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INTRODUCCION

Sin duda alguna, en ocasiones te habras enfadado con tus padres, abuelos,
hermanos mayores u otros adultos porque habran impedido que jugaras o
realizaras otras actividades que deseabas llevar a cabo (en el parque, en
casa, en el colegio, en la playa, etc.), pronunciando una de las repetidas y
pesadas frases como, por ejemplo: no te subas ahi que te puedes caer, no
corras por la escalera, no togues el enchufe, apéartate del fuego, aun no has
hecho la digestion y es temprano para bafarte, no pases el semaforo en rojo,

En realidad, la palabra no es una de las primeras que el ser humano llega a
entender, y no es de extrafiar, porque de manera reiterada y machacona es
oida desde nuestra mas tierna infancia y relacionada directamente con
prohibiciones o actos que frustran nuestros deseos.

iNO TE
ACERQUES

iALEJATE

DE AHI!
iNO

CORRAS!

Pues bien, detrds de esas multiples decisiones tomadas habitualmente sin
consultarte ni darte opcion a elegir e incluso sin explicacion alguna, esta
anicamente el sentimiento de proteccion, el deseo de evitar accidentes con
consecuencias dafinas para tu salud.

También estoy seguro de que recuerdas las molestias ocasionadas con
motivo de una caida, de un golpe contra un objeto, de una quemadura o de
un corte, asi como de las ganas que tenias de sentirte totalmente recuperado
de nuevo.



Quizéas pienses que estoy soltando un rollito de adulto, que te rayo y que
trato de justificar las fastidiosas negativas, y, en parte estas en lo cierto,
aunque la verdadera intencion de este cuaderno sera transmitirte el valor de
la seguridad, que seas consciente de la utilidad y necesidad de adoptar
habitos y conductas dirigidas a prevenir accidentes vy situaciones que
amenacen tu bienestar e incluso tu vida, porque es lo mas valioso que tienes
y, al contrario que en las novelas, las peliculas o los videojuegos, los peligros
son reales.




PREVENIR ES POSIBLE Y NECESARIO

Si has visto alguna exposicion sobre el origen y evolucion del hombre o
estudiaste estos temas en Conocimiento del Medio recordaras, que desde
hace unos 4 6 5 millones de afios nuestros antepasados - Australopiteco,
Homo habilis, Homo erectus, etc. — fueron capaces de superar circunstancias
adversas tales como:

o ElI frio, la nieve o las
inundaciones, causantes de
victimas por hipotermia,
congelacion o ahogamiento.

o Disputas con otros animales
por los alimentos y el
territorio en el que habitan.

o Escasez de alimentos vy
deficiente  nutricion, que
influye directamente en la
esperanza de vida y en el
tamafio de la poblacion.

o Etc.

iVale, vale!, posiblemente estés comenzando a preguntarte: ¢De qué va
ahora este tio con historietas de primitivos?, jesta fliplao! , e incluso pienses
que sera mejor cerrar el libro; pero, jespera un momento, dame un poco de
vidilla!

Déjame plantearte la siguiente cuestion: ¢;Crees que la capacidad de
adaptarse y pasar con éxito tan numerosas y variadas dificultades fue por la
cara o por arte de magia?

Pues sencillamente, no. Ante las
adversidades de tipo natural,
social o personal gque suponian
una amenaza para la vida, el
instinto de supervivencia y un
lento proceso de desarrollo de la
inteligencia, llevd a nuestros
predecesores a buscar vy
construir refugios en lugares
cada vez mas seguros, a fabricar
armas para la defensa y la caza,
a la revolucion que supuso la utilizacion del fuego, a la aparicion de la
agricultura que hace posible la obtenciéon de alimentos, a la medicina,...




En definitiva, a lo largo de las distintas épocas de la evolucién siempre ha
sido necesario adoptar, entre otros, comportamientos PREVENTIVOS ; de
lo contrario, posiblemente no estariamos aqui.

Ahora te toca a ti, si a ti, no mires hacia los lados buscando a otro.

Vas cumpliendo afios, creces fisica e intelectualmente, demandas derechos,
capacidad de decidir, de actuar, es decir, deseas adquirir mas autonomia,
mas independencia.

Pero esto no es todo un chollo, tendras que asumir responsabilidades que
estaban en manos de los adultos porque, precisamente, el camino hacia la
madurez exige nuevos deberes. Y entre éstos, hay uno de especial
iImportancia: el cuidado y proteccion de tu salud.

PREVENCION

Prevencion es una palabra que oyes, lees o dices con frecuencia,
refiriendose a diferentes y variados temas como pueden ser:

o La Direccion General de
Tréfico iniciara una
campana informativa
dirigida a la prevencion
de accidentes por exceso de
velocidad.

0 Respetar los seméaforos y no
distraerse al cruzar un paso
de peatones, previene los

atropellos.

o El Ministerio de Sanidad F
recomienda COMEr o
moderadamente y practicar ejercicio en la prevencion contra la
obesidad.



o Un padre Ile dice a suhijo: jponte elcasco cuando uses la
bicicleta!, que mas vale prevenir que lamentar.

Se puede decir que, en el campo de la seguridad personal, cuando hablamos
de prevencion estamos refiriendonos al conjunto de precauciones o
medidas que debemos adoptar ante el riesgo de sufrir un dafio que podemos
prever de antemano.

Veamos un ejemplo:

Relato

Pedro, tiene diez afios, finaliz6 el cu rso hace unos dias y estd impaciente por
comenzar el viaje hacia la costa; anhela sus
buenos momentos en la playa.

Cuando la madre le dice que recoja sus cosas

~ y suba al coche, Pedro da un grito de alegria
y, apresuradamente, se pone las chanclas y
 coge las bolsas con | as dos manos. Como
otras veces, corre hacia la escalera bajandola
a saltos, es un niflo agil y conoce
sobradamente cada peldafo, aunque no tiene
en cuenta el boligrafo que dejé caido sobre
ésta ni el calzado que lleva puesto ni la
ocupacion de sus manos. Ya es demasiado
tarde para reaccionar, el pie se dirige hacia su
bonito boligrafo rojo y no puede hacer nada
para evitar pisarlo; el equilibrio esta perdido y
todo sucede muy rapido.

Ahora, abraza el suelo con el cuerpo
magullado, siente dolor en distintas zonas de
Su cuerpo, aunque especialmente en un brazo.
Pedro, ya esta en el coche pero con distinto
itinerario; acude al taller de re paracién y mantenimiento de humanos.

¢,Pudo Pedro evitar la caida por la escalera?

Por supuesto que se podria impedir un aterrizaje tan descontrolado e
indeseado.

Veamos a continuacion, distintas causas que han contribuido en mayor o
menor medida a dejar a Pedro sin vacaciones en la playa y con una pesada
escayola blanca en su brazo izquierdo:
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Las escaleras no se suben o bajan corriendo, sino .
andando; pero la confianza de haber hecho lo mismo otras ‘
veces sin tener sobresaltos le llevd a repetir un acto

inseguro.

Al ir con las dos manos ocupadas no pudo agarrarse a la barandilla, y
la precipitacidén hacia el suelo tras desequilibrarse fue inevitable.

Las chanclas eran muy bonitas, pero en ningun caso el calzado
apropiado para correr y saltar como una cabra.

No recogié en su momento el boligrafo y dejo una trampa peligrosa en
el suelo.

La edad de Pedro también es un factor a tener presente, pues le
acompafa la inexperiencia, la intrepidez y la inconsciencia de las
posibles consecuencias.

Otro aspecto a considerar del cual no tenemos ni idea es la educacion
recibida. Y esto es referido concretamente, a la informacion o
enseflanza transmitida principalmente por su familia acerca de los
riesgos derivados de conductas imprudentes o temerarias.

¢Imitd Pedro a otro familiar que también corre por las escaleras?,
cuando ven a Pedro subir o bajar las escaleras corriendo ¢es
reprendido?

Sin embargo, seria injusto enfocar la responsabilidad de la educacion
exclusivamente hacia la familia, pues Pedro vive en una sociedad en la
gue se dan contradicciones educativas como, por ejemplo, que
mientras en el colegio le ensefian aspectos relacionados con la
seguridad vial, en la tienda de al lado le alquilan o venden un
videojuego en el que se premia el atropello de transeuntes, obteniendo
MAas puntuacion por los ancianos, mujeres embarazadas 0 nifios.

\
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Como puedes observar, son
multiples los hechos que
propiciaron la caida de Pedro,
y es que, detrds de cada
accidente, suele haber varias
causas formando una cadena.

Para que no suceda un
accidente debera romperse la
cadena por alguno de sus
eslabones y td, en muchisimas
ocasiones, tendras en las
manos las tenazas que podran realizar el corte.
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RECUERDA:
Los accidentes no son fruto del azar, del destino o de

la mala suerte sino por causas casi siempre evitables,

y las armas mas eficaces a emplear en esta lucha a lo
largo de nuestra vida son: Los conocimientos
formaciéon e informacién), los medios (materiales,
técnicos, organizativos,...) y la actitud o conducta.

Bueno, parece que me diste vidilla. Percibo en el ambiente cierta curiosidad
por conocer algunos aspectos Utiles para protegerte. ¢Te das cuenta?,
tienes algo en comun con los hombres primitivos: el interés por la vida.

Es una postura inteligente y, salvo que esté siendo
insoportablemente plasta y aburrido, te animo a continuar
la lectura, pero...

iEspera, esperal, tampoco hace falta que te pongas a leer
ahora como un poseido, te propongo un ejercicio de
memoria y reflexion y después un descanso.

Trata de cumplimentar una ficha que contenga las siguientes cuestiones:

Una lesion que hayas
tenido (un corte, una
quemadura, un
esguince, etc.)

¢, Donde estabas en
ese momento, qué
hacias?

¢ Por qué sucedié?

¢, COmo se podria
haber evitado?

11



RIESGOS DE ACCIDENTE

Hasta el momento la lectura ha tratado sobre la prevencion y sus bondades,
pero para prevenir es necesario conocer los riesgos que nos rodean y
acompafan en nuestra vida cotidiana.

Son mudltiples los mecanismos por los que puedes quedar hecho polvo y no
es deseable, asi que, a continuaciéon, abordaremos los mas comunes con el
objetivo de ensefarte a identificarlos y también a emplear técnicas de
combate para evitarlos o eliminarlos.

Caidas

Probablemente tienes bastante que contar respecto a tus caidas, pero
itranqui!, alin no es el momento de escuchar tus movidas.

Caerse no es algo extrafio, simplemente, Somos seres con neceS|dad y
posibilidad de movimiento que nos e I N

trasladamos sobre dos pequefias superficies
o “pinreles” en un planeta con fuerza de
gravedad y claro, con esta combinacion
cualquier tropiezo, salto inadecuado,
resbalon, etc. es capaz de romper nuestro
equilibrio  improvisando un indeseado
contacto con la madre tierra.

Las caidas son clasificadas basicamente en
dos grupos:

x Caidas al mismo nivel, producidas
cuando estamos sobre el suelo.

x Caidas a distinto nivel o altura,
originadas desde zonas u objetos,
es decir, desde una banqueta, una
ventana, una escalera, etc.

Veamos un listado no exhaustivo de L )
agentes y factores que producen caidas, asi como medldas preventlvas para
paliarlas, y, aunque puedan parecerte obvias, recuerda: También Pedro
creyo tenerlo todo controlado en la escalera.

12



Los suelos

En ocasiones provocan nuestra caida y a la vez nos rompen los morros, y
otras veces so6lo nos hacen caer, y es un grifo, una silla, un bordillo, etc. lo
gue nos deja la cara fea y dolorida.

o Un suelo presenta mas posibilidades de fastidiarnos si estd himedo, si
tiene cera u otros productos de limpieza que lo hacen resbaladizo, si es
irregular, si hay gravilla, si hay obstaculos, si tiene poca iluminacion,...
Por tanto, dejar liquidos, excrementos de la mascota u otros objetos en
el suelo de la casa, del colegio, de la cancha deportiva o en la calle
supondra una trampa para las personas que puede tener
consecuencias nefastas.

o En los bafios debes de extremar las precauciones y cuidar tus
movimientos, especialmente al entrar, utilizar y salir de la bafiera o la

ducha.
Asi que es muy recomendable el uso barras de agarre y de materiales

antideslizantes en el piso de la ducha, en el de la bafiera y a la salida

13



de éstas. Y diras: jpero si yo no tengo pelas ni decido comprar eso!, y
tienes toda la razon; entonces, jcomele la cabeza a quién corresponda!

Escaleras moviles y escaleras fijas

Al referirme a escaleras moéviles no te imagines comiendo un helado y
subiendo sin esfuerzo por la escalera automatica de un aeropuerto, sino a un
escayolista sudoroso poniendo un techo.

Antes de utilizar una escalera mévil debes de inspeccionarla y comprobar si
tiene roturas o desperfectos, asi como tener en cuenta lo siguiente:

o Es preferible el uso de una
escalera tipo tijera, y no subirse
hasta tenerla totalmente
abierta.

o Apoyarla de forma equilibrada
y en una base estable.

o No permitas subir a nifios
pequefios.

o No te subas cuando esté otra
persona.

o No subas tan alto que te impida
tener agarre en la escalera.
Cuando bajes hazlo cogido y
de cara a la escalera, es muy
bueno para conservar la
dentadura entera.

o Cuando hagas uso de un '
escalera fija que tenga
barandilla, jjagarrala!l! para ir
mas seguro y no te deslices
por ella. La barandilla esta para ayudarte no para matarte.

¢Hay escaleras fijas en tu casa que resbalan?, pues ya sabes, a

dar la vara para que instalen material antideslizante

Sillas, banguetas,...

o Si no trabajas en el circo, y no me refiero a cuando haces de payaso,
ipor favor!, no te subas a los muebles para coger o hacer cosas y, por
supuesto, no ejerzas de suicida colocando una silla encima de otra.

14



Practicas deportivas, bicicletas, monopatines,...

Como reflejan los datos publicados por el Instituto Nacional de Consumo
sobre accidentes ocurridos en el ailo 2004 al realizar actividades de tiempo
libre y ocio, un nimero elevado de adolescentes (con mucha mas incidencia
en chicos que en chicas) sufren caidas con consecuencias negativas para su
salud al practicar deporte, pasear en bicicleta,...

iOye!, un momento. No pilles esto de argumento para intentar escaquearte
de la clase de gimnasia, no cuela.

Al contrario, hacer deporte, andar en bicicleta, o saltar en la pista de
skateboard es saludable para el cuerpo y la cabeza; pero, jal loro!, para no
facilitar el paso de la diversion y alegria al dolor y la tristeza, procura aplicar
el sentido comun y ciertas reglas:

o

Hacer ejercicios de calen tamiento y enfriamiento.

Usar material de proteccion adecuado (casco, rodillera, codera,

etc.).

o Al moverse en bicicleta por la via publica, respeta las sefales y
normas de circulacion

o No usar y menos a toda leche, patines o bicicleta en los parques
infantiles o en las aceras.

0 Revisay mantén en buen estado de uso los frenos, las ruedas, etc.

de tus aparatos.

o

15



o Pon atencidon a las instrucciones de
tus profesores o entrenadores.

o Ten en cuenta tus limitaciones
fisicas. No eres superman ni
superwoman ni un torpe fracasado
por no hacer ciertas proezas

Actividad

Disculpame por no haberte dado antes
cancha para relatar tus caidas, pero pensaba,
gue posiblemente ahora podrias extraer
conclusiones que nunca hubieras tenido en
cuenta.

iQué!, ¢te animas a realizar el analisis de una
caida? ¢Puedes cumplimentar los siguientes
datos sobre ella?:

¢En qué lugar se
produjo?

¢, Qué hacias?

¢, Como sucedi6?

¢,Con gqué objeto te
golpeaste al caer?

¢, Qué lesiones te
produjo ?

16




¢Aln estas ahi?, ¢ ni haciéndote currar dejas la lectura?
-iiEs alucinante!! -O sea, esto quiere decir que tengo alguna posibilidad de

que sigas.

iQue sensatez!, jque responsable eres! -iEh, eh!, no pienses que trato de

hacerte la pelota. jPara nada!

Ese interés merece ser saciado, asi que continuemos con otros riesgos.

Cortes, golpes, atropellos, aplastamientos,

perforaciones, atrapamientos.

Alguna vez te has parado a pensar que todo lo que haces tiene

basicamente dos obijetivos:

x Conservar la vida.

X Ser feliz, es decir, satisfacer tus necesidades.

Como te habras dado cuenta, no eres la Unica persona que desea y ha
deseado lo mismo; es comun entre los humanos.

Precisamente, la busqueda de mayor seguridad, confort, tranquilidad, etc. ha
sido y es el motor de las evoluciones sociales, de las transformaciones del
entorno y del desarrollo de técnicas y utensilios.

Aungue claro, la creciente aparicion en el mercado de objetos, herramientas
0 aparatos ingeniados también ha incrementado la posibilidad de dafiarnos al

utilizarlos o manipularlos.

positivamente en tu apuesta por la vida.

Es imposible prever vy
enumerar las distintas formas
de sufrir un golpe, un atropello,
una amputacion, un
aplastamiento, una perforacion
0 un atrapamiento. Asi que no
te haré perder el tiempo
leyendo una larga y siempre
insuficiente lista de medidas
preventivas que, por otra parte,
te haria huir de este libro.

Lo dejaremos en unas
recomendaciones que, puestas
en practica, contribuiran

17



Recomendaciones preventivas

o

o

Si tienes aficion a molestar, intimi dar, arrinconar o imponer,
generas un riesgo permanente con tu comportamiento y manera
de ser.

. Te he despistado? No, no estoy majareta, te recuerdo: Muchas
muertes y graves lesiones padecidas por jovenes tienen lugar en
reyertas originadas por un amplio abanico de argumentos cargados de
estupidez.

Se inteligente, respeta la diversida d, trata de convencer y no de
imponer y destierra métodos o tentaciones violentas.

Al cruzar carreteras o vias de tren: jRespeta las sefiales y mira bien!
Nunca metas las manos en

aparatos 0 maquinas con

elementos en movimiento ni

intentes desmontarlos 0

repararlos. Y si en tu entorno

existen peligros de este tipo

(ventiladores, poleas, etc.) sin

rejillas o] barreras de

proteccion, en la que

cualquiera y debido a un

descuido, caida o tropiezo

pueda perder los dedos, la

mano, la pierna, etc., jpor

favor!, exige intervencion.

Si tienes el pelo largo (natural o

con mechas de colores), llevas

puesto un pafuelo, una

bufanda o atuendos similares,

nunca uses o te aproximes a

maquinaria (taladros, tornos,

motor del vehiculo, etc.) con herramientas o piezas en @
movimiento que puedan atraparte.

Siempre y antes de utilizar aparatos que por su naturaleza puedan
ocasionarte dafos (sierra, batidora, cuchillo eléctrico, etc.) debes de
leer las instrucciones del fabricante y utilizar los equipos de proteccion
individual recomendados (guantes, gafas, etc.).

Procura no transitar con nula o escasa iluminacion, es probable acabar
con heridas, hinchazones, fracturas y gran dolor.

Utiliza las herramientas adecuadas para las tareas que hagas como,
por ejemplo:

18



- Utiliza un abridor especifico
y no pinches haciendo
fuerza con un cuchillo o
destornillador para abrir un
envase.

- Usa el matrtillo y no la llave
inglesa para poner un
clavo.

0 Antes de tirarte al agua desde un trampolin u otro lugar de altura, ten
total seguridad de no golpearte con
otra persona, con el fondo, con una
roca, etc., y, por supuesto, japrende
a nadar!

Las secuelas pueden ser. quedarte
en camilla o silla de ruedas.

0 Mucho cuidado con los ascensores,

son muy seguros si haces un uso
adecuado, pero también pueden
decapitarte o amputar las
extremidades.
En caso de quedar atrapado, nunca
intentes salr a la fuerza o
manipulando en el ascensor; pide
ayuda y espera cantando una
cancion.

Antes me parecio ver en tu cara un gesto

de extrafieza al leer la afirmacién de que

todo lo que haces es para vivir y ser feliz. ¢ Me equivoqué en algo?, ¢acaso
no te encanta ayudar en la recogida y limpieza de enseres en tu casa?,

¢no tienen que llamarte reiteradamente a la hora de comer porque no
guieres dejar de estudiar?, ja, ja, ja.

Légicamente, no todo lo que haces te parece conveniente ni te hace disfrutar
en el momento, muy al contrario, te resulta un fastidio porque no te apetece,
sin mas. Pero, ¢es util la limpieza?, ¢sirve para algo el esfuerzo de
estudiar?, ¢ merece la pena romperse la cabeza investigando?

Te expondré algunos argumentos que, supongo compartiras conmigo,
justifican muchos de los esfuerzos realizados a lo largo de la vida:

19



Actividad

Veamos si controlas algo, responde verdadero (V) o falso (F):

1.

2.

Antes de limpiar la batidora la desconectaras de la red eléctrica.

Estas en la playa, el agua esta revueltay con poca visibilidad.
Son unas condiciones 6ptimas para lanzarte desde la costay
mostrar tu habilidad.

. Llevar un destornillador en el bolsillo no representa ningun

peligro.

Si por la noche te entra necesidad de acudir al bafo, iras
sin iluminacién para no despertar.

. Es verano, viajas en coche y hace mucho calor. Para evitar el

agobio, es conveniente abrir la ventanilla y sacar el brazo o la
cabeza y asi refrescar.

. Cuando alguien te insulta o pr ovoca hay que darle un golpe

en la boca.

. Es conveniente poner un protector a las herramientas con

punta o filo cuando se guardan o transportan.

Respuestas:

4 - v - 2F - S5F - 1V - 3. F - 6.F

20




¢ No comenzaras a estar uno poco quemado? Porgue si es asi, te viene de
cine el préximo tema. Y con esto no estoy insinuando que contindes
aguantandome, jque val!

Quemaduras

Por efecto de las quemaduras tu traje natural
(piel) puede sufrir dafos leves, graves o
irreparables, y aqui surge un serio problema:
¢dénde adquieres otro con las mismas
prestaciones y de igual belleza?
Me atrevo a afirmar que tu piel ya ha sido
maltratada por una quemadura, jy espera!, no
queda ahi la cosa, también sé que no quieres
repetir la experiencia. ¢Tendré futuro como
vidente?
Sin olvidarnos de la luz solar, nuestra sociedad
ha desarrollado técnicas, productos y actividades presentes en mayor o
menor medida en todos los ambitos o terrenos en los que te desenvuelves
(hogar, colegio, fiestas, etc.) con capacidad para producirte quemaduras
incluso mortales. Y teniendo presente tu antipatia hacia las éstas, seré un
aliado, te proporcionaré informacién acerca de como son, cémo se disfrazan
0 donde te esperan. Es vital evitar su atague sorpresa.

Clasificacion de las quemaduras

Aplicando criterios generales, se clasifican segun la parte del cuerpo o la
superficie quemada y de la profundidad alcanzada.

Segun la profundidad:

o De primer grado : afecta a la epidermis,
enrojece la piel y causa dolor. Un buen ejemplo
lo tienes en las personas que ves en la playa con
apariencia de langosta cocida. Cura sola y no
deja cicatriz. &)

@
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Segun la gravedad:
- Pueden ser menores, moderadas o graves en funcion del grado (1°,

0 )Yy de la extension del cuerpo quemada.

Antes de continuar permiteme un momento, pues parece ser que algo
importante acontece en la vida de Pedro:

Durante toda la semana ha estado espera ndo este momento- jpor fin, estard con
sus amigos para celebrar el cumpleafios!

Por primera vez hara la fiesta sin el
acompafamiento y control de sus padres,

hoy cumple once afios y ha reivindicado mas

dosis de libertad y de confianza en el cuidado

de si mismo.

-No preocuparos que no soy un bebé -dijo de
camino hacia la puerta acariciando el
pasamano al bajar tranquilo por la escalera-.
Volveré a las ocho.

Falta Javier por acudir al parque y tan sélo
gueda media hora para comenzar el cine. -
iMira!, ahi viene- comenta Sandra.

-iHola, tengo petardos para alegrar la fiesta!,
los encontré en un cajon de mi hermano
mayor, ¢ qué os parece si los tiramos ahora?

Hay prisa, asi que lo haran juntos, a la vez. Mucho ruido en poco tiempo.

Javier enciende un mechero y entre forcej eos y risas, todos tratan de acercar los

petardos a la llama. Tras las cuatro  primeras explosiones se oye un quejido

prolongado saliendo de la garganta de Pe dro, que con los ojos cerrados, gesto de

dolor y dando pequefios saltos mueve enérgicamente la mano.

Nervioso, comprueba que ti ene algunos dedos oscuros Yy quemados; con urgencia,
vuelve corriendo a casa.
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¢, Qué puede producirnos quemaduras?

Son numerosos los agentes con poder para causarlas como, por ejemplo, el
calor generado por una combustion o una explosién (fijate en Pedro), la
electricidad, las radiaciones (solar, ultravioleta o infrarroja, etc.) o los
productos quimicos.

Aqui tratare los riesgos presentes en el entorno en el que habitualmente
“das guerra” y, cuando pasen unos afos y tengas que pringar para ganarte
un sueldo, obtendras mas informacion y formacion sobre los especificos del
trabajo.

Llamas, vapores y objetos o liquidos calientes

- Cuidado en la cocina si los mangos de las sartenes o las ollas sobresalen
de la encimera, un tropiezo puede hacer volcar el recipiente derramando
sobre ti su contenido caliente.
Cuando observes esta
situacién, llama la atencion . Los
mangos o0 asas deben orientarse
hacia el interior.

- Usa tu capacidad de persuasion
para que se utilicen ollas, cazosy
sartenes con mangos aislantes
del calor.

- No juegues corriendo, saltando,

lanzando cosas,... al lado de

estufas, hornos, chimeneas,
cocinas, etc. Puedes tocar o caer directamente sobre las zonas calientes,
asi como producir salpicaduras de liquidos o proyeccion de brasas.

- Ten siempre en cuenta y antes de su manipulacion, que los objetos
metalicos, de cristal o de ceramica permanecen calientes durante un tiempo
tras retirarlos del foco de calor.

- En el caso de tener que manipular objetos calientes, deben utilizarse
guantes o manoplas que resistan el calor.

- ¢, Te fascina observar el fuego?, ¢ te atraen sus llamas, su luz, su color?, ¢te
dice algo su crepitar? iNO TE FIES!, detras de ese rostro cautivador hay un
enemigo feroz, despiadado y sin compasion. Rechaza cualquier invitacion

a jugar con él.
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- Hay muchos productos vy
articulos a tu alcance que son
0 contienen productos
inflamables y que, expuestos a
una llama, chispa o calor arden
espontdneamente  sin  dar
tiempo a reaccionar como, por
ejemplo : alcohol, queroseno,
gasolina, aerosoles, pinturas,...
Nunca juegues con estos

productos ni los utilices en tus experimentos. No los cambies de envase y, en
caso necesario, marcar siempre su contenido.

-Ten especial cuidado con los productos marcados con los siguientes
pictogramas. Te estan advirtiendo que han de mantenerse alejados de
cualquier fuente de calor, porque son inflamables, muy inflamables o

explosivos.

Inflamables

Muy inflamables Explosivos

- Al abrir la tapa de un horno o una olla a presion: jcuidadin!, aleja la cara si
no deseas quedar como un mejillon al vapor.

Productos quimicos

Hay diversos productos quimicos
(causticos, acidos o alcalinos),
utiizados en la limpieza diaria de
locales u objetos que pueden causarte
guemaduras al entrar en contacto con
la piel y especialmente con los ojos.

- No hagas experimentos con liquidos
u otras sustancias inflamables, ni
mezcles productos quimicos (pueden
reaccionar produciendo calor).
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- Siempre y antes de usar productos quimicos hay que leer con atencién las
instrucciones que figuran en la Etiqueta y seguirlas en su utilizacion.

- Usar el equipo de proteccién necesario (ropa, guantes o gafas)
segun las instrucciones del fabricante.

- No los cambies de envase y, en caso necesario, marcar siempre
su contenido. Introducir estos productos en botellas de bebida o en
envases de comestibles puede ser una trampa mortal.

- En caso de contacto con piel u ojos, lavate con abundante agua
durante al menos veinte minutos.

- Ten mucho cuidado cuando en la Etiqueta veas uno o varios de estos

simbolos:
C Xi Xn
Corrosivo Irritante Nocivo
Electricidad

Las quemaduras producidas por
contactos o descargas eléctricas
pueden parecer, en muchos casos,
pequefas quemaduras sin importancia,
pero debajo suelen existir
complicaciones internas mas graves.
Siempre y sin excusa , hay que acudir
al meédico en caso de sufrir una
guemadura por contacto eléctrico.

o Las precauciones a tomar para
evitar este tipo de guemaduras
son las indicadas en el tema
dedicado a la electrocucion, asi
gue no te doy ahora el palizon.
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Radiacion solar

-iHuy chica, que atractiva
estas con ese bronceado!

¢, Te suena de algo?, ¢también te gusta cuando alguien reconoce tu moreno?

Ahora es cuando me toca hacer el papel de aguafiestas:

¢ Sabias que en la Edad Media estar moreno (en Europa, no en Africa o la
India) era sindnimo de baja escala social? Las personas morenas eran
agricultores, ganaderos, etc., es decir, trabajadores del pueblo humilde, de la
plebe. Para distinguirse del pueblo, las damas e incluso los hombres nobles,
aplicaban sobre el rostro maquillaje de tono palido.

Pero las modas cambian y ahora los palidos son el patito feo. ¢Que qué
quiero decirte con esto? Reflexiona y saca tu las conclusiones.

iiCheeeel!!l, que aun hay mas y esto no es cuestion de modas o gustos.

La quemadura solar es debida a una excesiva exposicion de la piel a los
rayos solares, que origina dolor, envejece la piel prematuramente y puede
producir cancer de piel.

Los sintomas de estas quemaduras suelen aparecer en las horas siguientes
a la exposicion de los rayos solares. Para tomar el sol, toma las siguientes
precauciones:

o Evita tomar el sol entre las 11 de la mafana y las 4 de la tarde

aproximadamente, porque el nivel de las radiaciones ultravioleta es
mayor.
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0 Antes y durante la exposicion al sol, aplica protector solar con la
frecuencia indicada por el fabricante.

o En funcién del tipo de piel que tengas (de cocodrilo, de sapo, ja, ja, ja.),
se elegird el protector mas adecuado. Consulta al médico o
farmacéutico.

o Si tienes hermanos menores de tres afios y no los odias, insiste en
casa para que no los lleven a la playa. Su piel esta mas indefensa.

Pirotecnia @)

Los petardos ruidosos y los fuegos
artificiales son una fugaz manifestacion
sonora y luminosa empleada en los
cinco continentes para anunciar tiempo
de festividad, de celebracion, de
cachondeo. Y precisamente, aqui es
donde surge el problema: la asociacion
pirotecnia - diversion, nos ha llevado a
aceptar con normalidad la altisima cifra
de heridos y muertos por quemaduras
debido al uso imprudente entre la
poblacion de material explosivo vy
altamente peligroso.

Aunque la normativa autoriza la venta y

uso de articulos pirotécnicos a menores

de 12, 16 6 18 afios, segun la categoria

del producto, es mas recomendable y
segura la diversion sin riesgos. ¢ Sera inolvidable la fiesta de cumplearfios de
Pedro por su altisima diversion?, o por....

o Los articulos de pirotecnia son pequefias bombas con capacidad de
hacer grandes dafios personales como, por ejemplo, la ceguera, la
sordera, amputaciones de dedos e, incluso, la muerte.

0 No deben de llevarse petardos o similares en los bolsillos.

o Es muy peligroso usarlo en espacios cerrados.

0 Nunca deben ser usados para hacer bromitas pesadas.
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Y no olvides estas
recomendaciones para
echar voladores:

Actividad

iAnimo colega! -Bueno, disculpa esta confianza, pero, jcomo ya llevamos
tiempo juntos...!
iQuel, ¢ haces otra tarea?:

Describe cinco situaciones y/o comportamientos que den lugar a una
guemadura con los agentes vistos.

SITUACION/COMPORTAMIENTO CONSECUENCIAS
1
2
3
4
5

La verdad, antes de continuar tengo que confesarte algo: No esperaba que
existiera alguien de tu edad capaz de soportar voluntariamente tanto consejo,
y encima, colaborando con trabajitos. ¢Estas bien?, ¢Te has dado un
golpe?, ¢recuerdas como te llamas?

iNo!, no te ofendas, jque es una broma! Esto forma parte del guion.
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Incendios

El fuego que asa la carne puesta
en la parrila de un area
recreativa, ¢es un incendio? No,
porque esta controlado, pero, ¢y
si hace un fuerte viento y se
escapan brasas hacia los
matorrales o la arboleda?

Podemos definir un incendio

como un fuego indeseado,

involuntario, rebelde, que se nos

escapa de las manos, que ataca

y destruye nuestro entorno,

nuestros bienes materiales y, por supuesto, también a ti si te pones a su
alcance.

Quizas te preguntes: ¢cuando alguien quema los bosques de manera
premeditada e intencionada no es un incendio? Es una buena cuestion, y
trataré de darle respuesta.

Auln poniéndonos en el papel del perturbado o del delincuente que inicia el
fuego voluntariamente para satisfacer un deseo o cumplir un objetivo (placer
al verlo, venganza, econémico, etc.), no deja de ser un incendio porque las
llamas avanzan sin control, por lo impredecible de sus consecuencias,
porgue no se extingue cuando uno quiera.

¢,Como se produce el fuego?

Si, ya sé que al apretar el boton del encendedor o al raspar una cerilla. jjQue
listo/al! @)

El fuego, como el cuerpo
humano, para existir necesita
respirar, ingerir alimentos y
alcanzar temperatura en las
cantidades adecuadas. Los
tres elementos
imprescindibles que hacen
posible el nacimiento vy
posterior mantenimiento de
esta reaccion quimica, son
los siguientes:
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x Combustible , presente en estado sdlido, liquido o gas
(madera, plastico, gasolina, disolvente, butano, propano, etc.).

x Oxigeno, que se encuentra en el aire que respiramos en una
concentracion del 21% aproximadamente.

x Calor, aportado por el rozamiento de materiales, por las
chispas originadas en los timbres o interruptores eléctricos,
por un radiador, una bombilla, un motor en funcionamiento,
etc.

La teoria que explica el proceso de combustién se denomina TRIANGULO
DEL FUEGO, en el que cada lado representa a uno de los tres elementos y
esta en contacto con los otros dos.

Como ves en la figura, entre los tres existe una relacion
entrafable, y en caso de que cualquiera de ellos falte a
la cita, no hay juerguita, es decir, para apagar o
extinguir un fuego basta con suprimir uno de ellos.
Aunque no expondras tu vida ejerciendo de bombero,
pues se necesitan practicas y conocimientos para
luchar contra el fuego, te vendra bien conocer las
principales clases normalizadas de fuego.

o Clase A: Son los fuegos de materiales solidos, como muebles,
cortinas, libros, ropa, etc. Dejan brasa, cenizas

o Clase B: Son los fuegos de combustibles liquidos, como el alcohol,
aceite, pintura, gasoil, etc.

o Clase C: son los fuegos cuyo combustible es un
gas

En la fotografia puedes ver un extintor de incendios

similar a los que te encuentras en muchos locales / ’\
publicos o privados. La préxima vez que tengas uno /
cerca, fijate en las instrucciones, y veras que pone las

clases de fuego (A- B- C) para las que es apto.

¢, Qué elementos produce el fuego?
El fuego tiene muy poca vergiienza y una falta de educacion tremenda. ¢, Por

qué lo digo? Te explico: Tu, cuando sientes necesidad de evacuar acudes al
bafo, ¢no?
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Bueno, pues el fuego a su bola, sin ningan respeto, sin importar el lugar, en
cuanto le ofreces la oportunidad desprende sus productos dejandolo todo
perdido.

Pero el mayor problema no es la suciedad, sino la amenaza que suponen
para la vida. A continuacion te indico los productos y sus peligros:

@
X Gases vy humos_, son
toxicos y muy “macarras”; a
empujones echan al aire
del local, te irritan las vias
respiratorias, los 0jos y no
te dejan ver. Tres de cada
cuatro victimas mortales
producidas en incendios en
edificios, tienen relacion
directa con éstos.

x Llamas y calor , por una
parte crean el espectaculo lleno de magia, de luz, de color, y por otra
elevan la temperatura necesaria para facilitar el avance de su
destructora invasion. El calor hace posible que el fuego aumente su
voracidad propagandose en cadena hacia los combustibles cercanos.

¢, Qué puedes hacer para no causar incendios?

Si te ha quedado claro qué son los incendios, cOmo se producen y sus
posibles consecuencias, y no actdas como un imprudente “pringao”, lo
tienes ya bastante facil para no causar serios problemas.

A continuacibn 'y como complemento al “enorme sentido de la
responsabilidad que te caracteriza”, te sugiero algunas medidas preventivas
que te pueden ayudar:

o No hagas experimentos con
liguidos u otras sustancias
inflamables, ni mezcles
productos quimicos (pueden
reaccionar produciendo calor).

o No ejerzas de “enterao” vy
manipules sin  saber en
instalaciones y aparatos
eléctricos y de gas.

o En caso de utilizar velas,
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lamparas de gas u otros medios de iluminacion portatiles con llamas o
partes calientes, deberan de situarse en una base estable y alejados
de materiales facilmente combustibles.

o Las estufas, radiadores o braseros no estaran proximos o en contacto
con cortinas, sofas, camas, etc.
Tampoco pongas tu apestosa sudadera u otras prendas a secar
encima.

o Cuando veas cables eléctricos pelados o cuarteados no los conectes;
deben sustituirse.

o Cuidado con los enchufes tipo ladron, si se sobrecargan pueden llegar
a arder (controlar potencia maxima; por ejemplo: max. 3500W).

o No llegues a dejar recipientes calentando
en la cocina sin vigilancia permanente.

0 Antes de usar un aerosol mira a tu alrededor
y no lo dirijas hacia llamas, cigarrillos,
calentadores eléctricos u otros posibles
focos de calor.

o0 Adquirir la buena costumbre de leer y seguir
las instrucciones de seguridad de los
productos (aerosoles, pinturas, pegamentos,
etc.).

o No cambies las sustancias inflamables y los
productos quimicos de envase, ni les quites
las etiquetas informativas.

¢, Como comportarse ante un incendio?
Si crees que tu destino es diferente al de las velas, ante un incendio deberas

tener presentes las siguientes reglas:
Normas de actuacion
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o Para decidir con mayor acierto es esencial mantener la calma en todo
momento. Y con esto no te sugiero que te pongas a practicar yoga, ¢lo
pillas?

o Lo primero y mas importante a poner a salvo en
un incendio es la vida , asi que olvidate de perder
el tiempo recogiendo “chucherias”.

o Graba en tu mente este teléfono: porque
siempre atendera tu solicitud de ayuda ante una
emergencia.

o Cuando no conseguimos apagar el incendio en su inicio y vemos como
va en aumento, hay que alejarse buscando un lugar seguro y dejar la
tarea a los bomberos.

o En caso de originarse o afectar a instalaciones o aparatos eléctricos,
nunca se utilizara agua sobre el fuego sin antes haber cortado el
suministro eléctrico.

o No arrojes agua con fuerza (desde recipientes o chorros de manguera)
sobre combustibles liquidos ardiendo, pues favoreceras la extension
del fuego.

Normas de evacuacion

o0 En caso de encontrarte en un edificio publico, sigue las
instrucciones de los servicios de emergencia sin
precipitacion y manteniendo el orden. Se evitaran
avalanchas y atascos en los pasillos, escaleras o
puertas.

o Abandona la vivienda o
edificio y no corras a esconderte en
habitaciones, armarios, trasteros, etc.

o En caso de no poder salir del local, cierra
la puerta, tapa los huecos o rendijas
(ropa mojada es ideal) por donde pueda
entrar el humo y solicita ayuda.

o Nunca subas a los ascensores vy utiliza
la escalera.

o Si es necesario, antes de buscar la
salida debes mojarte la ropa y taparte
con un pafuelo himedo la nariz y la
boca. Ante la existencia de humo
camina agachado.
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o Procura no abrir las puertas calientes. Sélo lo hards en caso necesario
y tras apartarte hacia un lado.

o Cuando el fuego es en el exterior, observa hacia dénde va el viento,
pues las llamas y el humo avanzaran en la misma direccion.

Actividad

¢, Quieres controlar puntos negros de tu casa? Entonces, haz un chequeo y
anota en un listado lo indicado a continuacion:

1 Instalaciones, aparatos o articulos existentes en tu casa que pueden

producir el calor necesario para iniciar un fuego, como chimenea,
estufa, etc.

1 Las sustancias inflamables, como alcohol, disolvente, etc.

1 Actividades, en las que por un descuido o desempeio
incorrecto pueda originarse un incendio como, por ejemplo,
olvidar la plancha caliente encima de una prenda de ropa.

Instalaciones, aparatos o Las sustancias | Actividades, en las que por un
articulos que pueden producir inflamables, como | descuido o uso incorrecto
el calor necesario para iniciar alcohol, puedan originar un incendio

un fuego, como chimenea, disolvente, etc. (ejemplo: olvidar la plancha
estufa, etc . caliente encima de una prenda de
ropa)
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Has dado un giro imprevisto; creo que debes de tomarte un descanso y no
centrar tu vida exclusivamente en este manual. iSi!, entiendo que “flipes”,
pero debes hacer algo mas; sal con tus colegas, vete al cine, estudia las
materias del cole,...

@
Explosiones

De los efectos de |las

explosiones, poco o nada de lo

que pudiera decir te

sorprenderia. En tu memoria

hay grabadas suficientes

imagenes vistas en el cine, la

television o en fotografias que

revelan con nitidez el impactante escenario de destruccion, de tragedia, de
drama y dolor que éstas dejan como huella.

Por desgracia para el ser humano, la mayor parte de los muertos y heridos
en explosiones tienen su origen en los conflictos armados, en acciones
premeditadamente violentas.

iTranqui oh! -Ya sé que este es un manual de prevencion de riesgos de
accidentes, pero, ¢acaso no representa un grave riesgo para la vida la
existencia de personas que, por ambicion de poder y riqueza o ideales
autoritarios, siembran la tierra de bombas?

En definitiva, trato de recordarte que, adquirir valores basados en el
respeto a los Derechos Humanos , es imprescindible para prevenir en los
jovenes conductas que os lleven a sembrar y cosechar muerte.

¢, Qué es una explosion?

De manera resumida, es una liberacion
brusca de energia que produce una
expansion rapida y violenta de gases en
el ambiente, y son clasificadas en funcion
de la velocidad de las ondas originadas:

x Deflagraciones |, cuando la
velocidad es inferior a la del sonido
(340 m/s 6 1224 km/h).

X Detonaciones , cuando la velocidad
es superior a la del sonido; con
mayor poder destructivo.

@)
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¢ Hay algo que te hace reir? -jUn momento!, déjame emplear

mi arte adivinatoria: jLo de la expansion de los gases!, éste es

el motivo.

-¢,Qué pasa?, ¢lo asocias con las “pequefias” explosiones que
producen cierta parte de tu cuerpo y que, en ocasiones, van
acompafadas de aromas intensos?

¢,Cuantos globos te han explotado por inflarlos a mas presion de la que
soportan? En estos casos el unico problema es el sobresalto que llevas
debido al ruido, pues, la clase de gas (aire frio), la cantidad, la presion
existente y el material del globo tienen un efecto inocuo sobre tu salud
(aungue no sobre la de tus padres, con los nervios a flor de piel aguantando
el berrinche cuando eras pequefio: jquiero otro globo, quiero otro globo,...!).
Pero, ¢seria lo mismo si estas al lado de la explosion de una bombona de
camping-gas expuesta al calor del fuego?

Tipos de explosiones

Dejando de lado las nucleares, las de armas convencionales, la de material
explosivo para voladuras y las industriales, las explosiones que ahora te
preocupan se producen a partir de:

1 Combustion de mezclas de aire y gases inflamables, como las
ocurridas a raiz de las fugas de gas en las viviendas. En éstas, aparte
de la onda expansiva se liberan llamas, calor y gases toxicos.

1 Rotura o reventdon de recipientes o contenedores por cambios fisicos 0
mecanicos, como, por ejemplo, la originada en una olla a presion con
las valvulas de seguridad obturadas; la de una lata de gasolina proxima
a un fuego, etc. En estas explosiones pueden salir proyectados a gran
velocidad trozos del recipiente y de su contenido, asi como provocar
nuevas explosiones o incendios en caso de ser inflamable el contenido
liberado.

1 Articulos de pirotecnia;
sobre éstos te remito a
lo indicado en el tema
de guemaduras,
recordandote
Ganicamente, el poder
detonante del material
explosivo y el calor
desprendido.
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1 Productos quimicos, como productos de limpieza, fertilizantes,
gueroseno, etc. presentes en la mayor parte de las viviendas. Pueden
tener una reaccion violenta en contacto con otras sustancias o con un
foco de calor, desprendiendo llamas, calor y gases y/o vapores muy
toxicos.

jAlto!, tenemos noticias frescas de Pedro.

-iMira!, jahi esta Pedro! -le dijo
Sandra a Luis cuando salieron al
recreo-.
-iHola! -saluda Sandra
aproximandose por la espalda y
acercando la boca a su oreja con
intencion de sorprenderlo-. Cuando
Pedro se gira, quedan petrificados.
El familiar rostro amable vy
sonriente ahora muestra lagrimas
en los ojos y luce una venda en la
frente.
¢, Qué te paso6 colega? —le pregunta
Luis asombrado al verle el
“careto”-.
Entre sollozos y articulando con dificultad | as palabras: -Se muri6 Arturo, mi perro —
les dice Pedro, conteniendo con dificult  ad las lagrimas que pugnaban por salir-.
-Tranquilo Pedro -comenta Sandra afectada y con animo de calmarlo-.
Pasado un rato y estando ya méas sereno, Pedro se agacha y sen tandose en el suelo
comienza su relato:
“El viernes nos fuimos a pasar el fin de  semana a una cabafa en la montafia y el
sdbado, después de comer, como hacia fr o me quedé con Arturo mientras mis
padres daban un paseo.
Recordé que habiamos llevado el desparasitador para las pulgas y garrapatas; cogi
el spray para echarselo y, a los tres se gundos, se habia acabado. Lo tiré al fuego
de la chimenea y me puse a jugar con la consola, y, de pront o, oi un ruido muy
fuerte y senti un cafionazo en la frente, jque “flipas™
Habia mucho humo y brasas esparcidas port odas partes. Al tocarme donde recibi
el golpe y ver la mano llena de sangre, me puse muy nervioso y sali corriendo y
dando voces buscando a mis padres.
La columna de humo visible en el cielo no s anticipd el temido escenario: La cabafia
ardia y Arturo estaba dentro.
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Recomendaciones preventivas

¢ Eres rapido/a?, ¢te gusta la competicion? Pues lo
siento, te diré algo sin animo de arruinar tu ilusion:
Ante una explosion nunca seras campeon.

Solo con sensatez e informacion podras evitar su
terrible aparicion:

o

Ante una fuga de gas no hagas uso de aparatos

eléctricos o0 electronicos (como el teléfono

movil), no enciendas ni apagues la luz, no enciendas llamas, ventila el
local y cierra la llave general de paso. Avisa de lo sucedido.

Cuando se cambia la botella de gas debe ser preferentemente en zona
ventilada, y con ausencia de chispas o llamas.

Adquirir la buena costumbre de leer y seguir las instrucciones de
seguridad de los productos (aerosoles, pinturas, pegamentos, etc.).

No arrojes al fuego envases a presion aun estando vacios (ya sabes
algo que no sabia Pedro).

No deposites envases de materiales inflamables al lado de fuentes de
calor (estufas, chimeneas, etc.)

Mejor dejar la pirotecnia para los profesionales, no es buena la
diversién si acabas en hospitales.

No hagas experimentos con liquidos u otras sustancias inflamables, ni
mezcles productos quimicos (pueden reaccionar produciendo calor).

No cambies las sustancias inflamables y los productos quimicos de
envase, ni les quites las etiquetas informativas.

Actividad

¢ Sabes :

a) Qué tipo de explosion se origind en la cabana?

b) Por qué se produjo?

iNo te agobies!, jNo te pongas nervioso/a!; ya sé que puede invadirte una
sensacion de vacio cuando esto se acabe, pero: jrelajate!, ain no hemos
llegado al final.
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Productos quimicos (intoxicaciones, irritaciones,...)

Voy a plantearte una cuestion: ¢Estas dispuesto a llevar una vida sin
ordenador, sin teléfono moévil, sin farmacos, sin playeros, sin vehiculos a
motor, sin libros, sin maquillaje, sin deliciosos pasteles,...? jQué poco
original es tu respuesta!; Pero jtranqui!, jno pasa nada!; tampoco esperaba
gue me sorprendieras.

El caso es, que para la obtencion, aprovechamiento y disfrute de los
innumerables recursos que tenemos, ha sido pilar fundamental la ciencia
guimica, esto es, el estudio y la observaciéon de la materia, de las sustancias
presentes en el planeta, asi como de los cambios que pueden experimentar
éstas en determinadas circunstancias.

iOtra vez que vuelvo a notar en tu “morro” un gesto de cierto desacuerdo!
¢Es por lo de las armas quimicas, la bomba atémica, las minas
antipersonas,...?. Rotundamente estoy de acuerdo contigo: no todo lo
obtenido es bueno, pero no es responsabilidad de la ciencia sino de una
aplicacion erronea de ésta; asi de “cortitos” somos los humanos.

iDéjate de historias y vete al grano!, estaras diciendo. También ahora estoy
de acuerdo (tengo que ser un poco trepas en este momento, no vaya a ser
que...); asi que vamos al tema.

Peligrosidad de los productos quimicos

Descartando aspectos personales como pueden ser la edad, el sexo, un
embarazo, etc., los efectos basicamente dependen del tipo de sustancia,

de la cantidad que penetre en el cu erpo y del tiempo de exposicién a la
misma.
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Los efectos pueden ir desde una pequeiia irritacion en la piel hasta la muerte
en cuestion de minutos. Una clasificacion aproximada podria ser la siguiente:

¢Impresiona?, pues los productos causantes no estan en Marte, sino a tu

alcance.

Hasta el momento, la mayor parte de informacion grabada en el disco duro
de tu cabeza acerca de los productos quimicos que pueden causarte dafios
la has obtenido y asimilado a través de reprimendas, limitaciones y
advertencias como, jhace pupa!, jes muy malo!, jeso no se tocal,...

Como comprenderas, no era tu prioridad atender a explicaciones sobre
seguridad cuando tenias uno, dos, tres, cuatro afos,..., sino tocar, chupar,

oler, destripar las cosas...

Y bueno, su fruto ha
dado porque, (te
comerias un bocata
de aspirinas
acompafiado con una
buena botella de lejia
en un ambiente
cargado de
insecticida? jComo
que no!

Pero esto no es
suficiente, porque no
puedes saber vy
conocer los efectos
de todos los articulos
existentes en el
mercado y, por otra
parte, ni deseas ni es

posible tener permanentemente un asesor-controlador al lado. Asi que, es
imprescindible que aprendas a identificarlos, y para ello, debes conocer sus

etiguetas y significado.
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SIGNIFICADO DE LOS PICTOGRAMAS IDENTIFICATIVOS

SIGNIFICADO PICTOGRAMA
Muy toxico
La respiracion, ingestién o el contacto con la piel en
muy pequeias cantidades puede provocar efectos
agudos o cronicos e incluso la muerte.
Precaucion: Evita todo contacto con el cuerpo y no
respires sus vapores Muy toxico
Téxico T
La respiracion, ingestion o el contacto con la piel en
pequefas cantidades puede provocar efectos agudos o
cronicos e incluso la muerte.
Precaucion: Evita todo contacto con el cuerpo y no .y
respires sus vapores. oxico
Nocivo Xn
La respiracion, ingestién o contacto con la piel puede
provocar efectos agudos o cronicos e incluso la muerte.
Precaucion : Evita el contacto y la respiracion de sus
vapores. Nocivo
Corrosivo c
El contacto con la piel puede causar una destruccién
grave de la misma.
Precaucion: Evita el minimo contacto con la piel y ojos;
NO respires sus vapores. Corrosivo
Irritante Xi
El contacto con la piel o las mucosas puede provocar
una reaccion inflamatoria.
Precaucion: Evita el contacto con la piel y los ojos; no
respires los vapores. Irritante

Si la piel presenta heridas o lesion es, la entrada de las sustancias no

encuentra barreras.

Lee siempre con atencion las adver tencias de los productos quimicos
aunque carezcan de pictograma, a Un asi pueden jugarte malas pasadas.
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¢, COmo entran en tu cuerpo?

Independientemente del peso, altura, raza, inteligencia o atractivo, el cuerpo
siempre tiene puertas abiertas para ofrecer alojamiento a estos peligrosos
Vecinos; porgue respiras, porgue comes y porque tu piel es permeable al
enemigo.

Las vias de entrada de los agentes contaminantes en tu organismo son:

X La cutdnea. Son capaces de atravesar la estructura de la piel para
incorporarse al torrente sanguineo y distribuirse por el cuerpo dafiando
a diferentes organos.

X La respiratoria_. Los polvos, vapores o0 gases
entran en los pulmones depositandose en
estos o incorporandose a la corriente
sanguinea, pudiendo afectar a distintos
organos como, el corazon, el cerebro, la
médula espinal, el higado, etc.

x La digestiva . Penetran al comer o beber vy,
desde el estbmago y el intestino delgado,
pueden pasar con rapidez a la sangre para
viajar a organos diana (como el higado o los
rinfones) que pueden ser afectados.

X La parenteral. A través de pinchazos o
heridas en la piel.

&)
Recomendaciones preventivas

Ya ha pasado la edad en la que no controlabas nada y ahora estas en la
que, en ocasiones, crees tenerlo todo controlado. El deseo de
independencia, de nuevas experiencias o de pertenencia e integracion en un
grupo pueden llevarte a cometer

errores con consecuencias

irreversibles en tu salud.

o Esta claro que no vas a beber
limpiacristales, inhalar
detergente o echar fertilizante en
la comida, pero podras tener la
invitacion e incluso la curiosidad
de probar otras sustancias
nocivas disfrazadas de alegria:

42



fumar, beber alcohol, esnifar cocaina o tomar pastillas no es sinébnimo
de madurez ni de vida mas divertida, y si puede ser tu “ruina”.

o Siempre y antes de usar productos quimicos hay que leer las
instrucciones con atencion y seguirlas en su utilizacién.

Usar el equipo de proteccién necesario (ropa, guantes o gafas) segun
las instrucciones del fabricante.

o No mezcles productos quimicos buscando resultados emocionantes y
espectaculares, porque podran ser tragicos y espeluznantes.

o No los cambies de envase y, en caso necesario, marcar siempre su
contenido. Meter estos productos en botellas de bebida o envases de
comestibles puede ser una trampa mortal.

o No apliques disolvente, gasolina u otros productos similares sobre la
piel para limpiarte.

o No permanezcas en locales cerrados y mal ventilados con vehiculos en
marcha; los gases de los tubos de escape pueden ser mortales.

o Los productos caducados deben ser desechados.

Actividad

¢, Quieres conocer cuantos productos quimicos hay en tu casa? Haz una
lista diferenciandolos como se indica a continuacion:

1 Productos de limpieza, pinturas, fertilizantes y otros con pictograma o
etiqueta (inflamable, toxico, corrosivo, etc.).

1 Productos sin pictograma o0 etiqueta pero que advierten de la
posibilidad de  causar dafios en piel, ojos, etc. (detergentes,
abrillantadores,...).

1 Productos que presentan riesgos y que carecen de informacion por
estar sin envase especifico como puede ser: una lata de gasolina,
botellas con aguarras,...




iBueno!, comienzo a sentirme menos preocupado por tu salud, y no me
refiero a la fisica sino a la psiquica; era necesario anticiparte la aproximacion
del final del manual para que no fuera un impacto traumatico, la asimilacion
paulatina lo hace mas llevadero, tienes muchisimas opciones de superarlo
sin secuelas.

Electrocucion

Es probable, que la primera luz percibida por tus ojos al abandonar el vientre
materno proviniera de lamparas eléctricas, que tu primer biberén fuera
templado en un calentador eléctrico,... y que el dia que leas esto comas
algun alimento conservado en un frigorifico eléctrico. En definitiva, el tipo de
sociedad en la que vivimos no seria posible sin la generacién, distribucion y
aprovechamiento de la energia eléctrica.

iY que curioso!, no sabes cOmo es su rostro, transita contenida e invisible
por circuitos hasta el instrumento o
aparato que la solicite (bombilla, mp3,
encimera, lavadora, etc.) y, tras penetrar
en su interior, aparece transformada en
luz, en sonido, en calor, etc. para
complacer tus demandas sin objecion.

Pero, jcuidadin!; siente una peligrosa e
irresistible atraccion hacia ti y en cuanto le
brindes la minima oportunidad de contacto,
intentard violentamente y sin discrecion
tomarte al asalto pudiendo causar en tu
cuerpo quemaduras, asfixia, lesiones en el
sistema nervioso, parada cardiaca,...;
iVamos!, que lo de meter los dedos en el
enchufe para dejar los pelos de punta vy
ahorrar pelas en gomina...no es
aconsejable.

Los contactos eléctricos
Como sabes, la electricidad llega a nuestros hogares, colegios, negocios o
fabricas a través de cables metalicos revestidos con materiales aislantes

que impiden su paso a nuestro cuerpo. Con el mismo proposito de
proteccion, todos los enchufes, interruptores, electrodomésticos,
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herramientas, etc. estan disefiados y fabricados con instalaciones y/o
materiales que permiten su utilizacidn sin riesgo de electrocucion.

Aln con estas medidas de proteccion, todos los dias hay accidentados o
muertos debido a descargas eléctricas que tienen lugar por innumerables
actuaciones o circunstancias inadecuadas y evitables.

El contacto con la corriente eléctrica puede
darse de dos maneras:

x Contactos directos, producidos
al tocar partes de la instalacion
o de los aparatos de consumo
en los que existe electricidad
(cable pelado, enchufe roto,
interior del DVD, etc.).

x Contactos indirectos, originados
al tocar la parte exterior metélica
de un aparato que, por un
defecto o averia en su
aislamiento interior, permite el
paso de la corriente eléctrica
hacia ésta.

Recomendaciones preventivas

Si te pidiera que describas cinco situaciones que den lugar a un accidente,
es muy probable que no vincularas ninguna con la electrocucion, porque el
namero de accidentes debidos a ésta es menor (aunque con dafios graves o
nefastos) que los producidos por caidas, golpes o cortes y suelen darse en
espacios cerrados sin llegar a trascender o convertirse en espectaculo
publico.
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Y precisamente, el desconocimiento favorece una baja conciencia del
peligro que representa la corriente eléctrica y contribuye a bajar la guardia, a
cometer errores, a crear situaciones o0 actos imprudentes e incluso
temerarios.

Disculpa un momento, pero es que volvemos a tener noticias de Pedro:

Se ha despertado con la inquietud y la curiosidad en el cuerpo, a sus trece afos,
Pedro conserva intacta la ilusion por abrir los regalos que, tradicionalmente, le
aguardan en el sal6n cada seis de enero.

Esta maravillado con el reproductor de CD. Es el aparato y el modelo que habia
insinuado como regalo mas deseado y, tenerlo

delante es, simplemente, juna pasada!

Lo extrae apresuradamente de la caja y camina

hacia su habitacion; siente  necesidad de probarlo,

de oir cémo suena... -Pedro, ¢Qué vas a hacer

ahora? -dice su padre mirando el reloj-. -jTenemos

gue irnos!, asi que duchate para quitar ese “olor a

ledn”.

Pedro, refunfufiando coge el aparato y entra en el

aseo; escuchara un cd mientras se ducha. Lo

conecta al enchufe, lo deja sobre el suelo

funcionando y, entrando en la bafiera, desafina

bajo el agua con pasién. Pero tiene un problema:

con el ruido de la ducha no oye bien la cancién.

Estirdndose, con su mano mojada regula el

volumen a gusto del consumidor. jAhora si!, con

esta “cafa” se siente el rey del karaoke. Y, en

plena escenificacion, lanz a el simulado micréfono

(cabezal de ducha) al aire sin prever la salida del

agua que, por encima de la cortina, alcanza al

reproductor.

Ahora todo esta a oscuras, huele a cables quemados y escucha una cancion a
capela que no es del cd. La de las voces de sus padres preguntando: - Pedro,
Jestas bien?

Para echarte un cable ante situaciones desconocidas y desanimarte ante
intentos de pretendida e insensata valentia, te expondré algunas medidas
preventivas:

0 Si observas cables pelados o con deterioros en su revestimiento, no
los conectes y remplazalos.
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o No te subas a las torres o columnas ni manipules en

instalaciones que
tengan la senal de
riesgo eléctrico.

No utilices

enchufes rotos v,

mucho menos, hagas
virguerias con conexiones sin
clavijas.

Aungue me llames pesado, no
te acerques a las instalaciones
ni aparatos cuando estas
mojado.

En caso de apreciar que de
cualquier elemento de una
instalacion o aparato se
desprende humo u olor a
guemado, hay que cortar la
corriente  eléctrica 'y jno
tocarloooooo000!

Si esperas triunfar cantando y ensayas en el bafio, mejor cantas a
capela y alejas de la bafiera o ducha los aparatos conectados.

Nunca intentes hacer reparaciones
sin tener absolutamente clara su
garantia y, por supuesto, antes de
manipular en una instalacion hay
que cortar el fluido eléctrico (de
“enteraos” esta el cementerio
lleno).

Interésate en conocer doénde estan
y cOmo se accionan los
interruptores  generales de la
vivienda/s para casos de
emergencia. Es recomendable
tenerlos identificados.

Si en algun momento ejerces de
ninero/a, por favor, estate muy
atento a los cables,
enchufes,....Ya sabes que los
peques chupan, muerden y tienen
deseos de explorarlo todo.
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o Cuantas veces te han dicho: ¢ Pero que
hiciste para sacar el enchufe de la
pared? Cuando desenchufes un

aparato, cégelo por la clavija y

no tires como un “burro”

cable.

Actividad

¢ Quieres saber si tienes asimilados algunos

del

conceptos

basicos

para no pringar como un “pardillo/a™ Te invito a responder al siguiente
cuestionario:

1. ¢Es correcto hacer reparaciones

a)

b)

estan conectados?

Si, cuando se realizan
con herramientas que
tienen el mango
aislante.

No, porque siempre
existe el riesgo de un
contacto  accidental
que nOsS cause una
descarga eléctrica.

Si, cuando las manos
estdn secas y las
herramientas
disponen de mangos
aislantes.

hacer?

. En caso de humo saliendo de un

en elementos eléctricos cuando

aparato eléctrico, ¢qué se debe

a) Apagar el aparato durante un rato y, si no continda saliendo, volver a

encenderlo.

b) No darle importancia, es normal en el proceso de envejecimiento del

aparato.

c) Desconectarlo y no volver a conectarlo sin haber sido revisado por un

técnico.
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3. ¢Como deben de estar los cables eléctricos?

a) No importa que estén préximos a un foco de calor porque resisten
altas temperaturas.

b) Estaran alejados de las fuentes de calor tales como estufas, fogones
de cocina, hornos, etc. para evitar dafos en su revestimiento.

c) Es indiferente el contacto con superficies calientes siempre que no
sean llamas.

4. ¢Qué opciones corresponden a un contacto eléctrico directo?

a) El contacto con un cable al que le falta parte del aislamiento.
b) Tocar en la instalacion interior de un electrodomeéstico.
c) Sentir un calambrazo al tocar la chapa de la lavadora

5. ¢Qué respuestas son correctas?

a) El cuerpo humano es un excelente conductor de la electricidad por su
alto contenido en agua.

b) El cuerpo humano es mal conductor de la electricidad y son necesarias
altas cargas de corriente para causarnos dario.

c) El cuerpo humano sélo es conductor cuando esta mojado.

6. ¢ Como actuar ante un incendio en un elemento eléctrico?

a) Coger agua vy, subido en una silla, arrojarla las llamas.

b) Si el incendio es en un aparato, cortar el cable con unas tijeras para
qgue no llegue la corriente a éste.

c) Accionar el interruptor general para cortar el suministro de corriente
eléctrica al aparato.

Respuestas:

3.b - 5.a - 6.cC - 4.alb - 2.C - 1.b

iVes!, es conveniente tomarse las adversidades con filosofia; estamos en la
parte final del manual y no pasa nada, puedes dormir, no estas cabizbajo/ay
vuelves a reir.
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Sobreesfuerzos

¢, Ocurre algo?, ¢a qué viene ese rostro de desilusion? -jYa sé!, esperabas
un tema que pudiera interesarte y, sobreesfuerzos precisamente es un
término inexistente en tu vocabulario; su mera pronunciacion puede
ocasionarte desazon.

-Pues, jsorpresa! Has tenido un error de concepto. No se trata de excesos
intelectuales o de estudio, jnoooo!, jfaltaria mas!; ese riesgo tiene
escasisimas probabilidades de

rozarte, je, je.

Este apartado esta dedicado a los

problemas causados en  nuestras

articulaciones, musculos o huesos por

una realizacion inadecuada de las

actividades que la vida nos exige a

diario (dormir, agacharte, sentarte,

levantar y transportar cargas,...).

¢AUNn asi, persiste en tu cabeza la
idea de que no va contigo este tema?
-iTampoco ahora me sorprendes! -Yo
también pasé por tus afios.

Y, si te pregunto: ¢Qué has hecho hoy

para evitar dafar ese “peazo” de

cuerpo? -Tu cerebro (sin

sobreesfuerzo) iniciara un chequeo

gue arrojard un variado recuento de

situaciones como, por ejemplo: esperé

a que se templara la leche del

desayuno para no quemar la boca,

crucé el paso de peatones cuando estaban parados los vehiculos, bajé y
subi las escaleras del “cole” sin correr, corté el pan sobre una tabla usando el
cuchillo con cuidado,...

Sin embargo, y jugandome el prestigio ante ti adquirido de fiable vidente,
digo: -que no has considerado en ningdn momento como riesgos ciertos
movimientos, posturas o esfuerzos perjudiciales que, con alta probabilidad,
realizaste en determinados momentos a lo largo del dia, y quizas durante la
noche.

Y, ¢ por qué pasas de ellos? -Sencillamente, porque no eres consciente de la
relacion causa-efecto. A tu edad los sintomas no suelen manifestarse de
inmediato (excluyendo luxaciones, esguinces, fracturas u otras lesiones
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causadas violentamente...) porque estas como un roble, y tu “cuerpo serrano
“aun no conoce las dolorosas e indelebles huellas de los malos habitos, del
trabajo mal hecho y siempre, como sumando, las del desgaste causado por
el envejecimiento.

Pero hay una cuestién que probablemente no estas valorando: También los
millones de adultos con lesiones y/o dolores en la espalda, en el cuello, en
las caderas, etc. vivieron épocas en las que creyeron tener una salud
inquebrantable, de acero.

Si no deseas ver reducida tu calidad de vida en el futuro por la
desinformacion o desinterés del presente, continuar la lectura sera una

opcion inteligente.
@

Para recordar y combatir

Desgraciadamente, segun la OIT
(Organizacion Internacional del
Trabajo) hay mas de 200 millones de
nifos trabajadores en el mundo que,

sin opcién de elegir, realizan tareas
gue menoscaban su salud. Y casi las
tres cuartas partes de estos nifios, son
victimas de acciones y circunstancias
deplorables, atroces, indignas.

Cuidado y mantenimiento del apar ato locomotor

La extraordinaria capacidad de movimientos del cuerpo y la variedad de
posturas que puede adoptar, es posible gracias al complejo conjunto de
elementos formado por
huesos, articulaciones,
musculos, tendones, etc.
Y éstos, claro esta, al igual
gue los componente de
cualquier vehiculo,
b electrodomestico,
herramienta, etc., sufren mas
0 menos fatiga y deterioro en
funcion de las condiciones de
uso a las que se ven
sometidos y del tiempo que
los hagas “currelar”.
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La gran diferencia estriba en que, mientras los aparatos u objetos pueden
repararse o sustituirse en su totalidad, tu, por ser modelo Unico -jque nivel!-
no volveras a ser fabricado nunca mas.

O sea, con el problemén de recambios que tienes, es muy conveniente
facilitarte informacion acerca de cémo y qué zonas o piezas de tu maquina
tienden a deteriorarse con mayor facilidad.

Manipulacion de cargas

Cuando levantas, empujas, colocas, mantienes o desplazas objetos estas
realizando un esfuerzo que, principalmente, se deja resentir en las
extremidades superiores, la espalda y el cuello. La columna vertebral es una
parte especialmente sensible a las lesiones por ser el pilar central que
soporta todos los excesos.

Por la relevancia de los siguientes factores en la manipulacion de cargas,
es conveniente tenerlos en cuenta; jque no eres “Hulk”, colega!:

0o El peso. Suele considerarse como
carga un peso superior a 3 Kg.
Debes saber que, muchos
especialistas, recomiendan llevar
un peso en la mochila que no
sobrepase el 10% de tu peso (si
pesas 40 Kg., no mas de 4 Kg.)
Ten en cuenta que, si tienes el
“culete” sentado, la incidencia al
manipular cargas sera mayor
porque las piernas no participan en
el trabajo.
0 La posicion de la carga . Cuanto
mas separada la tengas del cuerpo
mayor sera el esfuerzo soportado
por la columna vertebral.
o El recorrido vertical ; que es la
distancia recorrida por el objeto al levantarlo. Debes evitar levantar
cargas por encima de los hombros, y recorridos mayores de 25
centimetros.
o Los qiros del tronco . También debes evitar girar el tronco al
manipular pesos porque multiplicas la fatiga de la zona lumbar.
o Subir cuestas o0 escalones.  Hay mas sufrimiento de musculos y
articulaciones y, por supuesto, el riesgo de “espetar los morros”
contra el suelo.
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Movimientos repetitivos

Cuando abres el estuche depositado sobre la mesa

para coger un lapicero efectlas una serie de

movimientos que pasan desapercibidos en tu

cuerpo; pero, ¢y Si tuvieras que estar abriendo estuches y cogiendo lapiceros
durante ocho horas con un Unico descanso intermedio?, ¢y si se prolongara
esa situacion durante dias, semanas, meses 0 afios?

El trabajo del equipo de musculos, tendones, huesos y articulaciones que
intervienen en unos movimientos continuos y repetidos, puede causar desde
una simple fatiga hasta lesiones cronicas en los miembros del mismao.

Ten en cuenta que, si combinas movimientos reiterados con la manipulacion
de cargas, las posibilidades de tener problemas se incrementan.

Ante sus amenazas seran tiles las siguientes pautas:

o jTate tranquilin!, y no “vayas a toda leche”, es decir, no lleves a cabo
los movimientos con excesiva energia y frecuencia.

o Situ cabeza no es exclusivamente para llevar gorra o sombrero, piensa
un poco antes de trabajar y, en la medida de lo posible, facilita la tarea,
acomobdala a tu cuerpo.

o Procura hacer descansos intermitentes para mimar y darle relax a tu
querido e irreemplazable cuerpo.

Posiciones estaticas

A veces se emplea la
palabra estatico/a para
referirse 'y calificar a
alguien que no “da palo
al agua“, y, sin embargo,
detras de esa “relajada”
actitud, existe un
esfuerzo continuo de
musculos y articulaciones
para mantener y
conservar la posicién de
equilibrio que da lugar a
la postura estatica. Asi
pues, la apariencia engafa; estar quieto sus riesgos entrana.
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iAh!, debo recomendarte una cosa: Utilizar esto como estimulo ante los
holgazanes sociales puede convertirte en un hazmerreir; en muchos casos,
su doctrina tiene un principio fundamental: “mas vale morir congelado que
fatigado”.

o0 Posicion de pie. Las partes mas afectadas son los brazos y las
piernas, con riesgo de varices (lesiones en las venas) en estas ultimas.

o Posicion de sentado. Aunque es la posicion mas confortable para la
realizacion de tareas, puede originar problemas en la zona lumbar,
cervical, abdominal e, incluso, comprimir venas y nervios.

Recomendaciones preventivas

Como complemento a los conceptos y recomendaciones generales indicadas
a lo largo del capitulo, a continuacion se exponen algunas medidas mas
concretas y especificas.

o La practica de ejercicio fisico (deporte) contribuye al aumento de la
fuerza, la resistencia y la flexibilidad de los musculos (mas cachas),
dotandoles de mas aguante ante la fatiga y evitando posibles lesiones.

o La posicibn adecuada
cuando estés sentado es
la siguiente: Mantener el
cuello y la espalda recta
apoyandose en el
respaldo del asiento, con
las piernas formando un
angulo recto respecto a
los muslos y apoyando los
pies en el suelo, y los
antebrazos descansando en la mesa haciendo angulo recto con los
brazos.

o Para cuidar tu espalda, no lleves la mochila apoyada en las nalgas.

o Cuando puedas, en el movimiento de cargas ayudate de elementos
con ruedas.

o No fuerces tu columna arqueando la espalda para coger cosas del
suelo; agacharse flexionando las piernas es lo correcto.

o Puesto que dormir es necesario -y quizas una de tus funciones
biologicas favoritas- te conviene saber que, la posicion boca abajo, es
perjudicial para el cuello y la columna vertebral.

En las siguientes imagenes puedes observar las posturas y pautas a seguir
en la manipulacion de cargas
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MANIPULACION DE CARGAS

Apoya los pies con Dobla la cadera y las rodillas
firmezay separalos para coger la carga .
unos 50 cm.

Al levantar la carga mantén Y, jal loro! Las malas posturas
recta tu espalda. dafian la columna.

Acerca lo que puedas la carga No gires nunca el cuerpo
al cuerpo para aume ntar mientras sostienes
capacidad de levantamiento. la carga.
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MANIPULACION DE CARGAS

iNo te pases con las cargas! iTranquilina oh! No levantes las
Son lo peor para tu espalda. cargas pesadas por encima de la
cintura en un solo movimiento.

Pon los brazos tensos
y pegados al cuerpo.
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Actividad

Te propongo un ejercicio de reconocimiento y autocritica:

Piensa en el dia de ayer y haz un repaso de las cargas manipuladas, de los
movimientos y de las posturas adoptadas en distintas circunstancias (al
sentarse, al agacharse, etc.), anotando las realizadas de manera incorrecta y
las partes del cuerpo que pudieron verse afectadas con mayor intensidad.
Asi mismo, indica como lo harias hoy (no vale: jcomo me da la gana!).

Carga manipulada

Bien

Mal

Parte del
cuerpo
afectada

57



Despedida
Y hasta aqui hemos llegado amigo/a.

Ha sido un placer poner a tu alcance una herramienta (informacién) basica e
imprescindible para prevenir y evitar accidentes. Pero, jojo! No la dejes en el
olvido, llevala siempre contigo, dale el uso adecuado y, por supuesto,
someétela a ampliaciones, reformas y mejoras porque tendras que adaptarla
a los riesgos que se presenten en tu vida.

iAh! 'Y no te olvides de los riesgos presentes en internet, en el consumo de
drogas, en las relaciones sexuales o0 en la carretera, porque también
suponen un serio problema.

Gracias por tu confianza, por tu estimulante compainiia, por tu curiosidad y tus
preguntas.

Hasta siempre, y ya sabes:

(D

iiCUIDATE Y SE FELIZ!!
iiCUIDATE Y SE FELIZ!!
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CARNET ACREDITATIVO

En reconocimiento a la voluntad y responsabilidad demostrada en la
adquisicion de conocimientos elementales en materia de prevencion de
riesgos que causan accidentes en muchos chavales/as, quedas acreditado

como Joven Prevencionista

Para que asi conste, se hace entrega del carné que lo certifica:

!

Recortar por el borde, doblar por aqui, y plastificar.
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