COmo Evitar las Lesiones de la
Espalda

Muchos empleadores del sector agricola reportan que las lesiones de espalda son las lesiones mas comunes entre sus
trabajadores. Es imposible medir el dolor y la inconveniencia que causan los problemas de la espalda. Pero estas lesio-
nes les cuestan muchisimo al empleador y a los empleados, en términos de tiempo, dinero y las horas perdidas de tra-
bajo.

HISTORIA DE LA VIDA REAL

Para enganchar un disco a un tractor de ruedas, un operador de tractor le colocé el enganche. En ese momento se dio
cuenta que la lengueta del disco se habia caido de su base. Se bajé del tractor y se fue al taller de reparacién para bus-
car un gato mecanico. Al no poder encontrar uno, se enojo y traté de levantar la lenglieta para colocarla manualmente
en su base

Tomo la lenglieta con firmeza y la levantd. Al hacer caso omiso de que tenfa que usar la técnica para levantar objetos
pesados, sufrié una grave lesién de la espalda la cual requirid cirugia. Perdi6 muchos meses de trabajo y sufri6 muchos
afos de dolor.

¢Qué es lo que pudo haber prevenido este accidente?

e Usar dispositivos mecanicos para ayudar a levantar los objetos pesados.
e Seguir las técnicas apropiadas para levantar cualquier objeto o material pesados.

e Pedir ayuda.

iCuide su Espalda!

e Reciba capacitacion en las técnicas apropiadas para levantar objetos puede ayudar a prevenir dolorosas y
costosas lesiones de espalda.

e Proteja su espalda en el hogar y en su trabajo es el mejor seguro que usted pueda tener para evitar lesio-
nes de espalda.

e | evante los objetos pesados con las piernas y no con la espalda en el momento de conectar los implemen-
tos del equipo agricola.

e Pida ayuda cuando tenga que mover materiales o tuberia de riego pesada.
e Limite el peso de las cargas que usted levante. Conozca sus capacidades para cargar.

e Siempre que sea posible, utilice equipo para manejar materiales.

Zenith provides workplace safety resources at: mﬁcma



Nunca se tuerza, extienda ni estire cuando esté manejando o cargando algun objeto.

No salte para bajarse del equipo, especialmente si ha estado sentado durante periodos largos de tiempo.

Ejercite su espalda diariamente. Los ejercicios simples mantendran su espalda fuerte, recta y flexible.

RESPONDABILIDADES DEL EMPLEADOR Y DEL EMPLEADO

Empleador:

Empleado:

Capacite periédicamente a los empleados en las técnicas apropiadas para cargar.
Desarrolle procedimientos para cuando tenga que manejar o mover materiales.
Proporcione el equipo y los dispositivos necesarios para manejar materiales.

Analice los procedimientos que requieran el tener que agacharse y cargar objetos repetidamente.

Levante los objetos con sus piernas y no con la espalda. Siempre use las técnicas apropiadas para levantar
objetos.

Limite el peso de lo que cargue de manera que usted no exceda su capacidad para levantar objetos. Pida
ayuda.

Use equipo mecéanico para manejar objetos

Sugiera maneras para hacer que su trabajo y las actividades que lleva a cabo en el mismo sean seguras pa-
ra su espalda.

Zenith provides workplace safety resources at: Mcma

Zenith Insurance

Company/ ZNAT Insurance Company. 21255 Califa Street. Woodland Hills, CA 91367 ©2010 Zenith Insurance Company. All Rights Reserved. ®Zenith,

TheZenith and TheZenith.com are registered US service marks. Zenith Insurance Company (Zenith) assists employers in evaluating workplace safety exposures. Surveys
and related services may not reveal every hazard, exposure and/or violation of safety practices. Inspections by Zenith do not result in any warranty that the workplace,
operations, machinery, appliances or equipment are safe or in compliance with applicable regulations. Any recommendations and related services are not and should not
be construed as legal advice or be used as a substitute for legal advice. Employee protection is ultimately the responsibility of the employer. Policy coverage is not contin-
gent upon the provision, efficacy or sufficiency of these services.



