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SEGURIDAD Y SALUD EN EL SECTOR DE TRANSPORTE DE MERCANCIAS POR CARRETERA

PRESENTACION

Muchos son los factores vinculados a la alta siniestralidad laboral que presenta el sector de
transportes por carretera. Las condiciones de trabajo, con sus horarios y ritmos de trabajo elevados
que obstaculizan un correcto descanso, las estancias prolongadas fuera del hogar, que ademéas
aportan la dificultad de disponer de una adecuada conciliacion familiar, asi como los riesgos
especificos que genera la propia conduccion (estado del tréfico, vias de circulacién condiciones
meteoroldgicas, etc.) provocan afio tras afio un aumento de la siniestralidad en este sector.

A estos factores hay que sumar la dificultad de poder implantar un sistema de prevencion estable,
ya que para conseguirlo es fundamental que los conductores dispongan de una buena formacién
e informacion sobre los riesgos laborales que se pueden encontrar, no solo durante la conduccién
sino también segun la carga que transporten, y las medidas preventivas para hacerles frente.
Sin embargo, las propias caracteristicas laborales hacen que no siempre sea factible el poder
desarrollar este tipo de gestiones preventivas.

En esta guia, destinada a que sirva de ayuda a los técnicos de prevencion, hemos querido concentrar
los riesgos mas habituales causantes de los siniestros en este sector, y las recomendaciones y las
medidas preventivas para evitar que ocurran o minimizar sus consecuencias, con el propésito de
poner nuestro granito de arena para conseguir reducir la siniestralidad entre nuestras empresas
asociadas del sector del transporte de mercancias por carretera.




NORMATIVA

La Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de Prevencion de Riesgos Laborales es el cuerpo basico
de garantias y responsabilidades preciso para establecer un adecuado nivel de proteccién de la
seguridad y salud de los trabajadores frente a los riesgos derivados de las condiciones de trabajo.

OBLIGACIONES

El empresario garantizard la seguridad y salud de los trabajadores adoptando las medidas
necesarias para su proteccion.

El trabajador velard por su propia seguridad y salud, asi como por la de sus compafieros,
cumpliendo las medidas de prevencién y proteccion en el trabajo.

PRINCIP10S DE LA ACCION PREVENTIVA

Las labores de prevencion se llevaran a cabo teniendo presente los principios de accién preventiva
que establece la Ley de Prevencion de Riesgos Laborales:

1. Evitando los riesgos.
2. Evaluando los riesgos que no se pueden evitar.
3. Combatiendo los riesgos en su origen.

4. Adaptando el trabajo a la persona.
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5. Teniendo en cuenta la evolucidn técnica.

6. Sustituyendo lo peligroso por lo que no entrafie peligro.

7. Planificando la prevencion.

8. Anteponiendo la proteccion colectiva frente a la individual.

9. Instruyendo a los trabajadores.

ORGANI1ZACION DEL TRABAIO
PREVENTIVO

El articulo 10.1 del Real Decreto 39/97, de 17 de enero, por el que se aprueba el Reglamento de
los Servicios de Prevencion, define las diferentes modalidades que puede adoptar una empresa
para llevar a cabo las funciones de prevencion.

La modalidad preventiva més recomendable dependerd de la circunstancia concreta de la
empresa.

Asuncion por el empresario de la actividad preventiva

El empresario podra desarrollar personalmente la prevencién, con excepcion de las actividades
relativas a la vigilancia de la salud y la formacién de los trabajadores, cuando concurran las
siguientes circunstancias:

> Empresa de menos de 10 trabajadores.

> Que el empresario desarrolle de forma habitual su actividad profesional en el centro de
trabajo.

> Que posea la capacidad formativa y técnica adecuada para llevar a cabo dichas acciones: for-
macion basica (duracion de 30 horas), intermedia o superior en prevencion de riesgos laborales.

Designacion de uno o varios trabajadores

Si el empresario no asume personalmente la actividad preventiva ni recurre a un servicio de
prevencion ajeno, esta obligado a designar a uno o més trabajadores para ocuparse de esta
actividad dentro de la empresa.




Los trabajadores designados deben tener la capacidad y la formacion correspondiente a las
funciones a desempefiar, y dispondran del tiempo y los recursos necesarios para llevar a cabo su
funcion.

Necesidad de contratacion de un servicio de prevencion ajeno

Se contrataran las prestaciones de un servicio de prevencién ajeno cuando:

> La designacion de uno o varios trabajadores sea insuficiente para la realizacion de la
actividad preventiva y no concurran las circunstancias que determinan la obligacion de
crear un servicio de prevencién propio.

> La empresa haya sido obligada por la Inspeccién de Trabajo y Seguridad Social o por
érganos técnicos de las Comunidades Auténomas a crear un servicio de prevencion
propio y no haya cumplido dicha obligacion.

> Se haya producido una asuncién parcial de la actividad preventiva por parte del
empresario.

Servicio de prevenciéon mancomunado

Es una variedad del servicio de prevencion propio, pudiendo constituirse entre aquellas em-
presas que desarrollen simultaneamente actividades en un mismo centro de trabajo, edificio
0 centro comercial, siempre que quede garantizada la operatividad y eficacia del servicio. Del
mismo modo, por negociacion colectiva, o en su defecto por decision de las empresas afecta-
das, podré acordarse igualmente la constitucion de un servicio de prevencion mancomunado
entre aquellas empresas pertenecientes a un mismo sector productivo o grupo empresarial, 0
que desarrollen sus actividades en un poligono industrial o area geografica limitada.
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DEFINICIONES

RIESGO LABORAL

Posibilidad de que un trabajador sufra un determinado dafio derivado del
trabajo.

DANOS DERIVADOS DEL TRABAJO

Enfermedades, patologias o lesiones sufridas con motivo u ocasion del trabajo.

PREVENCION

Conjunto de actividades o medidas adoptadas o previstas en todas las fases
de actividad de la empresa con el fin de evitar o disminuir los riesgos derivados
del trabajo.

ACCIDENTE LABORAL

Toda lesién corporal que el trabajador sufra con ocasién o a consecuencia del
trabajo que ejecuta por cuenta ajena, o en ocasion a la misma.

ENFERMEDAD PROFESIONAL

Se considera enfermedad profesional la contraida como consecuencia del
trabajo ejecutado por cuenta ajena o por cuenta propia siempre que esté
reconocida como tal en el cuadro de enfermedades profesionales aprobado
por la legislacién vigente.

EQUIPO DE PROTECCION INDIVIDUAL (EPI)

Equipo, complemento o accesorio destinado a ser llevado o sujetado por el
trabajador para que le proteja de uno o varios riesgos que puedan amenazar
su seguridad y salud en el trabajo.




RIESGOS COMUNES Y MEDIDAS PREVENTIVAS
EN EL SECTOR DE TRANSPORTES DE
MERCANCIAS POR CARRETERA

F‘ i.

Medidas preventivas

CAIDAS AL MISMO NIVEL

Las caidas al mismo nivel son uno de los
accidentes que ocurren con mayor frecuencia
y, aunque no suelen tener consecuencias
graves, si que pueden ocasionar torceduras,
esguinces, contusiones e incluso fracturas. Se
producen principalmente por la falta de orden
y limpieza, materiales o cableado en medio de
zonas de paso y/o trabajo, pavimentos en mal
estado o reshaladizo, sustancias derramadas y
deficiente iluminacion en las zonas de carga y
descarga, pero también pueden ocurrir por un
calzado inadecuado o al caminar por la cama
o caja del camién al bajar.

> Mantener el orden y la limpieza, sequir las normas establecidas en los lugares donde se

cargue y descargue.

> Usar calzado de trabajo de seguridad que sea cémodo, cerrado y con suela antideslizante.

> Caminar de manera pausada, evitando prisas y prestando atencién al recorrido a realizar.

> Antes de bajar o deambular por la zona, fijarse en el estado del asfalto por si hay piedras,
derrames, charcos, etc. que puedan ocasionar una caida.

> Extremar las precauciones a la hora de repostar combustible por si hay pérdidas que
puedan convertir el suelo en reshaladizo.

> Si se producen derrames (del material transportado, por ejemplo), limpiarlos inmediata-

mente.
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> Cuando se camine por la caja del camion, prestar atencién e iluminar el contenido para
evitar tropiezos.

> Eliminar los obstaculos con los que se pueda tropezar y retirar objetos innecesarios, asi
como los cables y alargadores de zonas de paso y/o de trabajo.

> Si no existe un alumbrado eficiente, iluminar el recorrido de la zona con el mévil o una
linterna.

> Comunicar cualquier deficiencia a los responsables de la empresa en la que se esté des-
cargando o cargando.

CAIDAS A DISTINTO NIVEL

Este riesgo se puede encontrar en las instalaciones de los clientes por desniveles, huecos,
aberturas, etc. en las superficies de transito, asi como desde muelles de carga, pero también
se dan en toldado o destoldado, desde la caja o la cama del vehiculo, en la colocacion de las
mercancias y su trincado, estructuras elevadas como las cisternas, escalas o en el uso espo-
radico de escaleras de mano. La posibilidad de lesion cuando se sufre este tipo de accidente
suele ser muy alta y con consecuencias graves.

Medidas preventivas

> Hacer uso de estribos y asideros para bajar o subir al camion, no usar el volante o la
palanca como asidero. No bajar saltando.

> Mantener en buen estado los estribos, asideros o agarraderos. Los peldafios para subir a
la cabina se deben encontrar limpios de barro, polvo, grasa, etc.
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> No trepar por la estructura del camion ni por la propia carga.

> En caso de transitar por escaleras fijas, evitar las prisas, no subir o bajar los escalones de
dos en dos, ni saltar para llegar al suelo.

> Mantener una comunicacion eficaz con el operario del muelle de carga para confirmar
que el camion esté perfectamente posicionado, sin huecos. Calzar las ruedas del camién
una vez parado.

> Hacer uso de la proteccion colectiva de que se disponga en el toldado y destoldado, carga
de cisternas, uso de grias o cuando las circunstancias lo requieran. Si no las hubiera 0 no
fueran suficientes, se hara uso de un arnés.

Uso puntual de escaleras de mano

 No se utilizardn por mas de una persona a la vez. 750°

e Antes de utilizarlas, comprobar su estabilidad y que se encuentran en buen estado,
con las zapatas antideslizantes y, en caso de escaleras de tijera, cadena o sistema
antiapertura.

e Las escaleras simples se colocaran, en la medida de lo posible, formando un angulo de
75° con el suelo.

® No se deben utilizar las escaleras si presentan desperfectos en el estado de los
peldafios, largueros o cualquier otro elemento.

Debe subirse y bajarse siempre de cara a la escalera.

No colocarse “a caballo” en las escaleras de tijera.

Encima de la escalera no se debe tratar de alcanzar puntos alejados que obliguen al
usuario a estirarse; lo sequro es desplazar la escalera tantas veces como sea necesario.

¢ No manejar cargas pesadas (cajas, botes de pintura, herramientas pesadas. ..) cuando
se esté encima de las escaleras; en caso necesario, solicitar ayuda a un compafiero.

Si ha caido alguna sustancia sobre la escalera en su utilizacion, hay que limpiarla
antes de guardarla.
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CAIDAS DE OBJETOS

Se pueden producir principalmente en la manipulacion de las cargas o mercancias que se
transportan, en los apilamientos o almacenamientos inadecuados dentro de la caja del ca-
mién o en los lugares de destino, por sujecion incorrecta de estas cargas, en el manejo de
herramientas en pequefias tareas de mantenimiento del vehiculo y en el uso incorrecto de los
medios auxiliares de manejo de cargas, o si estos se encuentran deteriorados.

Medidas preventivas

> Las herramientas y Utiles de trabajo han de estar perfectamente ordenados: “un sitio para
cada cosa y cada cosa en su sitio”.

> Se evitard manipular las cargas u otra clase de objetos y materiales con filos cortantes o
resbaladizos; se han de coger por las agarraderas o asideros si disponen de ellos.

> Antes de efectuar un desplazamiento manipulando una carga, se despejara el camino y
se marchara sin prisas por él.

> A la hora de depositar un material en el camién, se tendra en cuenta sus dimensiones,
estabilidad, elementos rodantes, etc.

> La carga debe encontrarse bien distribuida y de forma estable, utilizandose elementos auxi-
liares de sujecion en caso necesario (airbags de fijacion, cintas, amarres, tacos, topes, etc.).
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> Cuando se eleven cargas por medios mecanicos, se comprobara previamente el estado
del equipo de elevacion y de todos sus componentes (eslingas, cadena, gancho, etc.).

> Se ha de respetar el peso de carga de los polipastos y grdas utilizadas para mover piezas
pesadas o de grandes dimensiones.

> No colocarse, ni permitir que nadie lo haga, debajo de cargas suspendidas o en el radio
de accién del equipo de elevacion. Es recomendable disponer de un procedimiento escri-
to donde conste el detalle de los elementos y las normas de utilizacion.

> Si se usan herramientas manuales se transportaran en cinturones, cajas o bolsas especifi-
cas o bien aseguradas en los carros auxiliares, nunca guardadas en los bolsillos o llevadas
en las manos.

> No dejar elementos sueltos por la cabina del camion que puedan rodar, caerse o salir
disparados en un movimiento brusco durante la conduccion.

ATRAPAMIENTOS Y/O APLASTAMIENTOS

Los atrapamientos pueden ocurrir directamente porque una parte del cuerpo entre en con-
tacto con elementos rotatorios o atrapantes de 6rganos méviles del vehiculo, por ejemplo,
0 bien por el agarre de la ropa, accesorios, objetos o herramientas que se estén utilizando.
Los aplastamientos pueden darse entre las cargas transportadas por reparto inadecuado,
mala distribucion, sujecion deficiente, etc.; también durante la carga y descarga por medios
mecanicos o por el vuelco del vehiculo (velocidad excesiva, carga inestable...).
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Medidas preventivas

> Apilar correctamente las mercancias para que se mantengan estables dentro de la caja
del camidn; usar medios de sujecion para evitar desplazamientos de la misma.

> No situarse nunca debajo de una carga suspendida, ni acompafarla con la mano mien-
tras sea transportada por equipos de elevacion.

> No ubicarse en las inmediaciones de los equipos de manutencién mecénica que proceden
ala carga o descarga.

> Cuando trabajen varias personas en las tareas de carga y descarga, aseqgurar la coordina-
cién de acciones mediante una buena comunicacion.

> Es muy importante que la maquinaria y las herramientas utilizadas estén homologadas
y que las personas que las vayan a usar estén autorizadas e informadas sobre sus ries-
gos y manejo correcto. Siempre se han de utilizar de acuerdo con las instrucciones del
fabricante.

> Evitar el uso de anillos, pulseras, bufandas, pafiuelos o ropa holgada que pueda en-
gancharse en los 6rganos méviles de equipos o herramientas, especialmente cuando se
realicen pequefias labores de mantenimiento.

> Las partes rotatorias o con peligro de atrapamiento del vehiculo deben estar protegidas
con resqguardos. Nunca se deben anular las protecciones y dispositivos de sequridad. Rea-
lizar comprobaciones periddicas de estas protecciones para corroborar su buen estado.

> Si la caja o cisterna del vehiculo se eleva lateralmente, no elevarla en zonas con pendien-
tes para no aumentar el riesgo de vuelco.

> Moderar la velocidad de circulacion cuando se va cargado, evitando realizar cambios
bruscos o con poco radio de accién. No superar los limites de la carga.

> Adaptar la velocidad a las condiciones meteoroldgicas y de la carretera.

EXPOSICION AL RUIDO

La exposicion al ruido se suele dar en las empresas donde se procede a la carga o descarga
por el uso de maquinas de manutencion mecanicas o ambientes estridentes, pero también
por el ruido proveniente del propio vehiculo o durante la conduccién en zonas con acumula-
cion de trafico, con obras, etc. Esta exposicion puede causar dolores de cabeza, fatiga, déficit
de atencién, etc.
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Medidas preventivas

> Revision periddica de los componentes del vehiculo que puedan ocasionar mas ruido,
como el correcto ensamblaje del tubo de escape y del silenciador.

> En carreteras con afluencia de circulacién o préximas a obras, es recomendable conducir
con las ventanillas subidas.

> Llevar la radio o la emisora al volumen mas bajo posible y que permita ser percibido por
el conductor.

> En las empresas donde se realice la carga o descarga, mantenerse alejado de la zona, si
es posible en un &rea de descanso si se dispone de ella.

> En caso necesario, hacer uso de dispositivos de proteccion auditiva, siempre y cuando NO
sea durante la conduccion.

EXPOSICION A VIBRACIONES

Trasmitidas al cuerpo desde el asiento o respaldo del puesto de conduccién del vehiculo por
sistemas de amortiguacion defectuosos, asientos no ergonémicos o en mal estado, circu-
lacion por carreteras en deficientes condiciones, presion inadecuada de los neumaticos. ..
Pueden causar problemas en la espalda, cuello o extremidades superiores, principalmente,
pero también mareos y dolores de cabeza.
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Medidas preventivas
> Revision periddica del sistema de amortiguacion del vehiculo.
> Comprobacion constante del estado de los neumaticos; presion, dibujo, etc.

> Disponer de asientos ergonoémicos, en buen estado y ajustables, para que cada conductor
los adapte a sus condiciones fisicas y su tipo de conduccion.

> Comprobar, antes de iniciar el viaje, el estado de las carreteras por las que se ha de circu-
lar, especialmente si son secundarios 0 poco conocidas. Buscar rutas alternativas cuando
se encuentren en mal estado.

> Hacer paradas frecuentes y aprovechar para realizar ejercicios de recuperacion muscular.

ATROPELLOS POR VEHICULOS O EQUIPOS DE MANUTENCION MECANICA

Habitualmente, estos accidentes ocurren en los lugares donde se realiza la carga o descarga
de la mercancia por la circulacién de vehiculos de manutencién mecanica, principalmente
por la ausencia o deterioro de las sefializaciones, iluminacion deficiente, escasa visibilidad de
los recorridos, espacios reducidos, falta de delimitacion de espacios para el paso de vehiculos
y de peatones, cansancio o distraccion de los conductores, etc. Pero también pueden suceder
en paradas durante la ruta, sobre todo por falta de visibilidad y/o sefiales de emergencia.

Medidas preventivas

> Mientras se espera la carga o descarga de las mercancias, es recomendable hacerlo en
zonas alejadas del movimiento de vehiculos de manutencién.

> Si se ha de estar en la misma zona, colocarse el chaleco de alta visibilidad y no interferir
en la circulacion de estos vehiculos.
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> No salirse de la zona delimitada para peatones. Si no existiera esta zona, preguntar al
personal donde situarse para no entorpecer.

> Estar atentos a las sefiales luminosas y acUsticas de las carretillas elevadoras o transpa-
letas.

> Si se observa alguna anomalia (girégrafos rotos, suelos en mal estado, iluminacién defi-
ciente...), comentarlo con el responsable de cargas de la empresa.

> No hacer uso de auriculares que dificulten la escucha de los avisos acusticos.

> En paradas en ruta:
o Seguir la normativa vigente en cuanto a sefializacion de emergencias por averias de
vehiculos (luces, chaleco...).

o Al apearse del camion, especialmente si hay pendiente, garantizar la inmovilizacién
del vehiculo (freno de mano puesto, apagar el motor, calzos en las ruedas en caso
necesario).

ACCIDENTES DE TRAFICO

Sin lugar a dudas, estan entre los accidentes graves mas frecuentes en este sector, por di-
ferentes y variadas causas como las distracciones al volante (uso de la emisora, moviles,
navegador...), velocidad excesiva o inadecuada al tipo de via, consumo de alcohol, sustancias
o farmacos que potencien el cansancio o la falta de atencion, condiciones meteoroldgicas
adversas, estado de la calzada deficiente, cansancio o fatiga, problemas con la carga trans-
portada, escasa visibilidad...
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Medidas preventivas
> Respetar y cumplir con el codigo de circulacién y con las normas de tréfico vigentes.

> Comprobar periédicamente los elementos de seguridad pasiva (airbag, cinturén, repo-
sacabezas) y los elementos de seguridad activa (neumaticos, suspensiones, direccion,
sistemas de iluminacion...).

> No se deben utilizar objetos o elementos que conlleven una distraccién y una falta de
atencion a la carretera.

> Asegurarse de que la carga esté estable y bien sujeta.

> Planificar la ruta de antemano, comprobando el estado de las carreteras y la situacion
meteoroldgica.

> Usar sistemas de comunicacion de manos libres.

> Mantener siempre la velocidad aconsejada por la via por la que se circule, aminorandola si se
encuentra en mal estado, las condiciones climaticas son adversas o el tréfico es intenso.

> Evitar la manipulacion del navegador durante la conduccién, asi como de cualquier pan-
talla tactil; manejarlos con el vehiculo parado.

> Mantener la distancia de seguridad con el resto de vehiculos.

> Si se esta consumiendo farmacos, consultar el prospecto (o al médico si adn se tienen
dudas), para comprobar si su ingesta interfiere en la capacidad de conduccion.

> Esté prohibido conducir si se ha tomado alcohol o drogas.
> Evitar las comidas copiosas que puedan dar lugar a malestar o somnolencia.

> Cumplir con los tiempos de descanso establecidos.

EXPOSICION A PRODUCTOS QUIMICOS

Los conductores pueden exponerse a los productos quimicos al
realizar el mantenimiento basico de los vehiculos, como puede
ser la revision de los niveles de fluidos (aceite, refrigerante...)
o el estado de la bateria (electrolitos), asi como en el momento
del repostaje, por contacto o inhalacion de los vapores del car-
burante. También puede haber exposicién a gases o humos de
combustién del propio camién o de los vehiculos de manuten-
€ién mecanica en espacios cerrados, y de fugas o derrames de la
propia carga si se trata de sustancias peligrosas.




Medidas preventivas

> Leer bien las indicaciones que aparecen en los envases de los productos para saber cdmo
se deben manipular y si se ha de utilizar algin equipo de proteccién individual (guantes,
mascarillas, gafas, etc.). Si el envase no dispone de etiqueta identificativa de riesgos y
medidas preventivas o se desea mas informacion al respecto, solicitar la ficha de datos
de seguridad (FDS) al vendedor o suministrador.

> Es conveniente llevar en la cabina del camién las FDS de las sustancias que se empleen
con mayor frecuencia en el mantenimiento de los vehiculos.

> Mantener una buena higiene de manos después de la utilizacion de dichos productos,
finalizando con un buen secado de las mismas. No comer, beber o fumar mientras se esté
utilizando un producto quimico.

> Si se produce un derrame de producto nocivo e irritante sobre la piel o salpicaduras en los
0jos, retirar inmediatamente con agua abundante y acudir al especialista.

> Almacenar los envases de los productos cerrados y correctamente etiquetados. En caso
de trasvase de productos a otros recipientes, estos se deberan identificar adecuadamente.

> Nunca se utilizard un producto en un recipiente que anteriormente haya contenido otro
diferente, ni se utilizaran recipientes de comida o bebida.

> No mezclar productos a no ser que lo indique la ficha de seguridad.

> Cuando pueda haber exposicién a productos quimicos, hacer uso de guantes, mascarilla,
gafas, pantallas o aquellos EPI que se recomiende en la FDS del producto.

> Leer los pictogramas indicados en los envases antes de la utilizacion del producto.

~ CUADRO RESUMEN DE INCOMPATIBILIDADES DE

@ ‘E ALMACENAMIENTO DE RESIDUOS PELIGROSOS
SUSTANCIAS SUSTANCIAS SUSTANCIAS OXIDATIVAS,
EXPLOSIVAS INFLAMABLES COMBURENTES :
& @ -+ ===
SUSTANCIAS TOXICAS SUSTANCIAS SUSTANCIA QUE PUEDE
0 MUY TOXICAS NOCIVAS SER CANCERIGENA % - - + - +
(MORTALES) (Sensibilizantes) 0 MUTAGENICA O
SENSIBILIZANTE
- - -+ 0
.
L
+ - + 0 +
GASES A PRESION, SUSTANCIAS TOXICAS : :
REFRIGERADOS O SUSTANCIAS 0 NOCIVAS PARA = Se pueden almacenar conjuntamente.
DISUELTOS CORROSIVAS ORGANISMOS © Solamente podrén almacenarse juntos si se adoptan ciertas medidas preventivas.
ACUATICOS = No deben almacenarse juntos.
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En caso de accidente, llamar al teléfono del Servicio Médico de Toxicologia, que
aparecera en la etiqueta del producto o en la ficha de seguridad.

> En lugares cerrados o de escasa ventilacion, apagar el motor del camién.

> Usar contenedores o recipientes apropiados a cada producto que se transporta, para
reducir al minimo la posibilidad que se produzca un derrame o fuga. Comprobar que la
ventilacion de la caja o cisterna es la adecuada.

> Para repostar: apagar el motor, las luces y la radio, y estacionar con el freno de mano
puesto, asegurandose de que el camion se mantenga estable. Desactivar la electricidad
estatica tocando el vehiculo antes de empezar. En caso de derrames, avisar inmediata-
mente al personal de la estacion de servicio para neutralizarlo.

INCENDIO O EXPLOSION

Estos riesgos son poco frecuentes, por lo que a menudo hay una falta de informacién sobre
ellos y sobre las medidas preventivas a adoptar, lo que empeora las posibles consecuencias
en caso de producirse. Se pueden ocasionar en el repostaje con el motor en marcha, por un
mantenimiento deficiente del vehiculo, por las caracteristicas especiales de la mercancia
transportada (productos inflamables, explosivos, con concentracién de gases, carburantes,
etc.), cigarrillos mal apagados o fumar en zonas con riesgo de inflamacién, por explosion de
ruedas con excesiva presion, etc.

Medidas preventivas

> Realizar un mantenimiento periédico del vehiculo (motor, circuito eléctrico, presion de
neumaticos, etc.).

> No fumar en el interior de la cabina, ni de la caja.




> Repostar el vehiculo segun los procedimientos establecidos y el combustible utilizado,
siempre con el motor apagado.

> No iluminar con el mechero para ver el estado de las baterias.

> Si se recogen derrames de productos inflamables con trapos, evitar acumularlos en el
interior del camion.

> En los lugares de carga y descarga de la mercancia, no se debe estacionar obstruyendo
los recorridos ni las salidas de emergencia. Solicitar informacién a la empresa sobre su
plan de emergencia y evacuacion.

> El inflado de los neumaticos se realizard con comprobadores y limitadores de presion, y
siempre manteniéndose alejado de la rueda, no frente a ella.

La permanencia prolongada en posicion sentado durante la conduccién, combinada con la
adopcion de posturas incorrectas debido a un mal estado del asiento o deterioro de los
sistemas de regulacién, asi como a un mal ajuste de otros componentes como los espejos
retrovisores o reposacabezas, por ejemplo, provocan una serie de consecuencias (dolores,
calambres, hormigueo...) que tienden a agravarse con el tiempo.

Por otra parte, muchos de los conductores realizan también labores de carga y descarga de
forma manual de las mercancias transportadas, lo que puede dar lugar a lesiones musculoes-
queléticas, cuando las cargas son pesadas, voluminosas, sin asideros o no se manipulan de
forma correcta.

POSTURAS FORZADAS

22

> La mejor postura es la que cambia con frecuencia, siendo importante hacer las pausas
de descanso y aprovecharlas para caminar o hacer ejercicios de estiramiento de piernas,
brazos, espalda y cuello.

> Mientras se esta conduciendo, adoptar una postura correcta, con la espalda recta y los
brazos y hombros relajados.

> Hacer uso de los ajustes del asiento, segun las caracteristicas del conductor, asi como de
los espejos retrovisores para no forzar la postura al mirar por ellos.
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> Antes de empezar la ruta, disponer de todos los elementos necesarios al alcance.

> Mantener la cabina aislada del calor que genera el motor: las altas temperaturas favore-
cen la aparicién de varices.

> Acudir a los reconocimientos médicos que ofrece la empresa para detectar pronto cual-
quier problema musculoesquelético.

MANEJO MANUAL DE CARGAS
> Siempre que se pueda, utilizar medios auxiliares de cargas para su manipulacion y trans-
porte (carretillas, transpaletas, carros...).

> No sobrepasar el limite de 25 kg por persona en hombres y 15 kg en mujeres; si es nece-
sario y posible, dividir la carga para que resulte menos pesada.

> Usar guantes para agarrar mejor el material a manipular y evitar que resbale.

> Comprobar que el recorrido que se deba hacer cargado esté libre de obstaculos, ilumina-
doy en buen estado.

> Almacenar la carga de forma estable y bien sujeta dentro del vehiculo para evitar su
movimiento durante el transporte y que se tenga que recolocar manualmente.

> Para realizar un transporte se debe estudiar previamente el trayecto y, en caso necesario,
utilizar medios auxiliares manuales (carros, jaulas...) que se empujaran desde su parte
posterior, en vez de tirar de ellos desde delante.

Técnica en la manipulacion de
levantamiento de cargas

(4
=
(2
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Manejo correcto de las cargas

e Antes de coger una carga, comprobar si se puede dividir y repartir entre ambos
brazos por igual para que el esfuerzo sea menor, y estudiarla: como y por dénde
agarrarla, si tiene astillas o clavos, si es reshaladiza, existe riesgo de pillarse manos
0 pies...

e Una vez estudiada, colocarse lo mas cerca posible de ella, aproximando el centro
de gravedad (situado a la altura del pubis) al centro de gravedad de la carga.

e Colocar los pies ligeramente separados y enmarcando la carga para tener mayor
estabilidad y equilibrio.

e Cogerla con toda la palma de la mano, no solo con los dedos.
® Agacharse flexionando las rodillas en lugar de la espalda.
e Para incorporarse y moverse, utilizar la fuerza de las piernas.

e Mantener la espalda recta. Contraer los gliteos y los muisculos abdominales para
conservar la pelvis en posicién correcta. Si hay que girar, utilizar los pies evitando
|a torsion del tronco.

e Mantener la carga cerca del cuerpo y los brazos extendidos: la carga pesa menos.

e Evitar movimientos de torsion al manipular cargas.

)

L4

— Ejercicios calentamiento/estiramiento

i me am A

Extremidades superiores y piernas

Cervicales, hombros y espalda

. Uy
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FATIGAY ESTRES

La fatiga y el estrés son dos de los principales riesgos del sector. La fatiga puede ser fisica
(debido al tiempo prolongado adoptando la misma posicion de sentado y a un descanso
deficiente) y mental (por la adaptacién a horarios, extensas jornadas, temor a sufrir un ac-
cidente, aislamiento laboral, concentracion en la carretera, presion de tiempos...). La fatiga
continua, unida a otro tipo de factores, puede desencadenar estados de estrés que conllevan
consecuencias de irritabilidad, tension, falta de concentracion, alteraciones del suefio, etc.,
todas ellas consecuencias altamente peligrosas cuando se esta conduciendo.

Medidas preventivas

> Evitar prisas, planificando en lo posible la jornada y la ruta, teniendo en cuenta la meteo-
rologia, situaciones de tréfico, etc.

> Respetar las pausas e intervalos regulares de tiempo de descanso; aprovechar este tiem-
po para relajar la vista, realizar pequefios estiramientos, caminar. ..

> Adecuar el ritmo a las circunstancias del trafico, condiciones de la via, fendmenos meteo-
rolégicos y condiciones personales.

> Hidratarse constantemente para reducir la fatiga fisica.

> De forma personal:

e Evitar la ingesta excesiva de productos excitantes: cafeina, alcohol, tabaco. ..

® Realizar técnicas de control de la respiracion y relajacion fisica y mental, intentando
mantener una actitud positiva.

e Observar una buena rutina del suefio. No se trata de dormir mucho, sino de dormir bien:

- Adoptar una postura correcta para dormir, boca arriba o de lado, nunca boca
abajo.

- Mantener un ambiente relajado en la habitacién, con temperatura e ilumina-
cién adecuadas que propicien el descanso.

e Mantener un buen estado fisico, practicando ejercicios suaves si es posible al acabar
la jornada laboral, para liberar endorfinas y mejorar el estado del animo, descansar
mejor al dormir y aliviar tensiones.

e Procurar mantener una dieta equilibrada, respetando en la medida de lo posible los
horarios de las comidas.




RECOMENDACIONES DE SEGURIDAD Y
SALUD EN FUNCION DEL PUESTO O TAREA A
REALIZAR

DURANTE LA CONDUCCION

Son muchos los factores que pueden incidir en la conduccion del vehiculo y que, por lo tanto,
pueden repercutir en la siniestralidad laboral. Las distracciones al volante, la velocidad, el
consumo de sustancias o alcohol, la fatiga y el suefio, el estrés, etc. son algunas de las causas
que queremos mostrar en esta guia.

DISTRACCIONES AL VOLANTE al usar dispositivos méviles, navegador, emisoras, atencién de
llamadas, objetos sueltos por la cabina, comer o beber, etc.:

> Es importante mantener siempre las dos manos sobre el volante y la vista en la carretera,
por lo que si has de configurar el navegador, la emisora, radio o cualquier otro dispositivo,
hazlo con el camion parado, no lo manipules durante el trayecto.

> Mantén las notificaciones del mévil en silencio, si es posible. Recibir avisos de WhatsApp,
Instagram, Facebook o cualquier otra aplicacion distrae la atencién de la carretera e insta
a mirar el movil asiduamente.

> Aunque utilices el manos libres, las conversaciones por el mévil o emisora te pueden
afectar, por lo que intenta evitarlas o hacerlas lo més cortas posibles.
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> No fumes ni consumas comida mientras estés conduciendo, ya que no podras mantener
las dos manos al volante, y si te caen restos de comida o ceniza, encima o por la cabina,
tu atencion a la carretera aun se vera mas perjudicada.

> Ten a mano el agua o la bebida que tengas preparada para el viaje, en un lugar seguro
para que no se tumbe, y si puede ser en un recipiente en el que no tengas que desen-
roscar un tapén mejor. Recuerda que no debes soltar el volante ni apartar la vista de la
carretera cuando lo hagas, por lo que, si es posible, haz una pausa durante la conduccién
para hidratarte.

> No Ileves luces por la cabina ni vayas con la TV o similar encendida, ya que aunque sea
solo para “oirla”, es inevitable verla o que las conversaciones te afecten al nivel cogniti-
vo.

> Comprueba que todo lo que se encuentre en la cabina contigo esté bien guardado o
sujeto para que no vaya dando golpes que te puedan distraer, golpearte a ti o hacer que
tengas un accidente. Ten todo lo que puedas necesitar al alcance de la mano.

> Si existen factores externos o personales en los que no puedes dejar de pensar, para,
descansa e intenta despejar la mente dando un pequefio paseo, haciendo unos ejercicios
de estiramientos o hablando con alguien que te pueda ayudar a sequir tu camino mas
tranquilamente.

VELOCIDAD en rutas mondtonas, por falta de tiempo o cumplir horarios, conflictos, cansancio,
condiciones de la carretera o atmosféricas, etc.:

> Respeta los limites de velocidad establecidos en las vias por las que circulas.

> Aun asi, ten presente otros factores que pueden llevar a que reduzcas estos limites se-
fialados. No circulas a una velocidad adecuada si no tienes en cuenta las condiciones
meteoroldgicas, de la via, de tu vehiculo y tu propio estado fisico y psiquico.

> Si el estado del trafico se intensifica, reduce la velocidad, aunque la via te permita més.
Tienes que pensar en la distancia de frenado que necesita tu camién y que el tiempo de
reaccion serd menos cuanto mas trafico haya.

> Recuerda que a mayor velocidad mas dificil se hace ejecutar una maniobra de emergen-
Cia en caso necesario.
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> Cuando llegues a las zonas de carga o descarga, adecua la velocidad al espacio, al resto
de vehiculos que se encuentren en ellas y a los peatones que deambulen por alli, tanto si
estan sefializadas como si no lo estan.

> Ten siempre presente que la velocidad, en lugar de hacerte llegar antes, puede hacer que
no llegues jamas.

CONSUMO DE ALCOHOL, SUSTANCIAS Y MEDICACION, durante las comidas, en zonas de
descanso, por enfermedad, rutinas, “necesidad” de estar despiertos, monotonia, etc.:

> No hay una cantidad inocua de alcohol. Aunque existan limites legales, desde el primer
sorbo de alcohol se estan disminuyendo tus capacidades para conducir y aparece la
somnolencia y la fatiga.

> Si consumes alcohol y/o drogas, ademas de ser un riesgo para tu vida y la de los demas,
estas poniendo en juego tu trabajo, ya que, aparte de que la sancién econdmica seria
elevada, te puedes quedar sin el carnet de conducir.

> Cualquier droga, aun en cantidades muy pequefias, puede producir estados de eufo-
ria o depresion, ansiedad, disminucion de la atencion, somnolencia, disfunciones en la
coordinacién de movimientos o alteracién de la percepcion de la realidad. Como puedes
deducir, con cualquiera de estos sintomas serias un peligro al volante.

> Recuerda que el tabaco estd considerado como una droga, la nicotina sobreestimula,
provocando una sobrevaloracion de nuestras capacidades que no son reales. Por lo tanto,
controla el consumo de tabaco y, mientras estés en ruta, aunque sea en las zonas de
descanso, evita fumar.

Tasa de alcoholemia HOMBRE  MUJER
TIPO DE BEBIDA CANTIDAD 70-90 Kg 50-70Kg
de bebidas mas

- Cerveza 1 tercio 0,21-0,28 0,34-0,48
H 330ml 2 tercios 0,68-0,95
habltuales — 5¢ 3 tercios 0,64-0,83 1,02-1,43
Vino/cava 1 vaso 0,16-0,20 0,25-0,35
@ 00m 2 vasos 0,31-0,40 0,50-0,69
A 12° 3 vasos 0,74-1,04
.,=ﬁ Vermu 1 vaso 0,15-0,20 0,25-0,34

70 ml 2 vasos 0,31-0,40
17° 3 vasos 0,74-1,03
Licor 1 vaso 0,13-0,17 0,21-0,30

L4 45ml 2 vasos 0,27-0,35
23° 3 vasos 0,64-0,90
. Brandy 1 vaso 0,22-0,29 0,35-0,49
45ml 2 vasos 0,71-0,99
& 38° 3 vasos 0,67-0,86 1,06-1,48

“Y ™ Combinado 1 vaso 0,25-0,32
50 ml 2 vasos 0,78-1,10
28 38° 3 vasos 0,75-0,95 1,18-1,65




SEGURIDAD Y SALUD EN EL SECTOR DE TRANSPORTE DE MERCANCIAS POR CARRETERA

Tipos de drogas

DEPRESORAS

Las drogas depresoras
disminuyen o ralentizan
las distintas funciones del

sistema nervioso central.

Alcohol —i

Opio y derivados
(heroina,
morfina, Z

metadona) ’

Ansioliticos 02

Hipnéticos e

TOMA DE MEDICAMENTOS

ESTIMULANTES

Las drogas estimulantes
aceleran el funcionamiento
normal de tu cerebro y
provocan un estado de

activacion elevada.

Anfetaminas
Cocaina ‘
Speed

v

Nicotina @

Cafeina @
Teina '8

Teobromina .

PERTURBADORAS

Las drogas perturbadoras alteran
gravemente el funcionamiento
del cerebro, dando lugar a
efectos muy variados en funcion

de la sustancia de que se trate.

LSD ‘
Mescalinav
E

Hachis

Marihuana *
Extasis ‘

Inhalantes

4

> Consulta al médico o, al menos, lee las indicaciones del prospecto cuando tomes medica-
mentos. Sigue las indicaciones dadas.

> No consumas sustancias que afecten a la capacidad de conducir (depresores o estimulan-
tes del SNC, etc.); en caso necesario, coméntalo con tu empresa.

> Autorrecetarse puede ser malo para tu enfermedad, pero también puede causar efectos

inesperados que mermen tus capacidades al volante.

> No mezcles medicamentos sin consultar al médico o al farmacéutico, y tampoco los mez-
cles con alcohol o, peor aun, con otras drogas.

> En esto, como en casi todo, es bueno conocerse a uno mismo y detectar si una medicina
te provoca efectos secundarios adversos.
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> No quites importancia a las advertencias que se hacen en los prospectos de las medici-
nas.

> Y si tienes una enfermedad crénica, nunca interrumpas el tratamiento por tu cuenta,
inférmate muy bien de la influencia que puede tener en la conduccion y consulta a tu
médico cuando tengas dudas.

FATIGA (fisica o mental) Y SUENO por jornadas largas, adaptacion de horarios, posturas
forzadas durante la conduccién, periodos prolongados de atencién y concentracion en la ca-

rretera y el entorno, alerta constante ante el riego de sufrir un accidente, monotonia durante la
conduccion, etc.:

> Aunque se suelen relacionar, la fatiga y el suefio no son lo mismo, se puede estar cansado
pero no somnoliento. Algunos sintomas de la fatiga son:

N i Picor de ojos,
Variacion Necesidad de 195
. . parpadeo
involuntaria de moverse en el
la velocidad asiento constante,
pesadez en los
0jos o vision

borrosa

Calambres
musculares,
dolores de espalda
o zumbido de
oidos /-

Dificultad para
. recordar los

"\ dltimos kilometros
recorridos

Pérdida de
concentracion

Sequedad
en la boca o
deshidratacion

Sensacion de

brazos o pies
dormidos

Somnolencia
0 reacciones
lentas o
inseguras
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> La fatiga ralentiza nuestro cuerpo, reduciendo la capacidad
de reaccionar y de procesar el entorno.

> El suefio, por su parte, puede “desconectarte de la realidad”
con una simple cabezadita cuando estas conduciendo, con
las consecuencias negativas que puede conllevar esta desco-
nexion.

> Es importante que respetes los ciclos de conduccién y de des-
canso establecidos. Aprovecha los tiempos de descanso para
despejarte, hacer ejercicio, lavarte la cara, beber una bebida
refrescante o azucarada o simplemente dormir y descansar
un poco si lo necesitas.

> Sigue una buena rutina de suefio nocturno. No se trata de
dormir mucho, sino de dormir bien. Intenta mantener habi-
tualmente el mismo horario de descanso y dormir las horas
que te hagan falta.

> No hagas comidas copiosas durante los viajes ya que puede
aparecer la somnolencia postprandial, especialmente des-
pués de aquellas comidas que requieran un gasto de energia
extra para hacer la digestion.

> Acuérdate de hidratarte constantemente, ten a mano siem-
pre agua o bebidas refrescantes y azucaradas para cuando te
sientas mas cansado de lo normal.

> Si el viaje por carretera (normalmente autopistas o autovias)
se convierte en muy monaétono y empieza a entrarte la som-
nolencia, baja la temperatura de la cabina y escucha musica
que te motive.

> Usa gafas de sol, especialmente durante las horas centrales
del dia, para reducir la fatiga ocular.

> Al acabar la jornada es recomendable hacer algo de ejercicio
suave o andar: te ayudara a mantener un buen estado fisico,
alividndote de tensiones y mejorando tu suefio nocturno.




-

APNEA DEL SUENO

> La apnea del suefio es una enfermedad frecuente en los conductores pro-
fesionales debido al sedentarismo y la monotonia que origina la conduccion,
asi como a unos habitos de vida sobrellevados por la propia tarea (alimentacién
deficiente, pocas horas de suefio, escasa actividad fisica...). Los microsuefios que
pueden aparecer durante la conduccion o la fuerte somnolencia diurna afectan se-
riamente a las capacidades del conductor, convirtiéndose en un riesgo importante
para si mismo y para el resto de conductores de la via por la que se transita.

> Si se sospecha que se puede tener esta enfermedad, o se presenta algln sintoma,
se debe acudir inmediatamente a un especialista para su diagnéstico y
tratamiento. La legislacion vigente dispone que se requiere de un informe favora-
ble del experto para poder obtener o renovar el permiso de circulacion.

ESTRES debido a la dificultad de cumplir con el horario establecido, por la densidad de trafico,
jornadas laborales demasiado largas, dificultades en la conciliacion de la vida familiar y laboral, etc..

> El estrés provoca tension e irritabilidad que alteran las capacidades necesarias para una
conduccién seqgura, pudiendo provocar respuestas improcedentes como maniobras brus-
cas, comportamientos agresivos ante otros conductores, velocidad excesiva, cambios de
carril....

> Comenta con tu empresa los turnos de trabajo previstos para poder adecuar y conciliar la
vida laboral con la familiar.

> Si es posible, planifica los viajes con antelacion, tratando de evitar tramos de concentra-
cién de vehiculos en horas sefialadas.

> No consumas de forma excesiva productos excitantes como café, té, chocolate, dulces,
ni, por supuesto, bebidas alcohdlicas, especialmente los dias en que te encuentres mas
alterado.

> Aprende a identificar la sintomatologia que te produce el estar estresado o la ansiedad,
como, por ejemplo, problemas gastricos, irritabilidad, hambre, mayor consumo de taba-
co... Si percibes los sintomas, podras buscar un remedio antes de que vayan en aumento.
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> Inférmate o pide consejo sobre técnicas de relajacion rapida, como puede ser la respi-
racion profunda, ejercicios de cuello o de los dedos de mano o pies, mUsica relajante,
regular la temperatura de la cabina, etc.

> Busca apoyo profesional en caso necesario y hablalo con tu empresa. En ocasiones, un
estado de estrés o ansiedad prolongado puede arrastrar otro tipo de efectos y debe tra-
tarse por especialistas.

DURANTE LA CARGAY DESCARGA

En muchas ocasiones, la labor del conductor no se limita a conducir, sino que también se
extiende a tareas de carga y descarga, o a colaborar en ellas. Las mercancias transportadas
pueden ser muy variadas; de diferentes pesos, volimenes, consistencia, formas, materiales,
etc., pero siempre han de sequir la premisa de ir bien colocadas, de forma segura y con cohe-
rencia. También en los lugares donde se realizan estas tareas existen normas de comporta-
miento que el conductor debe seguir para no sufrir u ocasionar un accidente.

> @Gran parte de los accidentes ocurridos son debidos a causas organizacionales, como la
utilizacién de metodologias de trabajo inapropiadas, falta de CAE, deficiente organiza-
cién del espacio de carga y descarga, etc.

> Coordinate y comunicate correctamente con la persona que te atienda en los lugares de
carga o descarga para que te guien en la aproximacion al muelle de carga, por ejemplo, y
para que te informen de los espacios disponibles para evitar interferencias o te indiquen
qué tareas puedes realizar.
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> Sino te las dan previamente, solicita informacion sobre las normas existentes (protocolos
de emergencia, zonas reservadas para peatones, sefiales, velocidad permitida en el recin-
to, planos, consignas sobre coordinacién empresarial, etc.).

> Dentro de los recintos, sefializa claramente tus maniobras comprobando que hayan sido
vistas, principalmente la marcha atrés, con cuyo uso la visién es mas reducida. Tendras
que tener un especial cuidado con los vehiculos de manutencién mecénica que circulen
por los alrededores, asi como con los peatones.

> Cuando posiciones y pares tu vehiculo, comprueba que esté bien inmovilizado; si es
necesario, coloca calzos en las ruedas.

> Si manejas cargas hazlo de forma sequra, tanto si las manipulas manualmente (ver apar-
tado de ergonomia) como si lo haces por medios mecanicos.

> Controla el estibado, dando las instrucciones necesarias para optimizar el espacio de
que dispones y garantizar la seguridad del almacenamiento. Del mismo modo, facilita el
desestibado desmontando las cartolas, desentoldando o haciéndote cargo de las plata-
formas elevadoras o cualquier medio técnico de descarga que contenga el camién. Para
ello utiliza los EPI necesarios.

> Comprueba siempre que la carga est4 bien embalada y etiquetada. Rechaza la carga o
bultos que se encuentren deteriorados o en mal estado antes de cargarlos para evitar
problemas de seguridad.

> En la supervision de la carga de materiales a granel, usa elementos de sequridad como
cinturones o arneses si la plataforma de la tolva no dispone de una barandilla adecuada.

> En operaciones con cisternas, respeta las normas escritas en los procedimientos, ponien-
do especial atencion en la comprobacién de la presion dentro de la cisterna antes de abrir
la boca de carga. Al desplazarte por el domo o subir las escalas, utiliza los medios de
proteccion individual adecuados, asi como las lineas de vida de la propia cisterna u otro
dispositivo de sequridad relacionado, puesto a disposicion por la empresa.

> En el caso de animales vivos, asegUrate de que los animales estén en condiciones ade-
cuadas para el transporte (sin lesiones ni enfermedades). Las rampas, equipamiento, divi-
siones, etc. deben cumplir la normativa correspondiente para que el animal se encuentre
seguro, procediendo a efectuar la carga y descarga en un ambiente tranquilo (sin ruidos
estridentes que les puedan alterar, sin violencia...).
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CONDUCCION Y METEOROLOGIA

Las condiciones meteoroldgicas son otro de los condicionantes relevantes en la siniestralidad
del sector de transporte de mercancias por carreteras, ya que a menudo, y especialmente en
trayectos largos, es posible encontrarse con diferentes elementos atmosféricos que pueden al-
terar la conduccion: la lluvia, nieve o hielo, por ejemplo, disminuyen el agarre, la niebla dificulta
la visibilidad, etc. Estar preparado para afrontar la conduccion bajo las consecuencias de estos
fendmenos meteoroldgicos adversos (FMA) es fundamental para todos los conductores.

La DGT aporta consejos eficaces para la conduccion bajo estas circunstancias.

HAY DOS SITUACIONES QUE SE HAN DE TENER EN CUENTA SIEMPRE QUE EXISTA UN FMA

> DISTANCIA. Como en todos los casos en que se tenga que circular en situaciones ano-
malas, hay que aumentar la distancia de seguridad para prevenir accidentes, ya que
bajo estas condiciones, por lo general, se necesita un mayor recorrido que garantice un
frenado seguro.

> VELOCIDAD. Al igual que con la distancia, en todas las circunstancias de FMA es ne-
cesario adecuar la velocidad a las inclemencias atmosféricas: hay que reducirla a niveles
mas bajos que los marcados en las vias de circulacién, varidandola segun la situacion que
se esté desarrollando (como, por ejemplo, las condiciones de visibilidad existentes).

CONDUCCION CON LLUVIA
LLUVIA: EL PELIGRO MAS FRECUENTE

Con la carretera mojada, se reduce la adherencia y se necesita mayor
distancia para detener el vehiculo. Ademas, las primeras gotas, al
mezclarse con el polvo, vuelven la via super deslizante.

;Y SI SE PRODUCE
ACUAPLANIN?

Si el neumético no es capaz de
desalojar el agua de la
carretera (por falta de dibujo,
baja presion o velocidad

\ inadecuada), se produce

Useel En la. Use célefac;ién y

ami Comp | \ acuaplanin
alumbrado  suba la velocidad del estadodelos = distanciade A/Aanteel
de\cr\uce‘ impiapa i ico: guridad  empafamiento
\ Sujete el No frene
volante afondo
con firmeza

Cuando note que
recupera el agarre,
corrija la trayectoria
suavemente

Fuente: DGT.

Consulta esta
©  informacion con
SHz  tu movil
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> ADHERENCIA Y ACUAPLANIN. Si los neumaticos estan en mal estado, con dibujos y

presiones incorrectas, pierden adherencia ante el suelo mojado. Si, ademas, se pasa por
encima de agua encharcada, o se circula a una velocidad inapropiada a las condiciones
existentes, puede aparecer el acuaplanin o, lo que es lo mismo, que las ruedas “floten”,
pudiendo llegar a perderse el control del vehiculo. En el caso de que te ocurra, sujeta el
volante con firmeza, no frenes a fondo y corrige la trayectoria cuando recuperes de nuevo
el agarre.

> SUAVIDAD DE MANIOBRA. Ir tranquilo bajo cualquier circunstancia y manejar tu vehi-

culo con suavidad tiene que ser una constante en tu modo de conducir, pero, cuando el
tiempo empeora y aparece la lluvia, nieve o hielo, tu conduccion aln tiene que afinarse
mas, evitando realizar maniobras bruscas que aumenten la posibilidad de perder el con-
trol del camion.

> LUCES. Cuando la lluvia es abundante o, de repente, se oscurece el dia, acuérdate de

encender las luces de cruce, no esperes a que se enciendan de forma automatica. No es
necesario que actives los antiniebla, ni tan siquiera el piloto trasero, ya que es posible que
lo Gnico que consigas sea deslumbrar al resto de conductores.

> EMPANAMIENTO. Cuando llueve suele bajar la temperatura exterior, lo que provoca, en

contraste con el interior, que se empafien los cristales de la cabina. Cuando esto ocurra,
es importante redirigir el aire caliente de la calefaccion hacia la luna delantera para que
se desempafie. Esta accion, conjuntamente con una velocidad adecuada de los limpiapa-
rabrisas a la cuantia de lluvia que haya, te permitira continuar teniendo una buena visién
de la carretera.

> TORMENTA. Si la lluvia se vuelve torrencial y va acompafiada de tormenta eléctrica, cie-

rra bien la ventanilla y apaga todos los sistemas eléctricos que no sean imprescindibles
para el funcionamiento del vehiculo. Ante lluvias intensas, conviene aparcar el camién en
el arcén o al borde de la calzada, en un lugar donde no dificulte la circulacién, mante-
niendo las luces encendidas hasta que la lluvia amaine.

CONDUCCION CON HIELO Y/O NIEVE
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> MARCHAS LARGAS. Ante un escenario tan deslizante como el de la conduccion con

hielo o nieve, es aconsejable circular con una marcha mas de la que se requiere en una
situacion habitual, ya que permitira al motor no revolucionarse, minimizando el patinaje
de las ruedas tractoras. Sin embargo, en pendiente de bajada se aconseja lo contrario. Los
vehiculos automaticos suelen llevar ya una posicién que se ajusta a “modo hielo”.
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> CONCENTRACION Y DELICADEZA. Si es importante mantener la concentracion en la ca-
rretera siempre, con hielo o con nieve alin lo es mas, manejando el volante, el acelerador
y el freno con la mayor delicadeza posible.

> VISIBILIDAD. Cuando cae la nieve con fuerza, es necesario que los limpiaparabrisas y
sus escobillas lo den todo; por eso, cuando tengas que hacer una ruta donde se prevea
nevadas, debes comprobar previamente que estén en buen estado y funcionen correcta-
mente. También es importante en estos casos la regulacion de los faros y que el sistema
de calefaccion no esté deteriorado, para que pueda ayudarte a desempafiar los cristales
como es debido.

> ZONAS DE CIRCULACION. Cuando cae la nieve y cuaja formando una capa de varios
centimetros de espesor, lo mejor es circular siguiendo las roderas de los vehiculos prece-
dentes. Si pasas por zonas donde pueda haber placas de hielo, especialmente por zonas
umbrias, levanta el pie del acelerador y no frenes hasta no recuperar la adherencia,
mantén las ruedas rectas al salir de la placa y corrige la trayectoria si es necesario. Otro
momento en el que tienes que prestar especial atencion es cuando acabe de pasar la pala
quitanieves, ya que puede dejar una fina capa de nieve dura o de hielo que convierte el
asfalto en deslizante.

QUE HACER EN CASO DE HIELO O NIEVE X : /
Conducir con nieve o hielo es una situacion de alto riesgo, DONDE Umbrias o resguardos
por su baja adherencia. Evitelo si puede aplazar el viaje. SUELE ENCONTRARSE orientados al norte

Por debajo de 3°C puede aparecer hielo.

- — ) Puentes o zonas
g P £ 3 cercanas arios
Sipisa una 2 i .
ca dehielo: . . e
: 2 el Lo % Al salir de la placa, procui

quelas ruedas estén rectas ~_
y luego corrija la trayectoria
con el volante

=~ No frene hasta Norectifique la
Levante el pie recuperar la direccion: puede

del acelerador adherencia perder el control
Fuente: DGT.

https://www.dgt.es/comunicacion/noticias/hielo-y-nieve-con-la-adherencia-al-limite/ .1,
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NIVELES DE DIFICULTAD PARA CIRCULAR CON NIEVE

NIVELES DE DIFICULTAD POR NIEVE,

EN COLORES

Comienza anevags=" Poco cubierto X Carretera cubierta Mucho espesor

NIVEL
AMARILLO

/B

® Se prohibe la

Precaucion. Se prohibe

ara <
circular a camiones y vehiculos articulados, circulacion
vehiculos articulados camiones y autobuses
; Si se queda bloqueado,
‘— No rebase a los vehiculos utilice la calefaccién del
der os turismos y inmovilizados si no tiene la motor. No abandone el
adelantar autobuses a 60 km/h seguridad de poder vehiculo si no hay refugio
continuar lamarcha
Evite los puertos, Evite maniobras bruscas
extreme la prudencia y yencurvasyd 0| o circular con Para no obstaculizar a los
esté atento al parte disminuya mas la cadenas 0 neumaticos quitanieneves, aparque
meteorolégico velocidad especiales a 30 km/h lo mas orillado posible

Fuente: DGT.

https://www.dgt.es/comunicacion/noticias/hielo-y-nieve-con-la-adherencia-al-limite/ 1,
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CONDUCCION CON NIEBLA
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> PARADAS. Nunca es recomendable detenerse en el arcén, y en los dias en que hay niebla,
aun lo es menos: es preferible llegar hasta una salida o area de servicio. Si es obligatorio
que te pares porque has tenido una averia, baja del camién, sefializa correctamente, y
sitiate al otro lado del guardarrail.

> MARCAS LOGITUDINALES. Sequir las marcas longitudinales de la calzada es la mejor
manera de que no te salgas de la carretera en un dia de niebla. Mantente en el carril
derecho y déjate guiar por ellas.

> HUMEDAD. La niebla lleva consigo mucha humedad, que deja mojada tanto la carretera
como los cristales de tu vehiculo. Por eso, una vez mas es necesario que contemples las
medidas de seguridad necesarias mientras circulas y que mantengas en un buen estado
los limpiaparabrisas y las escobillas.

> PILOTO TRASERO. Si la niebla es espesa, es la hora de activar el piloto trasero, pero
acuérdate de desactivarlo una vez cruces la zona conflictiva, ya que su intensidad es muy
molesta para el resto de conductores.
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> LUCES LARGAS. No vale la pena ni que lo intentes, la luz larga rebota en el banco de
niebla y te deslumbrara sin que consigas una mejor vision.

COMO CONDUCIR CON NIEBLA PELIGROS

Conniebla, la visibilidad se reduce

drasticamente. Ademas, el firme puede Apague las Nunca largas:
estar humedo y reducirse la adherencia. antiniebla rebotany

Por tanto, se multiplican las al salir del tramo deslumbran

posibilidades de alcance.

Deje mayor
distancia de

Tome como referencia separacion frontal

las marcas viales. O a otros
vehiculos, sin forzar .

Si es necesario, abandone
la via hasta que despeje

Silaniebla es densa,
encienda las luces
antiniebla traseras

Fuente: DGT.

https://www.dgt.es/comunicacion/noticias/niebla-visibilidad-bajo-minimos/ <1,

R

Consulta esta
informacion con
tu movil

CONDUCCION CON VIENTO

> DIRECCION DEL VIENTO. Es importante conocer en qué direccién sopla el viento y su
intensidad para poder controlar el camién, manteniendo una suave presién del volante
contra la direccion del viento. Para ello, fijate en la vegetacion, banderas o mangas de
viento que vayas encontrando por el camino.

> ADELANTAMIENTOS. Normalmente, se informa a los turismos de que en los dias con
mucho viento tengan especial cuidado en los adelantamientos a camiones, ya que se
puede producir el efecto pantalla y la fuerza del viento puede desplazar al vehiculo al
rebasar al camion; pero también td has de tenerlo en cuenta cuando adelantes a otro
camion, porque este efecto pantalla te puede afectar igualmente a ti.

> EDIFICIOS Y TUNELES. Lo mismo que pasa cuando adelantamos, ocurre al rebasar edifi-
cios o atravesar tineles, ya que puedes ser desplazado por la intensidad del viento si no
estas atento para contrarrestar.

> REMOLQUES Y OTROS ELEMENTOS. Si tu camion lleva remolque, tendras que estar pen-
diente de él de forma continua, asi como de las lonas, gruas, tapa de cisternas o tolvas,
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escalas, material transportado en camas sin cubrir, etc. Comprueba que todo el material
va bien sujeto y refuérzalo en caso necesario.

> LIMITES DE VELOCIDAD. Como hemos apuntado al principio, controlar la velocidad es
fundamental cuando se conduce bajo los efectos de algtn FMA, pero si se trata del vien-
to, si sopla a favor de la direccion que estas llevando, es muy facil que sin darte cuenta
provoque que superes el limite de velocidad de la zona por la que circulas, por lo que es
un dato que tendrds que tener en cuenta para no cometer una infraccion o provocar un
accidente.

> VOLANTE. Sujeta con firmeza, y con las dos manos, el volante. No te despistes ni hagas
movimientos o maniobras bruscas porque podrias causar un accidente de graves conse-
cuencias.

EL PELIGRO DEL VIENTO

Las rafagas de viento pueden Fijese en la pistas (vegetacion, Sujete el volante con Mantenga una suave
comprometer la estabilidad nubes de polvo, mangas de las dos manos, con presién en el volante
del coche y provocar un viento)indica la direccién firmezay evitando contraladireccion
accidente. eintensidad del viento movimientos bruscos del viento

TRES MOMENTOS PELIGROSOS

POR EL EFECTO PANTALLA OJumo = sdlifinioe
" i -
7= o Al cruzarse o al adelantar construcciones N aEn la salida
\ vehiculos voluminosos N Es A de tuneles
« - -

Fuente: DGT.
= t'."i E

o2 qﬁ?! Consulta esta
D e H informacion con
tu movil

https://www.dgt.es/comunicacion/noticias/conducir-con-el-viento-en-contra/ _, ,

CONDUCCION EN VERANO

> CALOR. Segun las zonas de ruta, en verano se pueden alcanzar temperaturas exteriores

que facilmente superen los 35 °C. Ademas del temible “golpe de calor”, conducir con

altas temperaturas sin la refrigeracion adecuada puede provocar falta de atencién, fatiga,
lentitud de movimientos, mareos, etc.

o Al encender el aire acondicionado o climatizador, baja las ventanillas mientras el

aire alcanza la temperatura marcada. Esto permitird que salga el calor acumulado

en el interior, renovando el ambiente de la estancia. Una vez pasados de 2 a 5

minutos, sube de nuevo las ventanillas y mantén una temperatura entre 21y 23
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°C. Si la reduces demasiado, cuando tengas que parar y bajar
en los descansos obligatorios, el contraste con la temperatura
elevada del exterior puede afectarte seriamente.

Debes mantenerte hidratado, asi que, aunque no tengas sed,
bebe asiduamente. Lleva siempre contigo agua o una bebida
isotonica fresca a mano para que tampoco tengas que distraer-
te mucho al cogerla.

No te quedes esperando dentro de la cabina cuando llegues
al destino si aun no te pueden atender, a no ser que puedas
mantener la climatizacion encendida. Si por obligacion has de
parar el motor, baja de la cabina y busca un lugar sombreado
para esperar.

Intenta siempre estacionar a la sombra. Aunque llevando un
camion es complicado encontrar un sitio por sus dimensiones,
al menos, fijate en la direccion del sol para dejar la cabina
contra esa direccion, evitando que el sol le alcance todo el rato.
Utiliza un parasol cuando estés estacionado: aunque es un
“mecanismo” muy simple, es un gran aliado para evitar que
entren los rayos del sol y calienten la cabina. El parasol puede
reducir mas de 10 °C la temperatura del interior de la cabina.
Si, ademas, sumas unas cortinillas o parasoles para los cristales
laterales, el resultado serd mucho mejor.

> SOL. Realmente el sol puede deslumbrarte en todas las épocas del
afio, aunque es en verano cuando es mas predominante y mas in-
tenso. Por este motivo, es interesante que unas gafas de sol sean un
complemento permanente en todos tus viajes.

O

Tenlas siempre a mano, no las guardes demasiado escondidas
aunque sea invierno o haga mal tiempo ya que, si de repente
sale el sol y la carretera estd mojada, los deslumbramientos
pueden ser mas intensos.

Aunque las dejes en el vehiculo, mantenlas en buen estado,
llévalas siempre limpias y sustitdyelas si estan rayadas o dete-
rioradas, porque estaran dificultandote la vision. No las limpies
mientras estés conduciendo.




o Siusas gafas graduadas, por supuesto, las de sol también han de tener la misma
graduacion, a no ser que uses lentes de contacto.

o Tenen cuenta el tinte de las gafas. Por ejemplo, las gafas polarizadas reducen mas
el deslumbramiento y la fatiga visual, ya que mejoran la imagen, especialmente
cuando el sol esta bajo, pero, en cambio, pueden bloquear parte de la luz prove-
niente de las pantallas interiores (GPS, cuadro de mandos, etc.) y que al disminuir
el resplandor no se aprecien bien las placas heladas de la carretera.

o Alahora de elegir unas gafas de sol para la conduccion es importante que tengas
en cuenta:

= (ategoria del filtro, que puede ir de 0 a 4 (siendo 0 el més claro y 4 el mas
oscuro). Para la conduccién se aconsejan que entre 1y 3, ya el 0 practica-
mente no protege y el 4 se considera demasiado oscuro, pudiendo cegar
algunos puntos en las zonas méas oscuras del recorrido.

= (Color: se recomiendan los cristales grises, marrones y, preferentemente, ver-
des por la calidad visual que ofrecen.

o No estan recomendadas para la conduccion las gafas fotocromaticas (que cambian
de color segUn la intensidad de la luz solar), ya que suelen oscurecerse enseguida
pero tardan en aclararse de nuevo.

RECOMENDACIONES SEGUN EL TIPO DE CARGA

Ademas de los riesgos y las medidas preventivas mencionadas anteriormente, existen riesgos
especificos segun el tipo de carga que se traslade: no es lo mismo el transporte de animales
vivos que conducir un camién cisterna o materiales peligrosos, por ejemplo. En la siguiente
parte de la guia, se muestra brevemente recomendaciones para afrontar riesgos concretos
segun la mercancia transportada o el tipo de vehiculo.

CAMIONES FRIGORIFICOS

> Controla regularmente la unidad de refrigeracion verificando el aislamiento, el control de
temperatura, el sistema de alerta, etc.

> Apaga la unidad de refrigeracion mientras se efectué la carga o descarga.

> Asegura la mercancia debidamente utilizando barras de carga, correas, bloqueadores,
etc. Distriblyela adecuadamente para que el flujo de aire sea uniforme en toda la zona.
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> No apiles los productos obstruyendo las salidas del aire: se ha de mantener una distancia
minima respecto al techo. La mercancia no se depositara directamente sobre el suelo, a
ser posible.

> Mantén la zona de carga limpia y ordenada.

> Utiliza ropa de proteccién adecuada a la temperatura del habitaculo de carga, como, por
ejemplo, chaqueta, pantalén, guantes, calzado y gorro.

> Para prevenir caidas por heladas, agua de condensacion o derrames de productos trans-
portados, usa calzado de sequridad con suela antideslizante.

TRANSPORTE DE ANIMALES VIVOS
. - £z
(Sl e Rl Ak L aar
i Ak, A, CHIE R A

N v W i

> Sigue la normativa vigente sobre el transporte de animales vivos y el bienestar animal,
especialmente en trayectos de larga distancia.

> Solicita formacion e informacién sobre los riesgos de tratar con animales vivos (bioldgi-
cos, mordeduras, arafiazos, etc.).

> Dispon del material, vestuario y equipamiento necesarios para la realizacion de la tarea,
incluyendo los equipos de proteccion individual que corresponda.

> Antes del viaje, comprueba el recorrido para evitar paradas innecesarias. En el caso de
tener que parar, no lo hagas cerca de otros vehiculos, especialmente de los que también
transporten animales vivos.

> Previamente a |a carga de los animales, revisa que los contenedores que los transportan
sean los adecuados para soportar su peso.

> Una vez cargados los animales, asegurate de que estén bien sujetos para evitar que hagan
movimientos bruscos que puedan causarte distracciones durante la conduccién.




> Conduce con calma y precaucién; de este modo se lograra también que los animales
estén relajados, sin riesgo de que se pongan nerviosos y puedan desestabilizar la con-
duccion.

> Si has de parar, comprueba que las ventanas de la cabina se encuentran bien cerradas
para evitar cualquier contacto o exposicion.

> Al finalizar el transporte, limpia y desinfecta todo el camion, incluida cabina y ruedas. Si
te ocupas de la limpieza td mismo, equipate bien y, al acabarla, midate de ropa para
impedir la contaminacion cruzada.

> Aprovisionate del agua y la comida que puedan necesitar los animales durante el trayecto.

> Durante la carga y descarga:
o  Previamente comprueba los muelles de carga, rampas, iluminacién, etc. para sor-
tear cualquier anomalia que pueda poner nerviosos a los animales.
o Trata con calma y respeto a los animales, evitando las prisas y el ruido. No uses
nunca la violencia.
o Verifica el buen estado de los animales que tengas que trasladar y dispdn de su
documentacion pertinente.

CAMIONES CISTERNA

> Respeta la normativa vigente sobre el transporte con camiones cisterna, asi como en la
carga y descarga de la mercancia transportada.

> Previamente, comprueba el estado de las carreteras y la prevision climatolégica.

> Antes de comenzar el viaje, se debera inspeccionar los dispositivos de sequridad activa
y pasiva, rampas, escalas, elementos de bronce para la eliminacién de energia estatica
(puesta a tierra), medios de extincién adecuados a la carga transportada, medios de
sefializacion, sistemas de ventilacion de la cisterna, etc.
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> Durante el trayecto modera la velocidad de conduccién, especialmente en curvas y en
condiciones de baja visibilidad, para evitar movimientos de la carga que produzcan el
“efecto ola” que pueda provocar un vuelco.

> Prescinde de circular por pendientes superiores al 20% en terrenos humedos y del 30%
en secos.

> Evita frenadas y arranques de forma intempestiva, realiza siempre movimientos suaves
para evitar el desplazamiento de la carga.

> Mantén una distancia de seqguridad amplia con los vehiculos precedentes, ya que la iner-
cia de la carga, especialmente si es liquida, prolonga el tiempo y la distancia necesaria
para frenar.

> Dota al camién de los espejos retrovisores laterales necesarios y con la anchura pertinen-
te para evitar los puntos ciegos.

Carga y descarga
> Antes de proceder, se deben calzar las ruedas con tacos de madera o goma.

> Sefializa la zona de forma clara y precisa con las prohibiciones oportunas segun el mate-
rial, métodos de trabajo, equipos de proteccion, etc.

> Conecta y comprueba la puesta a tierra de la cisterna a las instalaciones, si es necesaria.
> Verifica que no hay fuentes de ignicion, ni produccion de chispas en las inmediaciones.
> Lleva los EPI adecuados a la tarea y al material que se haya de cargar o descargar.

> La cisterna debe disponer de los medios adecuados para garantizar el acceso seguro y la
permanencia de trabajadores cuando sea necesario.

> Cuando accedas a la superficie de la cisterna, anclate a las lineas de vida de los muelles
de carga y no anules los sistemas de seguridad, como las barandillas.

> No excedas los niveles de llenado, controla la velocidad del mismo, que variara segun el
tipo de carga.

> Suspende la carga y/o descarga si se produce una tormenta eléctrica, un funcionamiento
anémalo de los equipos, fuego u otras situaciones de emergencia (sigue las instrucciones
en estos €asos).
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> Tras la carga, procede al cierre de bocas y tapones, de valvulas, retirada de calzos, desco-
nexién de toma de tierra...

> Después de la carga, comprueba si existe goteo, fugas o vertidos accidentales. Limpia los
residuos si los hubiera.

MERCANCIAS PELIGROSAS
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> Cumplimiento de la normativa vigente, como la reglamentacién internacional ADR
(Acuerdo sobre el Transporte Internacional de Mercancias Peligrosas por Carretera) y el
RD/2014 que regula las operaciones de transporte de mercancias peligrosas por territorio
espafiol.

> El personal que transporte este tipo de mercancias debe estar adecuadamente formado
(ADR), capacitado e informado de los riesgos a que se puede exponer segun la mercancia
que transporte, asi como las medidas preventivas, protocolos de seguridad y de emergen-
cia que debe sequir ante cualquier eventualidad.

> Dispon de la documentacion necesaria de la carga transportada (carta de porte, informa-
cion, instrucciones...). Respeta las prohibiciones, tanto de embalaje como de transporte
de las materias, asi como las limitaciones de carga prescritas en el ADR.

> Verifica el etiquetado, embalaje y almacenamiento de la carga. Es necesario que poseas
los conocimientos necesarios para su comprobacion.

> En su caso, sigue las instrucciones que dictamine el consejero de seguridad.

> Es preciso que planifiques previamente la ruta a sequir, evitando zonas sensibles y dispo-
niendo de un plan de emergencia por si se produce un accidente o vertido.

> Revisa los vehiculos y la mercancia antes de emprender el viaje para comprobar que no
existan fugas ni anomalfas.

> Ten siempre a mano los equipos de proteccion individual (EPI) adecuados a la mercancia
o los productos transportados (gafas, guantes, calzado, mascarilla, ropa de trabajo...).
Usalos en caso necesario.

> No circules por zonas urbanas o medioambientalmente protegidas. Consulta la Red de
Itinerarios de Mercancias Peligrosas (RIMP). Tampoco debes circular en los dias en que no
esta permitido (domingos, festivos o dias sefialados).
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En la carga y descarga

> Normalmente, la carga y descarga serd efectuada por el ex-
pedidor y por el destinatario, salvo en los casos de descarga
de combustible para calentamiento de agua, calefaccion y
cocina, asi como de maquinaria.

> Antes de las operaciones, apaga el motor (excepto si se pre-
Cisa para la propia carga o descarga), calza las ruedas y co-
necta la toma de tierra, en caso necesario, para asegurar la
descarga de la electricidad estatica.

> En operaciones con mangueras, estas no deben tensionarse,
el acople debe ser preciso y debes comprobar en todo mo-
mento que no haya fugas.

> En el caso de cisternas, sigue las recomendaciones descritas
en el apartado correspondiente.

> Cuando no se requiera la presencia del conductor para la
descarga, debes situarte en el lugar que te asignen o en las
inmediaciones, sin interferir en las operaciones, pero no te
alejes por si te necesitan.

> Si se producen derrames, adopta de inmediato las medidas
de limpieza y contencidn establecidas.

ROPA DE TRABAJO RECOMENDADA

Las personas conductoras tienen que pasar mucho tiempo en po-
sicion sentada delante del volante, por lo que la ropa de trabajo
ha de ser lo mas cdmoda posible, pero sin olvidarse también de
que ha de ser acorde a la mercancia transportada, del papel espe-
cial de los EPI (aunque no sean ropa de trabajo), asi como de los
posibles problemas que puedan surgir y que requieran apearse
en medio de las carreteras por las que se circula. También se ha
de prestar una especial atencion al calzado utilizado para que no
entorpezca la conduccion.
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> Es aconsejable que la ropa que se lleve durante la conduccion sea comoda, elastica y
transpirable. Ha de permitir el movimiento de la persona mientras permanezca sentada,
sin ser demasiado holgada ni demasiado ajustada de modo que impida la correcta circu-
lacion sanguinea.

> La ropa se ha de adaptar a las condiciones climatoldgicas, aunque en la cabina se dispon-
ga de climatizacién. Esto permitira evitar un abuso de la climatizacion y que el contraste
con el exterior sea menor y no produzca un choque térmico.

> Tejidos como el algodon, lino, viscosa o poliéster ayudan a regular la temperatura corpo-
ral y mantienen al conductor fresco durante trayectos largos, especialmente en verano.
En invierno, es recomendable usar ropa térmica y no llevar prendas voluminosas como
abrigos, chaquetones o prendas muy gruesas, ya que pueden interferir en la eficacia del
cinturén de sequridad en caso de accidente.

> Es interesante que las chaquetas y pantalones incluyan elementos de alta visibilidad
(bandas reflectantes, por ejemplo), por si hay que detenerse y bajar a la via durante el
trayecto.

> En cuanto al calzado, se debe priorizar una combinacién de comodidad, sequridad y
control sobre los pedales:

o Elcalzado debe ajustarse adecuadamente y estar bien sujeto, sin llegar a comprimir
en exceso.

o Debe ser ligero y transpirable, que permita la circulacién del aire para ayudar a
reducir la fatiga y regular la temperatura del pie.

o Enocasiones, puede ser necesario el uso de plantillas (que pueden ser de gel) que
ayuden a reducir la presion y mejorar la comodidad durante turnos largos.

o Con una suela flexible, que permita el movimiento natural del pie y un cambio fécil
entre pedales. Se evitara, por tanto, las suelas rigidas y excesivamente gruesas.

o Deuna anchura moderada, ya que las suelas muy anchas pueden llevar a presionar
dos pedales al mismo tiempo, y antideslizante, con buen agarre para evitar que el
pie resbale en los pedales.

o No se debe conducir con chanclas, con los pies descalzos o con cualquier otro tipo
de calzado que entorpezca las labores de conduccion.
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EQUIPOS DE PROTECCION INDIVIDUAL (EPI) CATEGORIA Il

Dependiendo del tipo de carga, o de ciertas actividades, el conductor se enfrenta
a riesgos peligrosos que demandan la utilizacién de equipos de proteccion indivi-
dual (EPI) de categoria Ill, que son aquellos que protegen contra riesgos mortales o
irreversibles, como pueden ser la exposicién a contaminantes quimicos o biolégicos
(mercancias peligrosas), o las caidas desde altura, como la parte alta del camion o
cisternas.

Estos EPI (arneses, equipos de respiracion, casco, ropa contra riesgos quimicos, ropa
ignifuga...) requieren de una documentacion que los acredite y que certifique que
cumplen con la normativa exigida, y de una formacién especifica para los usuarios
proporcionada por personal cualificado. Ademas, anualmente deben ser revisados
para garantizar su estado operativo y su conformidad con la normativa.
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ACTUACION FRENTE A INCEND10S

A) CON ANTERIORIDAD AL USO DE EXTINTORES SE DEBE CONOCER:
> La ubicacion de los extintores en el lugar de trabajo.
> El manejo de los diferentes tipos de extintores.

> El tipo de fuego para el que sirven los extintores (leer los rétulos existentes en el frente
de los mismos para conocer sus caracteristicas).

B) EN EL MOMENTO DE UTILIZARLOS:

> Verificar el tipo de incendio y emplear el extintor més cercano al fuego, siempre acompa-

fiado, sin poner en riesgo la propia integridad fisica y si uno se ve capacitado para ello:
no se trata de sustituir a los profesionales.

> Atacar el incendio en la misma direccion de su desplazamiento y desde su comienzo.
> Dirigir el chorro del agente extintor a la base de las llamas.

> Si se aprecian gases toxicos, mareo o dificultad de respiracion, retroceder de inmediato,
no exponiéndose indtilmente.

ANTE SOLIDOS ARDIENDO: se golpeara con una escoba mojada, se cubrira con
una manta hiimeda o se utilizard un extintor de agua o polvo.

ANTE LIQUIDOS ARDIENDO: hay que taparlos y no afadir nunca agua, ya que se
extiende mas el fuego.

ANTE GAS ARDIENDO: se tiene que cerrar la llave de paso y no perder el tiempo
en apagar la llama.

> Para extinguir un fuego producido por una causa eléctrica, procurar efectuar el corte de

tension en la zona afectada y utilizar el extintor de CO2 a ser posible. Nunca emplear
agua.
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C) EN CASO DE QUE SE DEBA EVACUAR UN CENTRO:

> Salir ordenadamente y sin correr por las vias de evacuacion sefializadas. Hacerlo por las
escaleras, no utilizar nunca un ascensor.

> Si al tocar una puerta se nota calor, no se debe abrir. En caso de quedarse atrapado por el
fuego, cerrar puertas y colocar trapos himedos en las rendijas para que no entre humo.
Hacerse notar desde las ventanas, balcones. ..

> Mantener la calma.
> No rezagarse a recoger objetos personales.
> Cerrar ventanas.

> En caso de presencia de humos, evacuar a ras de suelo, a ser posible tapandose boca y
nariz.

> Dirigirse al lugar de concentracion fijado y permanecer en él hasta recibir instrucciones.

> Comprobar que las personas de tu entorno de trabajo se encuentran en el lugar de
concentracion.

. SALIDA
N /Y‘
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PRIMEROS AUXILIOS

Los primeros auxilios son aquellas medidas o actuaciones que realiza
una persona en el mismo lugar donde ocurre un accidente, para
reducir los efectos de una lesion y estabilizar el estado de la persona
accidentada hasta la llegada de personal especializado.

HERIDAS
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> Tranquilizar al herido para evitar que sienta mayor dolor y ansiedad.
> Preparar o disponer cerca el material necesario para la cura.

> Lavarse las manos con agua y jabon, para evitar contaminar mas
la herida. Si se dispone de guantes estériles o limpios, usarlos.

> lavar la herida con agua y jabon, arrastrando de dentro afuera
para limpiar de cuerpos extrafios (restos de suciedad...).

> Retirar con pinzas los cuerpos extrafios que no se puedan limpiar.
Si estan enclavados (espinas, puntas metalicas, etc.), esperar a la
asistencia especializada.

> Secar la herida con gasas estériles con una sola pasada.

> Aplicar un antiséptico, clorhexidina o povidona yodada (preguntar
previamente al herido si es alérgico a alguno de estos productos).

> Tapar con apdsito estéril y fijar con esparadrapo o vendaje si hay
sangrado abundante.

> No se debe cubrir la herida con algodén porque este se deshilacha
y altera la cicatrizacion.

> No utilizar alcohol porque puede provocar quemaduras en los
bordes.

> No utilizar mercromina porque tifie y enmascara la herida.
> No usar pomadas, cremas o polvos.

>Tras la primera cura, acudir al médico para que reevalle de nuevo
la herida.
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Ante una herida que se considere GRAVE por su profundidad, extensién
o localizacion (abdomen, térax, ojos o sangrado abundante), se debera
controlar la hemorragia mediante compresion en el punto que sangra, no
retirar cuerpos extrafios para evitar mayor sangrado, y alertar a los medios
sanitarios para una actuacion lo mas precoz posible.

QUEMADURAS

Las quemaduras representan uno de los accidentes mas frecuentes,
muchas veces graves e incapacitantes. Se estima que un elevado
porcentaje podria evitarse, ya que se debe a descuidos. La evolucion
de la persona quemada depende de la fuente de calor, el tiempo de
actuacién y su intensidad, el tipo de paciente (edad y patologias
previas) y la calidad de tratamiento que se preste en la etapa aguda.

NORMAS DE ACTUACION
> Alejar a la persona quemada de la fuente de calor.
> Apagar las llamas de las ropas.

>En caso de que haya sido un agente quimico el causante de la
quemadura, quitar toda la vestidura impregnada con la misma y
diluir por lavado con abundante agua la zona del cuerpo afectada.

> Puede aplicarse frio en las quemaduras para aliviar el dolor y dis-
minuir el efecto del calor sobre los tejidos, con precaucién para
evitar la hipotermia.

> Las zonas quemadas deben elevarse para disminuir el edema an-
tes y durante el transporte.

> Tumbar a la persona quemada, protegiéndola del contacto con el
suelo para evitar el riesgo de infeccion.

> Levantar las piernas, refrescar con agua y tapar con apésito no
adherente o con una sabana seca y limpia.

> En caso de prenderse las ropas, tumbarse y rodar.

> El traslado se realizara boca arriba o en posicion lateral de sequri-
dad, seguin la zona afectada.

©
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ATRAGANTAMIENTOS

La causa mas frecuente del atragantamiento se produce con
los alimentos, especialmente con aquellos que no se han
masticado bien, como pueden ser trozos de carne o fiambre,
pero también pueden ocurrir con frecuencia al beber rapido,
masticar chicle o golosinas, o jugar con pequefios objetos
como tapas de boligrafo o piezas pequefias de juegos,
metiéndoselas en la boca.

Ante un caso de atragantamiento se actuara de la siguiente
manera:

> Si la persona esté tosiendo se le dejara que siga hacién-
dolo, animandola para que lo haga con fuerza.

> En caso contrario, se procedera a realizar en "enfoque
de cinco y cinco”:

0 5 golpes en la espada: desde el lateral, colocar el
brazo en el pecho de la persona para que sirva de
apoyo y doblarla por la cintura. Dar cinco golpes
separados en la espalda, entre los omaplatos, con
la palma de la mano. Para los nifios, esta maniobra
se haré de forma arrodillada.

0 5 compresiones abdominales o también llamada
MANIOBRA DE HEIMLICH: colocarse detras de
la persona con un pie ligeramente delante de otro
para ayudar a mantenerse en equilibrio. Envolver £
a la persona con los brazos por la cintura incli-
nandola ligeramente hacia delante (en un nifio se
hara en posicién arrodillada).

Hacer un pufio con una mano colocando el nudillo del dedo
pulgar por encima del ombligo, a la altura de la boca del esto-
mago aproximadamente. Colocar la otra mano por encima del
pufio y presionar con fuerza sobre el abdomen con un rapido
movimiento hacia adentro y hacia arriba, como si se intentara
levantar a la persona.
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PARA UNO MISMO, se pondra el pufio ligeramente por encima del ombligo, con la otra mano
por encima y se inclinara sobre una superficie dura (mesa o respaldo de silla, por ejemplo). Se
empujara el pufio con la mano cubriéndolo sobre la superficie, como si se dejara caer sobre ell,
provocando un movimiento hacia adentro y hacia arriba.

PARA MUJERES EMBARAZADAS O PERSONAS OBESAS, el pufio y la mano se colocaran un
poco méas arriba, en la base del esternon, por encima de la unién de las costillas inferiores. Se
procedera a la maniobra presionando con fuerza y con un movimiento rapido sobre el pecho.

PARA BEBES MENORES DE 1 ANO, en posicion sentado se sostendra al bebé boca abajo sobre
el antebrazo, que se apoyara en el muslo. La cabeza y cuello del bebé se mantendran con la
mano, quedando la cabeza por debajo del tronco. Se golpeara cinco veces de forma suave, pero
firme, en la espalda del bebé, evitando pegarle en la cabeza. Si el bebé alin no respira, se le dara
la vuelta, colocandolo boca arriba sobre el antebrazo pero con la cabeza aun por debajo del
tronco y con dos dedos en el centro del esterndn se aplicaran 5 compresiones torécicas rapidas,
pero permitiendo que el pecho se eleve después de cada compresion.

No hacer nunca la maniobra de Heimlich si la persona esta tosiendo, ya que posiblemen-
te pueda desalojar el objeto solo con la tos.

Si hay mas de una persona presente mientras ocurre el incidente, una de ellas atendera
a la que se esta ahogando mientras que la otra avisara inmediatamente a urgencias.

ACCIDENTES ELECTRICOS

Los accidentes producidos por el paso de la corriente a través del cuerpo pueden dar lugar a
graves lesiones, dependiendo de la intensidad de la corriente, la duracion de la descarga y su
recorrido por el organismo.

> En primer lugar, debemos saber que NO se tocara a la persona afectada mientras siga en
contacto con la corriente eléctrica.

> Buscar el interruptor general y cortar la corriente.

>Si no es posible cortarla, utilizar un objeto no conductor, como un palo o una silla de
madera, y empujar al accidentado lejos de la corriente.

>Una vez apartado de la corriente, si estd consciente se mantendra tumbado con las
piernas levantadas, y se cubrird con una tela para que el cuerpo no se enfrie. Si esta
inconsciente, no respira o no tiene pulso, se iniciaran las maniobras de reanimacion.

> Se llamard al 112 para que envien recursos.
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OTRAS ACTUACIONES

Existen otras situaciones que, aunque puedan ser menos frecuentes o revistan una gravedad
menor, también suelen estar presentes de forma habitual.

PRIMEROS AUXILIOS

GOLPES Lt
Y CONTUSIONES Unions o Mutuas

~
s

Inmoviliza la zona afectada para
impedir que se mueva (con un
pariuelo, cinturén, cartones, etc. ).

Pide a la persona lesionada que

colabore para no mover la zona

perjudicada.

(2]

e

i Aplica frio local sobre la zona Acompania a la persona dafiada
g afectada a intervalos de al centro de referencia de Unién
il tiempo, no constantemente. de Mutuas mds cercano.

z

Do
A seemen P
N _ —— Mapa I
. s Seguridad y Salud Laboral DEEPANA  DEINCLUION SEGURIOAD SOCIAL e
\= de UNION oc MuTuas o,

Hiilasistencial i %
° Plan General de Actividades Preventivas de la Seguridad Social 2026 B en tu mévil
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PRIMEROS AUXILIOS
CUERPOS EXTRANOS .v’

ENLOS OJ Os UNION o MuTUAS

NO FROTES, ni dejes Intenta eliminar la particula lavando
que la persona el ojo con ABUNDANTE AGUA LIMPIA.
danfada se frote el ojo. iNo lo hagas de otra manera!

-k ik
Cubre el ojo sin Acude o lleva a la persona
presionar con una afectada al centro de referencia de
gasa o aposito. Unién de Mutuas mds cercano.

CA-1255-E5/2026-01
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PRIMEROS AUXILIOS
. ) D
INGESTION O INHALACION DE s

PRODUCTOS TOXICOS  UNION e Mutuas

Mutua Colaboradora con la Seguridad Social N.>267

CA-1256-E5/2026-01

® Contacta con el Responsable de Prevencion de Riesgos.

IMPORTANTE || ®!dentifica el producto.
e Localiza la Ficha de Datos de Seguridad (FDS) y sigue las instrucciones
que aparecen el la seccion de primeros auxilios (punto 4).

INGESTION INHALACION

Si la persona estd consciente
sigue las instrucciones de
primeros auxilios de la FDS.

Traslada a la persona
afectada a una zona
ventilada, siéntala y afljale
la ropa.

I .

En ambos casos, AVISA AL SERVICIO DE URGENCIAS MEDICAS LE ‘
o a informacién toxicolégica (915 620 420), con los datos del

producto causante de la intoxicacion.

semaoeemos
comeno o
SENR BN coonn socm
- e EER e

/' Area
° s Seguridad y Salud Laboral
\= de UNION o MuTuas

° Plan General de Actividades Preventivas de la Seguridad Social 2026
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PRIMEROS AUXILIOS
g

LIPOTIMIAS e
O MAREOS Union o Muruas

/\

| .. .

Y

| .

Traslada a la persona Tdmbala con la
auna zona fresca 'y cabeza ladeaday las
lejos del bullicio. piernas elevadas.

@
)

3 Afljale la ropa SI SE RECUPERA, debe SINO SE RECUPERA,
5 y quitale los EPI mantenerse sentada avisa a urgencias
g (mascarilla, gafas...) si unos minutos antes de médicas.
° los lleva. reincorporarse.
. i et

e s lS;:iridadySalud Laboral E i‘ﬁ% e Ea DG SN Soum soc

\-' de UNION o MuTuas o,

° Plan General de Actividades Preventivas de la Seguridad Social 2026
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PRIMEROS AUXILIOS

MANEJO DE UNA s
PERSONA LESIONADA  UNioN .o Mutuas

Mutua Colaboradora con la Seguridad Social N. 267

Explica a la persona lo que se va a Solo se moverd a la persona herida
hacer para que pueda colaborar. si es absolutamente necesario (por
alejarla del peligro, etc.)

No se ha de levantar a la persona No intentes moverla sin ayuda.
lesionada si se sospecha que puede
tener una lesion en la espalda.

Cuando sedis varios los que procedéis a mover a la persona
lesionada, uno asumird el mando y coordinard las acciones
y movimientos con el resto.

CA-1258-E5/2026-01

. s oo
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SEGURIDAD Y SALUD EN EL SECTOR DE TRANSPORTE DE MERCANCIAS POR CARRETERA

REANIMACION CARDIOPULMONAR BASICA (RCP)

Se entiende por parada cardiorrespiratoria la interrupcién subita y reversible de la circulacion y
respiracion. Una RCP bésica precoz y de calidad es fundamental.

Autoproteccion

Nunca se debe realizar una RCP en lugar o situacion que suponga peligro para la persona que
reanima o la reanimada. Ejemplo: en una carretera que no esté previamente balizada.

Comprobar si la victima responde

Acercarse a la victima y determinar el nivel de conciencia, sacudiéndole los hombros y hablandole
con voz alta.

Si responde, dejarla en la misma posicién si no comporta riesgo para ella, y solicitar ayuda.
Si la victima no responde
Gritar o llamar pidiendo ayuda.

Si se puede, evaluar al paciente en la posicién en la que estd; si no, colocarlo en “posicion lateral
de seguridad”.

Apertura de la via aérea: maniobra de extension de la cabeza — elevacion del mentén
Con la cabeza en hiperextensién moderada se levanta el menton, a la vez que se va abriendo la boca.
Comprobar respiracion

Ver, oir y sentir durante 5-10 segundos. jOjo!, no es lo mismo una respiracién normal que una
agonica. Es posible que con la apertura de la via aérea la victima respire por si misma.

Respira pero esta inconsciente

Al estar inconsciente puede producirse una caida de lengua, impidiendo la entrada de aire.
Para evitarlo, se debe colocar al paciente en “posicion lateral de sequridad”, si sus lesiones lo

permiten.
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POSICION LATERAL DE SEGURIDAD

\

1. En caso de que lleve gafas, quitarselas. Arrodillarse delante del paciente y colocar
sus piernas estiradas.

Colocar el brazo més cercano al que reanima en angulo recto con su cuerpo, codo
doblado y palma de la mano hacia arriba.

El otro brazo se coloca por encima de su térax y se sujeta el dorso de la mano
contra la mejilla contraria (la mas cercana al reanimador).

N~

Se sujeta la pierna del paciente que queda més alejada al reanimador a la altura
de la rodilla, y se dobla de forma que el pie quede apoyado en el suelo.

En esa posicién, y sujetando al paciente, girarlo hacia quien reanima, colocando
la pierna, cabeza y brazo de manera que quede en una posicidn segura.

3. Asequrarse de que tiene la via aérea abierta, y comprobar regularmente que el
paciente mantiene una respiracion espontanea.

NO respira o tiene respiracion agonica (PARADA CARDIORRESPITRATORIA)

Iniciar las compresiones toracicas con 30 compresiones, sequidas de 2 ventilaciones (1 ciclo). Y
continuar hasta completar 5 ciclos (acabando los 5 con las 2 ventilaciones). jOjo!, en los recién
nacidos es otra relacion.

Una vez realizados los 5 ciclos (2 minutos aproximadamente), comprobar la presencia o ausencia
de respiracion durante 5 - 10 segundos.

> Si respira pero sigue inconsciente, colocar a la persona en posicion lateral de sequridad.

>Si continda sin respirar, volver a repetir la maniobra (5 ciclos de 30 compresiones + 2
ventilaciones) y tras las Ultimas 2 ventilaciones, comprobar de nuevo si respira; si no lo
hace, sequir.
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SEGURIDAD Y SALUD EN EL SECTOR DE TRANSPORTE DE MERCANCIAS POR CARRETERA

Como se realizan las COMPRESIONES

> Se coloca a la victima boca arriba y quien reanima se arrodilla a su lado, con las rodillas a
la altura del pecho de la victima.

>Se elige el punto de compresion, en el centro del térax (entre los pezones) y se colocan las
manos entrelazadas.

>Durante las compresiones toracicas, el reanimador no debe apoyar sus dedos en el térax
del paciente para asi asegurarse de que la presion que ejerce no se aplica en las costillas.
Tampoco hay que hacer presion en el abdomen ni en la parte final del esternon.

>Quien reanima descarga su peso sobre el esternén del paciente con un peso basculante de
la pelvis. La profundidad de cada compresion sera de 4-5 cm y, tras cada compresion, el
torax debe recuperar su posicion inicial. Hay que apretar con firmeza y rapidez.

>Frecuencia de compresiones: 100 — 200 / minuto. El tiempo empleado en comprimir —
descomprimir debe ser el mismo.

>Relacién compresion — ventilacidn: 30/2 en todas las victimas, excepto en recién nacidos.

>Se debe intentar limitar el nimero de interrupciones de las compresiones tordcicas. Cada
vez que se interrumpen, la sangre deja de circular.

Como se realizan las VENTILACIONES (“BOCA A BOCA")

>Hay que asegurarse de que la via aérea esté bien abierta, mediante la maniobra frente —
menton.

>Mantener tapada la nariz del paciente, para evitar que el aire se escape.

>Quien reanima ha de realizar una inspiracion normal (no profunda) y colocar los labios
alrededor de la boca del paciente. Insuflar aire al paciente durante 1 sequndo, observando
ala vez que el torax se eleva.

>Manteniendo la apertura de la via aérea, el reanimador se ha de separar del paciente para
ver como el térax se deprime cuando sale el aire; mientras, aprovechara para tomar aire
para volver a repetirlo una vez méas.
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