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¢Sufre de dolores en la espalda?  Para prevenir las lesiones en la espalda...

Las lesiones en la espalda son la lesion no fatal mas

comun en la construccién. Deie que las herramientas

hagan el trabajo

/ Si los materiales pesan mas de 50 libras,
. no los levante usted mismo. No haga movimientos
bruscos con el cuerpo para levantar materiales. Utilice
carros, carretillas, montacargas y polipastos para mover
materiales, no su espalda. Pida ayuda a otro trabajador
para manejar materiales pesados.

p Los trabajadores de la construccion reportan
dolor de espalda en mayor nimero que
todos otras industrias combinadas.

p Las lesiones en la espalda son la causa
principal de discapacidad entre [0S
trabajadores de la construccion
de mediana edad.

p Ellargo tiempo de recuperacion y los
problemas de espalda cronicos puede
significar que eventualmente tendrd que
dejar de trabajar en la construccion.

Cambie su rutina de trabajo

Reposicione su cuerpo para que su cuello
y espalda estén alineados y rectos. Evite
movimientos repetitivos, especialmente
aquellos incomodos. Coloque su trabajo a la altura
de la cintura. Pida a su empleador que entreguen los
materiales y los almacenen cerca de donde se utilizaran.
Tome descansos. Cuando esta cansado, es mas facil sufrir

La mayoria de las lesiones en la lesiones.
espalda son causadas por:
P Levantar P Doblarse por la cintura Piense antes de moverse

Levantar mientras se dobla y gira puede

causar lesiones. Puede prevenir lesiones

¢Qué levanta USTED en un dia? graves en la espalda si da un paso en lugar de
torcerse. Adelante el pie y gire todo su cuerpo en lugar

Por ejemplo, un albafil que levanta un promedio de 200  de torcerse. Levante y baje de manera suave y constante.

blogues, cada uno de 38 libras, al dia levanta: Intente manejar los materiales entre las rodillas y el pecho.

) Los trabajadores a los que se les recetan
opioides para el alivio del dolor tienen un
mayor riesgo de adiccion.

P Acarrear » Empujar y jalar

Aqui los trabajadores usan la técnica de emplear dos albaniles para levantar, lo cual reduce el estrés de levantar y
torcerse.

Las lesiones en la espalda traen
consecuencias graves

Obtenga mas informacion sobre CPWR [.
los riesgos de la construccion.
Para recibir copias de esta advertencia de RESEARCH AND TRAINING

P Dolores cronicos P Cuentas médicas

P Aumento del riesgo P Reduccion de

peligro y tarjetas sobre otros temas: §u84 Georgia Avenue de trast X
llame al 301-578-8500 o visite Ser Spring, MD 20910 d: ;:;i‘::: poruso ingresos
cpwr.com/hazardalerts WW.CpWECOm ) P Disminucion de la
’ ’ . P Pérdida de tiempo vida laboral - .
Aprenda mas sobre como prevenir de trabajo Ultimo consejo:

iMantenga todo

dislocaciones y torceduras en el
limpio y ordenado!

enlace: www.bestbuiltplans.org

2 El dolor de espalda no desaparece al salir
Juega los juegos: del trabajo. Asegurese de que 10s pisos

» Entrenador para levantar: Planee su ruta iLo acompaiia a su casa! y pasillos estén despejados

, y secos. Los reshalones y
P Entrenador para levantar: Planee sus levantamientos las caidas causan gran parte

Trabaje con su empleador y representante
J u emp yrep de las lesiones en la espalda.

Si usted piensa que esta en peligro: de sindicato para evitar las lesiones en la
espalda.

Llame a OSHA 1-800-321-6742

'Oficina de Estadisticas Laborales, Encuesta de Datos de Lesiones y Enfermedades Ocupacionales, Circunstancias del caso y caracteristicas del trabajador para lesiones y enfermedades que involucran dias de ausencia laboral - 2020, Tabla R2.
2 Programa de Capacitacion para Contratistas "Mejores Planes de Construccion”, Seccion 7 - Prevencion de Lesiones de Tejidos Blandos para Prevenir la Adiccion.

©2023, CPWR-EI Centro de Investigacion y Formacion para la Construccion. Todos los derechos reservados. CPWR es el brazo de investigacion y formacién de NABTU. La produccion de este documento fue respaldada por el acuerdo de cooperaciéon OH
009762 del Instituto Nacional para la Seguridad y Salud Ocupacional (NIOSH). El contenido es responsabilidad exclusiva de los autores y no necesariamente representa las opiniones oficiales de NIOSH. WWW.CPWF.com



