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En Colmena Seguros te brindamos una guia practica
con algunas recomendaciones para que conviertas tu
hogar en un lugar mas seguro.

Mantén ordenadoy limpio tu lugar de trabajo

e Preparate en caso de una emergencia
Adopta una buena postura al trabajar

e Maneja adecuadamente tus herramientas de trabajo
Recarga energiay haz una pausa activa

G Adopta estilos de vida y trabajo saludables

Descubre nuestro kit de prevencion



Mantén ordenado y limpio
tu lugar de trabajo

¢Tu lugar de trabajo se encuentra ordenado?

Ordenar tu lugar de trabajo aumenta tu espacio
disponible y reduce el riesgo de accidentes.

Uso inadecuado Sigue algunas recomendaciones para
mantener ordenado tu lugar de trabajo:

o Determina un lugar para ubicar las
cosas necesarias y lleva todas las
cosas innecesarias a su respectivo
lugar.

Antes de terminar tu jornada laboral
recoge todas tus herramientas vy
material de trabajo.

Ubica los recipientes necesarios para
la disposicion de basuras.

Evita la contaminacion visual en tu
lugar de trabajo.

Evita la acumulacion de residuos de
alimentos o generados por el trabajo
en tu espacio laboral.
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¢Tulugar de trabajo estd seguroy libre de obstaculos?

Sigue estas recomendaciones para un almacenamiento adecuado:
Determina un lugar para almacenar cada uno de los materiales y
herramientas que necesitas o residuos que se generan por tu trabajo.

~y» Almacena tus materiales y herramientas de trabajo considerando la
-~ forma, el tipoyelvolumen.

Demarcay senaliza los lugares de almacenamiento.

7y Determina un lugar especial, bien ventilado y libre de fuentes de calor

para los productos inflamables (pinturas,
solventes, aceites).

Determina un momento del dia para
eliminar la suciedad de tu darea de
trabajo incluyendo maquinas y
equipos.




Permanece siempre atento

Si tienes escaleras, iluminalas bien y
despéjalas de elementos que puedan
obstaculizar el paso; sube y bajadea un
escalén por vez y evita el ascenso o
descenso con objetos pesados o de
gran tamafio que te dificulten Ia
visibilidad y/o equilibrio.

No utilices muebles, sillas o escritorios
para realizar trabajos en altura. Solicita
ayuda de personas con la competencia
necesaria para realizar este tipo de
labores.

Evita correr, especialmente en pisos encerados o cuando lleves objetos filosos,
botellas o elementos punzantes.

Instala goma antideslizante en lugares resbaladizos como baferas, duchas y
escaleras.

Ten siempre cerca accesorios de seguridad como guantes, cintas aislantes,
cuerdas, linternas, mallas y un botiquin de primeros auxilios para cualquier
imprevisto.




Preparate en caso

de una emergencia

Las emergencias se presentan sin previo aviso, parte
de nuestra proteccion consiste en estar preparados

Como actuar en caso de sismo o terremoto.

Antes

En casa: con la ayuda de un experto, verifica si la edificacién puede resistir
un terremoto. Si no es asi, lleva a cabo los reforzamientos que estén a tu
alcance.

Haz de tu hogar
un lugar seguro

i
>

Ubica
una salida

Identifica las salidas Prepara tu kit de emergencias

]



Durante

Protegerse antes que todo:

@ Ubicate en el sitio que previamente hayas
identificado como el mds seguro de tu
vivienda o lugar de trabajo.

» Cubrete bajo un escritorio o mesa fuerte y
de ser posible en posicion fetal.

© Evita acercarte a las paredes exteriores o a
las ventanas del Ilugar donde te
encuentras.

» Ventanas, fachadas, escaleras y detalles
arquitectonicos son los primeros en caer.
Espera a que pase el sismo para iniciar la
evaluacion del lugar.

Protégete

Después

Evalia y actda:

© Cuando pase el terremoto, verifica tu
estado de salud y el de las personas que
te acompanan.

® Haz una inspeccién general de la
estructura.

© Desconecta la electricidad y cierra las
llaves de paso del agua y del gas para
evitar fugas que puedan generar
inundaciones e incendios.

@ Activa tu plan de emergencias y dirigete
a un lugar seguro.

Verifica © Debes estar alerta porque pueden

ocurrir réplicas del temblor.




Adopta una buena
postura al trabajar

Adoptar una postura correcta
nos permitira trabajar de mejor forma

Computador

Ubica la pantalla completamente de
frente, de tal manera que la parte superior
de la pantalla se ubique a la misma altura
de tus ojos. La distancia recomendada
entre tus ojos y la pantalla del computador
debe estar entre 45y 70 cm.

Teclado y mouse

Maneja el teclado y el mouse a una
misma altura y distancia, sobre la
superficie de tu puesto de trabajo; deja
un espacio minimo de 10 cm entre el
borde del escritorioy el borde externo del
teclado para facilitar posturas neutras en
miembros superiores.

Mantén un angulo cercano alos 90° entre
el brazo y el antebrazo; conserva
posturas neutras en las articulaciones de
las mufiecas.




Utiliza el mouse alternadamente
en la mano derecha e izquierda.
Evita sobrecargar la mano
derecha por el uso intensivo del
teclado numérico y el mouse.
Ubica tu teléfono al lado
contrario del mouse.

No utilices el teclado con la pendiente
demasiado inclinada: mantén los
soportes del teclado abajo y las
mufecas alineadas con respecto a los
antebrazos.

Evita la hiperextension del brazo: utiliza
el mouse en el mismo planoy al costado
del teclado.



Silla

Mantén el asiento a una altura en donde puedas ubicar los muslos
horizontalmente y tus pies se apoyen directamente sobre el piso, permitiendo
un dngulo mayor de 90° entre los muslos y las piernas. Mantén un buen apoyo
lumbar durante la jornada laboral.

Descansapiés

Se recomienda la implementacion de
apoyapiés a los trabajadores que no
apoyan los pies directamente en el piso,
permitiendo un angulo de 90° entre
muslosy piernas.




Maneja adecuadamente

tus herramientas de trabajo

Protégete ante el riesgo eléctrico

Cables

Es importante que estés al tanto de los principales riesgos eléctricos
que se producen en el hogary asi evitar posibles lesiones.

Organiza y agrupa de forma adecuada los cables de los equipos
eléctricos.

Evita utilizar aparatos eléctricos que estén himedos o manipularlos
con las manos himedas.

No cambies lamparas sin desenchufar el aparato eléctrico.
No desenchufes aparatos eléctricos tirando del cable.

Protege los tomacorrientes con tapas que puedes comprar en
cualquier ferreteria.

00 & O




Recarga energia y

haz una pausa activa

Haz una pausa activa
Pausaactiva |

Cada 2 horas practica tu pausa activa. Esta tiene una duracién de 1 a 2
minutos. Realiza esta secuencia sin detenerte. Repite cada ejercicio 5 veces.

1. Gira la cabeza 2. Rota hombros 3. Brazos arriba

atrds y adelante
& ’
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4. Dobla y estira la espalda 5. Realiza circulos con los pies



Pausa activa 2

Realiza cada 2 horas tu pausa activa. Esta tiene una duracién de 1 a 2 minutos.
Realiza esta secuencia sin detenerte. Repite cada ejercicio 5 veces.
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2. Estira la palma
de la mano 20 seg.

1. Brazos arriba y abajo

3. Estira el dorso m

de la mano 20 seg. U8 ey

T
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4. Brazos a los lados 5. Dobla las piernas

Recomendaciones

Realiza micro pausas de descanso. Alterna la postura sentado y de pie.
Procura realizar desplazamientos cortos. Incorpora a tu vida habitos de
actividad fisica, recreativay de autocuidado.




Adopta estilos de vida

y trabajo saludables

Adoptar estilos de vida y trabajo saludables nos permitira
alcanzar un estado de bienestar fisico, mental y social de una
manera integral y por ende mejorar nuestra calidad de vida.

¢ Qué son estilos de vida saludables?

Son habitos y costumbres que
adoptamos en nuestra vida diaria
para alcanzar un bienestar personal y
mantener un buen estado de salud.

¢ Qué son estilos de trabajo saludables?

Son las condiciones, habitos vy
costumbres que hacen que nuestro
trabajo se realice en un ambiente
adecuado, con condiciones seguras
que permiten el desarrollo vy
bienestar laboral.




Ingresa a www.colmenasegu ros.com
y haz clic en Gestion del Conocimiento para conocer
mas herramientas de prevencion.
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