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La escalera debidamente limpia y seca, sefializada e iluminada debera disponer
'_'f Caidas de de bandas antideslizantes en los peldafos.
o Hematomas, esguince | Ley H Utilizar siempre el pasamanos al bajar o subir.
o : :
g Escalera del edificio |personasenfa |-~ " sora3 | % 3|31 | 3 [5G M | NO X No subir o bajar de prisa o corriendo.
iz | escalera - 3
Procurar siempre mantener al menos una mano libre para poder sujetarse.
‘E En caso de evacuacion por sismos o incendios bajar de manera ordena.
| 3 Caidas de Le No correr en la oficina aunque se tenga apuro.
Qo Piso resbaladizo personas al Contusiones, golpes 297;3 X 3 3 1 3 10 X Mantener el piso seco y impio.
mismo nivel i No usar zapatos con tacén excesivamente altos (mujeres).
Colocar la pantalla en posicion frontal hacia el colaborador, ligeramente inclinada
Usio de Pertaias g6 Teas oG viiialiaidor = e zrz a\;tar reflejos, a la altura de la vista; a una distancia no superior del alcance
L Visualizacion de Fatiga Visual  |cansancio, dolor de Yo x 3| 3| 1|3 [SiOEEE X 808 dnzo8;
Datos (PVD) cabeza, vértigo. 29783 r s Ejercicios de relajacién ocular. Parpadeos.
Q Pausa activa de 10 minutos por cada 50 minutos de trabajo realizadas ante la
Pantalla del computador.
2
Es necesario adoptar una postura correcta. Situar la pantalla (PVD), teclado y
‘.a'.'; mouse al mismo nivel, enfrente; de manera que no tenga que torcer el tronco o el
e cuello para manejarlo y pueda verlo con la cabeza recta.
2 lio jarlo y pueda verlo la cabe;
Sentarse con los hombros relajados, no levantar, no encoger, ni rote hacia
o
i adelante, con los codos pegados al cuerpo y doblades formando un angulo de
Q aproximadamente 90°, no extienda fuera del frente de su cuerpo.
z Trastornos Musculo Usar siempre el respaldar de la silla para apoyar su espalda con el cuerpo
Uso de equipos de . esqueléticos (tendinitis | Ley superior recto o recuéstese levemente hacia atras.
‘_" % computo Fatiga postural y sindrome del tinel | 29783 X 3 3 ! 3 A Usar el mouse manteniendo las mufiecas derechas o rectas mientras esta
= carpiano) trabajando, no doblar hacia arriba o hacia abajo o hacia los ladas.
o 1 La posicién de las rodillas al mismo nivel o levemente por debajo del nivel de sus
- caderas, no hacer presion o colocarlas sobre Se silla.
de| h i locarlas sobre la base de la sil
2 Reportar al drea de Mantenimiento, cualquier silla rota o defectucsa a fin de
evitar su uso, hasta que se encuentre en buenas condiciones.
% Utilizar sillas ergonémicas ajustables de altura con respaldar alto, reposabrazos,
con cinco apoyos.
™~ Utilizar correctamente todos los equipos de la oficina.
4 = Evitar tener liquidos cerca del teclado o el Mouse.
% o Los cables eléctricos, telefonicos o de red, deben estar protegidos por
=) £k canaletas, no expuestos atravesando pasillos o zonas de transito.
g ; Los enchufes deben estar i cerca, para no tener que utilizar
T 9o ) extensiones.
= g 2!221:§:5qu'p05 g:::;a;to Quemaduras zl;.;ga X 3 3 1 3 X Na manipular nunca los equipos eléctricos (computo, microondas, cafeteras,
£ [rabai - hervidores) con las manos himedas o mojadas, no limpiar con liguidos los
o dores) ameda ja i
'_':' 3 renajos enia equipos eléctricos cuando estan conectados a la corriente eléctrica y no
gc P Olﬁle?ar sobrecargar los enchufes.
Q= ministrativa Reportar el estado de los cables deteriorados, enchufes malogrados
|~ i 3
E g s Recuerde siempre apagar los equipos cuando no los vaya a usar mas o cuando
| a8 se refire de la oficina.
@ . R EFT]
k=] E U;cf de Articulos  de Ley Nunca deje al alcance de la mano objetos punzantes o filosos como affileres,
c e oficina 29783 oo
chinches o tijeras, etc., es conveniente guardar
6| © -: punzocortantes C"r?:r?asz'os &t Hemorragias. RM- | X 3 3 1 3 X que pmtejantu filo. L pa sl gl eswg: Z?
3 £ gis;:ca gr:‘nk-::»asi ; A e ST‘.'g- escritorio los lapices deben mantenerse con las puntas hacia dentro, dentro del
=0 ras, affiler, etc. portalapiz.
— @ &
£ 0_ Se recomienda tener concentracian al ejecutar un corte con la cuchilla puede
£ g Ley sufrir atray cortes o amputaciones. Al alinear el papel a cortar, utilizar
o £ 29783 el dispositivo de seguro de la guillotina, evitando realizar esa manicbra con la
7 < s Uso de guillotina cortes, Hemorragias RM- | X 3 3 1 1 X IHANGS
% 15 375- No refirar los dispositivos de proteccién que tiene la guillotina.
o R Realizar los cortes de papel sobre una mesa o escritorio plano y firme, no sobre
s objetos inestables.
E5 9 .
o 2 No dejar la cuchilla levantada, al finalizar guardarlos en lugar seguro.
&g
q 2 Golpes o choque Caidas de Los cajones de escritorios o modular, deben permanecer cerrados cuando no se
8l @ . contra objetos personas al Hematomas. Ley X 3| 2 1 1 X utiicen y, al almacenar materiales o archivos, colocarlos de forma ordenada, que
g Inméviles mismo nivel 29783 no sobresalgan de los estantes, evitar el apilamiento; asi mismo ordenar las
5 e papeleras de tal manera que permitan el paso.
c
o=
] Ley Realizar pausas dindmicas con ejercicio de estiramiento, levantarse y caminar
= l.o_ 29783 . por la oficina puede reducir draméaticamente el cansancio mental y nivel de
1 59 Excesode rabajo  |Fatigamental  |Estrés, ansiedad. RM- | x 3| a2 a 2 M| NO X e
g o 375- i : Comer sano, dormir lo suficiente, hacer ejercicio, leer, evitar levar
£3 TR preocupaciones de casa.
ig = Organizar el trabajo de manera racional y realista.
o ey
% 3 i —— e _— ) 29783 Se recomienda que en todas las oficinas debe haber una iluminacién adecuada,
=4 «a Nivel de iluminacion |Fatiga visual Irritacion de ojos RM- [ X 3 3 1 1 X homogénea y bien distribuida, sea del tipo natural o artificial.
El" = 3_'?5- 4 Reportar en caso un fluorescente no funcionara para que lo cambien.
© 0
c = A @
=70 ) . Inhalacién B Ubicar las impresoras o folocopiadoras en lugares ventilados.
12 I; g EgUImi de impresion SRtaneias Afeccion al pulman, Ley | 3 al a3l 3 X Realizar el mantenimiento o recargas de toner o tintas fuera de las oficinas en
= = (téner, tintes). nocivas ganglios. 29783 horarios que el personal no labora.
5 % Se recomienda el uso de aspiradoras para extraer el polve de las magquinas.
T : o ;
o Caida de ; : Anclar archivadores o estantes a la pared, al piso o techo.
4 5 0 Archiveros o estantes| materiales, Golpes, contusiones, Ley | 3 3 3 3 ™| NC} i X Mantenerlos ordenados, permitiendo el paso de las persanas.
g z archivos cortes. 29783 el No apilar con objetos o materiales pesados en partes altas de archivas o
— 5 3 i eslantes.
= £ - -
_g § : Utilizar adecuadamente los controles del ascensor.
< ho- No exceder la capacidad maxima del ascensor (ver letrero)
P Si se observa alguna anomalia hay que comunicarla al agente de seguridad para
e que informe a la empresa que realiza el servicio de mantenimiento,
© Traslado del |Parada por mal uso A y = Si se queda atrapado en el ascensor: mantener la calma, tranquilice a las
©  |personalen |deequipo, faladel |/ 2Pamentos | Trauma por = ME 33|13 X pefscnas atrapadas sl hublera, apratar el botdn de smenyencias e informar al
& g e equipo personas claustrofobia 29783 | agente de seguridad para que solicite ayuda a empresa que brinda el servicio de
i mantenimiento.
7] o P
o | Evitar salir por sus propios medios del ascensor, si éste esta entre dos pisos,
o | esperar a ser rescatado.
2 Nunca utilice el ascensor durante un incendio o sismo.
'ti Realizar el mantenimiento preventivo del ascensor anualmente.
=1
E Utilizar siempre el pasamanos al bajar o subir preferencia acompafiada.
i . . Golpes, contusiones, Ley De preferencia usar el asensor,
15 £ Escalera del edificio |caida hemorragias. 29783 X 1 3 2 1 X Procurar siempre mantener al menos una mano libre para poder sujetarse.
5 La escalera debidamente limpia y seca, sefializada e iluminada debera disponer
< de bandas antideslizantes en los peldafios.
=]
1 i ) Caida al mismo |Contusiones, golpes, Ley No correr o andar de prisa en la oficina aunque se tenga apuro.
16 E Piso resbaladizo nivel hemorragias. 29783 | % 1 3| 2 1 ¥ uo usar zapalos con tacén excesivamente altos.
5 antener el piso seco y limpio.
w
= Es necesario adoptar una postura correcta.
g Usar siempre el respaldar de la silla para apoyar su espalda con el cuerpo
= Trabajos en la 23?;3 . superior recto o recuéstese levemente hacia atras.
s Oficina con . o Trastornos musculo i & La posicidn de las redillas al mismo nivel o levemente por debajo del nivel de sus
17| 5 Trabajadoras Uso de silla Fatiga fisica esqueléticos RM- | X 1 3 2 3 g8 L2 M | NO X caderas, no hacer presion o colocarlas sobre la base de la silla.
E 375- i R Para girar con la silla es necesario apoyarse sobre los pies . no girar el tronco ni
- Gestantes TR i
a # hacer sobre esfuerzos innecesarios. 3
§ Utilizar sillas ergondmicas ajustables de altura con respaldar alto, reposabrazos,
= con cinco apoyos.
E . Los cajones del escritorios o modular, debe permanecer cerrado cuando no se
< Golpes o choque Caidas gl Ley utilicen y al almacenar materiales o archivos, colocarlos de forma ordenada, que
18 g con!rq objetos mismo nivel, Hematomas 29783 X 1 3 2 3 X no sobresalgan de los evitar el apilami asi mismo ordenar las
s inmoviles sobresfuerzos 5 papeleras de tal manera que permitan el paso.
E 5 Evitar realizar trabajos que exijan un esfuerzo fisico excesivo
@ 3
o . ) . Ley | Tomar las cosas con calma, realiza sus tareas con paciencia y obtendra un
19 Exceso de trabajo Fatiga mental  |Estrés, ansiedad. 20783 X 1 3 2 3 M X equilibrio seguro entre el embarazo y las tareas laborales.
Evitar realizar trabajos en horarios nocturnos y horas extraordinarias.




