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La prevención no empieza en el puesto de trabajo. Comienza
tan pronto como llega al lugar y dura hasta que sale del
estacionamiento al final de turno. Mantenerse alerta durante
estos momentos cotidianos reduce el riesgo de lesiones.
Incorporar ejercicios de equilibrio y fortalecimiento a su rutina
diaria puede ayudar a reducir el riesgo de caídas. ¡Consulte a
su especialista en prevención de lesiones in situ para obtener
ayuda!

Tu jornada laboral comienza en cuanto sales del coche y entras al estacionamiento. Si nos
centramos solo en los peligros dentro del edificio, pasamos por alto los riesgos que existen incluso
antes de empezar el turno.

Los resbalones, tropiezos y caídas en el estacionamiento pueden ocurrir durante todo el año, pero
aumentan durante los meses de invierno. Los baches, las grietas y los bordillos son peligros
comunes que puedan provocar tropiezo. Si a esto le sumamos nieve, hielo o lluvia, el riesgo
aumenta rápidamente. La Oficina de Estadísticas Laborales informa que casi 500,000 caídas,
resbalones y tropiezos en el lugar de trabajo cada año son lo suficientemente graves como para
requerir días de ausencia del trabajo. Las personas con antecedentes de caídas, enfermedades
crónicas, problemas de visión, múltiples medicamentos o miedo a caerse corren un riesgo aún
mayor. Si la prevención empieza antes de fichar, ¿le estás prestando al estacionamiento la misma
atención que a tu espacio de trabajo? Evita el desliz literal con estos consejos prácticos.

SEGURIDAD VEHICULAR
Evite saltar del vehículo. Coloque con cuidado ambos pies
planos en el suelo antes de dar un paso. Utilice el vehículo
como apoyo si lo necesita.

LA PREVENCIÓN EMPIEZA EN EL ESTACIONAMIENTO
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Molly Boylan, MS, LAT, ATC || Molly es una entrenadora atlética certificada con más de una década de experiencia, comenzando su trayectoria en 2010. 
Su formación académica incluye una licenciatura en Entrenamiento Atlético y una maestría en Fisiología del Ejercicio Clínico. La pasión de Molly 
por el entrenamiento atlético se basa en su experiencia como atleta multideportiva durante sus años de secundaria y universidad. Esta 
experiencia la impulsó a seguir una carrera en entrenamiento atlético. Actualmente, canaliza su amor por los deportes entrenando a su 
hija en diversas disciplinas deportivas. En su tiempo libre, atesora los momentos que pasa con su esposo y sus dos hijos, Emma y 
Benjamin. Comparten una profunda pasión por los viajes y apoyan incondicionalmente a los Philadelphia Eagles.

A pesar de las precauciones, las caídas ocurren, incluso entre
los más fuertes. Si es así, quédese en el suelo un momento y
evalúe cómo se siente antes de intentar ponerse de pie.
Levantarse demasiado rápido puede provocar más lesiones.
Cuando determine que puede levantarse sin peligro, gire
hacia un lado, doble las rodillas, empuje con los brazos y use
las piernas para ponerse de pie. Si necesita ayuda para
ponerse de pie, asegúrese de que la persona que le ayude
tenga ambos pies bien apoyados para evitar más caídas.

EVITA LOS ATAJOS
Utilice siempre los pasillos designados y bien
iluminados. No cruce zonas que no hayan sido
despejadas o tratadas con arena o sal. Asuma
que todas las superficies mojadas, oscuras o
brillantes son hielo. Esté atento a las zonas
resbaladizas entre los vehículos estacionados.

¿QUÉ PASA SI ME CAIGO?
EVITE LAS DISTRACCIONES
Mantenga la vista en el camino que tiene delante. Evite llamar,
enviar mensajes de texto o llevar cargas pesadas. Camine, no
corra, y dé pasos cortos y arrastrando los pies cuando la
superficie esté resbaladiza. Calcule tiempo adicional para
caminar. Mantenga las manos fuera de los bolsillos para
protegerse de posibles caídas y utilice un pasamanos si está
disponible.

CALZADO ADECUADO
Use zapatos con buena tracción o
crampones acoplables. Utilice un bastón o
pida ayuda a alguien si tiene movilidad
limitada. Si empiezas a caer, intenta caer
hacia un lado o hacia atrás. Aterrizar sobre
las manos extendidas puede provocar
lesiones en las manos, las muñecas, los
codos y los hombros. Una vez dentro del
edificio, quítese la nieve y el agua de los
zapatos para evitar posibles caídas, tanto
para usted como para los demás.
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Consejos semanales de bienestar
y seguridad de Work Right

Work Right está cambiando la forma en que las empresas perciben los riesgos laborales. Nuestro objetivo es educar a la fuerza laboral para prevenir lesiones.
El Industrial Athlete Digest comparte consejos prácticos para ayudar a los trabajadores industriales a mantenerse seguros, fuertes y preparados para el trabajo.
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