MATRIZ DE IDENTIFICACION DE PELIGROS Y EVALUACION DE RIESGOS Y CONTROLES - IPERC
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MEDIDAS DE CONTROL.

La escalera debidamente impia y seca, senalizada e iluminda debera disponer de bandas.
antideslizantes en los peldafios.

Utiizar siempre el pasamanos al bajar o subir. No subir o bajar de prisa o corriendo. Procurar
siempre mantener al menos una mano libre para poder sujetarse.

En caso de evacuacion por sismos o incendios bajar de manera ordenada.

'No conter en [a Oficing UNGUE S (ENga apur0. Mantener el piso Seco y impio.

No usar zapatos con tacn excesivamente altos (mujeres).

‘Colocar Ia pantala en poSICIoN roNtal hacia el colaborador, ligeramente Iclinada para eviar
reflejos, a la altura de la vista; a una distancia no superior del alcance de los brazos.
Ejercicios de relajacion ocular. Parpadeos.

Pausa activa de 10 minutos por cada 50 minutos de trabajo realizadas ante la pantalla del
computador.

'ES Necesario adoptar Una postura correcta. Situar la pantalla (PVD), teclado y mouse al mismo.
nivel, enfrente; de manera que no tenga que torcer el tronco o el cuello para manejarlo y pueda verlo
con la cabeza recta,

Sentarse con los hombros relajados, no levantar, no encoger, ni rote hacia adelante, con los codos.
pegados al cuerpo y doblados formando un angulo de aproximadamente 90°, no exiienda fuera de
su cuerpo.

Usar siempre el respaldar de a sila para apoyar su espalda con el cuerpo superior recto o
recuéstese levemente hacia atrés.

Usar el mouse manteniendo las mufiecas derechas o rectas mientras esta trabajando, no doblar
hacia ariba o hacia abajo o hacia los lados.

La posicion de las rodillas al mismo nivel o levemente por debajo del nivel de sus caderas, no hacer
presi6n o colocarlas sobre la base de la silla.

‘Utlizar correctamente (000 105 eqUIPOS 0e 1a oficina. Eviar (ener 1IquIdos cerca de fas
computadoras o laptops.

Los cables elécticos, telefGnicos o de red, deben estar protegidos por canaletas, no expuestos
atravesando pasillos o zonas de transito.

Los enchufes deben estar instalados cerca, para no tener que utiizar extensiones. No manipular
nunca los equipos eléctricos (computo, microondas, cafeteras, heniidores) con las manos himedas
0 mojadas, no limpiar con liquidos los equipos eléctricos cuando estan conectados a la corriente
eléctrica y no sobrecargar los enchufes.

Reportar los cables deteriodados, enchufes malogrados.

Recuerde siempre apagar los equipos cuando no los vaya a usar mas o cuando se retire de oficina.

'Nunca deje al alcance e la mano objetos punzantes o losos como alleres, chinces o tjeras, etc.,
s conveniente guardarlos por separado y en estuches que proyejan su filo.

En el escritorio los lapices deben mantenerse con las puntas hacia dentro, dentro del

portalpiz.

Los cajones de escritorios o modular, deben permanecer cerrados cuando no se utiicen y, al
[aimacenar materiales o archivos, colocarlos de forma ordenada, que no sobresalgan de los estantes,
evitar el apilamiento; asi mismo ordenar las papeleras de tal manera que permitan el paso.

‘Realizar pausas i . levantarse por la oficina puede.
reducir dramaticamente el cansancio mental y nivel de estrés.

Comer sano, dormit lo suficiente, hacer ejercici, leer, evitar levar preocupaciones de casa.
Organizar el trabajo de manera racional y realista.

'Se recomienda que en todas Ias oficinas debe haber una I on adecuada, homogenea y bien
distribuida, sea del tipo natural o artifcial
Reportar en caso un fluorescente no funcionara para que lo cambien

‘Ubicar las impresoras o g

Realizar el mantenimiento o recargas de toner o tintas fuera de las oficinas en horarios que el
personal o labora.

Se da el uso de aspirads extraer el polvo de las mAguinas.

Capacitacion en "Primeros audios" Uso de Vidrio Templado

"Anclar archivadores o estantes a la pared., al piso 0 echo. Mantenerlos ordenados, permitiendo el
paso de las personas.
No apilar con objetos o materiales pesados en partes altar de archivos o estantes.

'No exceder 1a capacidad maxima Gel SCensor (ver 1etrero).
Si se obsenva alguna anomalia hay que comunicarla al agente de seguridad para que informe a la
empresa que realizar el senvicio de mantenimiento.

Si se queda atrapado en el ascensor: mantener la calma, tranquilice a las personas atrapadas si lo
hubiera, apretar el botén de emergencias e informar al agente de seguridad para que solicite ayuda
ala empresa que brinda el servicio de mantenimiento.

Evitar salir por sus propios medios del ascensor, si este esta entre dos pisos, esperar a ser
rescatado

Nunca utilice el ascensor durante un incendio o sismo.




