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ZERBITZUETAKO LANGILEA: GARBITZAILEA OFFICE

ZAMA FISIKOA:

� Zamen eskuzko erabilera eta bizkarreko lesioak: Posiblea bada,
banatu zama beste txikiagotan eta ahal baduzu, eskatu beti laguntza
zure lankideren bati.

Edonola ere, pisuren bat altxatu behar duzuenean, jarraitu ondoren
emando dizkizugun gomendioak:
- Hankak sendo finkatu lurrean eta zabaldu hanka bien artean gutxi

gora behera sorbalden arteko distantzia izan arte (50 zm. Inguru).
- Pisua jasotzeko okertu belaunak eta makurtu. 
- Bizkarra zuzen mantendu eta burua goian bizkar-hezurraren lerroa

jarraituz.
- Zama ahalik eta gehien hurbildu gure gorputz erdira pisua esku bien

artean banatuz. 
- Zama poliki jaso, astinaldi barik. 
- Gorputz-enborra ez biratu zama jasotzen zauden artean, hobeto da

hankak mugitzea. 
� Jarraiko prestakuntza : Ospitalean zure lanaren inguruan antolatzen

diren ikastaroetara joan. 
� Ahal bada, txandakatu lan-motak,  mugimendu errepikakorrak

ekiditzeko.
� Lana hasi aurretik Berotze ariketa  batzuk egin. Eskuliburu honen azken

horrian ariketa batzuk gomendatzen dira. 

LAN EREMUA: 

� Lan eremuetan mantendu beti ordena eta garbiketa . 
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ERREGARRIAK ETA KAUSTIKOAK DIREN
SUBSTANTZIEKIN KONTAKTUA:

� Garbiketa produktuak erabiltzerakoan, erabilera egoki bat egin,
etiketan jarritakoa kontutan izanda.  

� Beti erabili eskularruak.  
� Produktu hauek mukosekin (begiak…) kontaktua  izatea ekiditu. 

ELEKTRIZITATE KONTAKTUA:

� Entxufeak ez gainzamatu.
� Ez erabili luzapen kablerik  baldin eta ez badu babes gidaririk lur-toma

duten errezeptoreen elikabide. 
� Ekipo edo aparagailu bat deskonektatu edo desentxufatu  aurretik, beti

itzali etengailua. Tresna elektrikoak erabiltze amaieran eta
atsedenaldietan beti deskonektatuko ditugu.

� Makina, tresna edo lanabes elektrikoak ez dira deskonektatu behar
kabletik tiratuz. Beti deskonektatu behar dira konektatze-larakoa
helduz, eta bertatik tiratuz. 

� Ez busti entxuferik eta aparatuen motorrik. 
� Eskuak lehor  mantendu.

HONDAKINEN BILKETA:

� Ez jaurti zuzenean kristal edo beirarik  zamar boltseetara. Erabili
unitateetan eta jantokietan horretarako ditugun ontzi zurrunak. Horrela
zamar boltsa batzerakoan zure burua edo zure lankide batek mozteko
aukera izatearen arriskua ekidituko duzu. 
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MAILA BEREAN PERTSONEN ERORKETA: 

�  Ahalegindu lurra lehor  mantentzen.
� Erabili beti oinetako labainezinak.
� Paso-guneak libre eta garbi mantendu.

MAILA EZBERDINEAN PERTSONEN ERORKETA: 

� Erabili beti lan egin behar duzun alturarako egokiena den neurriko
eskailera eta ahalik eta eskailerarik egonkorrena. 
� Eskuzko eskailerak beti ere fabrikanteak  finkatutako erara eta berak
jarritako mugak kontutan izanda erabiliko dira. 
� Ez da gomendagarria eskailerako azken mailara  igotzea. Edonola ere, igo
beharra baduzu, eskatu beti laguntza lankideren bati eskailera eusteko.
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GOMENDIO OROKORRAK:

� Ez erabili eraztunik eta bitxirik zure lanean. Arrisku egoerak ekar
ditzakete eta ondorioz urradurak edo zauri txikiak eragin. 

� Arrisku egoeraren bat sumatzen baduzu, zure arduradun zuzenari edo
UNP (oinarrizko prebentzio unitateari) jakin arazi.

� Zure lana aurrera eramaten edozein motatako zauri edo kalterik baduzu
(jauste, kolpe, sastada, mozketa, e.a.) unitate guztietan dago Karpeta
Gorri bat non lan-istripuen aurrean zein protokolo eraman behar den
azaltzen den. Gainera istripu-biologiko baten aurrean eginbeharreko
protokoloa ere azaltzen du. 

� Kezka edo iradokizunen bat baduzu, zuzendu zure
gainbegirale/arduradun zuzenarengana edo USLra (Lan Osasun
Unitatera) honako telefonoen bidez: 

Zamudio (astelehena, asteartea, asteazkena): 944006504/05
Zaldibar (osteguna): 946032800 Ext. 7827
Bermeo (ostirala): 946029099 Ext. 9114
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