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PROLOGO[

A presente publicacion vai dirixida aos traballadores e traballadoras do sector das auto-
escolas no noso Pais, na convicion que a seguridade e a saude laboral é un dereito irre-
nunciable.

Neste senso ofrecémovos deseguido unha esquematica e sinxela informacion sobre con-
ceptos basicos en materia preventiva, asi como unha relacion dos principais riscos iden-
tificados no sector segundo cada posto de traballo e as medidas preventivas asociadas
a0s mesmos para a sla eliminacion e/ou reducion.

Esperando que dentro das suas limitacions a publicacion vos sexa de utilidade, recibide
todos e todas vos un cordial saudo nacionalista e de clase da Confederacién Intersindi-
cal Galega, lembrandovos que a través dos nosos diversos servizos sindicais e técnicos,
estamos a vosa disposicion para todo aquilo que necesitedes.

Federacion de Ensino
Confederacion Intersindical Galega CIG
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1 | ALGUNHAS CARACTERISTICAS
DO SECTOR DAS AUTOESCOLAS

As Autoescolas pertencen ao sector do Ensino “Actividades das escolas de con-
ducion e pilotaxe”. Este sector é o encargado da formacion, reciclaxe e cualifi-
cacion de todo o colectivo do persoal adicado ao transporte por estrada de
mercadorias e pasaxeir@s.

Segundo datos da Federacion Galega de Autoescolas, actualmente hai 409 Au-
toescolas en Galiza (sen contabilizar as autoescolas non asociadas):

AUTOESCOLAS

i

N¢ de autoescolas asociadas a federacion galega de autoescolas: 409

. A Corufia (151) . Lugo (55) . Ourense (40) . Pontevedra (163)

® O tipo de empresa sobre o que estan constituidas as autoescolas é variada,
destacando pola sua incidencia empresarial as sociedades cooperativas, a pe-
sares de suponer so un 5% do total das empresas do sector.

® O promedio de persoal que ten cada autoescola, contando todos 0s seus cen-
tros de traballo, é de entre 6 e 8 traballadores/as.

( I ('I Confederacion Intersindical Galega
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® Debido ao seu pequeno numero de traballadores/as e a que en moitos casos
0 empresario/a cooperativista exerce como traballador da mesma, menos dun 5%
das autoescolas posuen representacion sindical.

® A actividade nas autoescolas ten un forte compofiente estacional, incremen-
tandose a mesma preferentemente nos meses de veran.

® As autoescolas conforman un sector de actividade maioritariamente masculi-
nizado, excepcion feita dos postos de caracter administrativo.

a.
se
Prohp,
Cirey) C'r:iu,,s
b. g8 r 3
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2 | CONCEPTOS BASICOS EN PRL

“OS TRABALIADORES E TRABALLADORAS TENEN DEREITO A UNHA PROTECCION EFICAZ
EN MATERIA DE SEGURIDADE E SAUDE NO TRABALLO"
Artigo 14 LEI DE PREVENCION DE RISCOS LABORAIS

Nos tempos de crise as empresas tenden a reducir custos, diminuindo entre ou-
tros, os investimentos na prevencion de riscos laborais € minimizando a impor-
tancia dos mesmos, o cal sen dubida remata afectando a seguridade e saude dos
seus traballadores/as.

Debemos ter en conta que en moitas ocasions os datos de sinistralidade non re-
collen a realidade dos sectores, non sendo o das autoescolas unha excepcion:

- Infradeclaracion de accidentes.

- Relaxacion da vixilancia da saude laboral.

- Enfermidades de orixe profesional recollidas como baixas por enfermidade comdn.
- Etc.

A cultura preventiva dos traballadores/as das autoescolas ten na practica unha
extraordinaria relevancia, posto que:

- Son elementos privilexiados dos procesos de sensibilizacion e ensino dos
comportamentos seguros e preventivos dos futuros/as condutores/as.

- Realizan unha actividade de alto risco (practicas de conducién) susceptible de
xerar importantes danos para a saude a si mesmos e aos demais.

“O TRABALLO NON PODE DANAR A NOSA SAUQE, ENTENDENDO POR SAUDE,
NON SO A AUSENCIA DE ENFERMIDADE, SENON O “ESTADO COMPLETO DE
BENESTAR FISICO, MENTAL E SOCIAL

ORGANIZACION MUNDIAL DA SAUDE

( I ('I Confederacion Intersindical Galega
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A
A
A

QUE E UN RISCO LABORAL?
Posibilidade de que un traballador ou traballadora sufra un
dano derivado do traballo.

QUE E UNHA AVALIACION DE RISCOS?

Proceso dirixido a estimar a magnitude dos riscos derivados
do traballo para a saude e seguridade dos traballadores e tra-
balladoras. A avaliacion comprende un exame sistematico
de todos os aspectos do traballo, para determinar: Que pode
causar dano ou lesién?, Se se poden eliminar os riscos? e de
non ser asi, Cales son as medidas preventivas adoptadas ou
a adoptar para controlar os riscos?.

ACCIDENTES LABORAIS

TODOS OS ACCIDENTES LABORAIS TENEN VARIAS CAUSAS,
OCORREN POR ALGO, TEMOS QUE DEIXAR DE LADO A “CUL-
TURA DO INEVITABLE”, E SUBSTITUILA POLA “CULTURA DA
PREVENCION”.

QUE E UN PLAN DE PREVENCION?

Identifica as caracteristicas da empresa, estrutura organiza-
tiva, describe a organizacion da prevencion e a politica, ob-
xectivos e metas preventivas que se pretenden acadar.

QUE SON AS MEDIDAS PREVENTIVAS?

Toda actuacién que ten por obxetivo evitar un risco ou redu-
cir as suas consecuencias.

A mellor medida preventiva é a Eliminacion do Risco, cando
non é posibel trataremos de minimizar as suas consecuencias.
A PRL debe integrarse no sistema de xestion das empresas,
mediante a implantacion e aplicacion do Plan de Prevencion
de Riscos Laborais.

( I ('I Confederacion Intersindical Galega
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3 | DESCRICION DE TAREFAS
POR POSTO DE TRABALLO

En termos xerais, nunha autoescola atopamos os seguintes postos de traballo:
PERSOAL DOCENTE DE PRACTICAS

¢ Ensinan conecementos e técnicas de conducioén practica para acadar a for-
macion e o adestramento precisos para a obtencion dun permiso, licencia, etc.

¢ Desenvolven a sua tarefa sobre a via publica conducindo vehiculos a motor: ca-
mions, turismos, ...

¢ Necesitan un alto grao de atencion para controlar a conducién do alumnado, que
na maior parte dos casos esta formado por persoas inexpertas e descofecidas para
o docente (o que leva ao docente a estar alerta ante as posibles reaccions do alum-
nado ante imprevistos e as diversas actitudes ante a conducién que pode atopar).

¢ O desenvolvemento do seu traballo conleva un alto grao de responsabilidade, xa
que no caso de accidente o persoal docente de practicas € o responsable legal.

e Estan expostos aos condicionantes do trafico, sobre todo nas grandes cidades.
e Realizan moitas horas de traballo, repartidas de xeito desigual dentro da xor-
nada laboral. En moitas ocasions o salario non é unha cantidade fixa e depende
das horas de practicas facturadas.

e Sofren a presion do tempo que ten o propio alumno/a , interesado/a en obter
0 permiso o antes posible.

PERSOAL DOCENTE DE TEORICA

¢ [mparten docencia nunha aula pertencente ao centro de traballo no que esta si-

tuada a autoescola, co obxectivo de que o alumnado supere a parte tedrica do
exame. Utilizan material didactico diverso, ordenadores, encerado...

( I ('I Confederacion Intersindical Galega
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PERSOAL ADMINISTRATIVO
¢ Realizan traballos de informacién, recepcion e xestion. Utilizan PVD’s durante
gran parte do seu traballo, combindndoo con atencion telefénica, cumprimenta-

cién de fichas, arquivo, recepcion alumnado, clientes potenciais, ...

¢ Desenvolven a sUa tarefa en oficina ou en recepcién do centro de traballo.

NA MAIOR PARTE DAS AUTOESCOLAS UNHA MESMA PERSOA PODE OCUPAR VA-
RIOS POSTOS DE TRABALLO.

( I ('I Confederacion Intersindical Galega
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4 | DESCRICION XERAL DE RISCOS LABORAIS
NO SECTOR DE AUTOESCOLAS E MEDIDAS
PREVENTIVAS ASOCIADAS

4.1 RISCOS LIGADOS AS CONDICIONS DE SEGURIDADE

- LUGARES DE TRABALLO

Entenderase por lugares de traballo as areas do centro de traballo, edificadas ou non,
nas que os traballadores deban permanecer ou as que poidan acceder en razon do
seu traballo. Considéranse incluidos nesta definicién os servizos hixiénicos e locais
de descanso, os locais de primeiros auxilios e 0s comedores, en caso de existir.

Ter en conta neste apartado as condicions construtivas, condicions xerais de ilu-
minacidn, condicions dos servicios hixiénicos e locais de descanso, material de
primeiros auxilios, orde e limpeza (nos lugares de traballo e en especial en sai-
das de emerxencia e zonas de paso).

(91t
02300 80

EXTINTOR DE l
INCENNING

( I ('I Confederacion Intersindical Galega



12 | RISCOS LABORAIS NO SECTOR DAS AUTOESCOLAS E A SUA PREVENCION

Medidas preventivas

m Verificar o estado xeral do lugar de traballo: aulas e outros espazos de
traballo, condicions ambientais, de iluminacion, servizos hixiénicos, locais
de descanso, ... segundo o RD 486,/2007, de lugares de traballo.

m Revision periddica do material de primeiros auxilios.

m Manter a orde e limpeza no lugar de traballo, mantendo libres de obs-
taculos as zonas de paso e sobre todo as saidas de emerxencia.

m Verificar a existencia e correcta colocacion da sinalizacion en materia
de seguridade e saude, que alerte sobre a existencia de determinados
riscos para a saude e en especial a relacionada con situacions de emer-
xencia e equipos de loita contra o lume, tal e como se describe no RD
485/1997 sobre disposicions minimas en materia de sinalizacion de se-
guridade e saude no centro de traballo.

PLAN DE EMERXENCIA

0 ESTABLECEMENTO DO PLAN DE EMERXENCIA NO LOCAL QUE OCUPA A AU-
TOESCOLA DEBE REALIZARSE TENDO EN CONTA AS POSIBLES SITUACIONS DE
EMERXENCIA E AS MEDIDAS A ADOPTAR EN CADA CASO: PRIMEIROS AUXILIOS,
LOITA CONTRA INCENDIOS E EVACUACION DAS PERSOAS PRESENTES NO
LOCAL, TENDO SEMPRE PRESENTE QUE ESTAMOS A FALAR DUN LUGAR DE
CONCORRENCIA PUBLICA.

m Designar e formar ao persoal que ponera en practica as medidas esta-
blecidas no plan de emerxencia.

m Realizar simulacros de evacuacion periodicamente.

m Comprobar periodicamente o correcto funcionamento das medidas es-
tablecidas no plan de emerxencia.

m Comprobar periodicamente que o material a empregar nun caso de
emerxencia e a sinalizacion correspondente estan en bo estado.

- RISCOS RELACIONADOS COA ELECTRICIDADE

Imprescindible para iluminacién e base do funcionamento de todos os equipos
electronicos. Os problemas derivados do seu mal uso poden chegar a producir
incendios ou morte por electrocucion.

( I ('I Confederacion Intersindical Galega
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Medidas preventivas

m Mantemento preventivo da instalacion, realizado por persoal especializado.
m Evitar cables e enchufes en mal estado.

m Cadros eléctricos protexidos.

m Sinalizacion axeitada.

- INCENDIOS
Derivados habitualmente do deficiente estado ou do uso inaxeitado da instalacion
eléctrica, poden ter graves consecuencias materiais ou persoais.

Medidas preventivas

m Manter en bo estado os posibles focos térmicos (caldeiras, estufas).
m Controlar os materiais combustibles: papel, produtos quimicos para
a limpeza,...

m Realizar o mantemento periddico dos equipos de loita contra o lume, e
a stia correcta sinalizacion.

- ACCIDENTES DE TRANSITO (IN ITINERE, IN MISION)

Definese accidente in itinere como aquel que sofre o traballador/a ao ir ao traballo
ou ao volver deste. Non existe unha limitacion horaria (Art. 115.2d LXSS). Hai 3
elementos que se requiren nun accidente in itinere: que ocorra no camino de ida
ou volta, que non se produzan interrupcions entre o traballo e 0 accidente e que
se empregue o itinerario habitual.

Os accidentes in misién son aqueles sufridos polo traballador/a no traxecto que
tena que realizar para o cumprimento da mision, asi como o acaecido no des-
empeno da mesma dentro da sta xornada laboral.

Medidas preventivas

m Identificar factores de risco, dependentes do estado da via, do vehiculo
e do condutor.

m Cumprir as normas do Cddigo de circulacion.

m Realizar unha conducion defensiva, atendendo as circunstancias da via.

( I ('I Confederacion Intersindical Galega
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NO MARCO DUNHA XESTION DA PREVENCION INTEGRAL E PRECISO TER EN
CONTA OS CASE-ACCIDENTES OU INCIDENTES, AQUELES NOS QUE NON HOUBO
NINGUNHA CONSECUENCIA MATERIAL OU HUMANA. O ESTUDO DAS SUAS CAU-
SAS AXUDARA A EVITAR UN ACCIDENTE CON CONSECUENCIAS SEVERAS.

4.2 RISCOS LIGADOS AS CONDICIONS DE HIXIENE
- RISCO FiSICO: ruido, condicions de temperatura —frio, calor-.

Medidas preventivas

m Verificar o cumprimento do RD 286,/2006 sobre seguridade dos tra-
balladores contra os riscos relacionados coa exposicion ao ruido.

m Verificar o cumprimento do RD 486,/2007 no relativo as condicions cli-
maticas no lugar de traballo.

- RISCO QUIMICO: por manipulacion de produtos quimicos.

As tarefas de limpeza dos locais de traballo son realizadas por persoal propio da
empresa ou alleo. En calquera caso existe manipulacion e almacenamento de
produtos quimicos para limpeza.

Medidas preventivas

m Almacenamento seguro.

m Ler as etiquetas e utilizar os produtos unicamente para o fin para o que
foron concebidos.

m Utilizar luvas para os traballos de limpeza.

- RISCOS BIOLOXICOS
Por contaxio de enfermidades transmitidas por alumnos ou infecciéns contraidas
en locais de aseo.

Medidas preventivas

m Ventilar os espazos de traballo.

m Extremar a limpeza de mans e roupa utilizada no traballo.
m Manter limpos os locais de aseo.

( I ('I Confederacion Intersindical Galega
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4.3 RISCOS ERGONOMICOS

- FATIGA POSTURAL, MOVEMENTOS REPETITIVOS.
- PVD (PANTALLAS DE VISUALIZACION DE DATOS).
- MANIPULACION DE CARGAS.

Medidas preventivas

m Evitar as posturas forzadas.

m Establecer pausas que faciliten o relaxamento da musculatura.

m No traballo con ordenador, verificar o cumprimento do RD 488/1997
sobre disposicions minimas de seguridade e salde relativas ao traballo
con equipos que inclien pantallas de visualizacion.

m Formacion no manexo manual de cargas, evitando en todos os casos
levantar pesos superiores a 25 kg sen axudas mecanicas ou doutras
persoas.

( I ('I Confederacion Intersindical Galega
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4.4 RISCOS PSICOSOCIAIS

Os riscos psicosociais orixinanse por diferentes aspectos das condicions e or-
ganizacion do traballo. As caracteristicas da tarefa (monotonia, nivel de respon-
sabilidade, ritmo excesivo de traballo, etc), a estrutura da organizacién (falta de
definicion ou conflito de competencias, comunicacion e informacion escasa ou dis-
torsionada, poucas ou conflitivas relacions persoais, estilo de mando, etc.), as ca-
racteristicas do emprego (deficiente desefio do posto, falta de axeitadas
condicions ergondmicas, de seguridade ou hixiene, salario precario dependente
do nimero de horas de clase realizadas, etc.), a organizacion do traballo e o con-
tacto con alumnos/as de diferentes estratos sociais e caracteristicas individuais,
poden ser causas da aparicion de este tipo de riscos. Tamén afectan a percep-
cion individual, a personalidade e a problematica social e familiar do traballador/a.

Asi poden aparecer trastornos como a fatiga mental, o estrés, insatisfaccion e
desmotivacion laboral, bournout e mobbing.

Medidas preventivas

m Definicion clara e organizacion das tarefas a desenvolver, axustando
tempos e permitindo pausas.

m Establecer mecanismos de comunicacion que fomenten e valoren a opi-
nion do traballador/a.

m Formacion en Técnicas de comunicacion.

m Utilizar protocolos de deteccion precoz e actuacion en situacions que
poidan desencadear casos de bournout ou mobbing.

5 | DESCRICION ESPECIFICA, POR POSTO DE
TRABALLO, DE RISCOS LABORAIS E MEDIDAS
PREVENTIVAS ASOCIADAS

5.1 DOCENTE DE CLASES PRACTICAS DE CONDUCION

- ACCIDENTES DE TRANSITO

Ainda que a posibilidade de sufrir un accidente de trafico existe para todos os tra-

balladores/as, no caso dos monitores/as de practicas de autoescola € preciso
adicarlle un tratamento especial, xa que desenvolven boa parte da xornada des-

( I ('I Confederacion Intersindical Galega
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prazandose nun vehiculo conducido por unha persoa inexperta. E preciso ter en
conta que ainda que nos ultimos anos non se produciron accidentes mortais, son
habituais os golpes por alcance na parte traseira do vehiculo da autoescola, os
roces cos espellos retrovisores,...

Factores de risco a ter en conta:

- Factor humano: Supén entre o 70 e 0 90% da responsabilidade nun accidente.
Ainda que a persoa que conduce habitualmente non é o docente, si é o respon-
sable no suposto dun accidente, xa que son 0s condutores legais.

- Factor vehiculo: O seu estado xeral, a realizacion das revisions pertinentes, an-
tigliidade, elementos de seguridade pasiva...

- Factor via: Conservacion, trazado, anchura, sinalizacion das vias, ...
- Factor condicions climaticas: Choiva, sarabia, escuridade,...

Medidas preventivas

m Aplicar correctamente o codigo de circulacion, respectando as indica-
cions da via, distancia de seguridade e velocidad maxima permitida e
adaptando a forma de conducir as circunstancias do trafico e da via.

m Manter a concentracion, evitando as distraccions como o uso de mobi-
les, sistemas de navegacion, ler, escribir,...

m Centrarse na conducion segura, tendo en conta a aptitude e actitude
do alumno/a- condutor/a, na capacidade de convivir na via publica cos
demais usuari@s e na constatacion de que en todo momento o/a profe-
sor/a que imparte de xeito continuado a ensinanza practica sen aban-
donar os dobres mandos do vehiculo, esta en boa condicion tanto fisica
como psicoloxica.

m Precaucion con situacions de somnolencia provocadas por un des-
canso insuficiente ou polo consumo de farmacos como antihistaminicos,
analxésicos, ...

m Evitar o consumo de alcohol e drogas, que reducen a capacidade
de reaccion.

( I ('I Confederacion Intersindical Galega
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m Someterse a revisions periodicas de saude para determinar problemas
visuais, musculoesqueléticos, etc.

m Vehiculos adaptados ao traballo a realizar e en perfecto estado de man-
temento: revisions periddicas obrigatorias e comprobacion do estado de
pneumaticos, freos, amortiguacion, direccion, cintos de seguridade, lim-
paparabrisas, bucina, dispositivos de alumeado e sinalizacion...

m Planificacion de itinerarios mais seguros e convenientes, adaptar a
velocidade ao tipo de via e ao seu conecemento, avaliar a densidade do
tréfico, ...

m Adaptacion as condicions climaticas, aumentando a distancia de segu-
ridade, diminuindo a velocidade, ...

( I ('I Confederacion Intersindical Galega
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- TRASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS

0O traballo de docente de practicas en autoescola obriga a permanecer moitas
horas sentado/a dentro do vehiculo, nunha postura estatica que adoita dar lugar
a trastornos musculoesqueléticos, sendo os mais frecuentes os que afectan as
cervicais, dorsais e lumbares. Este tipo de afeccions son causantes da maioria
das baixas que se producen no sector.

Medidas preventivas

m Manter o tronco dereito e erguido fronte ao plano de traballo, espalda
recta e brazos flexionados, evitando inclinacions ou torsions innecesarias
ou superiores a 20°.

m Dimensions do posto de traballo axeitadas: O asento dispora de axuste
horizontal, vertical e lumbar. O espazo sera suficiente para variar a posi-
cion de pernas e xeonllos e deste xeito evitar posturas forzadas. Optimi-
zar a disposicion de mandos, atendendo as dimensions antropométricas
da persoa que ocupara o posto: estatura, alcance das mans, etc. Ter en
conta os campos visuais.

m Descansar, baixando do vehiculo e estirando as pernas sempre que
sexa posible.

m Procurar realizar exercicio fisico e coidar a alimentacion.

m Vixilancia médica especifica para detectar lesions osteomusculares.

- CARGA MENTAL

E a relacion entre as esixencias do traballo e os recursos mentais dos que dis-
pon o individuo para facer fronte a tales esixencias. A carga 6ptima vén dada
polo equilibrio entre as presiéns producidas polas esixencias da tarefa, factores
sociais e de organizacion, e as caracteristicas individuais de cada persoa: idade,
experiencia, estado de saude,...

No caso do/a docente/a de practicas de autoescola é preciso ter en conta os se-
guintes condicionantes:

- Dobre tarefa: actuando como docente e como condutor ao mesmo tempo.

- Alto nivel de alerta: derivado de factores como a densidade do trafico, o estado
da via ou as condicidns climatoloxicas.

( I ('I Confederacion Intersindical Galega
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- Atencion sostida, motivada fundamentalmente pola falta de experiencia dos
alumnos e alumnas e os seus condicionantes particulares tanto fisicos como
psicoloxicos.

- Responsabilidade pola preservacion da salde e a seguridade tanto propia coma
doutras persoas.

- Amplitude de horario.
- Sobrecarga de clases practicas.

- Concentracion de clases practicas en certos periodos de tempo para adaptarse
as esixencias do alumnado.

- Insatisfaccion laboral (ver apartado riscos psicosociais).

Medidas preventivas

m Planificar os distintos traballos e horarios da xornada tendo en conta
unha parte para imprevistos.

m Establecemento de pausas. Recoméndase descansar fora do vehiculo
entre unha practica e outra.

m Non prolongar a xornada habitual de traballo en exceso e compensala
posteriormente con descansos adicionais.

m Valorar positivamente o traballo. Buscar automotivacion, evitar a rutina
e estados de aburrimento e frustracion.

m Coidar a salde, facer deporte, descansar o suficiente e non abusar de
substancias excitantes. Evitar as comidas pesadas.

5.2 DOCENTE DE CLASES TEORICAS

- RISCOS LIGADOS AS CONDICIONS DE HIXIENE

Factores a ter en conta: o ruido, os cambios bruscos de temperatura, humidade
e 0 po de xiz en suspension. Todos eles inflien de xeito negativo nos trastornos
na voz, unha das principais doenzas dos docentes. Ademais o po de xiz pode in-
ducir alerxias e problemas respiratorios.

( I ('I Confederacion Intersindical Galega



RISCOS LABORAIS NO SECTOR DAS AUTOESCOLAS E A SUA PREVENCION | 21

Medidas preventivas

m Minimizar o ruido de fondo, pechando portas e xanelas.
m Manter unha temperatura e humidade axeitadas.

m Empregar xiz hipoalerxénico.

- TRASTORNOS DA VOzZ

A voz é o instrumento fundamental para os/as docentes. As patoloxias mais fre-
cuentes son os ndédulos, a disfonia e a afonia. Os factores que inflien en maior
medida son:

- Esforzos, por ruido elevado, mala insonorizacién, resonancia, elevado nimero
de alumnos/as por aula,...

- Alcol e tabaco.
- Condicions particulares do individuo: xénero (as mulleres adoitan ter mais pa-
toloxias vocais), avellentamento (as cordas vocais son un érgano moi elastico
que vibra ao paso do aire, a medida que cumprimos anos perdemos elasticidade
e precisamos realizar un maior esforzo para falar), ...
- Estrés, que provoca unha maior tension vocal, malas posturas para falar, etc.
- Cambios de temperatura.
- Po de xiz.
- Falar cara ao encerado, elevando mais o ton para ser escoitados.
- Elevado nimero de alumnos/as por aula.

Medidas preventivas

m Evitar, na medida do posible, a resonancia na aula.

m Garantir unha temperatura e unha humidade axeitadas. Evitar os am-
bientes secos.
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m Utilizar medios tecnoldxicos, canon, pizarra dixital,..., ou pizarras bran-
cas do tipo “velleda”que eviten o uso do xiz.

m Evitar gargarexar e tusir.

m Mellorar a postura ao falar, mantendo unha posicion erguida e recta.
m Falar cara ao alumnado.

m Non subir a voz para conseguir que se preste atencion, utilizar silen-
cios prolongados.

m Respirar polo nariz.

m Beber dous litros de auga ao dia. Utilizar regalicia, mel ou limon para evi-
tar a sequedade das mucosas.

m Realizar unha vixilancia médica axeitada.
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5.3 POSTO DE ADMINISTRACION

- RISCOS LIGADOS AS CONDICIONS DE HIXIENE

¢ [luminacion: As tarefas de oficina tefien altos requerimentos visuais, xa que
estan ligadas a lectura, tanto de documentos como de textos sobre a pantalla do
ordenador. Asi pois, as condicions de iluminacion resultan moi importantes para
previr molestias e problemas visuais.

e Temperatura: Cambios bruscos de temperatura, mala regulaciéon dos sistemas
de calefaccién e ar acondicionado, correntes de ar.

Medidas preventivas

m Evitar a aparicion de reflexos ou deslumbramentos na pantalla do orde-
nador. Facer unha boa distribucion dos focos de luz.

m Procurar que as xanelas non estean nin diante nin detras da pantalla
do ordenador.

m A iluminacion xeral debe ser homoxénea de luz difusa, cun nivel sufi-
ciente, usando outros focos nos puntos nos que sexa preciso.

m Regular a velocidade do ar acondicionado e a temperatura do termos-
tato da calefaccion.

m Realizar un mantemento axeitado nas instalacions, evitando acumula-
cion de sucidade e xermes nas conducions, filtros...

m Evitar a exposicion as correntes de ar, mudando a situacion do posto
de traballo, colocando mamparas,...

- TRASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS
Causados por posturas estaticas prolongadas no tempo, adopcion de malas pos-
turas, e movementos repetitivos.

Medidas preventivas

m Evitar as posturas estéticas ou forzadas e realizar pequenos descansos
estirando a musculatura.

m Contorno de traballo: con espazo suficiente para moverse.

m Mesa e superficie de traballo, con dimensions axeitadas para distribuir
o0s elementos de traballo, evitando posturas con torsion de tronco, xiros
continuos de cabeza, etc. A superficie da mesa non serd reflectante e
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tera tons neutros, sen brillos, acabados seguros, bordes e esquinas re-
dondas. Son recomendables os complementos que axudan a mellorar a
ergonomia da mesa: repousapés, soportes para o monitor...

m Colocar o ordenador de xeito que se eviten problemas posturais e de vision.
m Pantalla: Situala a unha distancia superior a 40 cm respecto aos ollos
e a unha altura que poida ser visualizada dentro do espazo entre a lina de
vision horizontal e a trazada a 60° baixo a horizontal.

m Teclado: Debe permitir unha postura comoda e non provocar cansanzo
nos brazos ou nas mans. Diante do teclado ten que haber espazo sufi-
ciente para poder apoiar as mans e 0s brazos.

m Cadeira: Terd a forma, dimension e as regulacions que permitan posturas
Optimas para o tronco e tamén a mobilidade do lombo e das pernas. O res-
paldo contara con apoio lumbar (regulable en altura e inclinacion).

m Recoméndanse cadeiras con 5 apoios no chan.
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- CARGA MENTAL
Factores de risco a considerar:
- Realizacion de varias tarefas & vez con ausencia de pausas.

- Dificultade no manexo das aplicacions informaticas ou programas.
- Traballo mondtono e repetitivo.

Medidas preventivas

m Organizar as tarefas e realizar pequenas pausas entre elas.

m Valorar positivamente o traballo. Buscar automotivacion, evitar a rutina,
e estados de aburrimento e frustracion.

m Coidar a salde, facer deporte, descansar o suficiente e non abusar de
substancias excitantes. Evitar as comidas pesadas.
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© ACTUA DE XEITO SEGURO EN TODAS AS ACTIVIDADES DA VIDA DEBE
SER UN HABITO.

© NON ARRISCAR, EVITAR 0S RISCOS E REDUCILOS AO MINIMO.

© PRESTAR ATENCION AO TRABALLO, A PRESA E O MELLOR ALIADO DOS
ACCIDENTES.

© SEGUIR AS INTRUCIONS E CUMPRIR AS NORMAS.

© SE NON CONECES, PREGUNTA. NON IMPROVISES. INFORMATE E FORMATE
EN PRL.

© AVISA DE CALQUERA ANOMALIA.

© NUNCA OCORREN OS ACCIDENTES POR CASUALIDADE. TODOS PODEN
EVITARSE.

© 0 TEU TRABALLO E IMPORTANTE, DESFRUTA DAS TAREFAS BEN FEITAS.
© REALIZA A VIXILANCIA DA SAUDE AXEITADA AO TEU POSTO DE TRABALLO.

© COIDATE ESPECIALMENTE NO CASO DE EMBARAZO OU DE ESTAR EN
PERIODO DE LACTACION.

© A TUA PARTICIPACION E NECESARIA. A SEGURIDADE E A SAUDE E
COUSA DE TOD@S.

COA PREVENCION DE RISCOS LABORAIS QUEN GANA ES TI
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