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Introduccio Riscos per a la salut Manipulacioé de carregues Postures forgades Recomanacions
_ Segons aCtiVitat

L’embaras i la lactancia és un estat biologic que requereix una proteccio diferencial

Durant tot el procés de gestacio i lactancia, es produeixen en el cos de la dona canvis fisiologics, metabolics i psicologics, que fan que condicions de treball que eren
considerades habituals i sense risc, poden deixar de ser-ho perque poden afectar a la salut de la mare o a la del fetus.

Per poder reconeixer la situacié d’'embaras o lactancia i per poder exigir 'adopcié de mesures oportunes, és necessaria la comunicacio a I'organitzacié de I'estat de la
treballadora.

Per qué comunicar-ho:

Per aplicar el Procés per a la proteccié de la dona en situacié d’embaras o lactancia natural front els
riscos laborals:

= Rebre la informacié dels riscos laborals que poden afectar a la dona embarassada/lactant o al fetus.
= Tenir una valoraci6 de les condicions de treball en relacio a les condicions d’embaras o lactancia.
= Adaptar o implantar mesures preventives quan sigui necessatri.

=

Com comunicar la situacié d’embaras: Descarrega
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rocés per alaproteccié de
la dona en situacié

d’embaras o lactancia natural

front els riscos laborals

P

o Sol-licitant visita medica a través de I'eina de sol-licitud d’atencié a la salut de les persones al web de
prevencio:

= Embaras: http://www.upc.edu/prevencio/calvigilancia-salut/tipus-revisio-visita-medica/visita-medica-embaras

= [actancia: http://www.upc.edu/prevencio/calvigilancia-salut/tipus-revisio-visita-medica/visita-medica-lactancia

9 | emplenant el document de Notificacié d’embaras / Notificacio lactancia natural, que es troben en els
enllagos indicats i que s’hauran de lliurar al centre de Vigilancia i Promocié de la Salut en el moment de la
visita.
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Introduccio Riscos per a la salut Manipulacioé de carregues Postures forgades Recomanacions
 — segons activitat

Principals riscos laborals per a la salut de la treballadora embarassada / lactant o pel fetus

Llistat, no exhaustiu, d’agents als quals no podra haver risc d’exposicié per part de les
treballadores embarassades o en periode de lactancia natural (*):

= Treball en atmosferes de sobrepressio elevada

= Radiacions ionitzants (raig X, isotops alfa, beta i gamma)

Llistat, no exhaustiu, d’agents i condicions de treball que poden influir negativament en la salut de

les treballadores embarassades o en periode de lactancia natural i/o en el fetus (*):

= Agents quimics (mutagénics, cancerigens i toxics per a la reproduccio)
= Agents bioldgics dels grups 2,314
= Agents fisics:

— Fred o calor extrems
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— Xocs i vibracions fortes
- Soroll excessiu (superior a 80 dBA)
- Radiacions no ionitzants

- Manipulacié manual de carregues pesades que suposin riscos, en particular dorsolumbars EXPOSICIO A

RISCOS
ERGONOMICS

- Moviments i postures forcades

(*) Reial decret 298/2009, de 6 de marg, en relacié amb I'aplicacié de mesures per promoure la millora de la seguretat i de la salut en el
treball de la treballadora embarassada, que hagi donat a llum o en periode de lactancia.
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Introduccio Riscos per a la salut Manipulacié de carregues (1/2) Postures forgades Recomanacions
S — segons activitat

Sempre que sigui possible evita i/o redueix al maxim la manipulacié manual de carregues

Manipulacié manual de carregues (MMC)
Factors de risc que poden constituir un risc per a la salut de la dona embarassada/lactant o del fetus:

« Pesifrequéncia de manipulacié: Evita manipular carregues que es trobin per sobre del
pes maxim a manipular (veure taula).

Evita manipular carregues lluny

* Zona de manipulacié: Segons augmenta el volum abdominal es redueix I'abast dels del centre de gravetat del cos.

bragos i aixo ens obliga a manipular els objectes cada vegada més lluny del cos. Aquesta

situacio origina una sobrecarrega de les extremitats superiors (bracos i espatlles) i de la

zona lumbar limitant el pes a manipular (veure imatge de la dreta).

A mesura que la distancia de la
carrega al cos va augmentant,
també s’anira reduint la teva

» Adopci6 de postures forcades (girs o inclinacions de tronc): Procura col-locar els peus capacitat per manipular-la.

en direccio a la tasca a realitzar i flexionar les cames quan hagis d’agafar una carrega.

PES MAXIM A MANIPULAR

B Zona optima per ala MMC
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== Zona regular per ala MMC

DE FORMA REITERADA DE FORMA INTERMITENT
4 0 més cops per jornada de 8 hores Menys de 4 cops per jornada de [ Zona no adequada per a la
0 més de 50 cops per setmana 8 hores MMC
Durant els sis
primers mesos 5 kg 10 kg
A partir del . . . R . . .,
seté mes Evitar la manipulacié manual de carregues Pes maxim a manipular en funcié de la zona
de manipulacié

(manipulacions intermitents)
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Introduccio Riscos per a la salut Manipulacié de carregues (2/2) Postures forgades Recomanacions
segons activitat

Redueix al maxim la manipulacié6 manual de carregues pero si no ho pots evitar, tingues en compte les segiients recomanacions:

Utilitzar escales de ma o altres elements per agafar objectes en
alcada.

Portar carregues desplagant-te per rampes o escales.

Si ho fas, procura portar carregues petites que et permetin deixar
lliure la ma per agafar-te al passama, tant per pujar com per baixar.
Agafar objectes (de forma reiterada) situats per sobre del nivell de
les espatlles.

Flexionar el tronc si al mateix temps manipules una carrega
(podries perdre I'equilibri).

Agafar carregues inestables o de dificil subjeccio.

Manipulacié manual de carregues en ambients calorosos o freds.

2

XX XX X X

PROCURA
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Seguir, sempre que existeixin, les instruccions de I’embalatge abans
d'aixecar una carrega.

Flexionar les cames per accedir al nivell inferior de les prestatgeries o
per agafar objectes directament del terra.

Utilitzar ajudes mecaniques (carros) sempre que sigui possible.
Demanar ajuda a altres persones si el pes i/o el volum de la carrega
és superior al recomanat.

S8 8 S
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Introduccio Riscos per a la salut Manipulacié de carregues Postures forcades Recomanacions
. segons activitat

Sempre que sigui possible, procura evitar I’adopcié de postures forgades durant la realitzacio del treball

Les postures forgcades es produeixen quan les articulacions no es troben en posicions neutres (rang de postures on I'articulacio esta ben alineada). També es
consideren postures for¢cades les postures estatiques (dempeus o assegut) que es mantenen de forma continuada o sostinguda en el temps.

Per qué cal evitar-les durant ’embaras?
Si aquestes postures es repeteixen o0 es mantenen durant un periode continuat i sostingut en el temps poden
provocar lesions musculoesquelétiques, fatiga i problemes circulatoris.

X Bipedestaci6 perllongada: dempeus per temps superiors a quatre hores durant la jornada.
> Inclinacions de tronc: quan sén repetides, més de 10 vegades/hora.

< Treballs en espais reduits: risc d’adopcio de postures forgades i cops.

> Postures estatiques sostingudes en el temps (dempeus o asseguda).

> Abastos inadequats (tant verticals com horitzontals).

PROCURA

.~ Afavorir el canvi postural amb certa freqiiéncia (dempeus i asseguda).
.~ Durant la Bipedestacio:
- El primer i segon mes d’embaras s’hauran d’establir pauses de com a minim 15

minuts cada quatre hores de treball en bipedestacio.
- Al’ultim trimestre, s’ha d’evitar la postura dempeus durant més de 30 minuts. \/ x

~ Esrecomana I'is de mitges de compressi6 venosa i de calgat comode, estable i segur.

" Els elements de treball han de situar-se a I’abast de la treballadora. = —

-/ Baixar el pla de treball per sota de I'abdomen per realitzar tasques manuals. |
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Introduccio Riscos per a la salut Manipulacioé de carregues Postures forgades

Recomanacions
segons activitat (1/3)
_

Si realitzes tasques d’oficina/despatx segueix les segiients recomanacions per prevenir ’adopcié de postures perjudicials

Evita el contacte de
I'abdomen amb la
superficie de treball.

X

Seu amb un angle d’inclinacio del respatller
de 110° per evitar la compressio fetal en
sedestacio.

Seu el més enrere possible, recolzant
en tot moment la columna vertebral sobre
el respatller (si cal, regula I'algada del

suport lumbar). Evita estar asseguda més de 2 hores

seguides sense canviar de posici6, per
evitar dolors d'esquena i problemes
circulatoris.

Es recomanable que la cadira disposi de
reposabracos regulables per facilitar
aixecar-se i que el seient sigui
suficientment ample per permetre seure
amb les cames separades.
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Els elements de treball d’Us freqliient
hauran d'estar a I'abast, tenint en
compte la prominéncia abdominal.

Utilitza un reposapeus si no
t'arriben els peus al terra tot i

Procura que hi hagi prou espai sota la havent regulat I'alcada de la cadira.

taula per moure les cames amb llibertat.
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Introduccio Riscos per a la salut Manipulacioé de carregues Postures forgades

Recomanacions
segons activitat (2/3)
—

Durant la realitzacié de tasques docents a I'aula, segueix les segiients recomanacions:

Procur:
- eseriure per sota oel nivell del cop L per sobre olel
malue per tal de garantiv postures sequres de treball.

X evita:
- les torsions de trone (divigir-se a L'aluwnat

anl els peus ew divecels a Lo pissarva).

Evita flexionar el tronc durant les
tasques d’atencio a I'alumnat.
Procurar combinar la posicié En cas de ser necessari busca un
dempeus amb la d’asseguda. punt de recolzament per tal de
reduir la tensio.
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Evita la bipedestacié perllongada.

Fomenta periodes curts de
deambulaci6 prestant especial atencio

als limits de la tarima. —
& &
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Introduccio Riscos per a la salut Manipulacioé de carregues Postures forgades segons activitat (3/3)
—

Si treballes a un laboratori, segueix les segiients recomanacions per prevenir I’adopcié de postures inadequades
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(@) Prestatgeries fora de I’abast de la persona. x Les prestatgeries d us ’habltual han.d.c’astar situades a
— - una algada que facilitin I'abast en posicié asseguda.
) Alcada i
(@p) distancia
(- inadequada
L . de l'equi i ’ ‘aquip i
9 Evita aixecar, de forma continua, els bragos quip gjubstanllal(i;'adarde\/ilteg;lugi| r?lsr aTgIe"s
% sense cap punt de recolzament. observacio per evitar fiexionar €l Coll.
% S I mé ibl
eu el més enrere possible,
E Els tamborets, per la seva poca recolzant la columna vertebral al
estabilitat i manca de recolzament respatller (si és possible regula
8 lumbar, no s6n aptes durant I'algada del suport lumbar).
I'embaras.
S:‘) El seu Us queda restringit per a Regula I'algada del seient per tal
Lasqudes molt puntuals i de curta x d’adoptar una postura confortable.
urada.
Manca Espai sota la taula per moure les cames amb llibertat.
Ceércol reposapeus de %gjfea;ezer
diametre reduit. Obliga a una cames amb La cadira de laboratori ha de disposar de
flexié excessiva de la cama. . cercol reposapeus més ample que el
comoditat. L
seient i regulable en algcada.
#® Articulacions amb risc

Articulacions protegides &




