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DÍA MUNDIAL DE LA 
SALUD Y SEGURIDAD 
EN EL TRABAJO

CONSEJOS
PARA EVITAR ACCIDENTES 

EN EL TRABAJO
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Orden y limpieza 
Realiza limpieza periódica de 
desperdicios, manchas de 
grasa, polvo y residuos.

Iluminación 
adecuada
Trabajar en un ambiente 
con poca luz puede 
provocar fatiga visual, así 
como una mala regulación 
del brillo de la pantalla.

Fatiga causada 
por posturas 
Tener una silla con respaldo 
ajustable; que los pies lleguen 
al suelo y el peso del cuerpo 
se sostenga con los glúteos 
y no con los muslos. 

Conoce la seguridad 
del trabajo
Es fundamental conocer el 
plan emergencias, que se 
traduce en tener 
localizados los 
extintores, las salidas 
de emergencia y saber 
actuar en caso de un 
accidente.

Manipulación 
eléctrica

Emplea con racionalidad los 
equipos y no manipules las 

instalaciones eléctricas.

Controla la carga 
de peso que 

puede afectar la 
zona lumbar 

Al cargar un peso es 
necesario realizarlo con la 

técnica adecuada: pies 
separados, �exionando las 

rodillas y  acercando la carga 
al cuerpo lo máximo posible.

Evita el ruido y ten 
una buena temperatura
Minimiza o controla las fuentes 

de ruido. para que la salud no se 
vea afectada. Dispone de una 
buena ventilación natural en la 

medida de lo posible.

Aprende a gestionar 
el estrés

Es recomendable realizar 
ejercicios de respiración y 

actividad física, tratando 
de evitar el consumo de 

alcohol y tabaco.


