CENTRES PROVINCIALS DE SANITAT MARITIMA

A CORUNA Avda. Ramén y Cajal 2 15006 Tel.: 881 90 98 00 e ALACANT Moll de Ponent 2 03001
Tel.: 965 92 39 71  ALMERIA Muelle Puerto Pesquero s/n 04002 Tel.: 950620147 « BARCELONA Albareda 1 08004
Tel.: 934 43 96 03 e BIZKAIA (Bilbao) Virgen de Begofia 32 48006 Tel.. 944 73 90 20 e CADIZ Avda. de
Vigo s/n 11006 Tel.: 956 20 60 53 e CARTAGENA (Murcia) Paseo Alfonso Xl s/n 30202 Tel.: 968 50 24 33 e
CASTELLO Plaza Mikel Peris i Segarra s/n 12100 Tel.: 964 28 54 08 ¢ CEUTA Avda. Cafionero Dato 20 51001
Tel.: 956 50 02 40 * GIJON (Asturias) Celestino Junquera 19 33201 Tel: 985 30 91 70 ¢ DONOSTIA (Gipuzkoa)
Hermanos Otamendi 13 20014 Tel.: 943 48 35 74 ¢ HUELVA Avda. Hispanoamérica 9 21001 Tel.: 959 25 74 11 ¢ LUGO
Ronda Muxico Xose Castifieira 10 Bajo 27002 Tel.: 982 22 50 10 ¢ MADRID Gaztambide 85 28003 Tel.: 914 41 25
30 « MALAGA Pasillo del Matadero 4 (Puente del Carmen) 29002 Tel.: 952 35 93 61 ® MELILLA Avda. de la Marina
Espariola 7 52001 Tel.: 951 76 43 78 o ILLES BALEARS (Palma de Mallorca) Moll Vell 15 07012 Tel.: 971 72 56 06 e
LAS PALMAS DE GRAN CANARIA (Las Palmas) Ledn y Castillo 322 35007 Tel.: 928 49 46 45 ¢ CANTABRIA (Santander)
Avda. Sotileza 8 39009 Tel.: 942 31 95 18 @ SEVILLA Fernando IV 1 41011 Tel: 954 28 60 28 ¢ TARRAGONA Francesc
Bastos 19 43005 Tel.: 977 19 10 00 ¢ SANTA CRUZ DE TENERIFE Avda. de Anaga s/n 38001 Tel.: 922 59 89
31 ¢ VALENCIA Avda. del Puerto 300 46024 Tel.: 963 35 99 14 e VIGO (Pontevedra) Avda. de Orillamar 51 36202
Tel: 986216100 ¢ VILAGARCIA DA AROUSA (Pontevedra) Alejandro Cerecedo 8, 36600 © Tel.: 986 50 17 81

CENTRES LOCALS DE SANITAT MARITIMA

ALGECIRAS (Cé&diz) C/ Del Muro 11 11201 Tel.: 956 65 16 56 * AVILES (Gijén) Avda. Conde de Guadalhorce 97
33400 Tel.: 985 56 74 03 ¢ BARBATE (Céadiz) Avda. del Generalisimo s/n 11160 Tel.: 956 43 05 79 ¢ BERMEO
(Bizkaia) Nardiz Tar Benanzio 7 48370 Tel.: 946 88 29 72 e BURELA (Lugo) Rosalia de Castro 20 27880
Tel.: 982 58 58 13 ¢ CARBONERAS (Almeria) Avda. del Faro de Mesa Roldan 98 04140 Tel.: 950 45 41 95 e
CELEIRO (Lugo) Avda. Gerardo Harguindey Banet 7, 27863 Tel.: 982 56 15 61 ¢ CORCUBION (A Corufa)
A Vifia 5 15310 Tel: 981 74 62 04 ¢ FERROL (A Corufia) Ctra. Alta do Porto 25 15401 Tel.. 981 35 79 47 e
ISLA CRISTINA (Huelva) Avda. Federico Silva Mufioz s/n 21410 Tel.: 959 34 38 63 ® MUROS (A Corufia) Porta da
Vila 16 15250 Tel.: 981 82 61 62 ¢ NOIA (A Corufa) Avda. de la Republica Arxentina 21 15200 Tel.: 981 82 15
00 » ONDARROA (Bizkaia) Ibai-Ondo 6 48700 Tel.: 944 98 43 20 ¢ PALMOS (Girona) Placa de la Catifa 3 17230
Tel.: 972 31 21 78 ¢« PONTEVEDRA Simon Bolivar 3 36003 Tel.: 986 84 59 63 ¢ ROSES (Girona) Avda. Tarragona 83
17480 Tel.: 972 15 47 05. SANTONA (Cantabria) Méndez Nufiez 1 39740 Tel.: 942 66 06 50 ® SANTA UXIA DE RIVEIRA
(Vilagarcia da Arousa) Praza dos Marifieiros 8 15960 Tel.: 981 87 05 40
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L’Organitzacio Internacional del Treball afirma que la MMC és
una de les causes més freqlients dels accidents laborals (un 20-
25% del total d’accidents).

La MMC és responsable de 'aparicié de fatiga fisica o bé d'un
seguit de lesions, entre les quals destaquen per la seva frequién-
cia:
Contusions per caigudes de la carrega a causa de superficies
relliscoses.
Talls i ferides (per cantonades tallants afilades, claus, etc.)
Fractures.
Lesions musculoesqueletiques. Les més habituals. Poden
apareixer en qualsevol zona del cos, si bé sén més sensibles
els membres superiors i I'esquena, en especial la zona dorso-
lumbar (lumbalgia, hémies discals, fractures vertebrals).

MANIPULACIO MANUAL
DE CARREGUES

CONCEPTE

Es coneix com a manipulacié manual de carregues
(MMC) qualsevol operacié de transport o subjec-
ci6 d’una carrega per part d’un o més treballadors,
com l'aixecament, la col-locacid, I'empenyiment,
la traccid o el desplagament que, per les seves
caracteristiques o condicions ergonomiques ina-
dequades, comporti riscos per als treballadors (en
particular dorsolumbars).

1. Evitar la manipulacié de carregues mitjangant I'automatit-
zacié o mecanitzacié dels processos de forma que no sigui
necessaria la intervencié de I'esfor¢ huma (utilitzacio de pale-
titzacio, carretons elevadors, sistemes transportadors, grues i
ponts grues).

1. Quan no es pugui evitar la manipulacio, es realitzara una ava-
luacié del risc per personal qualificat, amb la finalitat de deter-
minar mesures com:

a) L’s d’equips mecanics automotors o manuals. Us de carre-
tons i carros, taules elevadores, carros de plataformes eleva-
dores, etc.).

a) Reduccio o redisseny de la carrega modificant la forma, mida,
agafadors, etc.

a) Actuacio sobre I'organitzacié del treball: rotacié del personal,
augment dels treballadors en determinades operacions.

a) Millora de I'entorn del treball: reduccié dels desplagaments i

moviments en la gestid de les carregues mitjangant la redistri-
bucié de I'espai laboral, etc.
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Evitar girs i mantenir

METODE PER AIXECAR

S’hauran de la carrega enganxada
comprovar les al cos durant tot
UNA CARREGA indicacions de Paixecament.
. . ) 'embalatge sobre els
Es preferible manipular les carregues a prop del cos, possibles riscos de la

carrega

a una altura compresa entre I'altura dels colzes i els
artells, postura que permet disminuir la tensié a la
zona lumbar.

Passos en I'aixecament d’una carrega:
1. Planificacié de I'aixecament:

o d Subjeccio ferma de la
carrega. Se subjectara

o § , fermament la carrega
- . . . R Sempre que sigui
* Sempre que sigui possible s’utilitzaran ajudes meca- \' ppss[.)me s'utilitzaran gnmgarr;ﬁr;t;% glutéc;s,
niques ajudes mecaniques. P

‘ mans.

e S’hauran de comprovar les indicacions de I'embalat-
ge sobre els possibles riscos de la carrega. Si no exis-
teixen indicacions, s’observara la carrega, atenent la
seva forma, mida i possible pes.

e Si el pes de la carrega és excessiu o la postura a adoptar
per a la seva gestio és incomoda i no es pot disposar
d’ajudes mecaniques, se sol-licitara ajuda a altres perso-
nes.

e Sempre s’haura de preveure la ruta de transport i el punt
de desti final de I'aixecament, retirant els materials que en-
torpeixin el pas.

e S'utilitzara el vestit, el calgat i els equips adequats.

2. Collocaci6 dels peus. Se separaran els peus per propor- situacions que tenen les seves técniques
cionar una postura estable i equilibrada per a 'aixecament,

collocant un peu més avancat que laltre en la direccié del es:pemfiques (mar.lipulac_;i’o de carregues
moviment. cilindriques, manipulacié de malalts, etc).

3. Adoptar la postura de I'aixecament. Es doblegaran les cames
mantenint en tot moment I'esquena recta i la barbeta endins.
No es flexionaran massa els genolls, utilitzant les cames i no
'esquena. No s’haura de girar el tronc ni adoptar postures
forcades.

4. Subjecci6 ferma de la carrega. Se subjectara fermament la
carrega enganxant-la al cos, emprant ambdues mans. Quan si-
gui necessari canviar la subjeccio, fer-ho suaument o recolzant la
carrega, ja que incrementa els riscos.

5. Aixecament suau. Aixecar suaument mitjancant I'extensio de les
cames, mantenint 'esquena recta. No fer estrebades a la carrega
ni moure-la de forma rapida o brusca.

6. Evitar girs i mantenir la carrega enganxada al cos durant tot I'aixe-
cament.

7. Depositar la carrega realitzant moviments espaiats.
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S'utilitzara el vestit,
el calcat i els equips
adequats.

No totes les carregues es poden manipular
seguint aquestes instruccions. Hi ha



