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AGRO-prevencion

01/ INTRODUCCION

DESDE QUE ENTRO EN VIGOR LA LEY
31/1995, DE 8 DE NOVIEMBRE, DE PRE-
VENCION DE RIESGOS LABORALES (LPRL),
TENEMOS LA NECESIDAD REAL DE IN-
FORMAR Y SENSIBILIZAR DE LOS RIESGOS
EN EL SECTOR AGRARIO, Y PARA ELLO, A
TRAVES DE ESTE MANUAL, PODREMOS
DETERMINAR CON ANTELACION DONDE
ESTA EL PELIGRO QUE PUEDE AFECTAR

A LA SEGURIDAD Y A LA SALUD DE LOS
TRABAJADORES.

Existe una estrecha relacion entre condiciones de
trabajo y salud. La consideracion de las condiciones de
trabajo como cualquier caracteristica de la actividad
desarrollada que pueda tener alguna influencia sobre
la salud de quien la realiza.

Si nos concienciamos en garantizar la proteccion

de la seguridad y salud del personal del trabajador,
desarrollando las actuaciones necesarias para evitar o
disminuir los riesgos laborales, estaremos alcanzando
uno de los objetivos que nos propone la Ley de Pre-
vencion de Riesgos Laborales.

Unas condiciones de trabajo inapropiadas dan lugar a
los danos derivados del tiempo, es decir, accidentes de
trabajo y enfermedades profesionales y otros danos.

OBJETIVOS

| folleto consta de diversos bloques, déonde destacan dos grandes
lineas de contenido: normativa y riesgos especificos del sector
agrario.

Como objetivos principales sefalamos:

e Lograr la desaparicidon o la disminucion al maximo de los posibles
riesgos en la totalidad de los puestos de trabajo.

e Ampliar la cultura preventiva de manera que sean capaces de
identificar los principales riesgos del sector.

e Dar a conocer la problematica de los riesgos laborales en el lugar
de trabajo, informando y orientando a los trabajadores sobre las
consecuencias que de ellos se derivan.

e Conocer la normativa basica que regula la prevencién de riesgos
laborales.

AGRO-prevencion



02/ SEGURIDAD

os mayores peligros para los trabajadores del sector agricola/
Lganadero provienen de las herramientas cortantes y la maquinaria

como por ejemplo los tractores y cosechadoras.
El continuo progreso en la mecanizaciéon agraria ha hecho que las
maquinas sean cada vez mas seguras pero a la vez mas complejas
provocando que hayan surgido nuevos peligros y un mayor nimero
de accidentes. La mayoria se producen como consecuencia de fallos
humanos, como ignorar advertencias, falta de instrucciones o instruc-
ciones equivocadas, errores al seguir las normas de seguridad, o sim-
plemente ignorarlas para ganar tiempo.

El objetivo de este folleto es dar a conocer y recordar, que existen

unas pautas de seguridad a seguir en el dia a dia, que nos sirven como
medidas preventivas.

6 AGRO-prevencion

El marcado CE es una marca europea para >

ciertos grupos o productos industriales.
Establecida por la Comunidad Europea,
es testimonio por parte del fabricante de
que su producto cumple con los minimos
requisitos legales y técnicos en materia
de seguridad de los Estados miembros de
la Unién Europea. Se debe tener presente
que el marcado CE no implica la cali-
dad del producto sino que declara unas
prestaciones de acuerdo con un formato
determinado y, en ocasiones, cumple unos
limites minimos.

Marcado CE

Conocer la legislacién referente a los equipos
de trabajo, en particular a las normas de uso y
de comercializacién.

Real Decreto 1215/1997, de 18 de julio, por
el que se establecen las disposiciones minimas
de seguridad y salud para la utilizacion por los
trabajadores de los equipos de trabajo.

Para las maquinas que no poseen el marca-
do CE, deberdn contar con la conformidad
del equipo con el Anexo | del RD 1215/1997,
en general las maquinas fabricadas antes de
1995).

20
uds

11luds

Expediente técnico de las maquinas:

Descripcién de la maquina.

Plano del conjunto de la maquina y pla-
nos del circuito de mando, acomparnados
de un documento con las especifica-
ciones necesarias para entender el fun-
cionamiento de la maquina.

Evaluacion de riesgos donde se detalle
el procedimiento seguido y los requisitos
necesarios de seguridad y salud, medidas
preventivas para eliminar o reducir los
riesgos identificados v listado de riesgos

Obligatorio para todos los
productos fabricados en
terceros paises y que son
vendidos en el Espacio
Econdémico Europeo.

residuales asociados a la utilizacién de la
maquina.

Manual de instrucciones.

Copia de la declaracion CE de conformi-
dad.

AGRO-prevencién 7



Equipos de
trabajo

los trabajadores en lo referente a equi-

pos de trabajo, herramientas manuales
y maquinas agricolas marca la importancia
del tratamiento de los riesgos laborales en
maquinas y su estudio acerca a la natu-
raleza de los factores de riesgo.

I a relevancia de la siniestralidad entre

Por otro lado, el articulo 15 de la LPRL nos
remite a evitar los riesgos en su origen y por
tanto en la fase de diseno de las maquinas
y de las fases en que se puede desglosar.

Evitar los riesgos.
Evaluar los riesgos que no se puedan
evitar.

e Combatir los riesgos en su origen.

Finalmente, el estudio de los diferentes
tipos, clases y funciones de los distintos
resguardos y dispositivos de protecciéon
ayudara a elevar la seguridad y la salud de
los trabajadores con respecto a las maqui-
nas.

En el sector agrario se utilizan equipos de
trabajo muy diversos, sin embargo, los ries-
gos son comunes entre todos ellos por lo
que este apartado se ha estructurado por
tipo de riesgo.

Se han incluido los riesgos mas graves
derivados del uso de equipos de trabajo asi
como los que ocurren con mayor frecuen-
cia:

e Atrapamiento por o entre objetos.

e Atrapamiento por vuelco de tractor.

e Atropello o golpes con equipos de tra-
bajo maviles.

e Caida de personas a distinto nivel.

e Golpes/cortes por objetos o herramien-
tas.

e Proyeccion de fragmentos o particulas.
e Contactos térmicos

e Fatiga fisica. Sobreesfuerzos.

e Contactos eléctricos.

e Incendios y/o explosiones.

e Exposicion a sustancias nocivas o toxi-
cas.

e Vibraciones y ruido
e Caida de objetos en manipulacién.

e Caida de objetos desprendidos

Medidas de seguridad
preventivas en el sector
agrario

Riesgo de atrapamiento por vuelco de tractor.

Siempre se deberd de disponer estructuras de proteccién en caso de
vuelco ROPS (Arco de seguridad) con su Marcado CE y declaraciéon de
conformidad.

Existen 3 tipos de proteccidn en caso de vuelco:
1. Cabinas de seguridad.

2. Bastidores, con su correspondiente uso del cinturdn de seguridad.
3. Porticos o marcos de seguridad.

PONER EN
PRACTICA

Muchos de los accidentes se pueden evitar de la siguiente
manera:

Formacion de los trabajadores.

Uso de equipos de proteccion individual y colectivo.
Mantenimiento adecuado de mdquinas e instalaciones.
Saber actuar en caso de accidente.

Obligatorio el cinturén de seguridad.
Evita el exceso de confianza, las distracciones y las prisas.
Adecuar la velocidad del tractor en todo momento.

Mantener la estabilidad del tractor con la maquinaria extra que se
incorpore.

Si el tractor queda atascado, intentar arrastrarlo marcha atras.
Evita la subida de pendientes acentuadas.
ITV agricola actualizada.

Totalmente prohibido el consumo de alcohol, drogas o farmacos
sin prescripcion médica.

Evitar que los trabajadores anden cerca del tractor mientras esté
en marcha.




Caida de personas a distinto nivel

La seguridad y la salud de los trabajadores que desarrollan este tipo
de trabajos dependen en gran medida de una utilizacion correcta
de los equipos de trabajo. Por tanto, debe especificarse cémo po-
dran utilizar los trabajadores dichos equipos en las condiciones mas
seguras.

Trabajar a un nivel distinto del suelo conlleva en si mismo un ries-
g0, ya que aunque las condiciones de seguridad sean adecuadas,
cualquier fallo u omisiéon puede provocar un accidente. Al trabajar
con diferencia de cotas es mayor la probabilidad de ocasionar dafos
y que estos sean graves o muy graves.

Disposiciones minimas de seguridad y salud para trabajos tempo-
rales en altura:

e Se asegurara la estabilidad de las escaleras de mano cuando se
coloquen.

e Las escaleras suspendidas se fijaran de forma segura, excepto
las de cuerda, y se evitaran los movimientos de balanceo.

e Los pies de las escaleras no podran deslizarse durante su uti-

lizacion, mediante la fijacién de la parte superior o inferior de
los largueros, mediante cualquier dispositivo antideslizante o
cualquier otra solucion.

Si tienen ruedas, deberan haberse inmovilizado antes de uti-
lizarlas.

Las escaleras de mano simples se colocaran formando un angu-
lo aproximado de 75 grados con la horizontal.

El ascenso, el descenso y los trabajos desde escaleras se efectu-
aran de frente a estas. Las escaleras de mano deberan utilizarse
de forma que se pueda tener en todo momento un punto de
apoyo y de sujecién seguro.

Los trabajos a mas de 3,5 m de altura, desde el punto de op-
eracion al suelo, que requieran movimientos o esfuerzos peli-
grosos para la estabilidad del trabajador solo se efectuaran uti-
lizando un EPI anticaidas u otras medidas.

Las escaleras no seran utilizadas por dos o mas personas si-
multdneamente.

Queda prohibido el uso de escaleras de mano de construccién
improvisada.

Las escaleras de mano se revisaran periddicamente. Se prohibe
la utilizacién de escaleras de madera pintadas, por la dificultad
que ello supone para la deteccion de sus posibles defectos.

Nunca trabajes “a caballo” en la escalera de tijera.

Proyeccion de fragmentos
o particulas.

Existen numerosas maquinas agricolas que
pueden dar lugar a la proyecciéon de particulas,
fragmentos y objetos. Algunos ejemplos son:
cosechadoras, motosierras, desbrozadoras...
para ellos las medidas preventivas son:

e Las protecciones de seguridad (EPIS) siem-
pre puestas cuando se realice la actividad, o
estemos en riesgo. Pantalla, gafas, guantes,
casco anti-ruido, vestuario de manga larga,
botas de seguridad.

e Mantener las distancias de seguridad esta-
blecidas.

¢ Disponer de una vision completa de las zo-
nas de trabajo.

e Adecuar la postura correcta para el trabajo.

Riesgo de contacto eléctrico.

La electricidad se distingue no por la canti-
dad de accidentes sino por la gravedad de los
mismos. El gran problema es que no puede
ser advertida facilmente por los sentidos y
por ello se manifiesta la necesidad de ex-
tremar la prevencion.

El cumplimiento de la normativa vigente
es condiciéon necesaria para la prevencion
del accidente eléctrico: tanto el REBT (RD
842/2002), que representa toda la normati-
va técnica, como el RD 614/2001, que con-
tiene en su Anexo Il las conocidas “5 reglas
de oro”.

La corriente eléctrica, al circular por el cuerpo
humano (electrizacién), provoca la alteracion

de funciones y lesiones que pueden ocasionar
la muerte (electrocucion).

5 REGLAS DE ORO

Desconectar.
Prevenir cualquier posible realimentacion.
Verificar la ausencia de tension.

Poner a tierra y en cortocircuito.

vk DR

Proteger frente a elementos préximos
en tension, en su caso, y establecer una
senalizacion de seguridad para delimitar la
zona de trabajo.

AGRO-prevencion



Incendios y explosiones

Las técnicas de actuacion contra incendios
pueden ser de prevencion (pensadas para
reducir al minimo las posibilidades de inicio
de un incendio; actian antes del inicio) o de
proteccion (tratan de evitar la propagacion
y reducir al minimo las consecuencias).
Siempre debe primar la prevencion sobre la
proteccion.

Entre los agentes de extincion podemos
citar:

AGUA, ESPUMA, NIEVE CARBONICAY
POLVOS QUIMICOS.

Las medidas de prevencion serian las
siguientes:

Llamarlo mas rapido posible al grupo de
bomberos.

Conservar la calma y actuar con rapidez.
Atacar el fuego por la base.

No utilizar agua para apagar los fuegos
eléctricos.

Mantener alejados los productos inflama-
bles, disolventes, catalizadores, y combus-
tibles.

Disponer.en los vehiculos, extintores
portatiles.

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar medidas de seguridad para evitar reacciones entre
los productos.

Agrupar los productos quimicos garantizando sus compatib-
ilidades durante el almacenamiento.
Determinar la clase de peligro de los productos quimicos.

Garantizar las condiciones técnicas de las instalaciones de
almacenamiento.

Precisar las medidas y procedimientos de trabajo durante
las operaciones de manipulacion de productos quimicos y
mantenimiento de los almacenes.

Formacion e informacion del personal de almacenamiento.

Teniendo en cuenta las caracteristicas del producto almace-
nado y el tipo de operacidn, el personal dispondra, para la
manipulacién, de ropa apropiada y de equipos de proteccion

A

Nota: Se habilitardn lugares especificos para de-
positary lavar los elementos que se hayan utilizado
durante la manipulacién de productos quimicos.

para ojos, cara, manos, pies y piernas, etc.

1 2 AGRO-prevencion




Vibracion y ruido

Las vibraciones pueden producir, en el organismo de las personas ex-
puestas, dafnos especificos en funcién de la zona del cuerpo a la que
afectan y de su frecuencia dominante. La magnitud del efecto sera
proporcional a la amplitud de la vibracién.

Cuando se esta expuesto a una vibracién continua, un pequeno des-
canso de 10 minutos cada hora ayuda a moderar los efectos adversos
que la vibracién tiene para el trabajador.

Se establecen dos tipos de exposiciones:

p RIS TR ™ o
| .- .:‘:'\",l | "'ét‘;\’. - J
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Medidas preventivas

e La eleccién del equipo de trabajo adecuado, bien
disenado desde el punto de vista ergondmico.

le Lainformaciony formacion adecuadas a los traba-
jadores sobre el manejo correcto y en forma segura
del equipo de trabajo, para asi reducir al minimo la

~ exposicion a vibraciones.

e Lalimitacion de la duracion e intensidad de la ex-
posicion.

e Uso de proteccion individual apropiada al tipo de
vibraciones que se expongan.

o sy =

& - —— .
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Vibracion transmitida al sistema mano-brazo: vibracion mecanica
gue, cuando se transmite al sistema humano de mano y brazo, supone
riesgos para la salud y la seguridad de los trabajadores; en particular,
problemas vasculares, de huesos o de articulaciones, nerviosos o mus-
culares.

Vibracion transmitida al cuerpo entero: vibracion mecanica que,
cuando se transmite a todo el cuerpo, conlleva riesgos para la salud y
la seguridad de los trabajadores; en particular, lumbalgias y lesiones de
la columna vertebral.

El ruido siempre constituye un factor importante de los ambientes de
trabajo, no solo por las molestias que ocasiona, sino por los riesgos
de sordera, las perturbaciones en las comunicaciones verbales y otros
efectos fisiologicos y psicolégicos.

Los valores limite de exposicion de los trabajadores al ruido son:

NEDE > 87 dB(A): valor limite de
exposicion. Se tiene la obligaciéon
de tomar medidas correctoras in-
mediatas. Se deberd realizar una
nueva evaluacién ambiental, como
minimo, cada afo.

r“l_—f—"
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NEDE > 85 dB(A): valores superiores de exposicién que dan lugar a
una accion. También se debera realizar una nueva evaluacién ambien-
tal, como minimo, cada afo.

NEDE > 80 dB (A): valores inferiores de exposicion que dan lugar a una
accion. La evaluacion ambiental debera realizarse, como minimo, cada
tres anos.

Medidas de prevencion:

Reubicacion de trabajadores.
Rotacién de puestos.

Pausas sin ruido.

Utilizar los EPIS correspondientes
para mitigar el ruido.

&

. e, |
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03/ SALUD

La formacién en prevencién de riesgos laborales es una asignatura
en la que se ha avanzado mucho en los Ultimos afios, con un reflejo
directo en el mayor nimero de trabajadores formados y en el au-
mento de la sensibilizacién de la sociedad.

En el siguiente apartado haremos un seguimiento sobre diversos
puntos que nos pueden facilitar para tratar de conseguir una serie
de habitos de vida saludable, para afrontar nuestra jornada laboral
en el campo.

Saber actuar en caso de accidente es primordial, conseguir que la
salud no empeore es un tema que todos debemos saber en cada
puesto de trabajo al que nos dediquemos. Analizaremos los pasos
que hay que seguir para actuar dentro de la medida lo mas correcto
posible.

Segun datos de la FAO (Organizacion de las Naciones Unidas para
la Alimentacidn y la Agricultura), hemos realizado numerosas com-
binaciones de dietas poco saludables y junto a estilos de vida mas

sedentarias, los indices de obesidad se han disparado. Por ello
recomendamos una alimentacién sana y variada, siempre acom-
pafada de ejercicio fisico y sus correspondientes visitas médicas.

La mejora de nuestros
estilos de vida tiene
que ser un objetivo

prioritario, para que el

cuerpo no sea negati-
vamente repercutido
tanto en el dmbito
laboral o social.

Primeros Auxilios

Los primeros auxilios son los cuidados inme-
diatos, adecuados y provisionales prestados
a las personas accidentadas o con enfer-
medad antes de ser atendidas en un centro
asistencial. No son un tratamiento médico.
Son un conjunto de decisiones que deben
tomarse con sentido comun para mejorar las
condiciones de una persona hasta que sea
atendida por un médico.

El estado y la evolucién de las lesiones
derivadas de un accidente dependen en gran
parte de la rapidez y la calidad de los primer-
os auxilios recibidos.

La Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de Pre-
vencioén de Riesgos Laborales, en el Capitulo
lll, articulo 20, marca como obligacién del
empresario el andlisis de las posibles situa-
ciones de emergencia, asi como la adopcién
de las medidas necesarias, entre otras, en
materia de primeros auxilios.

Se entienden como primeros auxilios todos
aquellos que se dan a un accidentado en la
fase inicial, es decir, aquella que comprende:

e Los socorros practicados en el propio
lugar del accidente.

e La evacuaciéon del lesionado al centro
hospitalario.

e Los cuidados que se practiquen durante
el traslado.

M

Las actuaciones en caso de produ-
cirse un accidente laboral deberdn
realizarse de acuerdo con las priori-
dades que establece el método PAS y
que se describen en este apartado.

v
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l encima.

"

De:::pues de un a'cc.ld’ente puede per§|shr el Slemp_re que .sea.p05|ble, daremos aviso a los Después de proteger y avisar, proceQere— _ . Entrelazando los dedos, aplicar presion de
peligro que lo origind, por ello necesitamos servicios sanitarios con una llamada al 112. mos a actuar sobre el accidentado, realizan- manera rapida y continuada.
hacer seguro el lugar, tanto para el acciden- De esta forma informaremos del accidente y do en primer lugar una valoracion primaria = 4. Abrir la via aérea, levantar la barbilla y
tado como para nosotros. activaremos el sistema de emergencias para donde comprobaremos las constantes o si- f ‘éi{;‘:ﬁf la presencia de algin cuerpo
inmediatamente socorrer en espera de ayu- gnos vitales, en el siguiente orden: estado ' -
4 . 4 L , T 3 ¥ _ I F . Cubre con tu boca la boca de la victima,
e Sj hubiera algun peligro, hay que alejarlo da. de consciencia y respiracion, para dedpugés g cierra la nariz con los dedos e insufla aire
de uno mismo y del accidentado. continuar con la valoracion secundari ¥ . eiiel torax.
e De no ser posible, alejar al accidentado Es muy importante facilitar la siguiente in-  maniobras de reanimacion cardiopulm : ; Verifica que el aire que ingres6 en la
X ] . o™ | victima salga y repetir el proceso si es ":u
del peligro. ~ formacion: < en caso de que fuese necesario.

o

3 necesario.

Direccién exacta (referencias).
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Actuar si se tiene la seguridad de lo que se va a hacer. Si existen dudas, es preferible no
hacer nada porque es probable que el auxilio que se presete no sea el adecuado y que
contribuya a agravar al lesionado.

Comportarse tranquilo y sereno; actuando con calma se ordenan mucho mejor nuestras
ideas y actuaremos correctamente. Evita el panico.

Inspirar confianza y sentido comun.

Pedir o llamar a un médico ambulancia; recordar que se debe llevar consigo los teléfonos
de emergencia.

Aleja a los curiosos; ademas de sobrecargar el ambiente pueden inquietar al lesionado
con sus comentarios.

No hacer comentarios sobre el estado de salud del lesionado, especialmente si se en-
cuentra inconsciente.

Siempre se debera dar prioridad a las lesiones que pongan en peligro la vida.

Aflojar las ropas y examinar al lesionado; revisar si esta consciente, si respira y como
lo hace, si el conducto respiratorio no esta obstruido, observar si sangra, si tiene mov-
imientos convulsivos, entre otros. Si estad consciente, preguntarle sobre las molestias
que pueda tener.

Colocar al paciente en posicién cémoda, mantenerlo abrigado, no darle de comer ni de
beber y no permitirle que fume.

No levantar a la persona a menos que sea estrictamente necesario.

No tratar de vestirlo.

No ponerle alcohol en ninguna parte del cuerpo.

No hacer mas de lo que sea necesario hasta que llegue la ayuda profesional.

e Contusiones: son lesiones producidas por un golpe o impacto sobre la

piel, pero en las que se mantiene la integridad cutanea.
Heridas: traumatismos en los que se produce una pérdida de la con-
tinuidad de la piel.
Hemorragias, que por origen, pueden ser:
: La sangre fluye a gotas, no presenta peligro. En estos casos

solo se comprimira la zona con una gasa o apoésito.

La sangre sale a chorro continuo y puede ser leve o severa,
debera hacer un vendaje compresivo por debajo de la herida.

La sangre sale de forma discontinua coincidente con cada lati-
do del corazén. Se hard vendaje fuertemente compresivo por encima
de la herida.

Quemaduras, que se clasifican por grado de profundidad.

Esguince: separacién momentanea de las superficies articulares, que
producen la distension de los ligamentos.

Luxaciones: separacion permanente de las superficies articulares.
Fracturas: pérdida de continuidad en el hueso.

Intoxicaciones: efecto consecutivo a la introduccion en el organismo

de una sustancia téxica. Se consideraran como téxicos todos aquellos
productos que, una vez absorbidos, son capaces de alterar, en un sen-
tido nocivo, las funciones vitales del organismo.

o Debes tener acceso a la ficha de datos de seguridad del producto,
donde se indican los riesgos y medidas preventivas del producto
asi como las medidas a tomar en caso de emergencia.

e No fumar durante el proceso de aplicacién o cercania de los pro-
ductos.

e Lavarse después de la manipulacién tanto corporal como la ropa uti-
lizada.

e Conocer el proceso de manipulacion correctamente.




La ausencia de habitos saludables suponen a
medio plazo cambios negativos en nuestro or-
ganismo. El 36,7 % de la poblacién ocupa su
tiempo libre de forma casi completamente sed-
entaria.

Consumo de alcohol y otras drogas
ambito laboral

El 21% de la poblacién laboral manifiesta
conocer a algin companero de trabajo que
consume en exceso alcohol u otras drogas,
aunque la situacion ha disminuido ligera-
mente respecto a afos anteriores.

La mayoria de la poblacién laboral (86,6%) pi-
ensa que el consumo de alcohol y otras drogas
psicoactivas en el Ambito laboral es un proble-
ma bastante importante/muy importante, por
la posibilidad de provocar accidentes laborales

(60,8%) y disminuir la productividad (51,3%).
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Consumo de tabaco y ambito laboral

En cuanto a la situacion laboral3 la probabili-
dad de fumar tabaco a diario en los ultimos 30
dias es mas elevada entre los parados que en-
tre los empleados. En los ultimos afios ha dis-
minuido el porcentaje de fumadores a diario

HABITOS DE VIDA
SALUDABLE

os principales factores de

riesgo para las enfermedades

cronicas estan ligados al esti-
lo de vida. En Espana algunos de
estos factores presentan valores
elevados en la poblacién adulta.

(Gltimos 30 dias) entre los empleados mien-
tras que ha aumentado entre los parados. Por
sectores de actividad, la construccién, hoste-
leria y agricultura, pesca, ganaderia y extrac-
cion, con porcentajes superiores al 40%, reg-
istran los valores mas elevados de consumo
de tabaco.

terminante de salud, y el consumo de
fruta y hortalizas es uno de los factores
gue desempenan un papel en la prevencién
de enfermedades crénicas y cambios fisi-

I a alimentaciéon es un importante de-

olégicos y metabdlicos como

CONSUMO DE
FRUTAS Y VERDURAS

Se estima que en 2017 unos 3,9 millones
de muertes se debieron a un consumo ina-
decuado o inexistente de frutas y verduras.
Incorporar las frutas y verduras a la dieta di-
aria puede reducir el riesgo de algunas en-

y sal (o sodio), las frutas y verduras también
pueden contribuir a prevenir el aumento de
peso y reducir el riesgo de obesidad, un fac-
tor de riesgo independiente de las enferme-
dades no transmisibles.

pueden ser la hipertension,
las enfermedades cardiovas-
culares, la diabetes o ciertos
canceres.

Una dieta tiene que estar com-
puesta por muchos mas ingre-
dientes para que tengamos un
estilo de vida saludable

Obesidad y sobrepeso
en poblacién adulta

La obesidad estd considerada
como uno de los principales

alimentos
reguladores

alimentos
carbohidratos

alimentos
grasos

alimentos
proteicos

Ademas, las frutas y las ver-
duras son una fuente rica de
vitaminas y minerales, fibra
alimentaria y todo un cumu-
lo de sustancias no nutrientes
beneficiosas, como fitoester-
oles, flavonoides y otros anti-
oxidantes. El consumo variado
de frutas y verduras ayuda a
asegurar una ingesta adecuada
de muchos de esos nutrientes
esenciales.

Recomendaciones de la OMS

Como parte de una dieta

factores de riesgo de un buen

numero de condiciones croni-

cas y problemas de salud, incluyendo la en-
fermedad coronaria y cerebrovascular, la
diabetes mellitus, la hipertension arterial y
algunos tipos de cancer.

LAS CINCO REGLAS DE ORO

Come variado y adapta los alimentos a tus gustos y a la cantidad'de actividad fisica que realices.

fermedades no transmisibles, como las car-
diopatias y determinados tipos de cancer.
También existen algunos datos que indican
gue cuando se consumen como parte de
una dieta saludable baja en grasas, aztcares

Cuida el tamano de las raciones, es otra de las claves de la alimentacion.
Reduce el consumo de grasas, sal y azucares anadidos.

Realiza un reparto adecuado de los alimentos a lo'largo del dia, evitando ayunos prolongados (o] cenas muy abu
La mejor bebida para quitar la sed, es el agua.

saludable baja en grasas, azu-
cares y sodio, la OMS recomienda consumir
mas de 400 gramos de frutas y verduras al
dia para mejorar la salud general y reducir
el riesgo de determinadas enfermedades
no transmisibles.




ACTIVIDAD FISICA

El 36,7% de los personas de 15 y mas anos se declaran sedentarios en

su tiempo libre, estando mas extendida la inactividad entre las mujeres
(42,0 %) que entre los hombres (31,1 %). El porcentaje de personas que se
declaran sedentarias en su tiempo libre tiene una evolucién descendente
tanto en hombres como en mujeres. En la poblacién de 5 a 14 anos el 12,1
% no realiza actividad fisica alguna en su tiempo libre, siendo doble el por-
centaje de sedentarismo en las ninas que en los ninos.

En cuanto a la actividad fisica en el trabajo, los hombres (7,4 %) realizan
tareas que requieren gran esfuerzo fisico con mayor frecuencia que las
mujeres (1,9 %) y también tareas que requieren caminar llevando peso

o efectuar desplazamientos, 21,6 % frente a 15,0 % en mujeres. En mu-
jeres predomina el trabajo de pie la mayor parte de la jornada sin efectuar
desplazamientos o esfuerzos (46,4 %).

e Reducir los periodos sedentarios prolongados de mas
de 2 horas seguidas, realizando descansos activos con
sesiones cortas de estiramientos o dando un paseo.

e Cambiar el transporte motorizado (coche, autobus o
metro) por transporte activo (andando o en bici, por
ejemplo).

e Limitar el tiempo frente a la pantalla (televisién, table-
tas, consolas, teléfonos u ordenadores).

A

La actividad fisicia te protege frente a muchos
de los factores de riesgo de desarrollar enfer-
medades cardiovasculares, como la hiperten-
sién o la obesidad.

ERGONOMIA

La ergonomia es una ciencia que abarca las distintas condiciones laborales que pueden influir en la comodidad y la salud del trabajador, como
la iluminacion, las vibraciones, la temperatura, el ruido, el disefio del lugar de trabajo, el de las herramientas, el de las mdquinas, el del puesto

de trabajo, el turno de trabajo, las pausas, etc.

Los principales objetivos de la ergonomia:

Identificar, analizar y reducir los riesgos laborales.

Adaptar el puesto de trabajo y las condiciones de trabajo.
Contribuir a la evolucion de las situaciones de trabajo la salud y la
seguridad, con el maximo de confort, satisfaccién y eficacia.
Controlar la introduccién de las nuevas tecnologias.
Establecer prescripciones er-

gondmicas para la adquisicién

de dtiles, herramientas y materi-

ales diversos.

Aumentar la motivaciény la

satisfaccién en el trabajo.

Ejemplo: Manipulacién manual de
cargas. (Real Decreto 487/1997, de
14 de abril, sobre disposiciones min-
imas de seguridad y salud relativas
a la manipulacién manual de cargas
gue entrafe riesgos, en particular
dorso lumbar, para los trabajadores.)
Son muchas las actividades laborales
en las que a lo largo de la jornada de
trabajo agrario y ganadero esta pre-
sente la manipulacion manual de
cargas.

Carga fisica postural y movimientos repetitivos

La ejecucién de trabajos como por ejemplo la poda, la vendimia...con-

llevan nimeros movimientos repetitivos y posturas que al terminar la

jornada pueden dar un resultado negativo en nuestro estado fisico.

Las exigencias fisicas de trabajo que sobrepasen las capacidades del

individuo (sobrecarga de trabajo) pueden llevar a una situacién de fat-
iga muscular, entendida como una
disminucién de la capacidad fisica
del individuo, después de haber real-
izado un trabajo durante un tiempo
determinado.

Medidas preventivas:

Reducir la fuerza que se emplea en
ciertas tareas.

Evitar las tareas repetitivas progra-
mando ciclos de trabajo superiores a
30 segundos.

Establecer pausas periddicas que

permitan recuperar las tensiones y
descansar.
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SALUD Y BIENESTAR EN
EXPLOTACIONES GANADERAS

Ademas de los riesgos que estan asociados al lugar de trabajo y al
manejo de maquinaria y productos quimicos, existen riesgos especifi-
cos como consecuencia de trabajar con animales. Generalmente estos
riesgos son de caidas, golpes y pisotones, pero en otros casos puede
ser contraer enfermedades trasmitidas por los animales con los que se
esté trabajando.
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POSIBLES RIESGOS

CAIDA DE PERSONAS AL MISMO NIVEL.

ACCIDENTES CAUSADOS POR SERES VIVOS: CORNADAS,
MORDEDURAS, COCES, HERIDAS, ARANAZOS, ETC.
ENFERMEDADES PROFESIONALES POR EXPOSICION CON-
TAMINANTES BIOLOGICOS.

CONTAGIO DE ENFERMEDADES A TRAVES DE VECTORES: PIC-
ADURAS DE GARRAPATAS.

CONTAGIO DE ENFERMEDADES POR ANIMALES ENFERMOS:
ZOONOSIS (brucelosis, tétanos, carbunco, tuberculosis bovina,
toxoplasmosis,...)

MEDIDAS PREVENTIVAS

El riesgo de accidente existe cuando hay contacto con el animal,
y para prevenirlo y evitarlo es necesario que tengas en cuenta las
reacciones del animal, mantener en buen estado las instalaciones y
tener puestas las protecciones adecuadas.

A los animales hay que acercarse con seguridad y procurando no
situarte en “el punto ciego” del animal, que es justo donde él no
puede verte.

Una luz que proyecte sombras es muy mala para manejar a los ani-
males ya que les inquieta y asusta, dificultando su manejo.

No te quedes nunca encerrado en una zona de reducido espacio
con animales grandes.

Procede a descornar a todos los animales a las pocas semanas de su
nacimiento.

Extrema el cuidado cuando te acerques a animales enfermos o que
hayan sido sometidos a cuidados sanitarios recientemente.

En campo abierto acércate a los animales en diagonal frontal.
Cuando conduzcas ganado en grupo, situate en posicion lateral.
Ofrece vacunas a los trabajadores, como minimo el tétanos.

Hay enfermedades bacterianas y parasitarias que se contagian por
pulgas y garrapatas. Se deben tomar precauciones contra las pica-
duras, sobre todo en zonas himedas y dias calurosos.

No toques alimentos antes de limpiarte adecuadamente las manos.

F ey N
o
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s evidente que se obligara a garan-
tizar a la trabajadora unos niveles
maximos de seguridad para el de-
sempefo de la jornada laboral. Un

apunte importante es que la mujer tiene
obligacién de comunicar su situacién de
embarazado desde el primer momento que
se tenga constancia para que la empresa
sea conocedora cuanto antes de la reali-
dad, para poder adoptar las medidas opor-
tunas en materia de prevencioén de riesgos
laborales.

POSIBLES RIESGOS
Agentes Fisicos:

e Golpes, choques, vibraciones o mov-
imiento repetitivos.

e Ruido: Es importante recordar que
aunque se utilicen sistemas de protec-
cién como cascos o tapones, el feto
queda expuesto al ruido.

e Extremos de frio y calor. La tolerancia
es menor a las temperaturas muy bajas
o elevadas, puede afectar al feto por
falta de oxigeno, o alterando la lactan-
cia por ejemplo caso de deshidratacién
provocada por el calor.

Agentes Biolégicos:

Real Decreto 664/1997, de 12 de mayo,
sobre la proteccion de los trabajadores
contra los riesgos relacionados con la ex-
posicién a agentes bioldgicos durante el
trabajo.

Grupos 2, 3y 4 que seialan en el anteri-
or real decreto (por ejemplo toxoplasma en
gatos y animales de granja transmitida por
los conejos, brucelosis enfermedad infecci-
osa del ganado vacuno, caprino y porcino).

Riesgos Psicosociales:

e Horarios de trabajo impropios: puede
aparecer fatiga.

e Debilidad antes situaciones de estrés:
debido a los cambios hormonales.

e Trabajos en solitario: ejemplo si se caen
0 necesitan de compafiia en casos de
emergencia.

Riesgos ergondmicos:
e Posturas forzadas.

e Manipulacién de cargas.
e Movimientos repetitivos.

AGENTES QUIMICOS

paraelfeto

R64 Puede perjudicar a los nifios alimentados con leche
matermna

Cancerigenos
' Categorias C1y C2 |
tegoria 1Ay 1B
vl ie— ﬁ:so P::de :' vocar cancer
T | R49 Puede causar cancer por inhalacién Peligro R -
. Categoria C3 Categoria 2
R40 Posibles efectos cancerigenos H351 Se sospecha que provoca cancer
Xn Atencién
Mutagenos
- Categorias M1 y M2 | Categorias 1Ay 1B
T ' R46 Puede causar alteraciones genéticas hereditarias Pelig | H340 Puede provocar defectos genéticos
ro
. ' Categoria M3 } Categoria 2
R68 Posibilidad de efectos irreversibles | H341 Se sospecha que provoca defectos genéticos
Xn | Atencion
Toxicos para la reproducciéon
| Categoria1y2
. ' R60 Puede perjudicar la fertilidad Categoria 1Ay 1B
T R61 Riesgo durante el embarazo de efectos adversos para el H360 Puede perjudicar la fertilidad o danar al feto
feto Peligro |
: Categoria 3 ‘
. | R62 Posible riesgo de perjudicar la fertilidad ‘ Categoria 2
o R63 Posible riesgo durante el embarazo de efectos adversos H361 Se sospecha que perjudica la fertilidad o dafa al feto

Atencion |

| Lactancia
' H362 Puede perjudicar a los nifios alimentados con leche

Peligm J materna
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TRABAJOS NOCTURNOS HORASEXTRA

Trabajadores
menores de edad

e Se tiene que realizar una evaluacion de los
puestos de trabajo donde el menor va a de-
sarrollar la actividad, para determinar si existe
algun tipo de riesgo que pudiera poner en
riesgo la seguridad y salud del trabajador.

El empresario tendra la obligacién de informar
a los padres o tutores, del desarrollo de la
actividad.

e Existen limitaciones en algunos puestos que
presentan riesgos especificos.

ASH

JORMADASUPERIOR

Las empresas de trabajo temporal o bien cono-
cidas como ETT, son comunes para cubrir cam-
panas del sector que se dan en cierto corto plazo
de tiempo.

Hay algunas gestiones que son obligatorias por las
ETT, como son las siguientes:

1.

Sera nula toda cldusula del contrato de trabajo
que obligue al trabajador a pagar a la Empresa
de Trabajo Temporal cualquier cantidad a titu-
lo de gasto de seleccién, formacién o contrat-
acion.

Vigilancia perioédica de la salud de los traba-
jadores puestos a disposicion.

Informar a los trabajadores, con caracter pre-
vio a la relacion laboral, de toda informacion

recibida de la empresa usuaria sobre el puesto
de trabajo, de las tareas a desarrollar y sobre
los riesgos laborales del mismo.

Asegurarse de que el trabajador, previamente
a su puesta a disposicion, haya recibido la for-

macion tedrico-practica en materia preventiva
necesaria para el puesto de trabajo a desem-
penar o facilitarla en caso contrario.

Acreditar documentalmente a la empresa usu-
aria las informaciones relativas a los riesgos

y medidas preventivas recibidas por el traba-
jador.
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ESTADISTICA DE ACCIDENTES DE TRABAJO http:/www.mitramiss.gob.es/estadisticas/eat/welcome.htmg

NTP 680: Extincion de incendios: plan de revisién de equipos

Real Decreto 842/2002, de 2 de agosto, por el que se aprueba el Reglamento electrotécnico para baja tension.

Real Decreto 614/2001, de 8 de junio, sobre disposiciones minimas para la proteccién de la salud y seguridad de los trabajadores frente al
riesgo eléctrico.

Real Decreto 1644/2008, de 10 de octubre, por el que se establecen las normas para la comercializacion y puesta en servicio de las maquinas.
https:/www.juntadeandalucia.es/organismos/saludyfamilias.html

NTP 536: Extintores de incendio portatiles: utilizacién

Real Decreto 486/1997, por el que se establecen las disposiciones minimas de seguridad y salud en los lugares de trabajo

Real Decreto 374/2001, sobre la proteccion de la seguridad y la salud de los trabajadores contra los riesgos relacionados con los agentes
quimicos durante el trabajo.

. Guia técnica SENALIZACION DE SEGURIDADY SALUD EN ELTRABAJO.
. Real Decreto 485/1997, de 14 de abril, sobre disposiciones minimas en materia de sefalizacién de seguridad y salud en el trabajo.
. Real Decreto 1311/2005, de 4 de noviembre, sobre la proteccién de la salud y la seguridad de los trabajadores frente a los riesgos derivados

o que puedan derivarse de la exposicion a vibraciones mecanicas.

Real Decreto 286/2006, de 10 de marzo, sobre la proteccidon de la salud y la seguridad de los trabajadores contra los riesgos relacionados
con la exposicién al ruido.

http:/www.fao.org/world-food-day/theme/es/

Resolucion de 27 de agosto de 2008, de la Secretaria de Estado de la Seguridad Social, por la que se dictan instrucciones para la aplicacion
de la Orden TAS/2947/2007, de 8 de octubre, por la que se establece el suministro a las empresas de botiquines con material de primeros
auxilios en caso de accidente de trabajo, como parte de la accion protectora del sistema de la Seguridad Social.

NTP 376: Exposicion a agentes biolégicos: seguridad y buenas practicas de laboratorio

ESTRATEGIA NACIONAL SOBRE ADICCIONES

Promocién de la Salud y Prevencion de la Enfermedad Informe Anual del Sistema Nacional de Salud 2017 (INFORMES, ESTUDIOS E INVES-
TIGACION 2018 MINISTERIO DE SANIDAD, SERVICIOS SOCIALES E IGUALDAD)

Comité Nacional para la Prevencién del Tabaquismo http:/www.cnpt.es/

La Asociacion Espanola de Ergonomia (AEE) http:/www.ergonomos.es/

NTP 542: Toxicos para la reproduccion femenina.

IBV. Requisitos ergondmicos para la proteccion de la maternidad en tareas con carga fisica.

NTP 269: Cancerigenos, mutagenos y teratégenos: manipulacién en el laboratorio.

NTP 413: Carga de trabajo y embarazo.

NTP 914: Embarazo, lactancia y trabajo: promocion de la salud.

32 AGRO-prevencion

AGRO-prevencion

33







FOLLETO
INFORMATIVO

AGRO-

DEPOSITO LEGAL:
M-29325-2019

FINANCIADO POR:

rmhmm /‘
Eﬁ'r-d.T.-lL PARA

um.l-:&Fsr ASAJA

AS2018-0034



