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Riesgos de
caracter general

Manipulacion manual de cargas y posturas forzadas

Riesgos

<» Trastornos musculoesqueléticos durante la manipulacién manual de pescados grandes (atun, pez
espada, etc.) o de bloques de hielo, al colocar el género para su exposicion y al acceder al mismo
desde la parte inferior del mostrador.

<» Sobreesfuerzos por posturas inadecuadas o mantenidas en el tiempo, o bien debidos a la realiza-
cion de movimientos repetitivos, por ejemplo, al limpiar pescado de pequefio tamafio, asi como
al filetear o trocear el resto.

<» Son posturas adoptadas durante la realizacién del trabajo, que suponen que una o varias regiones
anatdmicas abandonen una posicién de confort y pasen a una posicién forzada, pudiendo generar
lesiones por sobrecarga, las siguientes:

/ Permanecer muchas horas de pie
(bipedestacion prolongada), que se
puede traducir en lumbalgias o vari-
ces.

v/ Adoptar posturas inadecuadas con
las muiiecas y los hombros durante
las operaciones de descamado, lim-
pieza o pelado del pescado.
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Medidas preventivas

<

Aplica en todo momento las recomendaciones propuestas, durante las tareas que supongan
manipular piezas pesadas o de gran tamaio. Recuerda que algunos pescados grandes carecen de
un agarre idéneo y esto va a dificultar ain mas su manejo:

v/ Realiza el esfuerzo utilizando los musculos de las piernas y brazos, y no con la espalda, que
debe estar lo mds recta posible.

Asegura un buen apoyo de los pies manteniéndolos ligeramente separados.

/ Cercidrate que las superficies que manipules no tienen aristas cortantes, astillas, suciedad o
humedad y procura conseguir un agarre firme y estable.

v/ En caso de tener que agacharte para recoger una mercancia o porque se te haya caido, fle-
xiona la cadera y las rodillas.

/ Evita siempre girar el tronco. Mueve los pies en vez de girar la cintura cuando vayas a coger
o depositar una pieza, una bandeja o una caja.

Procura colocar todos los elementos que utilices en una zona de alcance éptimo. En caso de tener
gue colocar la mercancia en un plano de trabajo por encima de los hombros, emplea escaleras o
taburetes rodantes.

Trabaja con las mufiecas en la posicién mas recta posible durante las labores de limpieza, tro-
ceado y preparacion del pescado.

Alterna tareas de forma que se utilicen diferentes grupos musculares, reduciendo el tiempo del
trabajo repetitivo.

Plantéate el uso de reposapiés mientras despachas, ya que al apoyar cada pie alternativamente
sobre el mismo, disminuye la sobrecarga que se acumula en las piernas. Asimismo, es recomen-
dable también disponer de una silla para poder realizar pausas cada vez que lo precises.

Siempre que sea posible, usa calzado de trabajo cdmodo y dispdn de suelos ergonémicos, con
objeto de reducir la sensacién de fatiga.

En aquellos puestos con exposicion a posturas forzadas mantenidas o que impliquen movimientos
repetitivos, conviene realizar ejercicios de estiramiento en sentido contrario al movimiento man-
tenido para relajar los grupos musculares (ver apartado de “Ejercicios de estiramiento y relaja-
cion”, pagina 23).
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Empleo de utensilios de corte

Riesgos

<» Cortes durante el uso, la limpieza y el almacenaje de los utensilios de corte (tijeras, cuchillos, des-
camadoras, sierras, hachas, etc.).

<» Pinchazos con las pinzas de los crustdceos y las espinas al manipular y preparar el pescado para
su exposicion y venta.

<» Trastornos musculoesqueléticos, especialmente en las extremidades superiores (codos, mufiecas
y hombros), por la realizacién de movimientos repetitivos y posturas forzadas en el corte, su uso
de manera continuada o al trabajar con cuchillos, hachas o sierras inadecuadas o mal afiladas.

Medidas preventivas

<» Los utiles de corte como los cuchillos, las hachas o las tijeras, tienen disefios adecuados para la
realizacion de operaciones concretas (descabezar, filetear, pelar, trocear...); Gsalos Unicamente
para su fin especifico.

<» Cuando observes alguna deficiencia en los mismos (empufiaduras, mangos antideslizantes sin
fisuras...), comunicalo para que sean sustituidos o reparados, o bien, sustitlyelos en su caso.
Asegurate siempre que estén perfectamente afilados y respeta la dimensiéon minima de las hojas
de los mismos.

<» Recuerda ademds, que un buen afilado supone reducir la fuerza necesaria para realizar el corte y
trabajar siempre con tus manos y las empuiaduras limpias para evitar que se puedan escurrir y
producirte un corte.
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<» Usalos de forma que el recorrido de corte se realice en direccién contraria al cuerpo.

<» En caso de que alguien solicite tu atencién, detén la tarea y deposita el utensilio en las zonas esta-
blecidas antes de atenderle.

<» Tras emplearlos, limpialos y guardalos en las fundas, soportes o cajones destinados al efecto. No
los limpies con el delantal u otra prenda, sino con un elemento absorbente, papel o trapo, man-
teniendo el filo de corte girado hacia afuera de la mano que los limpia y protegida esta con guante
contra cortes.

<» En ningun caso los dejes debajo o entre piezas de pescado, papeles, bolsas y sobre los mostrado-
res o tajos.

<» Asegurate de disponer del espacio de trabajo suficiente para poder llevar a cabo la tarea de corte
y preparacion, procurando mantener la mano y el brazo alineados.

<» Eltrabajo con estos Utiles supone un uso intensivo de mufieca, codo y hombro. Ten presente que
mantener posturas neutras en las articulaciones reduce el riesgo de lesiones por sobreesfuerzo;
trabaja con las mufiecas en la posicion mas recta posible durante las labores de preparacion del
pescado.

<» Recuerda:
v/ Los codos lo mas bajo posible y pegados al cuerpo.

/ La mufieca ha de estar lo més recta posible, alineando cuchillo y brazo.

v/ Procura que los guantes se encuentren limpios para mejorar el agarre del util y poder reducir
la fuerza necesaria para realizar el corte.
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Manejo de cuchillos

<» Son diversos los tipos de cuchillos que se utilizan en una pescaderia. Los mas comunes son los
siguientes: de corte, de eviscerado o destripado, de raspado, de descabezado y de troceado o file-
teado.

<» Utiliza el tipo de agarre (espada, pufial...) mas adecuado dependiendo de la tarea a realizar (des-
cabezar, filetear, pelar, trocear, descamar...); Ademads, ten presente que un agarre seguro y firme
por la empuiadura, garantiza una distribucién uniforme de la presién a lo largo de la palma cuan-
do se aplica fuerza reduciendo el riesgo por sobreesfuerzos.

Hoja Lomo

Cacha

Filo Talén

Defensa o Guarda Espiga

<» No sobrepases nunca la capacidad de corte de la hoja. Usa medidores con el fin de determinar
cuando deja de ser utilizable y retiralo.

<» Siempre que te desplaces con un cuchillo por tu puesto de trabajo, llévalo guardado en la cuchi-
llera y si necesitas las dos manos para coger o dejar una pieza o bandeja, déjalo en un lugar ade-
cuado.

<» Cuando utilices la chaira evita que el filo vaya hacia tu cuerpo.

<» En cuanto a su limpieza:

v/ Introduce los cuchillos por su mango en las cubetas de esterilizacién evitando el contacto con
el agua a alta temperatura, en caso de disponer de las mismas.

/ Lévalos de uno en uno, sujetdndolos por el mango y manteniendo el guante de proteccidn en
la mano en la que no tienes el cuchillo. Nunca pases la mano por el filo.
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Manipulacion de productos quimicos

Riesgos
<» Exposicion a productos quimicos como las lejias y los detergentes durante las labores de limpieza
de las mesas de trabajo, el mostrador o de los utiles de trabajo, susceptibles de causar dafios a la

salud por inhalacién o ingestion.

<» Quemaduras por contacto o salpicaduras de los productos quimicos empleados.

Medidas preventivas
<» Antes de utilizar cualquier producto quimico, recuerda que debes conocer sus riesgos y las medi-
das preventivas especificas establecidas para cada uno de ellos en su etiquetado y su ficha de

seguridad.

<» Utiliza siempre envases originales o debidamente etiquetados sin posibilidad de confusién.

&

Bajo ninguna circunstancia uses los de productos alimenticios.

<» Emplea la cantidad de producto indispensable. En caso de ser necesario realizar trasvases del pro-
ducto, efectualos lentamente y en lugares ventilados.

<» Tanto en los trasvases como durante las labores de limpieza, vierte los productos quimicos a una
minima distancia desde el envase al punto de vertido para evitar que se produzcan salpicaduras.

<» No comas ni bebas mientras los manipulas o después de haberlo hecho sin haberte lavado las
manos.

<» Emplea los equipos de proteccién individual establecidos en la Evaluacién de Riesgos elaborada
por tu Servicio de prevencion.

La etiqueta

<» Es la primera informacién que permite identificar el producto en el momento de su utilizacién.

<» Debe ser visible, estar redactada, al menos, en espafiol y disponer de la siguiente informacién
minima:

/ Datos sobre la empresa proveedora.

/ Cantidad, si no viene en otro lugar del envase.
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Identificacion del producto.

Pictogramas de peligro.

Indicaciones de peligro (Frases H).

v
v
/Palabras de advertencia (“atencién” o “peligro”).
v
v

Consejos de prudencia (Frases P).

<» Las frases H, permiten complementar e identificar determinados riesgos mediante su descripcion.

<» Las frases P, a través de consejos de uso seguro, establecen medidas preventivas para la manipu-

lacion y utilizacién.

N2 CE: 215-535-7
ETIQUETA CE

DATOS DEL
FABRICANTE

NOMBRE DEL PRODUCTO

PELIGRO

Liguidos y vapores inflamables. Nocivo en contacto con la piel.

Nocivo en caso de inhalacién. Provoca irritacién cutidnea. Provoca irritacién ocular
grave. Puede irritar las vias respiratorias. Puede provocar dafios en los drganos tras
exposiciones prolongadas o repetitivas por inhalacién. Puede ser mortal en caso de
ingestién y penetracion en las vias respiratorias.

Mantener alejado de fuentes de calor, chispas, llamas abiertas y superficies calientes.
- No fumar. Utilizar un material eléctrico, de ventilacién, de iluminacién y todos los
equipos de manipulacién de materiales antideflagrantes. No respirar los vapores. EN
CASO DE INHALACION: transportar a la victima al exterior y mantenerla en reposo en
una posicién confortable para respirar. EN CASO DE INGESTION: Llamar
inmediatamente a un centro de informacion toxicolégica o a una médico. NO provocar
el vémito. EN CASO DE CONTACTO CON LA PIEL (o el pelo): quitarse inmediatamente
todas las prendas contaminadas. Aclararse la piel con agua o ducharse.

La ficha de datos de seguridad

<» La ficha de datos de seguridad implica un segundo nivel de informacién, mucho mds completo

que la etiqueta.

<» La empresa proveedora la debera haber facilitado gratuitamente en la primera entrega y cuando
se produzcan cambios en esta.

Pictogramas de peligros asociados

<» En la siguiente tabla, se exponen los nueve pictogramas y los peligros asociados a cada uno de

ellos.
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PICTOGRAMA

PELIGRO ASOCIADO

PICTOGRAMA

Explosivos
Sélidos inflamables

PELIGRO ASOCIADO

Corrosivos para metales
Corrosion o irritacion cutanea: 1A, 1By 1C.
Lesiones oculares graves o irritacion ocular: Categoria 1.

Toxicidad aguda:
Categoria1/2/3

Liquidos comburentes
Solidos comburentes

Gases inflamables: Categoria 1

Aerosoles inflamables.

Gases comburentes.

Liquidos inflamables.

Liquidos piroféricos.

Sélidos piroféricos.

Sustancias y mezclas que experimentan calentamiento
espontaneo.

Sustancias y mezclas que en contacto con el agua,
desprenden gases inflamables.

Gases a presion

Toxicidad aguda: Categoria 4.
Corrosion o irritacion cutanea: Categoria 2.
Lesiones oculares graves o irritacion ocular: Categoria 2.
Sensibilizacién cutanea: Categoria 1A / 1B.
Toxicidad especifica en determinados 6rganos
por exposicion tnica: Categoria 3.

CAROAR AR

Peligro para el medio
ambiente acuatico

¢ & & of

Sensibilizacién respiratoria: Categoria 1A / 1B.

Mutagenicidad en células germinales: Carcinogenicidad.

Toxicidad para la reproduccion: Toxicidad especifica en
determinados érganos por exposicion Unica: Categoria 1/2.

Toxicidad especifica en determinados 6rganos por
exposicion repetida: Peligro por aspiracion.

Riesgos eléctricos

Riesgos

<» Contactos eléctricos durante el uso y limpieza de los equipos presentes en una pescaderia, asi
como por el desarrollo de las tareas en un ambiente con elevada humedad.

<» Contactos eléctricos indirectos al acceder a partes o elementos metalicos puestos de manera acci-
dental bajo tensién.

<» Incendio de las instalaciones como consecuencia de cortocircuitos o sobrecargas eléctricas.
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Medidas preventivas

<» No repares ni realices el mantenimiento electromecénico de los equipos e instalaciones eléctricas
si no dispones de la capacitacidon y la autorizacién requeridas.

<

Nunca manipules las tomas de corriente e interruptores con las manos mojadas o himedas, aun-
que lleves puestos los guantes de proteccion.

<» Observa periddicamente que las conexiones y los cables de conexién de los equipos eléctricos se
encuentran en buen estado. En caso de averia, mal funcionamiento o defecto, desconecta el equi-
po y avisa para su reparacion.

<» Desenchufa los equipos eléctricos tirando de la clavija; no del cable. Recuerda hacerlo siempre
antes de proceder a su limpieza y nunca con las manos o los pies mojados, ni en presencia de agua
o humedad.

<» No sobrecargues los enchufes utilizando ladrones o regletas de forma abusiva.

<» Cuando tengas que disponer cableado sobre el suelo, recuerda que ha de estar protegida y sefia-
lizada tal disposicidn. En todo caso, evita que discurra por lugares con humedad, con riesgo de
contacto con los productos quimicos utilizados para limpieza y sobre aristas cortantes o zonas por

las que se produzcan desplazamientos.

<» En caso de incendio, nunca utilices agua donde puedan existir elementos con tensién eléctrica.
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Equipos de trabajo

Riesgos

<» Cortes con elementos moéviles de las maquinas empleadas para la evisceracion, la descamacion,
el fileteado y corte del pescado fresco y congelado, asi como durante su limpieza, cuando dispon-
gas de ellas.

<» Trastornos musculoesqueléticos, especialmente en las extremidades superiores, por la realiza-
cion de movimientos repetitivos, aplicar fuerza durante las operaciones y adoptar posturas inade-
cuadas al cortar y desmenuzar el pescado fresco y congelado, o los productos elaborados.

Medidas preventivas

<» Sigue siempre las instrucciones de uso proporcionadas para cada equipo de trabajo (envasadoras
al vacio, descabezadoras, descamadoras, evisceradoras, fileteadoras, sierras de cinta, etc.) y utili-
zalos solo si has recibido el adiestramiento y las pautas necesarias, ademas de contar con la auto-
rizacion de la empresa, en su caso.

<» En ningun caso, quites o anules las protecciones de las que disponen los equipos como el protec-
tor de la hoja dentada en la sierra vertical, ni trabajes con una maquina que tenga inutilizados o
no cuente con los medios de proteccion necesarios (empujadores, guias, etc.).

<» Sise produce un atasco o de manera previa a la limpieza de los equipos y maquinaria, detén los equi-
pos, desconéctalos de la red eléctrica y bloquéalos. Ademas, en el caso de la limpieza, comprueba que
se encuentran en las condiciones requeridas para la ejecucion de dicha operacion (parada, vaciado).

<» Verifica el buen estado de limpieza de las distintas piezas y componentes, asi como su desinfec-
cion comprobando que no queden restos de utilizaciones anteriores, y antes de empezar de
nuevo a trabajar, cerciérate de que todos los dispositivos de seguridad se encuentran en su sitio.

<» Cuando utilices la sierra de cinta usa el empujador. Nunca sujetes o empujes el pescado directamen-
te con la mano. Ademds, evita utilizar los guantes anti corte o de malla cuando uses este equipo.

B Comprueba siempre que las maquinas mantienen los medios
de proteccion (guias, empujadores, resguardos...) y Usalos. B

<» Trabaja con las mufiecas en la posicién mas recta posible durante las labores de corte.

<» Aplica en todo momento las recomendaciones propuestas en el apartado de “Manipulacién
manual de cargas y posturas forzadas” (pagina 3), cuando tengas que manejar las piezas a prepa-
rar, asi como para su exposicion.
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<» Procura que la ropa de trabajo sea ajustada, prescinde de colgantes (collares, pulseras...) y lleva
el pelo recogido.

<» En el caso de disponer de afiladora de cuchillos:
/ Coldcate frente al afilador fijo en la linea cuando lo emplees.

/Al afilar con el esmeril, hazlo siempre con el filo en sentido contrario a tu cuerpo.

v/ No uses las maquinas de afilado con otras personas a la vez y utiliza los epi recomendados por
el fabricante.

Exposicidn a temperaturas extremas/condiciones ambientales

Riesgos

<» La exposicién laboral a ambientes frios al acceder a las cdmaras frigorificas para reponer mercan-
cia, puede generar desde incomodidad o enfriamiento local hasta, en casos mas graves, la hipo-
termia (enfriamiento general del cuerpo por la pérdida del calor corporal).
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<» El riesgo de sufrir lesiones por frio aumenta cuando se usa ropa inadecuada, esta se encuentra
mojada produciendo una perdida rapida de calor y en el caso de afecciones patoldgicas (deshidra-
tacion, diabetes o problemas de circulacién...).

<» Durante el desarrollo de las labores propias del puesto de tabajo, se produce la exposicién a ele-
vada humedad, a las corrientes de aire, dependiendo de la disposicion del lugar, asi como el con-
tacto de manera continuada con hielo y productos congelados. Esta exposicién a bajas tempera-
turas y humedades elevadas de manera prolongada en el tiempo, puede favorecer la aparicién de
enfermedades reumadticas y trastornos musculoesqueléticos.

Medidas preventivas

<» Verifica periédicamente que los instrumentos, los cuadros de control y los dispositivos de seguri-
dad, tales como el sistema de apertura desde el interior, se encuentran en buen estado de con-
servacion y funcionan correctamente.

<» Introduce y dispén en las cdmaras el género en la forma y cuantia establecidas. Asimismo, com-
prueba que la temperatura de refrigeracion y congelacién es la adecuada al tipo de pescado o
producto elaborado, controlando los parametros de temperatura de la cdmara, la humedad, los
tiempos y velocidad de aire, corrigiendo las desviaciones existentes.

<» Revisa que no haya acumulacién de placas de hielo en las zonas de entrada y salida de las salas
de congelacién o en las cdmaras.

<) Usa ropa de trabajo adecuada para el desarrollo de las tareas habituales de tu puesto de trabajo
y abrigo para los trabajos especificos en las salas de congelacién. Recuerda que no hacer uso de
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la ropa de proteccion frente al frio o pasar mas tiempo del establecido en el interior de la cdmara
frigorifica puede generar una hipotermia.

<» Mantén tu piel seca. La ropa humedecida
favorece la perdida de energia calorifica. Por
ello, lleva simpre los pantalones por fuera de
las botas; asi evitards que el agua penetre
dentro de ellas y te empape los calcetines.

<» Protege tus extremidades. Asi, evitaras el
enfriamiento localizado.

<» Respeta los tiempos de descanso de recupe-
racion en funcion de la temperatura de la
camara, segun se refleja en la siguiente tabla:

R.D. 1561/95 de 21 de septiembre, sobre Jornadas especiales de trabajo

Temperatura de la cdmara Descansos de recuperacion *

Entre 0°y -5°C 10 minutos cada 3 horas
Entre -6°y -18°C 15 minutos cada hora
A partir de -18°C 15 minutos cada 45 minutos

* Los descansos estdn referidos a tiempo de trabajo ininterrumpido en cdmara. Para tempera-
turas de menos de -6° C la permanencia mdxima en el interior de las mismas serd de 6 horas.
La diferencia entre la jornada normal y las seis horas de permanencia mdxima en el interior de
las cadmaras podrd completarse con trabajos realizados en el exterior de las mismas.

Exposicion a agentes bioldgicos

Riesgos

<» Exposicion a riesgos bioldgicos durante el uso de las maquinas utilizadas para el desarrollo de las
tareas propias de la pescaderia, por el contacto con espinas de peces, crustaceos y pescado, la expo-
sicion a proteinas procedentes de pescados o mariscos, asi como en los mostradores, locales, etc.

Medidas preventivas

<» Supervisa, mediante la inspeccidn visual, que el géneroy los productos elaborados recibidos presen-
tan las necesarias garantias sanitarias y que no se han transportado con productos incompatibles.
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Limpia y desinfecta dentro de la periodicidad previamente establecida, los locales, los mostrado-
res, las superficies de manipulacién, los equipos de trabajo, las herramientas de corte, asi como
los equipos de proteccion individual (EPIs) y la ropa de trabajo.

Lava los cuchillos y las tablas de corte después de cada uso y no utilices trapos o bayetas para lim-
piar las superficies y mesetas si no estan en buen estado.

Reconoce los posibles focos de infeccion y puntos de acumulo de suciedad, tomando las medidas
pertinentes para su erradicacioén.

Elimina convenientemente los residuos como las visceras, el pescado no valido para la venta, los
restos de escamas y la sangre.

Verifica el buen funcionamiento de los sistemas de control y prevencion de parasitos.
Si utilizas cajas de madera para el transporte del pescado, recuerda que deben ser de un solo uso
y encontrarse en perfecto estado, asi como que es preferible el empleo de las de plastico o polies-

tileno.

No comas ni bebas en el interior del establecimiento y lavate las manos siempre antes de aban-
donar el puesto de trabajo, asi como al finalizar la jornada de trabajo.

Tapa con apodsito impermeable y resistente al agua cualquier herida que tengas, de tal forma que
esté aislada.

Guarda la ropa de trabajo en lugares que no contengan otras prendas.

Emplea los equipos de proteccién individual frente a riesgos bioldgicos, de acuerdo con la tarea
que estés realizando y segun establezca la Evaluacion de riesgos.



Atencion
al publico

<» Este apartado aborda, ademas de la relacién con el cliente durante la venta del producto, todo lo
referente a la organizacién, gestién y administraciéon de una pescaderia.

<&

En una pescaderia ubicada en una tienda, un supermercado o un mercado, se realiza la compray
la recepcién del pescado, los mariscos, los productos derivados de la pesca y la acuicultura,
haciendo uso de la maquinaria y equipos correspondientes, asi como la preparacion para su pos-
terior comercializacion. Ademas, aconsejan a los clientes sobre cémo conservarlo y cocinarlo, asi
como los diferentes tipos de los que dispone o los procesos de congelacidn, lo que supone un
conocimiento estricto del pescado y demas productos del mar.

A continuacidn, se indican las tareas propias de la gestion y organizacién mas destacadas, una vez
recibido el género:

v

En muchos casos, la actividad comienza en la madrugada para poder obtener pescados y pro-
ductos del mar frescos.

Comprobar que los medios de transporte de las materias primas y auxiliares, rednen las con-
diciones técnicas e higiénicas requeridas por los productos transportados.

Constatar que estas son las correspondientes al pedido realizado con anterioridad al mayo-
rista y que cumplen las especificaciones de compra previamente establecidas.

Cerciorarse de que el grado de frescura del pescado cumple la legislacion comunitaria espe-
cifica.

Verificar que el empaquetado, envoltura y etiquetado se ajustan a las normas establecidas.

Mantener un registro de entradas, donde se haga constar la procedencia, temperatura de
recepcién y la aceptacion final o rechazo de la mercancia.

Preparary disponer los diferentes productos del mar en el mostrador con objeto de venderlos
adecuadamente tratados y en las mejores condiciones de higiene y presentacion.

Organizar el control del «stock» de almacén en los periodos previamente calculados.

Comprobar la caducidad y el estado de los productos almacenados.
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v/ Reconocer los posibles focos de infeccién y puntos de acumulacién de suciedad, determinan-
do su origen y tomando las medidas pertinentes, asi como clasificar los distintos tipos de resi-
duos generados de acuerdo a su origen, estado y necesidad de depuracién.

/ En el caso de disponer de venta directa al publico a través de un sitio web, deben encargarse
de su empaquetado dentro de unas condiciones especiales y de su entrega en el domicilio del
cliente.

v/ Verificar que los sistemas de desagiie, extraccidn y evacuacion estan en perfectas condiciones
de uso y los derrames o pérdidas de productos se limpian y eliminan de la manera estable-
cida.

<» En relacién con las tareas de atencidn al publico y la gestién comercial de la pescaderia, los prin-
cipales factores de riesgo asociados al estrés en trabajos como el analizado, que requieren aten-
cion al publico, entendidos como aquellas circunstancias o situaciones que aumentan las proba-
bilidades de padecerlo, son las siguientes:

v/ Incertidumbre sobre los resultados o las consecuencias de las decisiones tomadas, en especial
respecto al nivel de satisfaccion aportado o el cumplimiento de los objetivos fijados.

Sobrecarga de trabajo.

Realizacion simultanea de diversas tareas cdmo la manipulaciéon del producto a comercializar,
su limpieza y preparado para la venta, la atencidn al cliente y la gestidn propia del negocio.

Turnos de trabajo sin pausas.
Falta de espacio en el puesto de trabajo.

Tiempos de espera excesivos en determinadas ocasiones, con el consiguiente incremento de
la presidon que ello supone.
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Medidas preventivas
<» Conoce los protocolos y procedimientos de trabajo habituales.

<» Mantén el entorno de trabajo lo mas despejado y ordenado posible con objeto de lograr la mayor
sensacion de espacio.

«» Procura mantener un proceso de comunicacion fluido, coherente y agradable. Para ello, es reco-
mendable:

v/ Saludar con afecto y mantener una actitud amistosa.

/ Intentar ponerse en el lugar de la otra persona para identificar y comprender sus necesida-
des.

<» Alterna tareas y efectia de manera periédica cambios de postura con objeto de reducir la fatiga
fisica y mental.

<» Trata de minimizar las esperas, gestionando de forma eficiente las colas o turnos de atencién.







Equipos de
proteccion individual

Calzado de seguridad

<» Emplea botas resistentes al agua, con suela antideslizante y puntera de seguridad.

Guantes de seguridad

<» Utiliza siempre guante contra cortes (fibra de vidrio, kevlar, etc.) bajo guante impermeable de
nitrilo o latex, preferentemente, o bien guante de malla sobre guante impermeable en la mano
gue sujeta la pieza de pescado, al realizar las operaciones de corte (descabezar, filetear, pelar...).

<» Usa siempre los guantes de tu talla.
<» No es recomendable el uso de guantes de proteccién frente a riesgos mecénicos cuando manejes

equipos donde exista riesgo de atrapamiento. Sigue las recomendaciones del fabricante y en su
caso, lo indicado por tu empresa.

Mandil anticorte

<» Usa el mandil (nivel 1) contra los cortes producidos por cuchillos y tijeras.
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<» Utiliza el manguito y mandil (nivel 2) contra los cortes y pinchazos producidos por cuchillos cuan-
do al realizar determinadas tareas, la punta o el filo del cuchillo puedan estar dirigidas hacia el

cuerpo.

<» Ajustalo bien a la altura de los hombros y la cintura para reducir el peso del mandil sobre las cer-

vicales.




Ejercicios de estiramiento
y relajacion

<» La adopcidn de posturas forzadas y el manejo de cargas en diversas tareas asociadas al trabajo

propio de una pescaderia, representan un factor de riesgo critico en la aparicion de lesiones de
tipo muscular y articular.

La mayoria de estas son localizadas en las extremidades superiores (mufieca, codo y hombro) por
la realizacién de movimientos repetitivos, por ejemplo, en tareas de eviscerado o destripado, ras-
pado, descabezado y troceado, asi como en la columna vertebral (cervical, dorsal y lumbar) debi-
do a la adopcidon de posturas forzadas y al manejo de cargas como durante la manipulacion de
pescados grandes (atun, pez espada...) o del hielo, por ejemplo.

B “La mejor manera de prevenir un accidente es trabajando en el
fortalecimiento, estiramiento y relajacion de nuestro cuerpo” m

Con el fin de evitar la aparicién de este tipo de lesiones, es recomendable siempre estirar de
manera previa y posteriormente al esfuerzo fisico a realizar, incorporando este proceder a tus
habitos cotidianos.

Recuerda ademas, que ha de realizarse de forma suave, lenta, progresiva y controlada.

Asimismo, es importante respetar el limite del no dolor, evitando provocar dafios en nuestras
estructuras musculares.

Al inicio de la actividad a realizar, el estiramiento debe ser muy suave para evitar una relajacion
excesiva de la musculatura y al finalizar la jornada laboral se debe intensificar.

Para su realizacion, basta con adoptar las siguientes recomendaciones:
/ Establecer una posicion de inicio.

/ Realizar el estiramiento progresivo hasta percibir una sensacidn de estiramiento ligeramente
moderada.

/. Mantenerlo entre 15y 30 segundos, excepto en aquellos ejercicios en los que especifique un
tiempo diferente, y al terminar, volver de forma paulatina a la posicién original.

/ Reposar de 5 a 10 segundos entre ejercicio y ejercicio.
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A continuacidn, se muestran una serie de ejercicios recomendados para mitigar la sobrecarga mus-
cular que puede producirse en el desarrollo de las tareas realizadas durante la jornada laboral.

Estiramiento de las cervicales

<&

<&

<&

<

<

Procura hacer estos ejercicios lentamente, ya que la tensidon muscular puede provocar mareos.

Extiende hacia arriba con la cabeza, metiendo un poco el mentén hacia dentro y mantén el esti-
ramiento.

Debes notar tensién en la parte posterior del cuello.

Pon tus dos manos, una encima de la otra en el pecho, justo donde termina el cuello, sin presionar
la clavicula.

A continuacidn, ejerce una ligera presién hacia dentro y hacia abajo.

Cuando tengas el punto de tensidn, gira la cabeza hacia el lado contrario al que tienes situadas las
manos e inclina la cabeza hacia atrds como si quisieras alejar la oreja de las manos.

/

Repite el ejercicio en ambos lados.

Sitda la mano en el lateral de la cabeza, por encima de la oreja con la palma abierta. Mantén el
otro brazo recto con la palma de la mano mirando hacia dentro, los dedos estirados y ejerce una
tensidn hacia abajo, como si quisieras tocar el suelo con la punta de los dedos.

Inclina suavemente la cabeza, acercando tu oreja al hombro y man-
tén dicha postura unos segundos.

Repite el ejercicio en ambos lados.




Ejercicios de estiramiento
y relajacion
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<» Repite el ejercicio en ambos lados.
Ejercicios de espalda 4
Relajacién global de la musculatura posterior
Flexiona progresivamente el tronco hacia adelante. Inclinate siempre desde las cade-
ras, no desde la zona lumbar.

Estiramiento de columna

<» SitGa la mano con la palma abierta por detras de la cabeza y los dedos orien-
tados hacia abajo.

<» Mantén el otro brazo recto, con la palma de la mano mirando hacia dentro,
los dedos estirados y ejerce una tension hacia abajo, como si quisieras tocar
el suelo con la punta de los dedos.

<» Inclina suavemente la cabeza, acercando la punta de la nariz la axila.

De pie, con las manos entrecruzadas por encima de la cabeza, realiza un
empuje hacia arriba siguiendo la linea de la columna.

Extremidad superior

Las tareas que conlleva el trabajo en una pescaderia,

requieren el uso habitual de la musculatura de brazos y
hombros.
Estiramiento deltoides
Acerca un brazo hacia el pecho manteniéndolo en posicion horizontal. Con el otro,
aproxima ligeramente el hombro, alargdndolo suavemente hacia la horizontal.
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Estiramiento de trapecio l ]

Con la palma de la mano abierta y la mufieca extendida, baja el hombro permi-
tiendo el estiramiento del antebrazo de este.

Estiramiento de la muieca y los antebrazos

La extensidn es un movimiento que aproxima el dorso de la mano a la cara posterior del antebrazo,
mientras que la flexion acerca la palma de la mano a la cara anterior del mismo.

Mantén el brazo recto. Agarra tus dedos con la otra mano y tira de los mismos hacia atras, notando
tension pero sin sentir dolor. Mantén esta postura 10 segundos.

Mantén el brazo recto. Agarra tus dedos con la otra mano y tira de los mismos hacia abajo, notando
tensidn pero sin sentir dolor. Mantén esta postura 10 segundos.

La importancia de realizar estiramientos radica en que permiten mantener la musculatura
flexible y con capacidad de adaptacion ante la posible sobrecarga.

Ademas de estas recomendaciones sobre el estiramiento, es importante fortalecer
la musculatura mencionada, con la realizacién de algtn tipo de deporte.
Ten en cuenta que un musculo fortalecido se fatiga menos y protege la articulacion.




Senalizacion

<» Existen riesgos que, por su naturaleza o caracteristicas, no pueden eliminarse en su totalidad.
Independientemente de la adopcién de otras medidas, estos deben estar sefializados.

<» A continuacién, se muestran sefiales sobre riesgos en general, asi como de los equipos de lucha
contra incendios y de evacuacién que puedes encontrar en tu lugar de trabajo.

<» Verifica que los riesgos de los equipos vy utiles de trabajo, asi como las medidas de emergencia, se
encuentran sefalizados de acuerdo con la normativa y son indicados con seales claramente visibles.

SENALES DE OBLIGACION
®

Proteccidén obligatoria Proteccidén obligatoria Proteccidén obligatoria Proteccién obligatoria
del oido. de los pies. de las manos. de la vista.
Chaleco reflectante o Paso obligatorio
ropa de alta visibilidad. de peatones.

SENALES DE ADVERTENCIA

A A A

Peligro en general. Riesgo eléctrico. Materiales Inflamables. Riesgo de caida de personas,
choques o golpes.

A\

Atencion, Atencion, Atencion,
riesgo de atrapamiento. caidas a distinto nivel. paso de carretillas.
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SENALES DE PROHIBICION

Prohibido fumar y encender llamas desnudas. Prohibicidn de circulacidn de peatones.

il EI

Situacion de Situacion Situacion de Escalera de Teléfono para la lucha
equipo portatil. de BIE. pulsador de alarma. mano. contra incendios.
Direccién que debe Direccién que debe Direccidén que debe Direccién que debe
seguirse (sefial indicativa seguirse (sefial indicativa seguirse (sefial indicativa seguirse (sefial indicativa
adicional a las anteriores).  adicional a las anteriores). adicional a las anteriores). adicional a las anteriores).

SENALES DE SALVAMENTO

1}

Teléfono de Via / Salida de Socorro. Via / Salida de Socorro. Via / Salida de Socorro.
Salvamento.

E
[ ==
Via / Salida de Socorro. Via / Salida de Socorro. Primeros Auxilios. Camilla.
Ducha de Lavado Direccién que Direccion que Direccién que Direccién que

seguridad. de ojos. debe seguirse. debe seguirse. debe seguirse. debe seguirse.



ANTE UN ACCIDENTE,

:QUE DEBEMOS HACER?

PRINCIPIOS GENERALES

1 PROTEGER

2 AVISAR
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EN CASO DE URGENCIA
900 61 00 61

3 SOCORRER }

RECONOCIMIENTO
.\ DE SIGNOS VITALES

N A CONSCIENCIA
B RESPIRACION
C PULSO
RECUERDA GQUE A LA VICTIMA

HAY QUE TRATARLA CON URGENCIA.
NO TRASLADARLA CON URGENCIA

GOLPES Y CONTUSIONES

» Inmowviliza la zona afectada: la mejor manera de
inmowvilizar es “no mowver”.

» Calma el dolor: aplica frio local a intervalos regulares.
Ademas, retrasaras la aparicion de la inflamacion
inicial.

* Solicita traslado a un centro
médico.

QUEMADURAS

= Introduce la zona quemada en un recipipente con agua
durante un tiempo aproximado de 15 minutos.

» Si la zona gquemada esta descubierta, tapala con
una gasa estérl himeda y solicita asistenca
médica.

CUERPO EXTRANO
EN LOS 0JOS

+ Munca frotes el ojo afectado.
+ Si es por salpicaduras, lava el ojo con agua fria

abundante.

* Cuando se deba a particulas, no intentes extraerlas

y cubre el ojo sin presionar.

= Solicita asistencia médica.

HERIDAS

+ Lavala con agua y jabon.
+ Tapala con gasa estéril.

POSICION DE SEGURIDAD

LIPOTIMIA

+ Traslada a la persona afectada a una zona
mas fresca.

+ Acuéstale con la cabeza ladeada para evitar
aspiraciones y con las piemnas elevadas
para aumentar el flujo de sangre al
cerebro. Ademas, afldjale la ropa para que
tenga mas comodidad abanicandole
constantemente.

+ 5i se recupera, siéntale unos minutos antes
de incorporarle totalmente.

» En caso de que no se recupere, avisa a los
servicios de urgencia (112).

TOXICOS

Pautas basicas:

* Recaba informacion del producto (ficha de
seguridad, etiqueta) y llama al Servicio de
informacién toxicologica (91 562 04 20).

En caso de ingestidn:

* Siesta consciente, provocale el vomito salvo que la
informacion del producto no lo  aconseje
{sustancias corrosivas, hidrocarburos).

En caso de inhalacién:

* Algja a la victima de ese lugar y trasladale a una
zona ventilada.

+ Afigjale la ropa.

* Si se produce por permanecer en espacios
confinados (pozos, alcantarillas, tangues, silos...), el
rescate solo puede efectuarse por personal
especializado. En su defecto, solicita ayuda de
emergencia (112).

TELEFONO DEL SERVICIO DE
INFORMACION TOXICOLOGICA
91 562 04 20

......................................................... -
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