesgo:

Residuos de origen biolégico (en general). Manipulacion de residuos biosanitarios.

Medidas preventivas:

I. Proporcionar EPIS.

2. Establecer un sistema de gestion de los residuos generados: medios seguros de recogida,
almacenamiento, etc.

3. Evaluar riesgo y determinar su compatibilidad con la situacion de embarazo y/o lactancia.

4. Los contenedores seran rigidos y permaneceran en todo momento debidamente

identificados. Se cerraran una vez llenos. No apilar contenedores.

RIESGO: 351 DISCONFORT TERMICO. Condiciones ambientales deficientes.

Condiciones termohigrométricas.

Fuentes y causas del riesgo:

Posibles condiciones ambientales deficientes. Condiciones termohigrométricas.

Medidas preventivas:

I. Se garantizara una temperatura adecuada en el puesto de trabajo. En los locales de trabajo
cerrados deberan cumplirse, en particular, las siguientes condiciones:

a) La temperatura de los locales donde se realicen trabajos sedentarios propios de
oficinas o similares estara comprendida entre 17 y 27 °C. La temperatura de los
locales donde se realicen trabajos ligeros estara comprendida entre 14y 25 °C.

b) b) La humedad relativa estara comprendida entre el 30 y el 70 por 100, excepto en
los locales donde existan riesgos por electricidad estatica en los que el limite inferior
sera el 50 por 100.

c) c) Los-as trabajadores-as no deberan estar expuestos de forma frecuente o
continuada a corrientes de aire cuya velocidad exceda los siguientes limites:

|.° Trabajos en ambientes no calurosos: 0,25 m/s.

2.° Trabajos sedentarios en ambientes calurosos: 0,5 m/s.

3.° Trabajos no sedentarios en ambientes calurosos: 0,75 m/s.
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limites no se aplicaran a las corrientes de aire expresamente utilizadas para evitar el estrés

en exposiciones intensas al calor, ni a las corrientes de aire acondicionado, para las que el limite

sera de 0,25 m/s en el caso de trabajos sedentarios y 0,35 m/s en los demas casos.

2. ERGONOMIA

RIESGO: 410 CARGA FiSICA. SOBREESFUERZOS. Adopcion de posturas

forzadas.

Fuentes y causas del riesgo:

Adopcién de posturas forzadas. Exposicion significativa a posturas forzadas (mas de | h

acumulada por jornada) de algiin segmento Corporal.

Medidas preventivas:

Alternar de postura, evitando mantener posturas estaticas de forma prolongada.

Evitar en lo posible las posturas forzadas: giros de tronco, brazos por encima de los
hombros, en cuclillas, etc.

Para trabajos por debajo de la cintura, no encorvar la espalda, flexionar las rodillas.
Trabajar en cuclillas.

Realice descansos a lo largo de la jornada laboral.

Toda trabajadora embarazada debe comunicar su situacién al empresario para evaluar
la naturaleza, grado y duracion de su exposicion.

Si se encuentra en situacion de embarazo, no podra realizar trabajos en los que se
adopten

posturas forzadas ni con carga fisica de trabajo, moderada o pesada.

Informacién sobre los riesgos y medidas preventivas derivados de trabajos con
exposicién a posturas forzadas.

Formacion sobre los riesgos y medidas preventivas derivados de trabajos con

exposicion a posturas forzadas.
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RIESGO: 410 CARGA FiSICA. POSICION. SEDESTACION. PVD (incluye silla,

mesa, otros elementos)

Fuentes y causas del riesgo:

Puesto PVD. Personas usuarias de PYD

Debido a la necesidad de pasar periodos prolongados en el puesto de trabajo, en posicion

sedente, se pueden adoptar posturas estaticas durante la jornada laboral que pueden resultar

forzadas e inadecuadas.

El uso continuado de la PVD puede generar micro traumatismos en dedos y/o muiecas, por la

incorrecta colocacion de la mano combinada con la frecuencia de pulsacion, ademas de fatiga

fisica:

dolor habitual en regién cervical, dorsal o lumbar, tensién en hombros, cuello o espalda,

molestias en las piernas.

Medidas preventivas:

Informacién sobre los riesgos y medidas preventivas derivados del trabajo con
Pantallas de

Visualizacion de datos.

Formacion sobre los riesgos y medidas preventivas derivados del trabajo con Pantallas
de

Visualizacion de datos.

Organizar el trabajo de manera que se produzca una rotacién de tareas que posibilite el
descanso de las distintas articulaciones, para evitar la utilizacion excesiva de los mismos
grupos musculares de forma sostenida (pie-sentado). Realizar cambios posturales que
supongan el movimiento de las piernas. Durante las pausas, cambie la posicion del cuerpo
y efectie movimientos suaves de estiramiento de los musculos.

Control periédico del buen estado de los elementos basicos para realizar tareas con
ordenador: verificar el correcto estado de la silla, mesa y otros elementos existentes.
Evitar carga fisica por postura estatica sentada ante pantalla de ordenador.

La cabeza debe permanecer en posicidn vertical o inclinada ligeramente hacia adelante.
La altura para que el monitor pueda ser visualizado correctamente, debe estar
comprendida entre la linea de vision horizontal y la trazada a 15-30 grados por debajo
de la horizontal de los ojos, por lo que la altura de la frente del-la trabajador-a debe
coincidir aproximadamente con la parte superior de la pantalla. Evitar trabajar con la

cabeza o el tronco girados.
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12.
13.

17.
18.
19.

Mantener la espalda recta apoyada en el respaldo de la silla, justo al comienzo de los
omoplatos. Se mantendra la espalda en posicion vertical o ligeramente inclinada hacia
atras; de esta manera los discos intervertebrales reparten correctamente el peso del

cuerpo.

. Los brazos deben quedar en una postura relajada y con movilidad, los codos cerca de

los lados del cuerpo y los antebrazos y manos en una postura practicamente paralela al

suelo.

. La altura del plano de trabajo con respecto a la silla ha de estar calculada de forma que,

apoyando la mano sobre la mesa, el antebrazo quede en posicion horizontal con
respecto a la muneca. Partiendo de la posicion anterior, los pies deben apoyar
perfectamente en el suelo. Si no es asi, se necesitara un reposapiés o tarima para
apoyarlos.

Colocarse siempre frente al area de trabajo, no de lado, para reducir un esfuerzo indtil.
Evitar movimientos bruscos y forzados del cuerpo. No mantener la misma posicion

durante un periodo de tiempo prolongado. Alternancia de tareas.

. El reposapiés se hace necesario en los casos donde no se puede regular la altura de la

mesa Y la altura del asiento no permite al personal trabajador descansar sus pies en el

suelo.

. Las munecas deben estar lo mas rectas posible mientras utilice el teclado o el raton: No

deben estar dobladas hacia los lados ni mas de 10 grados hacia arriba o hacia abajo.

. Sus muslos deben estar en posicién horizontal o ligeramente inclinados hacia abajo. La

parte inferior de las piernas debe encontrarse practicamente en angulo recto respecto
de los muslos. El borde de la silla no debe oprimir la parte interna de las rodillas. Los
pies deben quedar apoyados horizontalmente sobre el suelo. Si no es asi, se necesitara
un reposapiés o taima para apoyarlos.

El espacio para el teclado permitira el apoyo de munecas y antebrazos.

No realizar giros del tronco si se mantiene una posicion sedente.

Realizacion de ejercicios de relajaciéon muscular y estiramientos de forma habitual.

Embarazada: Adaptar las distancias de trabajo al crecimiento del abdomen con el fin de evitar la

fatiga musculoesquelética. Mover el cuerpo para evitar problemas cardiovasculares, pero sin

abusar. El gasto cardiaco, las pulsaciones y el consumo de oxigeno son mayores y, por lo tanto,

disminuye la capacidad para realizar ejercicio fisico.
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Es aconsejable que la mujer embarazada pueda cambiar de posicion con cierta frecuencia,
alternando la posicion de sedente con la posibilidad de levantarse y permanecer en posicion de

bipedestacion.

RECOMENDACIONES ERGONOMICAS PARA LOS ELEMENTOS DEL PUESTO:

SILLA:

- El asiento de trabajo debera ser estable, proporcionando al personal trabajador libertad de
movimientos y procurandole una postura confortable.

- Es necesario que las sillas tengan ruedas y posibilidad de giro para permitir la movilidad y el
acceso a los elementos de trabajo. Para garantizar su estabilidad, las sillas deben poseer al
menos 5 brazos de apoyo al suelo y la base de apoyo debera tener un diametro superior a
50 cm.

- La altura del asiento debera ser regulable.

- El asiento debe ser de forma mas o menos cuadrangular, con esquinas redondeadas y sin
aristas ni cantos duros. El borde delantero debe ser suavemente curvado para evitar
compresiones debajo de los muslos y rodillas.

- El relleno del asiento y del respaldo no debe ser demasiado mullido. Lo ideal es un relleno
firme de 2 o 3 cm. de espesor sobre una base dura.

- El tapizado y material de relleno debe permitir la transpiracién y el intercambio de calor.

- La profundidad optima del asiento sera aquella que permite usar el respaldo sin que se note
una presién excesiva debajo de las rodillas. El personal trabajador mas bajo puede presentar
este problema incluso con sillas adaptadas a la normativa correspondiente. La solucién esta
en disponer de un reposapiés, solicitar una silla mas pequena o disponer de sillas con
regulacion de la profundidad del asiento.

- Es necesario que las sillas de trabajo dispongan de un adecuado apoyo lumbar. La altura del
respaldo debe llegar como minimo hasta la parte media de la espalda (debajo de los
omoplatos). En tareas informadticas es conveniente que el respaldo sea mas alto.

- El respaldo no debe ser demasiado ancho en la parte superior para no restar movilidad a los
brazos.

- Las sillas destinadas a tareas informaticas (mas de 4 horas al dia de trabajo con ordenador)
deben tener respaldo reclinable y regulable en altura.

- La comodidad del respaldo mejora si la silla dispone de sistemas como el contacto

permanente (el respaldo acompana a la espalda al moverse) o sincro (al cambiar la inclinacion
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del respaldo, la del asiento se ajusta en una proporcion determinada). Para que estos
sistemas sean efectivos, el personal trabajador debe haber recibido informacion sobre la
forma de manejarlos.

- Los elementos de regulacion deben ser simples en cuanto a su manejo y accesibles mientras
se esta sentado en la silla. Es imprescindible que el personal trabajador disponga de
informacién sobre la forma de regular su propia silla de trabajo: una silla con muchas
regulaciones, pero mal ajustada por el personal trabajador es mas incomoda (y bastante mas
cara) que una silla sencilla y bien dimensionada.

- La existencia de reposabrazos permite dar apoyo y descanso a los hombros y brazos. Su
superficie util de apoyo debe ser de al menos 5 cm de ancho y estar formada por un material
no rigido. Deben estar algo retrasados con respecto al borde del asiento para permitir
acercarse a la mesa con comodidad.

- Al ajustar la altura de la silla respecto a la mesa (de forma que la mesa quede a la altura de
los codos o algo mas alta), es posible que el personal trabajador mas bajo no pueda apoyar
comodamente los pies en el suelo. En este caso, deben solicitar un reposapiés. Las
dimensiones recomendables del reposapiés son de 33 cm de profundidad, con una anchura
de al menos 45 cm y una inclinacion entre 10 y 25 grados. La superficie de apoyo debe ser

antideslizante, asi como la base del mismo, para evitar que acabe en el fondo de la mesa.

MESA DE TRABAJO

- Debera tener las dimensiones suficientes y permitir la colocacion flexible de la pantalla,
del teclado, de los documentos y del material accesorio.

- Las medidas minimas de una mesa seran de 160 cm, de ancho por 80 cm de profundidad,
siendo recomendables las de 180x80 cm. Si se utilizan monitores de gran tamano, debe
aumentarse la profundidad de la mesa (90 cm e incluso 100 cm), para que el operador
pueda mantener una adecuada distancia visual a la pantalla.

- Es conveniente que se disponga de planos auxiliares (alas, superficies para reuniones)
adjuntas y al mismo nivel que la superficie de trabajo principal, sobre todo en puestos
de oficina con tareas muy variadas (informatica + atencién al publico, informatica +
estudio, etc.). De esta forma el personal trabajador podra configurar diferentes zonas
de actividad dentro de su puesto de trabajo y se aprovechara mejor el espacio.

- Debajo de la mesa debe quedar un espacio holgado para las piernas y para permitir
movimientos. Deben evitarse los cajones y otros obstaculos que restrinjan su

movimiento debajo de la mesa o que puedan ser fuente de golpes. Este espacio libre
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minimo debajo del tablero debe ser de 70 cm de ancho y con una altura libre de al
menos 65 cm. Es recomendable que la altura libre alcance los 70 cm y que la anchura
libre supere los 85 cm.

En general, es preferible que los bloques de cajones no estén fijos a la mesa, ya que asi
el-la trabajador-a podra colocarlos en la zona que mas le convenga y aprovechara mejor
la superficie de trabajo. Esta recomendacion es mas importante cuanto menor sea la
superficie del tablero de la mesa.

Las recomendaciones para la altura de una mesa fija (debe quedar aproximadamente a
la altura del codo cuando se esta sentado) son de 72+1.5 cm, hasta 75+1.5 cm para el
personal trabajador muy alto.

En general, no son necesarias las mesas de altura regulable, salvo que el trabajador
presente alguna discapacidad motérica severa; en este caso, el rango de regulacion de la
altura esta comprendido entre 68 y 76 cm. En el caso de trabajadores-as con
discapacidad, deben analizarse de forma particularizada las adaptaciones necesarias.

El trabajo informatico exige unos niveles de espacio como los anteriormente descritos.
Por ello, la mejor mesa para trabajar de forma intensiva con el ordenador es una mesa
de despacho. Las "mesas informaticas" tipo carrito, con varios niveles y muy poca
superficie para trabajar, son Utiles como soporte para desplazar los ordenadores y
usarlos de forma ocasional (en equipos de medida en laboratorios, por ejemplo), pero
de ninguna forma constituyen un equipo adecuado para personas que trabajan mucho
tiempo con el ordenador.

Es conveniente que las mesas de trabajo estén electrificadas, para evitar la existencia de
cables que puedan dar lugar a accidentes.

La superficie de la mesa debe ser poco reflectante (acabados en mate). En general son
preferibles los colores suaves y deberian evitarse las superficies muy oscuras, que
producen contrastes muy fuertes entre el tablero y los documentos.

Los bordes de la mesa no deben ser cortantes, evitando cantos agudos y cualquier tipo
de saliente.

Los cajones se deben deslizar suavemente sin realizar esfuerzos importantes. Para ello,
deben disponer de guias con rodamientos. Es imprescindible que existan topes de
apertura, de manera que el cajon no salga del todo al abrirlo.

Los bloques de cajones y los archivadores deben disponer de dispositivo antivuelco.
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PANTALLA:

- 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.

- Laimagen de la pantalla debera ser estable, sin fendmenos de destellos, centelleos u otras
formas de inestabilidad.

- El personal trabajador de terminales con pantalla debera poder ajustar facilmente la
luminosidad y el contraste entre los caracteres y el fondo de la pantalla, y adaptarlos
facilmente a las condiciones del entorno.

- La pantalla debera ser orientable e inclinable a voluntad, con facilidad para adaptarse a las
necesidades del personal trabajador-.

- Podra utilizarse un pedestal independiente o una mesa regulable para la pantalla.

- La pantalla no debera tener reflejos ni reverberaciones que puedan molestar al personal

trabajador.

TECLADO:

- El teclado debera ser inclinable e independiente de la pantalla para permitir que el-la
trabajador-a adopte una postura comoda que no provoque cansancio en los brazos o las
manos.

- Tendra que haber espacio suficiente delante del teclado para que el personal trabajador
pueda apoyar los brazos y las manos.

- La superficie del teclado debera ser mate para evitar los reflejos.

- La disposicion del teclado y las caracteristicas de las teclas deberan tender a facilitar su
utilizacion.

- Los simbolos de las teclas deberan resaltar suficientemente y ser legibles desde la posicién

normal de trabajo.

RIESGO: 410 CARGA FiSICA. POSICION. Bipedestacion prolongada.

Fuentes y causas del riesgo:

Bipedestacion prolongada.
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Medidas preventivas:

- Cuando se esta de pie, mantener una actitud corporal correcta y buena mecanica corporal:
manteniendo la espalda recta, Doblar las piernas de vez en cuando y hacer estiramientos
(pausas).

- El uso de plantillas para los pies puede mejorar la comodidad y reducir el dolor de la espalda,
piernas y pies de personas que deben permanecer de pie todo el dia.

- Cambiar la posicion del cuerpo periodicamente.

- Seguir las indicaciones para una correcta manipulacion manual de cargas y utilizar ayudas
mecanicas u otras a partir de pesos o fuerzas superiores a 25 kilos, especialmente si incluye

posturas forzadas o manipulaciones frecuentes.

RIESGO: 430 CARGA FiSICA. ESFUERZO. SOBREESFUERZO. Condiciones

termohigrométricas.

Fuentes y causas del riesgo:

Condiciones termohigrométricas.

Medidas preventivas:

Se debera garantizar una temperatura adecuada en el puesto de trabajo: En los locales de trabajo

cerrados deberan cumplirse, en particular, las siguientes condiciones:

a) La temperatura de los locales donde se realicen trabajos sedentarios propios de oficinas o
similares estara comprendida entre 17 y 27 °C. La temperatura de los locales donde se realicen

trabajos ligeros estara comprendida entre 14y 25 °C.

b) La humedad relativa estara comprendida entre el 30 y el 70 por 100, excepto en los locales

donde existan riesgos por electricidad estatica en los que el limite inferior sera el 50 por 100.
c) Los-as trabajadores-as no deberan estar expuestos de forma frecuente o continuada a
corrientes de aire cuya velocidad exceda los siguientes limites:

|.° Trabajos en ambientes no calurosos: 0,25 m/s.

2.° Trabajos sedentarios en ambientes calurosos: 0,5 m/s.

3.° Trabajos no sedentarios en ambientes calurosos: 0,75 m/s.
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Estos limites no se aplicaran a las corrientes de aire expresamente utilizadas para evitar el estrés
en exposiciones intensas al calor, ni a las corrientes de aire acondicionado, para las que el limite

sera de 0,25 m/s en el caso de trabajos sedentarios y 0,35 m/s en los demas casos.

RIESGO: 442 CARGA FiSICA. MANEJO DE CARGAS. Manipulacién Manual de

Cargas.

Fuentes y causas del riesgo:

Transporte de cualquier tipo de material u objeto. Manejo de cargas de mas de 3 KG (equipos
de trabajo, cajas de material, envases de productos quimicos, etc.) - Manipulacion manual de

cargas (garrafas de 5 Kg como maximo).

Medidas preventivas:

I. Informacion sobre el riesgo y medidas preventivas en tareas de manipulacion manual de
cargas.

2. Formacion sobre el riesgo y medidas preventivas en tareas de manipulacion manual de
cargas.

3. Se utilizaran medios auxiliares (transpaletas, carritos,) para el desplazamiento y elevacion de
cargas.

4. En caso de peso excesivo repartir la carga, pedir ayuda a los companeros, o usar medios
mecanicos para el traslado.

5. Seadoptaran, en la medida de lo posible, posturas seguras de trabajo, procurando no trabajar
agachados o por encima de los hombros. Se utilizaran los medios y Utiles necesarios para
evitar estas posturas.

6. Cuando se sujetan, levantan o transportan cargas, estas se deben mantener lo mas cerca
posible del cuerpo, de esta forma, la fuerza a la que se somete la columna es mucho mayor.

7. Examinar la carga antes de su levantamiento: aristas cortantes, clavos, astillas, estado del
embalaje, etc. Se deberan transportar Unicamente cargas preparadas correctamente.

8. El mejor agarre es aquel que permita que la mano pueda cerrarse con un angulo menor de
90°.

9. Se recomienda coger o depositar las cargas desde una plataforma de 40-50 cm.

10. La carga debera ser transportada manteniéndose erguido.
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Para cargas superiores a 15kg, en el caso de mujeres y menores, y en el resto de los casos
de 25 Kg se recomienda la utilizacién de ayuda mecanica o la ayuda de otro trabajador-a.

Sujetar la carga correctamente por las asas, o en su defecto por la parte de abajo.

. Realiza ejercicios de relajacion muscular y estiramientos; ejercicios de relajacién de cuello y

munecas, y estiramientos musculares. Procura que la columna esté recta en todo momento,

evitando torsiones o inclinaciones innecesarias.

. Las mujeres embarazadas y que manejen cargas habitualmente en su puesto de trabajo

deberian preferentemente dejar de manejarlas, realizando durante este tiempo otras
actividades mas livianas. Se tendra un cuidado especial durante el embarazo y hasta tres

meses después del parto.

RIESGO: 490 FATIGA VISUAL. lluminacion insuficiente.

Fuentes y causas del riesgo:

Posible iluminacion insuficiente

Medidas preventivas:

Es recomendable la realizacion de pausas cortas de aproximadamente 5 minutos cada hora
en los trabajos continuados con pantallas de visualizacion para que no se produzca una carga
visual excesiva realizando otras tareas que no requieran su uso.

Comunicar al inmediato superior cualquier incidencia en las luminarias.

Alternar tareas que impliquen esfuerzo visual con otras que no generen fatiga visual.
Colocar la pantalla de visualizacion de datos siempre de forma que se eviten reflejos y/o
deslumbramientos. Lo mas alejado posible de la luz diurna y nunca de espalda o frente a las
mismas.

Para controlar los reflejos debe evitarse la presencia de fuentes de luz susceptibles de
reflejarse en la pantalla. Si existen problemas de reflejos que no se puedan evitar, deben
elegirse modelos con tratamiento antirreflejo y capacidad de proporcionar buenos niveles
de contraste, o bien mediante la incorporacién de filtros antirreflejo apropiados.

Se recomienda que el puesto de trabajo se oriente adecuadamente respecto a las ventanas,
con el fin de evitar los reflejos que se originarian si la pantalla se orientara hacia ellas, o el
deslumbramiento que sufriria el personal trabajador, si fuera éste quien se situara frente a

las mismas.
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7. Distancia visual: la pantalla, el teclado y los documentos escritos deben encontrarse a una
distancia similar de los ojos (entre 45 y 55 cm.), para evitar fatiga visual.

8. Angulo visual: para trabajos sentados, la pantalla debe estar entre 10° y 60° por debajo de la
horizontal de los ojos del operador.

9. A ser posible los documentos de lectura guardaran una posicion perpendicular a la direccion
visual, particularmente al copiar en maquinas u ordenador.

10. Evitar que los documentos estén dentro de fundas de plastico.

I'l. Realizar ejercicios de relajacion visual, enfocando a distintas distancias. Hacer pausas a lo
largo de la jornada de trabajo. Recomendacion de hacer un reconocimiento médico anual

de la agudeza visual.

3. PSICOSOCIOLOGIA

RIESGO: 590 OTROS RIESGOS DE INSATISFACCION

Fuentes y causas del riesgo:

Trabajos de atencion al publico - Atencion de pacientes

Medidas preventivas:

Informacién sobre las pautas de actuacion en trabajos de atencién al publico.
RIESGO: 590 OTROS RIESGOS DE INSATISFACCION

Fuentes y causas del riesgo:

En funcion de las caracteristicas personales, el personal puede experimentar estrés, derivado de
las tareas y caracteristicas propias del puesto. El riesgo de carga de trabajo mental puede
aparecer cuando en general hay una mala organizacion del trabajo, por la falta de formacion o
informacién sobre las tareas a realizar, por el desconocimiento de procedimientos internos de

trabajo, atencion a clientes, incidencias, etc.

Presion debida a tiempos: la tension generada por desbordamientos de diverso tipo como prisas,
por falta de claridad de las peticiones realizadas, de los objetivos, de las prioridades del trabajo,
de la autonomia en la toma de decisiones, etc. Ello puede producir incertidumbre sobre los
resultados o las consecuencias de las decisiones tomadas, especialmente, respecto al nivel de

satisfaccion de los mandos superiores o el cumplimiento de los objetivos, etc.
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Derivado del tipo de trabajo vinculado a la necesidad de estar atento y concentrado en la

resolucion de diferentes actividades, asi como el ritmo de la tarea diaria.

Medidas preventivas

I.  EI SPP planificara comienzo de ESTUDIO PSICOSOCIAL en préximas fechas.

2. Mantener al dia y disponibles las ayudas y procedimientos de trabajo (documentacion, claves,
accesos, codigos, etc.).

3. Mantener localizables las alternativas de consulta y asistencias para los casos de fallo del
sistema principal.

4. Conocer las ayudas de la organizacién y de consulta para cada demanda o situacion especial
que se salga de su ambito de decision.

5. Crear un grado de autonomia adecuado en el ritmo y organizacion basica del trabajo. Hacer
pausas para los cambios posturales, la reduccién de la fatiga fisica y mental y la tension o
saturacion psicologica.

6. Alternancia de tareas que impliquen mucha alteracion continuada con otras que sean
monotonas o sin contenido.

7. Organizacion del tiempo de trabajo evitando las sobrecargas de tareas.

8. Seguir las siguientes normas de actuacion en caso de emergencia, en caso de agresion
verbales o comportamientos agresivos, trata de seguir estos consejos:

e Mantener una actitud empatica con el companero-a y rehuir entrar en discusion sobre
opiniones y centrarse en los hechos.

e En situaciones de conflicto o frente agresiones (verbales o fisicas) mantener la calma y
no responder a las mismas.

e Después de una situacién tensa o conflictiva disponer de capacidad para realizar una
pausa y poder calmarse, relajarse y bajar la tensién fisica o psicologica.

e No responder a las amenazas con amenazas. No dar érdenes.

e Evitar cualquier conducta que pudiera interpretarse como agresiva (por ejemplo,

moviéndose rapidamente, acercindose demasiado,” tocando”, o hablando en voz alta).
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INFORMACION SEGURIDAD

Empresa: Fundacion parala Investigacion Biomeédica
del Hospital Universitario La Paz (FIBHULP)
Puesto de trabajo: FACULTATIVO/A EECC
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PUESTO DE TRABAJO: FACULTATIVO/A EECC

Descripcién del puesto de trabajo

Tareas realizadas:

Tareas de investigacion en distintas areas (cardiovascular, neurociencia, enfermedades infecciosas e inmunidad,
cancer y genética molecular humana, cirugia, trasplantes y tecnologias para la salud, etc.).

Atencion de pacientes en consulta médica de farmacologia clinica. Realizan exploraciones fisicas de pacientes,
valoracion de historia clinica (antecedentes, farmacos, etc.) y valoracion de estudios para ver si pueden ser candidatos
para algin proyecto clinico

Condiciones de trabajo:

Las personas trabajadoras conocen el historial de los pacientes.

Durante el desarrollo del trabajo se accede a las siguientes areas: despacho/oficina y consultas.

Las tareas indicadas se desarrollan en el centro de trabajo habitualmente, y fuera del centro de trabajo, de forma
esporadica.

Equipos de trabajo:

Ordenador (CPU), PVD
Impresora/Fotocopiadora.

Teléfono.

Material oficina (tijeras, cuter, grapadora, etc.).

Todos los equipos de trabajo utilizados deberan disponer de marcado CE con su certificacion correspondiente. Para
aquellas maquinas anteriores a 1995 es responsabilidad de la empresa que sean puestas en conformidad segin RD
1215/1997. Se recomienda no utilizar aquellos equipos de trabajo que no cumplan con lo anterior. Para equipos que no
se usen o estén averiados, se recomienda retirarlos del centro de trabajo o bien desconectarlos de la fuente de
alimentacion, sefializar "prohibido usar, fuera de servicio".

Equipos de Proteccion Individual (EPIs) recomendados:
Guantes de proteccién contra microorganismos: bacterias y hongos (UNE EN 374-5)
Mascarilla filtrante contra particulas (UNE-EN 149). Proteccién FFP2/FFP3.

Se debera cumplir con todo lo indicado en las instrucciones de la empresa fabricante del correspondiente EPI,
especialmente en lo relativo a su vida Util, conservacion y revisiones periédicas.

Puesto de trabajo FACULTATIVO/A EECC
Riesgo 020 - Caida de personas al mismo nivel
Andlisis del riesgo

Caida de personas al mismo nivel debido a la existencia de cables y otros elementos en zonas de paso, posible
existencia de productos deslizantes en el suelo (a modo de recordatorio).

Medidas preventivas del riesgo

Se recomienda uso de calzado antideslizante. Usar calzado cerrado y que sujete bien el pie.
Caminar, no correr, por el lugar de trabajo.

Retirar los posibles cables de las zonas de paso o canalizarlos, evitando que éstas puedan ocasionar un riesgo
adicional.

Almacenar correctamente los objetos evitando la existencia de objetos en zonas de paso. Respetar las zonas de
almacenamiento horizontal y no dejar mercancia en zonas de paso ni en recorridos de evacuacion o salidas de
emergencia.

Mantener el centro de trabajo en correcto estado de orden y limpieza.
Eliminar rapidamente cualquier elemento sélido o liquido que pueda producir resbalones.
Limpiar el suelo de elementos que puedan provocar la caida de la persona trabajadora.

Evitar que las personas trabajadoras utilicen o transiten por suelos que se encuentran himedos, acordonando y
sefializando prohibido pisar o atencion suelo mojado.
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Puesto de trabajo FACULTATIVO/A EECC
Riesgo 040 - Caidas de objetos en manipulacion
Andlisis del riesgo

Caidas de objetos y materiales sobre el trabajador, durante la manipulacién de los mismos (a modo de

recordatorio).
Caida de objetos debido al mal almacenamiento por estanterias, armarios y otros elementos de almacenaje (a

modo de recordatorio).

Medidas preventivas del riesgo

Formar e informar al personal sobre la correcta manipulaciéon y almacenaje de objetos.

Mantener las zonas de paso y el acceso a los elementos de almacenaje libres de obstaculos.

Ordenar correctamente los materiales.

Verificar que la colocacion de objetos es correcta y no son susceptibles de caida, que no sobresalgan.

Archivar la documentacién y demas material de oficina y laboratorio de forma estable y segura evitando sobrecargar las
estanterias y situar los objetos méas pesados en las baldas inferiores. Procurar que los materiales apilados no
sobresalgan de los elementos de almacenaje.

Dejar espacio suficiente en las baldas superiores para poder almacenar o retirar los objetos almacenados de manera
que la maniobra se pueda hacer de manera estable.

Las estanterias deben estar ancladas a la pared o ser autoestables.

Manipular todos los objetos con peso de manera que en la medida de lo posible se haga uso de las dos manos y se
preste atencién a los que se esta haciendo.

Puesto de trabajo FACULTATIVO/A EECC

Riesgo 070 - Choques contra objetos inmdviles

Andlisis del riesgo

Choque contra objetos constituyentes del centro de trabajo (a modo de recordatorio).

Medidas preventivas del riesgo

Mantener el centro de trabajo en correcto estado de orden y limpieza. Mantener los espacios de trabajo libres de
mercancias, paquetes y similares.

No realizar ningun tipo de accién que propicie o favorezca el riesgo de golpes, evitando el desorden de la zona, la
transicion por zonas estrechas y con aristas vivas, desarrollo de la actividad de forma precipitada, etc.

No dejar abiertos cajones ni puertas de armarios. Cierra las puertas de armarios, cajones y demas elementos que
puedan provocar tropiezos, caidas o golpes.

Puesto de trabajo FACULTATIVO/A EECC

Riesgo 090 - Golpes/Cortes por objetos o herramientas

Analisis del riesgo

Golpes/cortes en caso de manipular de instrumental médico de corte y otros elementos (como cuter, tijeras). A
modo de recordatorio.

Medidas preventivas del riesgo

Informar al personal de los riesgos de corte asociados a la manipulacion objetos o elementos cortantes.
Uso de guantes protectores (guantes de proteccion quimica y biolégica con la suficiente proteccion mecanica).

En caso de uso de material quirargico cortante nunca dirigir la trayectoria de corte hacia el cuerpo. Debera tener las
zonas de corte (filo, puntas) en buen estado.

Guardar el material quirdrgico cortante una vez utilizado. Utiliza fundas o similares para guardarlos.
Extremar la prudencia a la hora de utilizar material quirtrgico, elementos o herramientas cortantes.

Utilizar las herramientas en condiciones adecuadas, mantenerlas en buen estado de conservacién y guardarlas en el
lugar apropiado después de uso. Manipular con precaucion los equipos y herramientas.

Comprobar que el equipo necesario para realizar la técnica esta disponible y al alcance de la mano.

Comprobar la presencia y ubicacion de recipientes especificos para la eliminacién de los objetos cortopunzantes. Es
importante que éstos se encuentren lo mas cerca posible del area de realizacién de la técnica.

Informar al paciente del procedimiento que se va a realizar, de la importancia de seguir las indicaciones del profesional
y de no realizar movimientos inesperados.
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Nunca se deben doblar, romper, quitar, ni reencapsular las agujas las jeringuillas desechables.

Si en una técnica determinada fuera inevitable la reutilizacion de la aguja/jeringuilla varias veces en un/a mismo/a
paciente (por ejemplo, aplicacién de anestesia local), utilizar agujas con proteccién de dos posiciones, temporal y fija, o
disponer de una batea o bandeja especifica donde depositarla hasta su reutilizacion.

Respetar las protecciones de seguridad de equipos y herramientas cortantes.
No tirar a la papelera vidrios rotos o materiales cortantes.
Evitar dejar elementos cortantes en zonas de trabajo.

Puesto de trabajo FACULTATIVO/A EECC

Riesgo 100 - Proyeccién de fragmentos o particulas

Andlisis del riesgo

Posibilidad de que se produzcan salpicaduras con fluidos organicos de los pacientes (a modo de recordatorio).

Medidas preventivas del riesgo

Hacer uso de gafas de seguridad panoramicas y estancas, frente a proyecciones de particulas sélidas y liquidas, con
resistencia al empafiamiento o pantalla facial antirproyecciones.

Hacer uso de mascarilla autofiltrante de proteccién bioldgica (FFP2 o FFP3).
Hacer uso de bata o uniforme de trabajo, de manera que suponga una barrera frente a salpicadura y similares.

Puesto de trabajo FACULTATIVO/A EECC

Riesgo 160 - Contactos eléctricos.

Andlisis del riesgo

Contacto eléctrico debido a la presencia de instalacion y equipos eléctricos (a modo de recordatorio).

Medidas preventivas del riesgo

No utilizar prolongadores en mal estado, ni cables con el cobre al aire ni reparados con cinta aislante (sanear los tramos
deteriorados).

No sobrecargar los enchufes (bases de tomas de corriente). Se recuerda que los equipos de alto consumo
(congeladores, neveras, equipos de laboratorio) siempre deberan disponer de conexiones fijas a pared. Los equipos de
bajo consumo (cargadores, equipos simples de laboratorio, lamparas, etc.) podran conectarse con conector multiple de
maximo cuatro conexiones.

No usar equipos sin proteccion garantizada frente al contacto eléctrico.
El personal ante cualquier anomalia detectada informaré a la persona responsable.
Antes de comenzar, realizar un control visual para detectar defectos reconocibles.

Al desconectar los equipos de trabajo no se tiraran de los cables, sino agarrando el enchufe por el cuerpo aislante, de la
clavija.

Evitar siempre el contacto de conductores en tension con agua o ambientes himedos.

Si el equipo estd mojado o las manos o pies de la persona trabajadora lo estan, no conectar el equipo hasta que se
seque el equipo.
Antes de limpiar cualquier equipo eléctrico desconectarlo de la corriente eléctrica.

Llevar el mantenimiento adecuado en los equipos eléctricos. EI mantenimiento eléctrico debe realizarlo personal
formado para ello.

No tocar nunca a una persona que esté bajo tensién eléctrica, desconectar primero la electricidad.

Puesto de trabajo FACULTATIVO/A EECC

Riesgo 230 - Atropellos o golpes con vehiculos
Andlisis del riesgo

Accidentes de trafico in itinere (a modo de recordatorio).

Medidas preventivas del riesgo

Informar a las personas trabajadoras sobre las actitudes seguras en la circulacion por la via publica.

Desplazamientos en vehiculos:
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Respetar el cédigo de circulacion, sobre todo en cuanto a los limites de velocidad.
Usar siempre el cinturén de seguridad.

No estacionar en zonas no autorizadas, si es inevitable por alguna averia o emergencia, poner el freno de mano,
desconectar el motor y sefializar bien la zona.

Si las condiciones meteorol6gicas no son buenas, reducir al maximo la velocidad.
Uso obligatorio de casco en vehiculos de dos ruedas.

Realizar un buen mantenimiento (frenos, direccion, sistemas de iluminacién y sefializacién, limpiaparabrisas, presion de
los neumaticos, etc.) y tener al diala ITV.

Conducir de forma relajada, sin actitudes agresivas o que puedan suponer un riesgo.
Mantener la distancia de seguridad con el vehiculo que circula delante.

No consumir bebidas alcohélicas, estupefacientes o medicamentos contraindicados o no compatibles con la conduccién
de vehiculos.

Emplear sistemas de manos libres.

Desplazamientos a pie:

Respetar los semaforos y pasos de peatones.

No caminar por la calzada.

Verificar que no se acerca ningun vehiculo desde ambos sentidos.

Prestar atencion a las sefiales acusticas o luminosas que hacen los conductores para avisar de su proximidad.
Cruzar la calle de una sola vez, sin detenerse en el medio de la calzada (esto es muy peligroso en avenidas).
No cruzar la calle entre vehiculos detenidos.

Prestar atencién a las posibles irregularidades del terreno (grietas, pequefas discontinuidades, escalones, baldosas
deterioradas o mal colocadas).

Procurar no transitar por superficies deslizantes (himedas, mojadas, con presencia de liquidos, recién pulidas), y poner
maxima atencion los dias de lluvia, nieve o con posibles zonas heladas.

No utilizar cascos mientras se camina por la via publica.
Cruzar siempre por los pasos de peatones.
No transitar por el carril bici.

Desplazamientos en transporte publico (autobus, metro, tren, taxi o similar):

Prestar atencién a la hora de subir y bajar del mismo (escalones en autobus, escaleras del metro, hueco entre andén de
la estacion y vagoén, etc.).

En caso de ir sentado/a, estar correctamente sentado/a en el asiento.
En caso de ir de pie, agarrarse como minimo con una mano a los asideros existentes (barras, postes o similares).

Puesto de trabajo FACULTATIVO/A EECC
Riesgo 610 - Otros

Andlisis del riesgo

Actuacion en caso de accidente (a modo de recordatorio).

Medidas preventivas del riesgo

Colocar en un lugar visible la informacion necesaria para la actuaciéon en caso de accidente: qué hacer, a quién avisar,
numeros de teléfono (emergencia, mutua, etc.), direcciones, normas de actuacion, etc.

En caso de accidente debe activarse el sistema de emergencia PAS (Proteger Avisar Socorrer).



MEDIDAS DE EMERGENCIA

Recode informacion basica sobre las pautas a seguir ante una emergencia. Debes conocerlo desde tu primer dia.

FASES DE ACTUACION

e DETECCION DE LA EMERGENCIA
e PUESTA EN MARCHA DE LAS MEDIDAS DE EMERGENCIA
e EVACUACION (SI PROCEDE)

JEFE DE EMERGENCIA E INTERVENCION

Dirigir y organizar el control de la emergencia, y en caso
necesario, ordenar la evacuacion.

Avisar, en caso necesario, a los Servicios Publicos de
Emergencias y coordinarse con ellos.

Informar de la situacion de emergencia a otros edificios
proximos.

Prestar primeros auxilios cuando sea necesario.

EQUIPO DE DjETECCI()N, PRIMERA
INTERVENCION Y EVACUACION

Colaborar con el/la Jefe/a de Emerdencia para
garantizar una extincion y/o evacuacion seguray
adecuada.
Atacar el fuego con los medios disponibles.

 Evacuar el edificio y dirigir a las personas trabajadoras
al punto de encuentro.

TODA LA PLANTILLA

« Avisar al Equipo de Emergencias en caso de detectar
una situacion de emergencia.

EMERGENCIAS
12

Punto de encuentro:

INCENDIOS

SENALIZACION

ik

EXTINTOR BOCA DE PULSADOR
- INCENDIO D ‘

Comprueba si la
CO2: Indicado presion es correcta

para fuegos (aguja en zona
en equipos verde). En caso

eléctricos Confar aer,'rfhfevs'zar a

mantenedora

MANEJO DEL EXTINTOR

Apoyar el extintor en el suelo y retirar la anilla o
pasador de seduridad.

Asegurar una via de salida y atacar al fuego de frente a
una distancia aproximada de 2 metros.

Sujetar el extintor, apoyandolo en el suelo Si es
hecesario, y accionar la palanca.

Dirigir la manguera a la base de las llamas y moverla en
Zig-zag.

Una vez usado, avisar a la empresa mantenedora para
que lo recargue.

BOCAS DE INCENDIO EQUIPADAS

Extender la manguera y manejarla entre dos personas:
una para sujetarla y otra para dirigirla (debido a la
presion del agua). &

AR

Polvo: apto
para cualquier
tipo de fuego
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EVACUACION

SENALIZACION

(Indica el recorrido a seguir y las salidas)

SALIDA DE
EMERGENCIA

DIRECCION SALIDA

PUERTA DE EMERGENCIA NO UTILIZAR EN
(Presionar para abrir CASO DE
sobre la barra) EVACUACION

PAUTAS DE ACTUACION

Evacuar tras recibir la orden del equipo de emergencias.

LOCALIZAR APAGAR

Si no extrana riesgo

INFORMAR
al responsable el origen

PEDIR AYUDA  EVACUAR CERRAR

en caso necesario  sino puede las puertas por las
controlarse el fuego que se vaya saliendo
0 sedalaordende
evacuacion

REVISAR Y EVACUAR

El edificio por la salida mas segura. Dirigir al personal al punto de
encuentro establecido.

SI NO SE PUEDE SALIR

Hazte ver u oir.

SI HAY MUCHO HUMO

Salir reptando y cubrirse las vias respiratorias con un trapo
hiimedo. En caso de incendiarse la ropa, no correr, tumbarse en el
suelo y rodar.

EN EL PUNTO DE ENCUENTRO

Realizar el recuento y comprobar que se ha evacuado a todo el
personal. En caso contrario, comunicarselo a los Servicios Publicos
de Emergencias.

OTRAS EMERGENCIAS

ACCIDENTES CON PRODUCTOS QUIMICOS

Identificar el riesgo a traves de la etiqueta del envase y
en caso de derrame, hacer uso de los Kits de derrame:

26

SI SE PRODUCE CONTACTO CON LA PIEL

 Lavar la zona afectada con abundante agua.
e Retirar laropa o calzado afectado.
« Valorar si requiere asistencia medica.

SI SE PRODUCE CONTACTO CON LOS 0JOS

 Lavar los 0jos, levantando los parpados, con abundante
agua. Utilizar el lavaojos si se clispo[le de @l.
 Valorar si se requiere asistencia medica.

ATENCION EN CASO DE ACCIDENTE:

Si no requiere de asistencia medica, realizar una
primera atencion con el material del botiquin.

Si requiere de asistencia meédica no urgente,
entregar volante de asistencia y dirigirse al Centro
Asistencial de la Mutua.

Si requiere de asistencia meédica urgente, llamar 112.

Centro asistencial de la mutua
(Direccion/Teléfono)

C. del Poeta Joan Maragall, 39
01572 60 00

Teléfono mutua (24h)
900 6100 61




