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RESUMEN.
La limpieza es una actividad transversal comun a todos los centros de trabajo.

Limpiar correctamente exige ademas de efectuar adecuadamente la limpieza, utilizar los
Utiles adecuados y hacerlo de la forma adecuada para no dafiar nuestra seguridad y
salud ni el medioambiente. Por ello, tenemos qué elegir una serie de métodos
adecuados usando unas reglas establecidas.

Generalmente estamos ante una labor normalmente subcontratada a poco
especializadas y de pequefio tamafio.

En estas lineas se trata de mejorar esta labor preventiva.

Deseo dar las gracias a los manuales de prevencion de riesgos laborales para el sector
de la limpieza editados tanto por el Gobierno de Navarra como por la comunidad de
Madrid que me han servido de guia.

PALABRAS CLAVE: Limpieza, gestion prevencion riesgos laborales.



La limpieza o accién limpiar, consiste en quitar la suciedad, impurezas, desechos,
sobras.... Abarca un gran numero de contextos: limpieza en el hogar, limpiezas
industriales...

Limpiar correctamente exige:
e Efectuar adecuadamente la limpieza.

e Utilizar los utiles adecuados y hacerlo de la forma adecuada para no dafiar nuestra
seguridad y salud.

¢ Una adecuada gestibn medioambiental.

Para ello tenemos qué elegir una serie de métodos adecuados usando unas reglas
establecidas.

1.- Conceptos generales.

No debemos confundir lo que es una limpieza con lo que es una desinfeccion o con una
esterilizacion.

e La limpieza es el conjunto de operaciones destinadas a eliminar la suciedad
adherida a una superficie u otro objeto sin alterarla. Implica que se retiren
los gérmenes superficiales de las estancias abiertas o cerradas y de los objetos. Si
bien se reduce la cantidad de agentes patdgenos, estos se eliminan ligeramente por
lo que existe la posibilidad de que se propaguen ciertas enfermedades.

e La desinfeccién va un paso mas alld. Es la reduccién, de la mayoria de los
microorganismos productores de enfermedades mediante el empleo de ciertos
productos quimicos denominados desinfectantes. Es especialmente importante para
espacios tan delicados como la industria alimentaria.

e La esterilizacion. La esterilizacion se refiere al proceso que se utiliza para hacer
gue un producto esté libre de cualquier microorganismo viable.

Por tanto, la diferencia entre limpieza y desinfeccion, reside en la cantidad de
agentes patdégenos que somos capaces de eliminar. Limpieza y desinfeccion no son
excluyentes sino complementarias; para desinfectar es necesario, primeramente una
limpieza en profundidad para eliminar la suciedad y la grasa que impiden el paso de los
desinfectantes.

2.- Actividades de la limpieza

Las actividades de limpieza cuyo analisis se aborda en este manual, corresponden al
epigrafe 81.2 de la Clasificacion Nacional de Actividades Econdomicas (C.N.A.E.),
denominado "Actividades de Limpieza", subdividiéndose en tres grandes grupos:

+ 81.21.- Limpieza general de edificios.
* 81.22.- Otras actividades de limpieza industrial y de edificios.
» 81,29.- Otras actividades de limpieza

En las empresas de limpieza podemos distinguir tres grandes grupos, en funcién del
grado de complejidad de los trabajos que realizan y de los clientes a los que se dirigen:

+ Empresas que trabajan en instalaciones donde se requieren tareas de limpieza
especializada y compleja, como hospitales e instalaciones industriales.

+ Empresas que llevan a cabo trabajos para clientes que requieren un grado medio de
especializacion: parques tematicos, parques empresariales, etc.



+ Empresas que llevan a cabo trabajos poco especializados: limpieza de oficinas, de
colegios o de edificios de viviendas.

La mayoria de las empresas de limpieza son poco especializadas y de pequefio tamafio.

3.- Proceso de limpieza.

Ante una operacion de limpieza, en primer, lugar debemos de comprobar del tipo de
superficie que se ha de limpiar, sus caracteristicas y conocer su dimension.

e Cada material o superficie tiene su elemento 6ptimo de limpieza

e Dependiendo de dimension utilizaremos una maquinaria u otra sabiendo no
debemos ni hacernos dafio ni dafar nuestra salud (espalda, mufieca). No es igual
una limpieza en profundidad (de obra, mantenimiento) de una limpieza puntual ya
gue ni los productos quimicos ni las maquinas son las mismas.

e Debemos usar las medidas de proteccion y prevencion adecuadas asi como seguir
una adecuada estrategia ambiental.

4.- Almacenamiento

Como norma general, en todos los trabajos que conllevan manipulacion y
almacenamiento de productos de limpieza y desinfeccion debe imperar la seguridad y
el total conocimiento de la labor a desempefar y de las sustancias a manejar; por tanto,
es vital la informacion y la formacion del personal de limpieza.

Los almacenes de material requieren especial atencion frente al riesgo de incendio,
basicamente por dos razones:

o Por ser las zonas en que habitualmente se encuentran cantidades importantes de
productos inflamables.

o Por ser el lugar en el que se suelen realizar los trasvases de los productos.

El almacenamiento de los productos de limpieza y desinfeccion debe realizarse en una
zona apartada del trafico normal de la planta de trabajo, en un area que tenga una
temperatura moderada y exenta de humedad. Asi mismo, las herramientas, equipos y
maquinaria que se utilicen deben disponer de una zona para su almacenaje.

Las normas basicas que se deben seguir para el almacenamiento de sustancias
guimicas son:

e No hacer acopio de productos. Se debe tener almacenado lo que se va a utilizar.

e Las sustancias liquidas siempre tienen que ir en envases cerrados herméticamente.
Los recipientes con productos alcalinos deben cerrarse inmediatamente después de
Su uso, ya que captan humedad del ambiente.

e Se deben tener en cuenta las incompatibilidades que puedan surgir entre los
diferentes tipos de limpiadores. Los recipientes que contengan sustancias
corrosivas, acidos y los alcalis, deben estar separados entre si y dispuestos sobre
bandejas para recoger los posibles derrames que se pudieran producir.

e En cuanto al almacenaje de los envases en las estanterias y armarios, los
recipientes mayores de medio litro deben ir en los niveles mas bajos. Se recomienda
gue los productos mas peligrosos se guarden en armarios cerrados.

e El almacén debe tener una buena ventilacion, mas aun en el lugar donde se
almacenan productos que pueden ser peligrosos para la salud.



La figura 1 muestra un cuadro de compatibilidades en funcion de peligrosidad de los

productos.

Figura 1.- Compatibilidades en funcion de la peligrosidad de los productos
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En las instalaciones de almacenamiento, es importante que el suelo esté equipado con
material adsorbente para la recogida de los derrames accidentales. Los materiales
preferentemente empleados para el suelo seran el cemento y el hormigén los cuales,
deberan resistir las propiedades fisico-quimicas de los productos que almacenen.

5.- Riesgos laborales y medidas preventivas.

Las empresas de limpieza intervienen en todo tipo de edificios y actividades, desde
edificios de viviendas o de oficinas hasta una gran diversidad de industrias (metal,
eléctrica, alimentaria, quimica, etc.) o servicios (grandes superficies comerciales,
hospitales, etc.) cada una, con sus riesgos especificos.

De acuerdo con lo indicado en el articulo 24 “Coordinacion de actividades
empresariales” de la LPRL, si se contrata, la limpieza es un servicios de su actividad
habitual que se desarrollada en sus propios centros de trabajo, por lo que el contratante
adquiere la categoria de empresario principal. Esto le exige un adecuado intercambio
de informacién, dar instrucciones sobre los riesgos de su centro de trabajo y vigilar el
cumplimiento de la normativa preventiva de aplicacion.

Antes de iniciar los trabajos para un cliente, se deberan visitar todos los centros de
trabajo donde se vayan a prestar los servicios y deben de acordar:

* Los trabajos a efectuar, precisando aquéllos particularmente peligrosos asi como los
procedimientos aplicables.

* Riesgos existentes en las instalaciones. Normativa de prevencion aplicable.
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* Necesidades para la empresa de limpieza: tomas de electricidad, tomas de agua,
locales para almacenar equipos de trabajo y productos, vestuarios o lugares para
evacuar agua sucia y residuos.

5.1.- Riesgos de seguridad comunes a las distintas operaciones de limpieza

Entre los riesgos relativos a seguridad mas frecuentes a que estan expuestos los
trabajadores de limpieza tenemos: riesgo de caidas de personas, riesgo de golpes y
riesgo de cortes

.- Accidentes por caidas.

Las caidas pueden producirse debido a la propia naturaleza del trabajo, que implica la
limpieza de suelos, mediante agua y detergentes, encerado, abrillantado y pulido de
suelos asi como el desplazamiento obligado del trabajador por diferentes zonas del
edificio a limpiar.

Este riesgo es particularmente importante cuando se limpian escaleras, por las que se
puede caer si se resbala o, simplemente, si se pisa mal un escalon.

También son causas frecuentes de caidas los tropezones con cables sueltos o Utiles de
limpieza asi como por la presencia de desperfectos o irregularidades en los suelos.

Para su prevencion, se deben respetar unas técnicas bésicas:

e Orden y limpieza. Es necesario mantener las zonas de trabajo ordenadas y libres
de obstaculos. Esto concierne tanto al mobiliario y otros objetos de la empresa
usuaria, como a los utiles y equipos que se usen en la limpieza (cubos, carros de
transporte...).

e lluminacion. Hay que garantizar adecuados y uniformes niveles de iluminacién de
forma que permita atravesar locales sin peligro.

o Escaleras. Podemos prevenir resbalones y tropiezos en las escaleras mediante la
instalacion de pasamanos o recubrimientos antideslizantes y de elevada visibilidad.
Igualmente los desniveles, en ocasiones dificiles de ver, tienen que estar bien
sefializados, mediante una adecuada sefializacion.

e Derrame de producto. Debe limpiarse de inmediato, aplicando un método de
limpieza adecuado. Se han de usar sefiales de advertencia cuando el suelo esté
huamedo.

e Obstaculos. Siempre que sea posible, retirar los obstaculos para prevenir los
tropiezos. Si un obstaculo no puede retirarse hay que sefializarlo.

e Cables en el suelo. Los equipos se han de colocar de manera que los cables no
crucen pasillos o areas de paso de personas. Se usaran recubrimientos para cables
con el fin de que estén fijados sélidamente a las superficies.

e Calzado. Los trabajadores necesitan un calzado adecuado para su entorno de
trabajo. Es necesario que se utilice calzado apropiado, que sujete bien el pie y
provisto de suela antideslizante. Es frecuente observar que el personal de limpieza,
en muchos casos, utilizan zuecos. Este calzado, al permitir que el pie quede libre,
proporciona una falsa sensacion de comodidad dado que no sujeta bien el pie y no
dispone de suela antideslizante, por lo que es causa de numerosas caidas,
esguinces y torceduras.



e Lugares de trabajo al aire libre. En los lugares de trabajo al aire libre tienen que
reducirse al minimo el riesgo de resbalar o tropezar, por ejemplo, aplicando medidas
antideslizantes cuando haya heladas o usando el calzado adecuado.

e Evitar puertas transparente que no dispongan de ningln elemento o pegatina
gue nos indique si estan abiertas o cerradas. Podemos tropezarnos con ellas

Para evitar caidas se debe mirar siempre en la misma direccion en que se camina y
circular a velocidades moderadas.

.- Accidentes por golpes.

Los golpes se pueden producir al tener que moverse el limpiador por zonas estrechas,
entre maquinas o muebles o por caidas inesperadas de objetos situados en zonas
elevadas, por ejemplo, cuando se limpia la parte superior de un armario o durante su
manipulacion. También pueden producirse golpes cuando se recogen residuos solidos
debido a la caida de objetos dificiles de coger, pesados o voluminosos.

Para su prevencion, se deben respetar unas técnicas bésicas:

+ Orden y limpieza. Cuando se deba trabajar en lugares angostos, previamente se
procurara despejar la zona lo maximo posible.

« Evitar la manipulaciéon y transporte manual de cargas pesadas, o de objetos
voluminosos o dificiles de asir. Se debe disponer de medios de transporte (carros o
carretillas) adecuados. Si el peso del objeto es considerable o bien presenta
dificultad de manipulacién, se debe solicitar la ayuda de un compafiero.

* Nunca se limpiaran superficies sobre las que no se tiene visibilidad. Por ejemplo,
partes superiores de estanterias 0 armarios, se utilizaran escaleras o plataformas
gue permitan ver si existen objetos sobre dichas superficies que puedan caer al
realizar la tarea.

» Evitar el almacenamiento de objetos, especialmente los que sean pesados, en zonas
elevadas, donde sea dificil alcanzarlos o donde se puedan caer.

.- Accidentes por cortes

Los cortes se producen, en su mayoria, durante la recogida de residuos sélidos, sobre
todo al introducir las manos en papeleras u otros recipientes para vaciarlos y al recoger
trozos de cristales o de ceramica. También se puede sufrir golpes o cortes cuando se
limpia cerca de maquinas o equipos que se encuentran en funcionamiento.

Un factor que incrementa el riesgo por cortes es una iluminacion insuficiente.
Para su prevencion, se deben respetar unas técnicas basicas:

* Antes de retirar cualquier objeto, es necesario inspeccionar su estado para detectar
la posibilidad de que puedan caer o producir cortes o pinchazos: bordes cortantes,
presencia de clavos o astillas...

» Para recoger trozos de vidrio o ceramica y para vaciar papeleras y recipientes de
residuos, ademas de utilizar guantes de proteccion, se deben de seguir tres normas
bésicas de prevencion:

o No introducir nunca las manos en las papeleras.
o No apretar las bolsas de basura para reducir su volumen.

o Disponer de recipientes rigidos para la recogida de cristales rotos y otros objetos
cortantes o punzantes. lluminacién



* En general, durante la realizacion de las tareas de limpieza se debe mantener una
iluminacion adecuada y, cuando fuera necesario, una iluminacion localizada.

5.2.- Riesgos eléctricos

Al limpiar un electrodoméstico que tenga simplemente un trozo de cable pelado, nos
puede dar un “rampazo”. Principalmente, las causas de los accidentes eléctricos se
deben a:

o Contactos eléctricos directos: en el que el trabajador o trabajadora entra en
contacto con una parte activa de la instalacién, de materiales y equipos que
normalmente tienen tension: cables, enchufes, cajas de empalmes, etc.

e Contactos eléctricos indirectos: en el que el trabajador entra en contacto con
algun elemento que no forma parte del circuito eléctrico (carcasa, bastidor, cuadro,
etc.) y que en condiciones normales no deberia tener tension.

.- Descripcién de los riesgos

Aungue los accidentes eléctricos no son muy frecuentes entre el personal de empresas
de limpieza, el riesgo no es despreciable si tenemos en cuenta que las consecuencias
de este tipo de accidentes a menudo son graves o incluso mortales.

Este tipo de accidentes ocurre al tocar cables de conexién de equipos o alargaderas en
los que el aislamiento se encuentra deteriorado. Frecuentemente, el mal estado de los
aislamientos se debe a una o varias de las siguientes causas:

e Tirar del cable para desconectar los equipos.
e Hacer pasar maquinas por encima de cables y alargaderas.

e Sobrecargar alargaderas o bases de enchufe, utilizdndolas para conectar equipos
con mayor potencia que la que pueden soportar.

También se pueden producir debido a la falta de protecciones a tierra y diferencial.
Cuando las partes metalicas de un equipo eléctrico se encuentran en tension debido a
un defecto y no existen estas protecciones, la instalacién eléctrica no se desconecta
automaticamente, continuando estas partes en tension.

.- Medidas preventivas
Veamos algunas medidas preventivas y normas de seguridad basicas a seguir respecto:
* No manipular las instalaciones eléctricas ni realizar "arreglos" provisionales.

* Antes de utilizar cualquier equipo eléctrico debe revisarse su estado, aislamiento y
también el de las conexiones (cables, alargaderas, tomas de corriente). En caso de
detectarse anomalias no se utilizaran estos equipos y se comunicara la anomalia al
responsable de mantenimiento.

* Las conexiones eléctricas se haran mediante enchufes y tomas normalizados, que
sean compatibles y aseguren una buena conexion. Estaran totalmente prohibidas
las conexiones de cables desnudos directamente a las tomas de corriente.

* No se debe de inutilizar el cable de tierra, sino que se usaran bases y clavijas
adecuadas que permitan su conexion.

+ Cuando sea necesario se utilizaran alargaderas o bases de enchufe multiples. Nos
aseguraremos de es capaz de soportar la potencia de los equipos a ellas



conectados. Si estos elementos se sobrecargan, se produce un calentamiento
excesivo que produce dafios en los aislamientos y puede llegar a quemarlos.

+ Antes de desconectar o desenchufar la alimentacion un equipo o maquina se debe
de apagar con su interruptor. No se debe de desconectar los enchufes tirando del
cable; se debe de desconectar cogiendo la clavija conectora y tirando de ella.

.- Electricidad + agua = peligro

Conviene prestar una especial atencion a la electricidad si se trabaja en zonas mojadas
o con humedad. El agua, aunque mal conductor, conduce la corriente eléctrica y nos
puede electrocutar. Por ello, el agua y la electricidad son incompatibles.

No se debe nunca de mojar intencionadamente los aparatos o instalaciones eléctricas.
Por ello, se debe de evitar la utilizacién de equipos o aparatos eléctricos en caso de
lluvia o presencia de humedad, que los cables atraviesen charcos de agua. En ningln
caso se debe limpiar con trapos himedos, liquidos o "espray" un equipo 0 maquina que
no se haya desconectado.

5.3.- Riesgos derivados de la utilizacién de productos quimicos

En los trabajos de limpieza se utilizan una gran variedad de productos quimicos
peligrosos para la salud: productos téxicos en mayor o menor grado, COrrosivos,
irritantes o inflamables.

Los riesgos mas frecuentes asociados a la utilizacion de productos quimicos son los
siguientes:

* Contacto con productos agresivos Lo mas frecuente es que el contacto con
productos quimicos agresivos (irritantes y corrosivos) produzca efectos de tipo local
y a corto plazo (irritacibn o quemaduras en piel u 0jos), pero también puede producir
efectos a largo plazo (sensibilizacion, alergias, eczemas). Entre las sustancias
agresivas de uso mas frecuente estan la lejia, el salfuman, los productos a base de
sosa, los limpiadores antical y los decapantes.

* Exposicion a productos téxicos o0 nocivos. La exposicion a productos quimicos
se produce mayoritariamente por via respiratoria, es decir, por inhalacion de
productos quimicos. Dado que en las actividades de limpieza no se suelen utilizar
grandes cantidades de productos quimicos y que no se da una exposicion continua
durante toda la jornada, sino en operaciones concretas y de duracion limitada, el
principal riesgo es el de intoxicacién aguda por inhalacién. Estas situaciones son
particularmente graves cuando se producen en locales pequefios y mal ventilados.

+ Riesgo de incendio o explosién. Se derivan de la manipulacion de productos
guimicos inflamables o combustibles cerca de focos de ignicién (llamas, chispas,
puntos muy calientes) o de la utilizacién de productos de limpieza envasados en
pulverizadores a presion (aerosoles) que contengan butano u otros gases
inflamables como impulsores. Las operaciones que presentan mayor riesgo de
incendio son las de trasvase desde recipientes grandes a otros mas pequefios,
debido a la posibilidad de que se produzcan derrames y emanaciones de vapores.

Figura 2.- Pictogramas GHS de peligro
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.- Medidas preventivas

Veamos algunas medidas preventivas basicas:

.- Informacién sobre los riesgos y medidas de seguridad del producto

¢ Cuando se manipulan productos quimicos, la principal medida de prevencion es que
los trabajadores dispongan de la informacién y formacién necesarias.

e Es obligatorio que todos los productos quimicos peligrosos estén etiguetados. Esto

debe de incluir:

o Pictogramas de peligro: uno o varios simbolos convencionales de peligro que

indican los principales peligros del producto (corrosivo, toxico, inflamable...).

o Frases de peligro: una o varias frases donde se indican los riesgos del producto:

"Provoca quemaduras", "Facilmente inflamable”, "Irrita las vias respiratorias"...

o Consejos de prudencia: uno o varios consejos de prudencia que indican las
precauciones a seguir como "Evitese el contacto con la piel y ojos" o
"Manténgase alejado de fuentes de calor...”.

e Deben existir normas y procedimientos de trabajo claramente establecidos que

contemplen la manera de actuar en condiciones normales y anormales.
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Los productos deben mantenerse en sus envases originales. Si es necesario
efectuar trasvases, los nuevos envases, se etiquetaran adecuadamente.

Se debe exigir a los proveedores de productos de limpieza que los suministren
correctamente etiquetados, y que entreguen sus fichas de seguridad.

Figura 3.- Modelo de etiqueta para una sustancia peligrosa.
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.- Manipulacién

Intentar sustituir los productos toxicos o muy agresivos por otros productos menos
peligrosos que consigan la misma eficacia.

Utilizar siempre los productos de limpieza segun las recomendaciones e
instrucciones del fabricante.

Dado que las ciertas sustancias pueden desprender gases o vapores (amoniaco,
disolventes...), deben de manipularse siempre con una ventilacion adecuada. En
caso contrario se debe utilizar una mascarilla con el filtro adecuado.

Los productos inflamables deben mantenerse alejados de cualquier foco de ignicion
(Ilamas, chispas, puntos muy calientes). Esto incluye la pulverizacion de “espray”.

Los recipientes deben mantener bien cerrados cuando no se utilizan. Cuando sea
necesario efectuar trasvases, se debe evitar el vertido libre usando el equipo
adecuado (dosificadores, bombas portatiles...) para evitar salpicaduras.

Algunas sustancias, al mezclarse, pueden reaccionar violentamente y desprender
gases toxicos. Un ejemplo de este tipo de reacciones es el de la lejia con productos
amoniacales o con productos acidos.

Ante un caso de salpicadura, sobre todo si se trata de un producto irritante o
corrosivo, es imprescindible quitarse la ropa mojada y lavar la zona afectada con
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agua abundante. Por ello, donde se manipulen productos quimicos y, deben existir
puntos donde poder lavarse facil y rapidamente.

.- Almacenamiento

+ Limitar las cantidades almacenadas, en las zonas de trabajo, a las estrictamente
necesarias. No acumular innecesariamente grandes cantidades; es preferible
reponer los productos con mayor frecuencia.

* Los productos se deben almacenar segun las normas indicadas en sus fichas de
seguridad y, siempre respetando la normativa sobre almacenamiento de productos
guimicos.

« Dotar las zonas de almacenamiento de buena ventilaciébn, sobre todo si se
almacenan productos toxicos o inflamables.

* Los envases de productos se dispondran en estanterias que estaran sujetas a la
pared. Es preferible que los estantes tengan forma de bandeja para poder recoger
cualquier derrame que se pueda producir.

+ Clasificar y agrupar los productos segun sus riesgos, evitando la proximidad entre
sustancias incompatibles o muy reactivas (lejia y acidos o amoniaco, disolventes y
agua fuerte, etc.).

* Los productos més utilizados y los envases mas pesados se almacenaran en los
estantes intermedios por ser éstos de mas facil acceso.

* Mantener los almacenes de productos de limpieza ordenados, dejando libres de
obstaculos las zonas de paso.

5.4.- Riesgos derivados de los trabajos en altura. Caidas a distinto nivel.

El accidente por caida a distinto nivel se produce cuando una persona cae a un nivel
inferior a aquél en el que esta trabajando. Por ejemplo una caida desde una plataforma
elevada, desde una escalera o desde un tejado.

La gravedad de estos accidentes depende de la altura desde donde se cae siendo,
generalmente las lesiones importantes.

Para evitar caidas a distinto nivel hay que tener en cuenta, entro otras, las siguientes
indicaciones:

e Cuando se deba alcanzar algin objeto o lugar en altura, hay que emplear una
escalera de mano, debiendo estar prohibido el uso de sillas o cajones.

e Se deben tapar, proteger o al menos sefializar, todos los huecos o aberturas que
supongan riesgo de caida.

e Para trabajar y circular sobre tejados fragiles, por ejemplo de vidrio, fibrocemento o
materiales plasticos, debe utilizarse una pasarela que distribuya el peso.

.- Escaleras portatiles o manuales.

Los trabajos en escaleras portatiles también generan caidas desde alturas. Las causas
més habituales de accidentes son

* Deslizamiento de la escalera por apoyo precario, suelo en pendiente, viento, etc.

+ Pérdida de equilibrio por resbalones o gestos bruscos al manejar cargas pesadas o
herramientas.
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Rotura de elementos de la escalera (cadena de seguridad, peldafios).

Veamos algunas normas preventivas:

Antes de utilizar una escalera de mano debera asegurarse su estabilidad.

Antes de acceder a la escalera, es preciso asegurarse de que tanto la suela de los
zapatos como los peldafios estdn secos y limpios, en especial de grasa, de aceite
o de otras sustancias resbaladizas.

Cuando se suba o se baje de una escalera de mano deberd hacerse siempre de
frente a ella. Si fuera necesario llevar herramientas u otros objetos, deberan
transportarse en bolsas adecuadas colgadas en bandolera.

Si la superficie sobre la que se apoya la escalera es muy lisa o resbaladiza, la
escalera deberad disponer de elementos que impidan su deslizamiento como
zapatas antideslizantes, abrazaderas o ganchos que la fijen a un punto de apoyo
superior.

Para trabajar sobre un suelo inclinado o con desniveles, se deben utilizar escaleras
provistas de zapatas ajustables en altura, de manera que los travesafios queden
siempre en posicion horizontal.

La parte superior de la escalera nunca se debe apoyar sobre tuberias, cables o
elementos poco resistentes, ni tampoco cerca de conductores eléctricos.

Si la escalera se tiene que utilizar en lugares de paso de personas o de vehiculos,
se tendra que proteger de golpes. Es muy peligroso colocar una escalera frente a
una puerta sin sefializar su presencia.

El ascenso, trabajo y descenso se efectuaran siempre de frente a la escalera, con
las manos libres, permitiendo un firme agarre, y agarrandose con ellas a los
peldafios o a los largueros.

No se debe trabajar nunca por encima del tercer peldafio, contado desde arriba, de
una escalera de mano simple.

La escalera nunca debera ser utilizada, a la vez, por mas de una persona.

Muchas caidas suceden porgue el trabajador que esta subido en la escalera trata
de alcanzar objetos alejados. Nunca se debe mover una escalera estando el
trabajador subido a ella.

Al descender de una escalera y antes de poner pie a tierra hay que mirar si existe
algun obstaculo que impida o dificulte dicha accién. No se debe saltar de una
escalera, aunque queden pocos escalones.

Las escaleras de mano se revisaran peridodicamente y, siempre, antes de su uso

Cuando se utilicen escaleras de tijera, hay que abrirlas totalmente, de manera que
guede extendido el tensor de seguridad. Nunca se debe pasar de un lado a otro por
la parte superior ni trabajar a "caballo" sobre ella.

La normativa obliga a emplear un equipo de proteccién individual anticaidas, u otras
medidas de proteccion alternativa, cuando se efectien trabajos a mas de 3,5 metros de
altura. El dispositivo debe anclarse a puntos que ofrezcan garantias y resistencia.

En la figura 4 se incluye un modelo de lista de comprobacion para andamios y escaleras
de mano.

Figura 4.- Lista de comprobacién para andamios y escaleras de mano




e (;Se ha seleccionado el equipo mas adecuado para garantizar la seguridad, incluyendo las
vias de acceso y evacuacion?

e (;Se utilizan las escaleras s6lo cuando estd justificado por tratarse de un uso breve y un
riesgo bajo?

e ¢ El andamio se ha levantado sobre una base sélida?

e ¢ Estan colocadas todas las barandillas a la altura correcta?

e ¢Las plataformas de trabajo tienen suficiente superficie?

e ¢ Estan las plataformas fijas en su posicion?

e ¢(Se han quitado travesafios de los andamios?

e ¢Laescalera es el método mas seguro y mas adecuado para el trabajo?

e ¢Laescalera estd en buen estado y es adecuada para el tipo y la altura del trabajo?
e ¢Laescalera puede colocarse de forma que se eviten las extensiones?

e ¢lLaescalera puede fijarse en ambos extremos?

e ¢La superficie de apoyo es firme y esta nivelada?

Si se harespondido “No” a alguna de estas preguntas, es necesaria una accién preventiva antes
de iniciar el trabajo.

.- Plataformas elevadoras y plataformas eléctricas colgadas

Las plataformas elevadoras estan concebidas para ser utilizadas por uno o varios
trabajadores y para poder efectuar trabajos diversos a distintos niveles de altura.
Normalmente, se trata de plataformas automotoras que se desplazan sobre ruedas y
que se elevan mediante brazos hidraulicos.

La limpieza de fachadas y cristales en grandes edificios de oficinas o en grandes
almacenes se realiza, en la mayoria de casos, desde plataformas eléctricas colgadas
(géndolas). En esencia, estas plataformas consisten en una barquilla suspendida
mediante cables de acero de unos brazos situados sobre una carretilla que se desplaza
por la cubierta del edificio

Las normas bésicas a seguir cuando deban utilizarse estos equipos son:

e Las plataformas de trabajo deben de estar protegidas del vacio, en todo su
perimetro, por una barandilla que impida la caida de personas y materiales.

e Respetar siempre la carga maxima util sobre la barquilla que indica el fabricante.

e Las personas que deban manejar estos equipos deben estar formadas sobre su
utilizacion y, en particular, tendran instrucciones de como actuar en caso de averia
de la maquina o, en caso de un corte de corriente eléctrica.

e El operario debe poder acceder facilimente estas plataformas. En las plataformas
eléctricas colgadas, el acceso de personas a la barquilla o su abandono se realizara
siempre con la barquilla apoyada en la terraza del edificio, o bien en el suelo.

e En ningun caso tratara de alcanzar zonas alejadas que obliguen a sacar el cuerpo
por encima de las barandillas o utilizar cualquier medio para ganar altura como cajas,
borriquetas o escaleras.

e Las plataformas elevadoras automotoras no se deben desplazar mientras estén
elevadas y con trabajadores sobre ella. Al situarlas en el lugar de trabajo, se vigilara
gue la zona sea segura, resistente y nivelada.
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e Asimismo, los trabajadores que utilicen estos equipos de elevaciébn deben
inspeccionarlos diariamente, antes de empezar el trabajo. En caso de detectar
anomalias, no se iniciard el trabajo y se comunicara al responsable del
mantenimiento del equipo.

.- Trabajos sobre techos o cubiertas.

En este tipo de trabajos existen una serie de factores que incrementan su peligrosidad
como son la inclinacion de las superficies en que se desarrollan las tareas, las
condiciones meteoroldgicas y, en muchas ocasiones, la baja resistencia y la fragilidad
de los materiales de techos y cubiertas.

Por ello, las medidas preventivas irAn encaminadas a evitar tanto las posibles caidas
desde los bordes de tejados, como las caidas a través de las propias cubiertas, debido
a su rotura. Este dltimo caso es frecuente en tareas de limpieza de claraboyas o sobre
tejados ligeros.

Para evitar las caidas desde el borde de las cubiertas, siempre que sea posible, se
instalaran barandillas a lo largo de todo el perimetro, fijadas sobre las vigas que soportan
la cubierta. Cuando se trate de cubiertas que se deban limpiar con cierta frecuencia, es
importante prever puntos de anclaje adecuados que permitan montar y desmontar las
barandillas de manera rapida, facil y segura.

En cualquier caso, como medida de seguridad complementaria, y siempre que no sea
posible instalar barandillas que ofrezcan total seguridad frente a las caidas, se debera
utilizar un arnés de seguridad.

5.5.- Riesgos derivados del trabajo en espacios confinados

Se entiende por espacio confinado aquel recinto con aberturas limitadas de entrada y
salida, sin ventilacion o con ventilacion natural desfavorable donde se pueden producir
atmadsferas peligrosas, ya sea por acumulacién de contaminantes toxicos o inflamables
o por deficiencia de oxigeno, y que no esta concebido para una ocupacién continuada
por parte del trabajador, sino donde se hacen intervenciones puntuales que nunca
comportan una ocupacion del espacio continuada en el tiempo por parte del personal.

De forma general podemos distinguir dos tipos de espacios confinados:

e Espacios confinados abiertos por su parte superior y de una profundidad tal que
dificulta su ventilacién natural. En este tipo se incluyen fosos de engrase de
vehiculos, Fosos, zanjas, pozos, tineles...

e Espacios confinados cerrados con una pequefia abertura de entrada y salida.
Entre ellos tenemos: reactores, pozos, galerias de servicios, alcantarillas, tanques
de almacenamiento, sedimentacion, camiones y vagones cisternas...

Aparte de los riesgos generales gue se pueden dar en estos lugares y que son comunes
a otras zonas de trabajo (caidas, electrocucién, estrés térmico, etc.), tenemos tres
riesgos especificos:

e El riesgo de asfixia se produce cuando no hay suficiente oxigeno en el aire
respirado. Si la concentracioén de oxigeno desciende del 21 % habitual hasta niveles
del 10 - 12 %, en pocos segundos pueden manifestarse efectos graves que incluso
pueden causar la muerte. Esta reduccién en la concentracion de oxigeno puede
deberse a fermentaciones, combustiones, o al desplazamiento del aire por gases
como el argon o el nitrégeno.
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o El riesgo de intoxicacion se produce cuando estan presentes en el ambiente,
productos toxicos en concentracion suficiente. El caso més frecuente es la limpieza
de recipientes (cubas, depdsitos, reactores...) gue hayan contenido estos productos.

o El riesgo de incendio o explosion se produce cuando en el ambiente existen
vapores o gases inflamables o polvos combustibles (por ejemplo, disolventes o polvo
de cereales o0 azucar) en presencia de cualquier foco de ignicion (llama, chispa).

Figura 5.- Relacién entre las concentraciones de oxigeno, el tiempo de exposicién y las
consecuencias.

% de Tiempo de Consecuencias

oxigeno | exposicion.

21 % Indefinido Ninguna. Concentracién normal de oxigeno en el aire.

20,5 % No definido Concentracién minima para entrar sin equipo de suministro de
aire.

19% No definido Con ejercicio moderado, elevacion del volumen respiratorio

18 % No definido Se considera atmdésfera deficiente en oxigeno. Problemas de

coordinacién muscular y aceleracion del ritmo respiratorio.

17 % No definido Dificultad respiratoria, malestar riesgo de pérdida de
conocimiento sin signo precursor.

Aumento del ritmo respiratorio y cardiaco. Mala coordinacion

14- 16% 2?33,{2205 & | muscular. Fatiga rapida. Limitacion de las capacidades fisicas y
psiquicas. Respiracion intermitente.
11 - 13% Segundos a | Peligro inminente por la vida. Rapida pérdida de conocimiento y

minutos muerto. Sensacion de calor en cara y miembros.

12-16 % Segundos a | Incremento de la respiracién. Latidos acelerados. Atencion,
minutos pensamientos y coordinacion dificultosa. Vértigo, dolores de
cabeza, disneas e incluso alto riesgo de inconsciencia.

10-14 % | Segundos a | Coordinacién muscular dificultosa. Esfuerzo muscular que causa

minutos rapida fatiga. Respiracion intermitente
6-10% | Segundosa | Nauseas, vomitos. Incapacidad para desarrollar movimientos o
minutos pérdida del movimiento. Inconsciencia seguida de muerte. en 6 -
8 minutos
<6% Segundos a | Dificultad para respirar. Movimientos convulsivos. Muerte en
minutos minutos.
0% Inconsciencia en dos inhalaciones, muerte en minutos.

.- Medidas preventivas para el control de trabajos en atmdésferas confinadas.
Podemos sefalar siguientes medidas preventivas:

e Autorizacién de entrada al recinto. Pretende garantizar que no se acceda a un
recinto confinado sin antes haber realizado una serie de comprobaciones y haber
tomado las medidas preventivas oportunas.

e Medicién y evaluacidon de la atmdésfera interior. Antes de iniciar los trabajos y
durante los mismos, se debe comprobar mediante aparatos adecuados que la
atmoésfera contiene suficiente oxigeno y que no estan presentes gases o vapores
toxicos o combustibles.

e Aislamiento del espacio confinado frente a riesgos diversos (eléctricos...)
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e Ventilacion localizada o general.

e Vigilancia externa continuada. El vigilante exterior debe de mantener contacto
visual o por otro medio con el trabajador del interior teniendo la responsabilidad de
actuar en caso de emergencia. Se recomienda disponer de un equipo de elevacién
adecuado que permita sacar rapidamente al trabajador en caso de desvanecimiento.

e Formacién y adiestramiento de los trabajadores. Uso adecuado de los EPI.

Finalmente, antes de cerrar los accesos a un espacio confinado, es imprescindible
asegurarse de que no queda nadie en el interior.

En la figura 5 se indica la relacion entre las concentraciones de oxigeno, el tiempo de
exposicion y las consecuencias.

5.6.- Riesgos bioldgicos por infeccidén o contagio de enfermedades.

En determinados casos, el personal de limpieza puede verse expuesto a
microorganismos patégenos que pueden dar lugar a enfermedades. Este riesgo se da
principalmente en los trabajadores que llevan a cabo sus tareas en hospitales, clinicas
veterinarias, laboratorios de analisis clinico, laboratorios farmacéuticos o determinadas
industrias alimentarias y mataderos.

Fundamentalmente, los trabajadores de limpieza pueden e infectarse por contacto con
superficies contaminadas y por pinchazos o cortes con material infectado, al recoger
residuos o al manipular las bolsas de basura.

.- Medidas preventivas

Las medidas preventivas a aplicar dependeran del tipo de microorganismos presentes,
de su capacidad de infeccién y de causar enfermedades, de las posibles vias de entrada
al organismo y de las operaciones que se realizan. Veamos serie de normas generales:

e Todos los trabajadores que puedan estar expuestos deben tener informacién sobre
los riesgos que suponen los agentes biol6gicos presentes en las tareas a
desempenar.

e Cuando existan vacunas eficaces contra los microorganismos que puedan estar
presentes, es obligatorio ponerlas a disposicion de los trabajadores.

e Enlos casos en que los microorganismos presentes puedan suponer un riesgo de
infeccién por inhalacién, deberan utilizarse mascaras de proteccién adecuadas.

e Los productos de desecho contaminados se deben recoger en contenedores
especiales, perfectamente identificados.

e Los locales de trabajo con riesgo biolégico deben disponer de instalaciones
sanitarias (lavabos, duchas, vestuarios...). Ademas deben estar dotados de toallas
de uso individual y de productos desinfectantes para las manos, 0jos, boca y heridas.

e Se debe utilizar ropa de trabajo adecuada, que no presente pliegues ni bolsillos
donde se pueda acumular suciedad. Esta ropa de trabajo sera individual y nunca se
intercambiara con un compariero. Se debe guardar separada de la ropa de calle (en
taquillas distintas) y en ningln caso se llevara a casa a lavar.

e Extremar la higiene personal: no frotarse los 0jos ni tocarse la cara con las manos
sucias. Desinfeccion de manos antes de las comidas y al terminar el trabajo.

5.7.- Riesgos derivados de la utilizacion de maquinas y equipos especificos
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En este apartado nos centraremos en las maquinas para mantenimiento de suelos
(barredoras, pulidoras) y en los equipos de limpieza mediante chorro a alta presion.

Para las barredoras y pulidoras los riesgos mas frecuentes son:

e Golpes y tirones musculares, producidos por movimientos bruscos de la maquina en
el momento de su puesta en marcha o de su parada.

e Atrapamientos o cortes, producidos por contacto con las partes méviles de la
maquina (ruedas, cepillos, platos de arrastre, lana de pulido).

e Caidas, producidas por tropezones con cables o debido desniveles del suelo.

e Explosiones y contactos con acidos en las operaciones de mantenimiento y recarga
de baterias, cuando las maquinas funcionan mediante esta fuente de energia.

e Exposicién a vibraciones y ruido generados por las maquinas.
Para los equipos de limpieza mediante chorro a presion, los principales riesgos son:

¢ Impacto directo del chorro, o por fugas en conductos o conexiones del circuito de
alta presion.

e Golpes por latigazos ocasionados por la rotura de conductos o conexiones, o al
escaparsele la manguera de las manos al operario que la maneja.

¢ Quemaduras por calentamiento excesivo de la tobera de salida, o por proyeccién de
agua caliente o productos quimicos corrosivos.

e Caidas por resbalones o pérdidas de equilibrio (causadas, por ejemplo, por
variaciones bruscas de presion).

.- Medidas preventivas para los equipos de mantenimiento de suelos

e Antes de poner en funcionamiento cualquier maquina, se debe inspeccionar
visualmente gue todos sus elementos se encuentran correctamente montados.

e Evitar prisas. No forzar el régimen de funcionamiento de las maquinas.

e Antes de comenzar el trabajo se debe inspeccionar la zona de trabajo para poder
detectar los posibles obstaculos o cambios de nivel.

o Disponer el cable de conexién a la red eléctrica sobre el hombro, para evitar tropezar
con él o que la maquina le pase por encima.

e Las operaciones de mantenimiento, instalacion y sustitucion de discos o cepillos
deben realizarse con la maquina desconectada.

e Para reducir la exposicion de los operarios al ruido y vibraciones producidos por las
maquinas, se utilizaran los equipos de proteccion adecuados. Se planificaran los
trabajos de manera que existan periodos de descanso suficientes para reducir los
efectos de las vibraciones.

.- Medidas preventivas para los equipos de limpieza mediante chorro a presion

¢ Antes de utilizar los equipos, inspeccionar que todos sus elementos se encuentran
en buenas condiciones. Prestar especial atencion a las conexiones, y conductos,
comprobando que no presentan fisuras ni puntos desgastados o débiles.

e Sidos o mas operarios estan utilizando simultdaneamente este tipo de equipos, se
debe de organizar el trabajo para evitar que los operarios se encuentren de frente.
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o Al enrollar y desenrollar las mangueras hay que procurar que no se formen lazos
gue puedan provocar tropezones y caidas.

e Las mangueras deben sujetarse firmemente para evitar tirones o que se escapeny
den latigazos.

o Al proyectar el chorro sobre la superficie a limpiar, se debe adoptar la posicion mas
adecuada para evitar al maximo las salpicaduras y proyecciones de liquido por
rebote.

e Se utilizaran todos los EPI necesarios.

5.8.- Riesgos derivados de la carga fisica de trabajo

La manipulacion manual de cargas tales como cajas, carros de limpieza, cubos o bolsas
de basura, puede dar lugar a lesiones por sobrecarga fisica que, normalmente, afectan
a la espalda produciendo lumbagos y hernias discales. Estas lesiones pueden
producirse tanto si las cargas son muy pesadas y se sobrepasa la capacidad fisica de
la persona, como si se manipulan cargas mas ligeras de manera frecuente.

Ademas, los movimientos repetitivos realizados al fregar, barrer o quitar el polvo pueden
originar lesiones musculoesqueléticas que, al cabo de un tiempo. originan dafio y dolor
constante en articulaciones, musculos, tendones o nervios, principalmente en hombros,
codos y mufiecas.

.- Medidas preventivas

La prevencién de estos riesgos pasa por la implantacion de las siguientes medidas:

.- Organizacion del trabajo

e Organizar el trabajo para limitar las manipulaciones y desplazamientos con cargas.

¢ Enla medida de lo posible, se debe evitar el trabajo aislado. De esta manera, dos o
MAas personas gestionarian las operaciones que requieren un elevado esfuerzo.

¢ Organizar el trabajo de manera que cada trabajador vaya alternando distintas tareas.
Esto evita que se sobrecarguen siempre los mismos musculos.

e Siempre se tendra en cuenta las aptitudes y limitaciones fisicas de los trabajadores
(mujeres embarazadas, lesiones previas o discapacidades).

.- Eleccién de material y equipo

e Se debe elegir el material y equipo mas adecuados a las necesidades del trabajo.
En general, los equipos deben ser ligeros y de facil manejo, provistos de
empufiaduras y ruedas adecuadas a los suelos sobre los que deban desplazarse.

e Los carros de limpieza deben permitir transportar el material de limpieza (escobas,
fregonas, cubos, productos de limpieza...) y recoger los residuos.

e Para el fregado de los suelos, es preferible utilizar cubos dotados de prensas
accionadas mediante palanca, que evitan movimientos de mufiecas y brazos.

e Los equipos de trabajo deben de tener un tamafio adecuado a la estatura de la
persona que los emplea. Particularmente, aplica a los mangos de fregonas, escobas
o limpiacristales, deben de ser telescépicos para que se pueda ajustar su longitud.
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No se deben utilizar bolsas de basura demasiado grandes, ya que se tiende a su
llenado, lo que requerird un mayor esfuerzo para su manipulacion. En lugar de una
bolsa de basura grande, es preferible utilizar dos bolsas de basura mas pequefias.

Figura 6.- Lesiones musculo esqueléticas mas usuales. Su ubicacion
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.- Técnicas de manipulacién de cargas

Debe formarse a los trabajadores en las técnicas seguras de manipulacion de cargas.

En general, para manipular cargas se seguirdn las indicaciones que se dan a
continuacion.

Evitar la manipulacién de pesos superiores a 25 kg.

Aproximarse lo maximo posible a la carga, colocando los pies ligeramente
separados y firmemente apoyados.

Utilizar la fuerza de las piernas para levantar pesos. Para ello, agacharse flexionando
las rodillas, mantener la espalda recta y llevar el peso lo mas proximo posible al
cuerpo.

Mantener la carga pegada al cuerpo y firmemente sujeta con las manos durante el
transporte.

No girar nunca la cintura cuando se manipulan cargas. Si es necesario cambiar de
direccioén, se debe girar todo el cuerpo desplazando los pies.

Para manejar carros, es recomendable empujarlos desde su parte posterior en vez
de tirar de ellos desde delante. De esta manera disminuye el esfuerzo resultante
sobre la espalda y se tiene una mayor visibilidad.

Al agacharse para limpiar debajo de muebles o zonas bajas, flexionar las rodillas
evitando doblar la espalda.

Utilizar escaleras o banquetas para acceder a lugares altos en vez de estirar los
brazos y piernas

o Acerque la carga al cuerpo todo lo que pueda.
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Figura 7.- Como levantar cargas de forma segura.

5.9.- Gestién de riesgos psicosociales
.- La carga de trabajo. La carga mental
Definiremos

e |a carga de trabajo como el esfuerzo preciso para desarrollar la actividad laboral.
En otras palabras, el esfuerzo requerido sobrepasa la capacidad del trabajador
generando sobrecargas, desgastes y fatiga.

¢ |acargamental como el nivel de actividad mental necesario para desarrollar nuestro
trabajo.

En ocasiones, el trabajo demanda la realizacién de tareas simultaneas, con niveles altos
de concentracion, o incluso tareas de memorizacion. Todas ellas son situaciones en las
que se pueden dar niveles altos de carga mental.

Los factores que van a determinar la carga mental son dos:
e Eltiempo, ya que su duracion podria dificultar la realizacion de las tareas.

¢ La cantidad o numero de decisiones simultaneas a tomar. Esto va a depender de la
complejidad de la tarea y de la informacién disponible para poder tomar la decision.

Indicar que, ademas de la tarea a realizar existen factores relativos a la organizacion de
la empresa o factores personales, sin duda, inciden en la carga mental.

.- Lafatiga

Definimos la fatiga como la disminucion de la capacidad fisica y mental de un trabajador
después de haber realizado una tarea durante un tiempo determinado. Los sintomas de
la fatiga incluyen cansancio, aburrimiento y falta de motivacion ante el trabajo.

La adopcion de posturas forzadas durante la realizacion de tareas de limpieza, en
particular al limpiar zonas elevadas o dificilmente accesibles o partes bajas del mobiliario
gue, al requerir un mayor esfuerzo, producen fatiga muscular favoreciendo la aparicién
de lesiones a largo plazo.

Cuando como consecuencia de su actividad laboral el trabajador se siente cansado y
no se recupera con el descanso, podriamos considerar que puede padecer fatiga, sobre
todo si presenta dolores de cabeza, mareos, insomnio e irritabilidad.

Para prevenir la aparicion de la fatiga debemos:

e Realizar pausas con la frecuencia y duracion necesarias, en funcién de las
caracteristicas de la tarea (monotonia, rapidez, complejidad...).
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e Para recuperarse de la fatiga diaria es necesario dormir, con variaciones
individuales, alrededor de unas 7 horas diarias.

e Siempre que se introduzcan cambios tecnoldgicos en la empresa, deberé preverse
un tiempo de adaptacion para el trabajador.

Figura 8.- La curva del estrés

Esta curva relaciona el rendimiento exigido y nuestra respuesta.

Rt lmnlanto
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El organismo activa diferentes recursos fisioldgicos vy
psicoldgicos Este grado de activacion es o gue llama-
mos grado de arousal | drive, alarma o alerta.

.- El estrés

El estrés o tensién emocional es la presion que sobre las personas ejercen factores
externos relativos al ambiente fisico y social que nos rodea.

Es necesario un cierto nivel de estrés (eustress), pero es cuando la presion del medio
sobrepasa a la capacidad del sujeto para adaptarse aparecen (distress) los efectos
indeseables del estrés; malhumor, irritabilidad, inquietud, nerviosismo, tristeza,
angustia, ansiedad, depresion, e incluso enfermedades psicosomaticas; infarto,
hipertensién, indigestion, tlcera gastroduodenal, diabetes, desarreglos premenstruales,
impotencia, asma, tos, dificultades respiratorias, dolor de espalda o cuello, jaquecas,
artritis, eczema, psoriasis, calvicie, etc., lista extensa, aunque no completa, de las
enfermedades relacionadas con el estrés.

Como resultado del estrés excesivo pueden aparecer en el individuo la ansiedad y la
depresion.

Para mantener el estrés en los limites razonables, se debe acudir al médico, halar con
los demas, hacer ejercicio con regularidad, planificar el trabajo (el estrés y la ansiedad
aumentan cuando el trabajo parece no tener fin) o aprender a descansar.

Los medicamentos aunque pueden aportar un alivio temporal a nunca deben de
tomarse sin un riguroso control médico.
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6.- Actuacién en caso de emergencia.

Otra cuestion importante a coordinar entre la empresa de limpieza y la empresa cliente
es la actuacion en caso de emergencia. Hay que tener en cuenta que, en muchos casos,
los trabajadores de limpieza efectlian sus tareas fuera del horario habitual de trabajo de
la empresa cliente o, incluso, durante la noche.

Por ello, es fundamental que estos trabajadores tengan la informacion y formacion
necesaria para que sepan cémo actuar ante cualquier situacion de emergencia, por
ejemplo, ante un incendio.

En este sentido, es imprescindible que conozcan:

e Tener asegurada una comunicacion con el resto del equipo de limpieza.

e Saber a quién avisar en caso de emergencia.

e Saber qué deben hacer y qué no deben hacer, por ejemplo, no usar los ascensores.
e Cuales son los recorridos de evacuacion y dénde estan las salidas de emergencia.

En principio, es preferible que el personal de limpieza no actle en solitario y se limite a
avisar de la incidencia a quien corresponda.

7.- Bibliografia.

e Women's  Voice for  the Earth. Household Hazards. (2010).
http://www.womensvoices.org/wp-content/uploads/2010/06/HazardsReport.pdf.

e Peligros en Productos de Limpieza del Hogar / Parte 1 http://siempre-
natural.blogspot.jp/2011/07/peligros-en-productos-de-limpieza-del.html

e Peligros en Productos de Limpieza del Hogar / Parte 2 http://siempre-
natural.blogspot.jp/2011/01/peligros-en-productos-de-limpieza-del.html

e Prevencién de riesgos laborales en las actividades de limpieza MC Mutual.
dfb257fe-c295-ee8d-b7a3-de83b8cld6ba (mc-mutual.com) 2008

e Riesgos laborales y medidas preventivas en la utilizacion de productos quimicos de
limpieza. Gobierno de Navarra. 2012

e Prevencién de riesgos ergondmicos en el sector limpieza. Rodolfo Albifiana Pérez,
José M2 Concepcién Garcia, Ana Gloria Martin Ochotorena, Fuensanta |. Palomino
Pérez y Paz Talavera Ruiz. Instituto Regional de Seguridad y Salud en el Trabajo,
Comunidad de Madrid. 2016

¢ Manual de prevencion de riesgos laborales para no iniciados. 22 Edicion revisada y
ampliada. Dr. Ricardo Fernandez Garcia. Editorial Club Universitario. 2008

e La mejora de la productividad en la pequefia y mediana empresa. Dr. Ricardo
Fernandez Garcia. Editorial Club Universitario. ISBN 13: 978-84-8454-978-9. 2011.

e La productividad y el riesgo psicosocial o derivado de la organizacion del trabajo.
Editorial Club Universitario. ISBN 13: 978-84-9948-146-3. 2011.

e Ladimension econdmica del desarrollo sostenible. Editorial Club Universitario. ISBN
13: 978-84-9948-327-6. 2011.

23


http://www.womensvoices.org/wp-content/uploads/2010/06/HazardsReport.pdf
http://siempre-natural.blogspot.jp/2011/07/peligros-en-productos-de-limpieza-del.html
http://siempre-natural.blogspot.jp/2011/07/peligros-en-productos-de-limpieza-del.html
http://siempre-natural.blogspot.jp/2011/01/peligros-en-productos-de-limpieza-del.html
http://siempre-natural.blogspot.jp/2011/01/peligros-en-productos-de-limpieza-del.html
https://www.mc-mutual.com/documents/20143/47599/manual_limpieza_es.pdf/dfb257fe-c295-ee8d-b7a3-de83b8c1d6ba

