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OPERARIO DE SERVICIOS: LIMPIEZA OFFICE

CARGA FISICA:

� Manejo Manual de Cargas y lesiones de espalda: Si es posible, divide
la carga en otras más pequeñas y siempre que puedas pide ayuda a un
compañero/a.

No obstante, siempre que tengas que levantar un peso sigue las
siguientes recomendaciones:
- Apoyar los pies firmemente e intentar que la distancia entre ambos

sea equivalente a la anchura de los hombros (50 cm.
Aproximadamente).

- Doblar las rodillas para coger la carga.
- Mantener la espalda recta y la cabeza levantada siguiendo la línea de

la columna vertebral.
- Acercar al máximo la carga al centro de nuestro cuerpo

distribuyendo el peso entre las dos manos.
- Levantar el peso gradualmente, sin sacudidas.
- No girar el tronco mientras se está levantando la carga, es

preferible pivotar sobre los pies.

� Formación Continua: Acudir a los cursos que se organizan en el Hospital
relacionados con tus labores.

� Si se puede, alternar el tipo de trabajo para evitar movimientos
repetitivos.

� Realizar ejercicios de calentamiento antes de empezar a trabajar.
Proponemos unos ejercicios al final de este manual.

AREA DE TRABAJO: PARTICULAR DEL PUESTO

� Mantener el orden y limpieza en las zonas de trabajo.
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CONTACTO CON SUSTANCIAS CAUSTICAS Y/O
CORROSIVAS:

� A la hora de manejar los productos de limpieza, hacer un uso correcto
de los mismos siguiendo las indicaciones del etiquetado.

� Utilizar siempre los guantes.
� Evita el contacto de estos productos con las mucosas (ojos…)

CONTACTO ELECTRICO:

� No sobrecargar enchufes.
� No utilizar cables-alargadera que no dispongan de conductor de

protección para la alimentación de receptores con toma de tierra. 
� Antes de desconectar o desenchufar de la alimentación un equipo o

máquina, apagarlo con su interruptor. Las herramientas eléctricas se
desconectarán al término de su utilización o pausa en el trabajo

� No se deben desconectar máquinas, herramientas, o cualquier equipo
eléctrico, tirando del cable. Siempre se debe desconectar cogiendo la
clavija-conector y tirando de ella.

� No mojar enchufes ni motores de aparatos.
� Mantener las manos secas.

RECOGIDA DE RESIDUOS:

� No tirar directamente a bolsas de basura vidrios o cristales. Utiliza los
recipientes rígidos que hay en las unidades y en los comedores. Así
evitarás el riesgo de posibles cortes tanto tuyos como del/de la
compañera que recoja las bolsas.
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CAIDAS de PERSONAS AL MISMO NIVEL:

� Procurar mantener seco el suelo.
� Utiliza siempre calzado antideslizante.
� Mantener las zonas de paso libres de obstáculos.

CAIDAS de PERSONAS A DISTINTO NIVEL:

� Utiliza siempre escaleras de longitud adecuada para la altura a la
que se pretende trabajar y lo más estables posibles.

� Las escaleras de mano se utilizarán de la forma y con las limitaciones
establecidas por el fabricante.

� No es recomendable subirse al último peldaño de la escalera. En
todo caso, si tienes que hacerlo, es recomendable que otro/a
compañero/a sujete la escalera.
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RECOMENDACIONES GENERALES:

� Evita el uso de anillos y joyas en tu trabajo. Pueden dar lugar a
situaciones de riesgo como enganchones, rozaduras…

� Si detectas alguna situación de riesgo, comunícalo a tu mando directo o a
la UNP (unidad básica de prevención)

� En caso de que sufras algún tipo de lesión en el cumplimiento de tu
actividad laboral (caída, golpe, pinchazo, corte, etc) existe en todas las
unidades una Carpeta Roja que te indica todos los protocolos a seguir en
caso de accidentes de trabajo. También contiene todos los protocolos a
seguir ante un accidente Biológico.

� Si tienes alguna duda o sugerencia dirígete a tu
Supervisora/responsable o  a la USL (Unidad de Salud Laboral) en los
siguientes teléfonos:

Zamudio (lunes,martes,miércoles): 944006504/05
Zaldibar (jueves): 946032800 Ext. 7827
Bermeo (viernes): 946029099 Ext. 9114
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