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Los avances tecnoldgicos pueden introdu-
cir nuevos riesgos laborales. El uso de
aparatos electronicos como el Smartp-
hone, ordenador portatil, ratén, etc, nos
han demostrado que es asi.
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Puntos de especial
interés:

¢ Los avances tecnologi-

cos pueden introducir
nuevos riesgos labora-
les.

En una escalera de
tjera no deberemos
subir al ultimo peldafo
ni adoptar posturas
forzadas.

Estar embarazada no
es ningun impedimento
para viajar, pero si una
condicion  fisiologica
que requiere adoptar
una serie de medidas
especiales de precau-
cion.

Las primeras sefales se observaron
hace unos 10 o 15 anos, tras la irrupcion
masiva de los ordenadores personales.
El uso del raton sacoé a la palestra el
sindrome del tunel carpiano, que ocurre
como consecuencia del estrangulamiento
del nervio mediano, que recoge la sensi-
bilidad del dedo pulgar, el indice y el anu-
lar. Los sintomas son dolor en la palma
de la mano cuando se lleva mucho tiem-
po en el ordenador vy, si persiste, se pue-
den tener dolores en la cama de madru-
gada.

Otra dolencia derivada del uso del ratéon
es el codo de tenista. Técnicamente se
producen "rasgamientos en los extenso-
res de la mufieca", como consecuencia
de mantener la posicion sostenida de la
mufeca levantada hacia arriba, lo cual
todavia no se ha conseguido corregir con
los ratones mas modernos.

Teclear en los smartphones, también es una
fuente de problemas. A quienes abusan de
dicho dispositivo se les sobrecarga la articula-
cion de la base del primer metacarpiano de
las manos, es decir, la base del pulgar, lo que
algunos médicos estan empezando a llamar
pulgar de Blackberry.

Otra dolencia que ha reaparecido con
fuerza tras la irrupcion de los portatiles,
son los dafios cervicales. Estos permi-
ten trabajar en cualquier sitio, con lo
cual falla mucho la ergonomia, ademas,
la pantalla de los portatiles, no esta a la
altura de los ojos. También hay riesgo
de tendinitis en dedos, mufiecas y hom-
bros por adoptar posiciones incorrectas.

No se debe olvidar las largas exposicio-
nes a la pantalla del ordenador, ele-
mento imprescindible en el dia a dia de
muchos trabajadores, que provoca lo
que se denomina estrés visual. Esto
implica que los ojos se resecan mucho,
por lo que se recomienda aplicarse
lagrima artificial. Si se trabaja muy cer-
ca de la pantalla (se recomienda una
separaciéon minima de 50 centimetros),
se puede desarrollar vista cansada.

Segun advierte el OSHA (Occupational
Safety and Health Administration) de
EE UU, el "sindrome ocular del ordena-
dor" es un trastorno que esta en rapido
aumento. Contar con una luz adecuada
en el puesto de trabajo, apartar la mira-
da de la pantalla cada poco tiempo y
evitar el aire acondicionado, que contri-
buye a resecar los ojos, son medidas
que ayudan a prevenir esta dolencia
visual.
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ESCALERAS DE MANO

En este niumero, queriamos hacer referencia a un elemento muy presente en
todas las dependencias policiales y que en muchas ocasiones, bien por un uso
inadecuado o por su sustitucion por otros elementos de “similares” prestaciones,
han estado implicados en accidentes de diversa consideracion; estamos hablan-
do de la escalera de mano.

Las escaleras de mano deben utilizarse de una manera racional y prudente, es
decir, siempre que utilicemos una escalera de mano deberemos adoptar las me-
didas de prevencion necesarias.

Si estamos trabajando en un archivo, utilizaremos una escalera de tijera y no
deberemos subir al ultimo peldafo ni adoptar posturas forzadas. En defecto de
escalera de mano, nunca utilizaremos otros medios caseros, tales como sillas,
mesas, legajos, etc.

Si debemos acceder a algun lugar muy elevado, utilizaremos las escaleras apo-
yables. Este tipo de escalera precisa de un apoyo estable, resistente e inmovil,
situandose los peldafios en posicion horizontal. En la medida de lo posible las
escaleras se colocaran formando un angulo aproximado de 75 grados con la
horizontal.

En el Real Decreto 2177/2004, podéis encontrar mas informaciéon sobre su co-
rrecta utilizacion.

VACUNACION DURANTE EL EMBARAZO
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VIAJES DURANTE EL EMBARAZO

Estar embarazada no es ningun impedimento para viajar, pero si una
condicion fisiolégica que requiere adoptar una serie de medidas espe-
ciales de precaucion.

|

+ El segundo trimestre del embarazo (14-30 semana) es el mejor mo-
mento para viajar.
Estar bien hidratada, principalmente si viajamos a zonas de playa.
Proteger la piel del sol y usar protectores solares.

+ Beber s6lo agua embotellada o previamente tratada, en paises tro-
picales no
lavarse los dientes con agua local y no consumir cubitos de hielo.

¢ Adecuar el vestuario al destino. En general: ropa holgada, de fibra
natural, colores claros y zapatos comodos.

¢ Si viajamos en avidén es recomendable moverse y caminar cada
hora durante el vuelo.

+ No descuidar una actividad fisica regular y moderada diaria. Deberia ejercitarse cada dia 20-25 mi-
nutos con una tabla de ejercicios tonificantes y de estiramiento.

¢+ Se desaconseja practicar deportes que conlleven riesgos de caidas. La natacion es una actividad
cardiovascular 6ptima para la gestante.

+ Llevar consigo el propio botiquin. Consulte con su médico antes de consumir cualquier medicamen-
to.

¢ Es util llevar a mano los datos clinicos del embarazo y los teléfonos de su médico y del centro ma-
ternal.

CONTRAINDICACIONES PARA VIAJAR
De acuerdo con las diferentes asociaciones de especialistas en obstetricia y perinatologia, se deberia

advertir del peligro de viajar durante el embarazo a mujeres con especiales condiciones, sean éstas, ma-
los antecedentes u otros factores de riesgo que pongan su salud o la de su hijo en peligro:

Malos antecedentes: abortos o incompetencia cervical (partos pretérmino previos)
Antecedentes de embarazo ectdpico

Antecedentes de rotura prematura de membranas

Anomalias de placenta (previa, baja, vasos previos)

Hemorragias en cualquier trimestre

Embarazo multiple

Antecedente de HTA y/o diabetes

Enfermedades maternas cardiacas

Antecedentes de trastornos tromboembdlicos

Anemia severa
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DESTINOS POTENCIALMENTE PELIGROSOS
* Lugares de altitud > 3000 mts.

» Areas endémicas de enfermedades severas transmitidas por mosquitos, agua y alimentos
» Areas de malaria resistente a la cloroquina
» Areas dénde se requiera la vacunacion con virus vivos atenuados (fiebre amarilla)
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CURSOS DE FORMACION PARA IN-

TEGRANTES DE LOS EQUIPOS DE
INTERVENCION EN LOS PLANES DE
EVACUACION Y EMERGENCIA

El Servicio de Prevencion de Riesgos Laborales del CNP, esta
preparando una serie de cursos en la modalidad de telefor-

macion, para formar a aquellos funcionarios que vayan a com-
poner los equipos de intervencion, en los planes de evacuacion

y emergencia.

DISMINUYEN LOS ACCIDENTES LABORALES EN LAS
ISLAS CANARIAS

La directora general de Trabajo del Gobierno Canario,
asequrd, que el pasado afio se produyjeron en las islas un
total de 24.489 accidente laborales que necesitaron de
baja laboral; un seis por ciento menos que los ocasionados
en 2010

| "CRECE EN SEGURIDAD". Una muy buena iniciativa |

E/ Gobierno de Murcia, ha puesto en marcha una web que
recomendamos visitar en:

http://creceensequridad.com/riesqos-en-casa

Es tanto para nifios como para adultos, y fomenta la cultura
preventiva en general, y en particular en el dmbito escolar,
familiar y en la calle.

Se pueden encontrar juegos para los mds pequefios y con-
cursos, asi como informacion muy interesante para todas las
edades.

/. DESEA RECIBIR ESTE CUADERNILLO DIRECTA-
MENTE EN SU CORREO ELECTRONICO ?
Si desea recibir directamente este cuadernillo en su co-
rreo electronico, envienos a nuestra direccion de correo
serpre.rila@policia.es los siguientes datos:
. DNI

. Nombre y apellidos
. Correo electrénico (preferiblemente el oficial)
. Cuerpo (CNP, AGE, u OTROS)
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