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1. INTRODUCCION

E
p

| personal de limpieza tienen las siguientes tareas
rofesionales encomendadas:

Encargarse de manera no cualificada de las tareas
auxiliares de limpieza y arreglo de pisos y areas
publicas

Preparar, transportar y recoger los materiales y pro-
ductos necesarios para la limpieza y mantenimien-
to de habitaciones y areas publicas e internas

Preparar las salas para reuniones, convenciones,
etc.

Limpiar las areas y realizar labores auxiliares

Por su parte, las camareras de pisos tienen como fun-
ciones bésicas la de limpieza y el mantenimiento de las
habitaciones, los espacios de uso comun y las salas
recreativas y de reuniones. Las actividades, trabajos y
tareas del personal con categoria profesional "camare-
ra de piso"” son las siguientes:

Realizar de camarera cualificada la limpieza y el
arreglo de las habitaciones y pasillos, asi como del
orden de los objetos de los clientes

Limpiar y ordenar las habitaciones, bafios y pasillos
entre las habitaciones de los clientes

Controlar el material, productos de los clientes y
comunicar a sus responsables las anomalias en las
instalaciones y los objetos perdidos

Realizar la atencién directa al cliente en las funcio-
nes propias de su area

Realizar las labores propias de lenceria y lavanderia
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2. RIESGOS GENERALES DE LA ACTIVIDAD

Entre las tareas especificas destaca
por su repercusion sobre la salud
las de hacer y cambiar la ropa de
camas, debido a la necesaria flexion
del tronco, posturas penosas o fati-
gosas en la limpieza de cuartos de
bafio y empujar el carro de limpieza
por el esfuerzo que hay que realizar,
pero existen otros muchos riesgos

de importancia para la salud de las
camareras de piso.

2.1 PRODUCTOS QUIMICOS

Tipos de productos para la limpie-
za y posibles efectos en la salud:

UTILIDAD COMPONENTES POSIBLES EFECTOS
DETERGENTES Amoniaco Las sustancias alcalinas
DESENGRASANTES como el hidréxido sédico

alcoholes grasos

Etanoiamina y deriva-
dos, hidroxido sédico

Alcohol isopropilico

efectos corrosivos, capa-
ces de provocar quema-
duras en la piel depen-
diendo de su concentra-
cién, pues atacan su
capa de grasa. También
si se respiran (inhalan)
pueden provocar irrita-
cion en las vias respira-
torias superiores

DESINFECTANTES Lejias Gran poder corrosivo.
Mezclado con A&cidos,
liberan vapores toxicos

DISOLVENTES Tolueno En contacto con la piel

Xileno atacan la capa de grasa

Esencia de trementina

de ésta, desecandola.
También ejercen una
accion irritante sobre las
vias respiratorias, 0jos y
boca

Medidas preventivas:

Hacer una lectura atenta de las eti-
quetas y de las fichas de seguridad
de los productos que obligatoria-
mente deben ser suministradas

junto con el producto por el fabri-
cante donde nos alertara de los
riesgos posibles, de las medidas de
precaucion que debemos adoptar y
las medidas de actuacién en caso

de intoxicacion. I



Una buena ventilacion, abriendo ven-
tanas o mediante ventiladores y
extractores de aire es imprescindible.

Uso de guantes de proteccion en
cuya seleccion deben de participar
los representantes y los trabajado-
res que vayan a emplearlos.

El almacenamiento seguro y aleja-
do de lugares destinados a comi-
das y descansos es un requisito
imprescindible.

2.2. ACCIDENTES POR CAIDAS
AL MISMO NIVEL

Las causas pueden ser basicamen-
te por la presencia de materiales
en zonas de transito o por la exis-
tencia de suelos resbaladizos o
irregulares.

Medidas preventivas:

En caso de la presencia de mate-
riales en zonas de transito solo se
debe de evitar almacenar materia-
les como carros de limpieza, cajas,
etc. en pasillos y otros lugares de
transito.

La existencia de suelos resbaladi-
zos por el encerado o fregado
reciente, cabe mencionar que se
deben de colocar carteles indicati-
vOos como “suelo mojado™ para avi-
sar y con el suelo mojado se debe-
ra caminar despacio y con pasos
cortos y con calzado antideslizante.

2.3. ACCIDENTES POR CAIDAS
A DISTINTO NIVEL

Suelen producirse cuando se usan
escaleras de mano para acceder a
limpiar lamparas, estanterias,
I-techos, etc. o cuando se sube o

baja por escaleras fijas o de servi-
cio. El riesgo es mayor si las esca-
leras estan mojadas o resbhaladizas.

Medidas preventivas:

Nunca subirse en elementos que
sean inestables como sillas girato-
rias, cajas, etc.

Subirse en escaleras conveniente-
mente apoyadas y alejadas de
lugares de paso.

La subida y bajada de las escaleras
debe hacer de frente a la escalera,
nunca de espaldas y con calzado
adecuado.

No se deben transportar cajas al
utilizar las escaleras de mano por-
gue si se hace, no hay posibilidad
de agarrarse a la escalera.

Por las escaleras fijas no se debe
circular deprisa ni ir excesivamente
cargada de materiales.
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r2.4. CORTES, PINCHAZOS Y

GOLPES

El uso de utiles de limpieza como
maquinas de encerar, carros, esco-
bas o fregonas puede ocasionar un
riesgo de golpes o cortes por un
uso incorrecto o por encontrarse
deteriorados. Particular importan-
cia tiene el riesgo de cortarse con
cristales o con desechos como
magquinillas de afeitar.

Medidas preventivas:

Los cortes pueden evitarse si se
instalan en los cuartos recipientes
especiales para desechos. También
se debe instruir a los trabajadores
en la manipulacién segura.

e

2.5. RIESGOS DE CARACTER
GENERAL DEL ESTABLE-
CIMIENTO

El riesgo de incendio es especial-
mente alto debido a la importante
concentracién de personas cuyos
comportamientos preventivos no
siempre pueden ser eficazmente
controlados (colillas dejadas en
cualquier lugar, etc.) y por la acu-
mulacion de fuentes de ignicién
(cocinas, calderas, etc.) y de mate-

riales inflamables (telas, papeles,
grasas, etc.).

Por su parte, la instalacion eléctrica
puede ser un importante factor de
riesgo de electrocucion e incendio.

Medidas preventivas:

Los establecimientos hoteleros deben
de cumplir con la reglamentacion
especifica mediante la instalacién de
alarmas y equipos de extincion.

Las medidas que incumbe tomar a
las camareras de pisos se refieren
al control y limpieza de papeleras,
recipientes y ceniceros situados en
espacios frecuentados por clientes
y en las habitaciones.

El personal de limpieza debe de
comunicar de forma inmediata a los
servicios de mantenimiento la exis-
tencia de cables o tomas de corrien-
te que presente desperfectos o defi-
ciente aislamiento. lgualmente, los
equipos empleados en la limpieza,
como aspiradoras, etc. pueden

suponer un riesgo si no son emple-
ados y mantenidos adecuadamente,
siguiendo las instrucciones suminis-
tradas por el fabricante del aparato.




3. ¢QUE SON LAS LESIONES MUSCULOESQUELETICAS?

Son alteraciones que
se identifican y clasi-
fican segun los teji-
dos y estructuras
afectados tales como
los mdasculos, los
tendones, los ner-
vios, los huesos y las
articulaciones, origi-
nadas por realizar el
trabajo en condicio-
nes inadecuadas.

De manera que, Si
manipulas incorrecta-
mente cargas, adoptas posturas for-
zadas o realizar movimientos repeti-
tivos, puedes sufrir alteraciones en:

® | 0os musculos, tales como dolo-
res, calambres, contracturas y
roturas de fibras

® |Los tendones y ligamentos,
como tendinitis, sinovitis, teno-
sinovitis, roturas, esguinces y
gangliones

® | as articulaciones, como artrosis,
artritis, hernias discales y bursitis

® Los nervios, como atrapamien-
tos y estiramientos, como el
sindrome del tanel carpiano

® | 0s vasos, como las varices

Las partes del cuerpo que puedes
lesionarte son: el cuello, la espal-
da, los hombros, los codos, las
mufiecas, las manos y también las
piernas y los pies.

L

La mayoria de estas

lesiones no se detectan

hasta que se hacen cré6-

nicas, y casi siempre

van asociadas a otras,

producidas porque

el trabajador inten-

ta compensar su

dolor y fuerza con

otros musculos y articula-

ciones que acabaran, a su

vez, resultando afectados,
agravandose la lesion.

Otro factor que debes tener en
cuenta es el ESTRES al que podéis
estar expuestos. Asi, las formas de
organizar el trabajo tales como los
ritmos elevados, las pausas insufi-
cientes o inexistentes, la rotacion de
personal y los tipos de contratos,
hace gue las lesiones musculoesque-
Iéticas en este sector se agudicen.
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4. LAS POSTURAS INADECUADAS

La postura es la posicion que
adopta el cuerpo. La postura mas
adecuada es la neutral, donde las
regiones anatémicas mantienen la
posicion natural del cuerpo.

En el trabajo, adoptards posturas
inadecuadas,

® Si te mantienes en la misma
postura (postura estatica)
durante gran parte del tiempo
gue dura tu trabajo

® Si adoptas posturas forzadas
gue te obligan a realizar exten-
siones y flexiones que se desvi-
an en demasia de los movi-
mientos naturales del cuerpo
(posicion neutral)

Los sintomas originados por la
adopcion de posturas inadecuadas
se presentan en 3 etapas:

1. Aparece dolor y fatiga durante
las horas de trabajo, que inicial-
mente desaparecen fuera del
trabajo o con el descanso.

2. Aparece dolor al comenzar el
trabajo y no desaparece por la
noche, alterando el suefio y dis-
minuyendo la capacidad de tra-
bajo.

3. Los sintomas persisten durante
el descanso. Se hace dificil rea-
lizar tareas y corresponde a
tener en un futuro lesiones irre-
versibles.

Medidas preventivas:

Evita permanecer arrodillado, en
cuclillas o mucho tiempo en la
misma posicion, asi como realizar
trabajos con los brazos por encima
de los hombros y giros bruscos de
la columna.

Sigue las siguientes RECOMENDA-
CIONES PREVENTIVAS:

Reduce al maximo los movimientos
necesarios al limpiar, organiza tus
tareas para evitar desplazamientos
innecesarios y posturas forzadas.

Facilita el alcance de los utiles y
productos de limpieza entre los
planos de los hombros y caderas y
evita tener que agacharte conti-
nuamente.

Si tienes que realizar la limpieza de
lugares de dificil alcance, por enci-
ma de la cabeza o por debajo de
las rodillas, usa alargadores de los
utiles de trabajo o escaleras. _I



Utilizar herramientas de trabajo
adecuadas a tu altura como los
palos de fregona, aspiradores y
cepillos.

No almacenes objetos pesados,
como productos de limpieza o aspi-
radores, en altura para evitar los
alcances con carga por encima de
los hombros.

En relacién con el carro de lim-
pieza:

Colécalo en el centro de la zona a
limpiar aprovechando al méaximo
los desplazamientos

Guarda los materiales en el carro
manteniendo un orden, colocando
cada atil o material en la zona mas
préxima al lugar donde estés tra-
bajando

Deben poder manejarse facilmente
y tener una altura adecuada, es
decir, que puedas empujarlo a la
altura de los codos, sin tener que
levantar los antebrazos por encima
de los codos

Las ruedas deben ser proporciona-
les al volumen del carro para eco-
nomizar esfuerzos y facilitar su
desplazamiento

Como vas a permanecer de pie
durante muchas horas al dia pue-
des sufrir dolores de piernas y
espalda, por ello te aconsejamos:

Evitar la sobrecarga estatica pro-
longada apoyando el peso del
cuerpo sobre una pierna y otra
alternativamente

Utilizar calzado cémodo, que no
apriete, sujeto, y que sin ser plano,
la suela no tenga altura superior a
5 cm.

Alternar bafios cortos en las pier-
nas con agua fria y con agua
caliente para estimular a circula-
cion de la sangre

Realizar descansos con las piernas
elevadas y dormir con los pies en
la cama ligeramente levantados
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5. MOVIMIENTOS REPETITIVOS
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Se tratan de movimientos conti-
nuos, mantenidos durante un tra-
bajo que implica al mismo conjun-
to de huesos y mdusculos, provo-

cando fatiga muscular, sobrecarga,
dolor y por dltimo lesion.

Los efectos sobre la salud son bien
conocidos y consisten en lesiones
localizadas en los tendones, los mus-
culos, articulaciones y nervios que se
localizan en el hombro, el antebrazo,
la mufieca, la mano, la zona lumbar
y los miembros inferiores.

Medidas preventivas:

Evitar el trabajo repetitivo en la
medida de lo posible

Hacer pausas frecuentes son acumu-
lar los periodos de descanso. Son
mejores las pausas cortas y frecuen-
tes que las mas largas y espaciadas

Variar las tareas, que impliquen
movimientos diferentes

En concreto en las operaciones
de limpieza:

Trabaja manteniendo la mano ali-
neada con el antebrazo, la espalda
recta y los hombros sin tension

Evita aplicar fuerza manual excesiva

Utiliza herramientas manuales que
permitan su sujecion con la mufie-
ca alineada al brazo y el uso alter-
nativo de las manos

Emplea los utiles de trabajo ade-
cuados y en buen estado para evi-
tar un esfuerzo adicional

Utiliza guantes de proteccién a la
tarea y de tu talla. Si eres alérgico
a algun componente te tienen que
proporcionar otros de otro material




6. MANIPULACION MANUAL DE CARGAS

Se trata de cualquier operacion de
transporte o sujecion de una carga
por parte de uno o varios trabaja-
dores como el levantamiento, el
empuje, la colocacion, la traccién o
el desplazamiento, que por sus
caracteristicas o condiciones ergo-
némicas inadecuadas entrafie ries-
gos, en particular dorsolumbares,
para los trabajadores.

Los efectos sobre la salud son fati-
ga, seguida de las alteraciones
musculares, tendinosas, ligamen-
tosas y articulares que si persisten
en el tiempo pueden llegar a pro-
ducirte afectacioén 6sea, neurologi-
ca y vascular, sobre todo en
manos, brazos y en la zona dorso-
lumbar de la espalda.

Medidas preventivas:

Disefio de la actividad: siempre
que sea posible, manipular cargas
con medios mecanicos como
carros de limpieza, cubos con rue-
das...

Reduce al minimo posible el peso a
manipular, por ejemplo bolsas de
basura méas pequefias

Si manipulas pesos de mas de 15
kilos, hazlo con la ayuda de otro
compariero/a

Evita manipular cargas por encima
de los hombros

L

No realices giros o flexiones del
tronco con una carga

Si estas embarazada, no manipules
cargas

Si tienes que coger cargas del
suelo:

1. Colocate frente al peso a mani-
pular

2. Dobla ligeramente las rodillas
manteniendo siempre la espal-
da recta y agachate para coger
la carga

3. Agarra firmemente la carga y
mantenla tan cerca del cuerpo
como sea posible

4. Levantate lentamente y recuer-
da que la fuerza la tienes que
hacer con los musculos de las
piernas y no con los de la
espalda
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7. CONCLUSION

Desde el momento que percibas molestias muscula-
res y/o dolores en zonas localizadas consulta con el
médico encargado de la vigilancia de la salud y con
el delegado de prevencion.

Existen el protocolo de vigilancia de la salud de los
trabajadores expuestos a posturas forzadas, elabo-
rado por el Ministerio de Sanidad y Consumo y que
el servicio de prevencién de tu empresa debe seguir
en sus actividades de vigilancia de la salud.

Por daltimo, no olvides que:

1. Tienes derecho a recibir informacién y formacion,
suficiente y adecuada

2. Tienes derecho a una vigilancia de la
salud

3. Tienes derecho a participar y ser
consultado directamente o en
caso de existir a través de tus
representantes, en la
evaluacion de riesgos y
en la planifi-
cacion de la
prevencion




