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[%i% Salud y Seguridad

Prevencion de lesiones en la espalda: estiramientos

Informacion contra los
efectos adversos del calor

Ya esta de vuelta el verano, y como el afio
pasado, hemos propuesto desde el GTPRL

Continuando con las medidas pre- 1. En posicién erecta, 2 Pegados contrauna pared, | 3. Mos separamos un pocode | 4. Ahora, hadia & lada contrario una serie de r_necfidas informativas encamina-
ventivas para evitar accidentes y las s:;:“m mm"#—‘ ﬁmgﬂs tn-:ﬁg Il pared !E@l@:;ﬂa“h:;ll:‘i otras 4 veges. das a prevenir los efectos adversos del calor,

tanto para nosotros como para nuestros pa-

i i I suavemente, ¥ manteniendo segundos. Al iniciar el cadera hacia un lado y & i ¥
pps:bie_s' CSIOHESPOF & I CHEME TRa 3 segundos. movimiento inspiamos y 3l | mantenemos [a postura 3 cientes. Como sabeis, la subida de Ia tempe-
deshacero expiramos. (6 segundo wolviendo al centre. Al i
nipulacion manual de cargas (MMC) J Femi ratura ambiente produce efectos adversos en
que realizamos en nuesiras tareas e prasrehlick e e la salud, en particular para la poblacion mas
asistenciales, en esta entrega de “Pil- expiramos. [4 veces). susceptible (ancianos y nifios), asi como el

doras de seguridad laboral” hacemos
hincapié en el beneficio muscular que
resulta de estirar la zona dorsal.

Por ejemplo, una musculatura dorsal
tonificada y flexible soporta mejor los

deterioro de algunos de los farmacos que lle-
vamos en las ambulancias si no los mantene-
mos a la temperatura adecuada.

La informacion se coloca en el tablon princi-
pal, que se encuenira a la entrada de la ofici-
na de Técnicos de Charly y en el que podréis
encontrar los siguientes elementos:

cambios bruscos de postura, gue en
ocasiones se producen al transportar
a un paciente en la camilla, bien por-
que este se mueve o bien porque las
patas de la camilla se enganchan o se
cierran, provocando una descompen-

1. Cartel con medidas preventivas a tener
en cuenfa durante la guardia. También lo
encentraréis en los tablones de PRL de las
bases operativas.

2. Boletin de informacién “Olas de Calor”
de la CM en el que figura la prevision de

sacion de fuerzas que nos obligan a 5. Mos ppnemosdecaraala | & Mos ponemos de redillas y | 7. Sentados en el suelo con la H
: 4 g pared y. apoyando las manes | encogemos lentamentz la espaida pegada a i pared, las tempe_ratp ras para EI_ dia de [E_ fe {.:hE y
realizar un sobresfuerzo para evitar la en |a pared, las vamos espalda mientras insprames. | elevamos los brazos mienias los tres siguientes. Mediante el dibujo de
i i bajando hasta formar un Soltamas la espalda inspramos y mantenemos la i i
caida del paciente. _ o ge 00°. Mo o | e ooz un sol culoreﬂgdt‘:-, nos rn{mma del nivel de
Muestro compaiiero Daniel Mercado postura sin forzaria durante | weces). los brazos y expiramos ef aire nesgo por alias iemperaturas.
10 segundos softando & aire {4 veces) 4

3.Un conjuntc de re-
comendaciones  del
citado Boletin de infor-
macion “Olas de calor”,
editado por la CM.

Os animamos a que cada
vez que entreéis de guar-
dia le echéis un vistazo
para ayudaros a planificar

{Dani) nos ha facilitado este reportaje
grafico, en el que nos indica diferen-
tes ejercicios de suave ejecucién que
se pueden realizar antes, durante y
tras finalizar la jornada laboral, para,
al menos, estirar la zona dorsal.
Esperamos que 0s guste.
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