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iBienvenido!

En ARL SURA nos enfocamos en la gestion de tendencias

y riesgos, asi como en el cuidado de nuestros afiliados.
Buscamos mejorar la experiencia de servicio a partir

del fortalecimiento de nuestros procesos, soluciones'y
herramientas. Te damos la bienvenida y nos complace que tu
salud y seguridad en el trabajo sean una prioridad en la que
podamos trabajar juntos.

Estamos seguros de que nuestro acompanamiento y
asesoria te proporcionaran las herramientas para hacer
que el desempeno de tu trabajo, sea mas seguro, saludable,
generandote bienestar y tranquilidad; igualmente facilitando
el cumplimiento de la ley en todo lo que se refiere a riesgos
laborales.

Disminuir la accidentalidad y enfermedad laboral, es un
objetivo del trabajo conjunto que iniciaremos a partir de ahora
y que se vera reflejado en tener afiliados cada dia mas sanos,
con mejor calidad de vida y con mayor productividad en su
desempeno laboral.
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BIENVENIDO

La apropiacion social del cuidado es nuestra conviccion y por
eso, hoy reiteramos nuestro compromiso de ser tu aliado
estratégico en la construccion de la sostenibilidad de tu
negocio, asesorandote de forma cercana e integral a través
de un servicio calificado por parte de nuestro equipo humano,
apoyados en nuestros canales de atencion, herramientas y
soluciones virtuales efectivas para que juntos gestionemos
de una manera mas eficiente la prevencion de los riesgos de
origen ocupacional.

Gracias por habernos elegido como tu Administradora de
Riesgos Laborales.

iEs un placer comenzar a trabajar juntos!

B

Ivan Ignacio Zuluaga Latorre
Gerente General ARL SURA
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INntroduccion

En ARL SURA estamos comprometidos con el cuidado de la
vida, es por esta razon que te hacemos entrega de esta guia
de prevencion la cual tiene por objeto darte a conocer los
principales riesgos que se presentan en la ejecucion de tu
oficio y la forma de prevenirlos, para que tu realices tu trabajo
de manera segura.

Te invitamos a leerla detenidamente y aplicar nuestras
recomendaciones para evitar que tu salud se vea afectada
por posibles accidentes de trabajo y enfermedades laborales.

Nota: “Este documento tiene el caracter de
servir de guia, la informacion contenida en este
no tiene caracter vinculante ni obligatorio, cada
trabajador debera analizar su tarea y los riesgos
a los cuales esta expuesto y establecer sus
medidas de prevencion.”
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Oblidaciones de
los Trabajadores

Ademas de los deberes contemplados en el Cddigo Sustantivo
del Trabajo y demas normas legales sobre Seguridad y Salud en
el Trabajo, los trabajadores tienen las siguientes obligaciones:

1. Procurar el cuidado integral de su salud

2. Diligenciar el formulario de afiliacion a la administradora de
riesgos laborales.

3. Diligenciar el formato de identificacion de peligros de
conformidad con las ocupaciones u oficios que va a desarrollar
y anexarlo al formulario de afiliacion.

4. Practicarse un examen pre-ocupacional y anexar el
certificado respectivo al formulario de afiliacion a la
administradora de riesgos laborales. El costo de los
examenes pre-ocupacionales serd asumido por el trabajador
independiente. e

5. Pagar los aportes al sistema a través de planilla integrada de
liquidacion de aportes - PILA.

6. Informar a la administradora de riesgos laboralesy a la
entidad Promotora de salud donde estd afiliado, la ocurrencia
de accidentes o de enfermedades con ocasion del ejercicio de
su ocupacion u oficio.

_
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11.

12.

13.

Reportar a la administradora de riesgos laborales las
novedades que se presenten en relacion con las condiciones
de tiempo, modo y lugar en que desarrolla su ocupacion u
oficio.

Participar en las actividades de promocion y prevencion
organizadas por la administradora de riesgos laborales.
Cumplir las normas, reglamentos e instrucciones de
seguridad y salud en el trabajo.

Realizarse como minimo cada afo, los examenes médicos
periddicos ocupacionales y contar con el certificado respectivo,
el cual podra ser requerido por la administradora de riesgos
laborales para el monitoreo y gestion del riesgo. El costo de
los exdmenes sera asumido por el afiliado.

Realizar como minimo cada afo la identificacion de peligros
asociados con su labor mediante el diligenciamiento del
formulario respectivo, el cual podra ser requerido por la
administradora de riesgos laborales para el monitoreoy
gestion del riesgo. e
Acoger y poner en practica las recomendaciones que en
materia de prevencion del riesgo imparta la administradora de
riesgos laborales.

Disponery asumir el costo de los elementos de proteccion
personal necesarios y utilizarlos para ejecutar su ocupacion u
oficio.

_



GUTA GENERAL DE PREVENCION DE RIESGOS PARA
COMPOSITORES, MUSICOS Y CANTANTES

02

Derechos de Los
Trabajadores en el"‘
Sistema General de

iesqos Laborales

A

Todo trabajador, cualquiera que sea su
modalidad de trabajo, tiene derecho a afiliarse

a una administradora de riesgos laborales.

Todo afiliado al Sistema General de Riesgos
Laborales tiene derecho a las mismas

prestaciones asistenciales y servicios.
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Definiciones

Accidente de trabajo: Es accidente de trabajo todo suceso
repentino que sobrevenga por causa o con ocasidon del
trabajo, y que produzca en el trabajador una lesion
organica, una perturbacién funcional o psiquiatrica, una
invalidez o la muerte. Es también accidente de trabajo
aquel que se produce durante la ejecucion de ordenes
del empleador, o contratante durante la ejecucion
de una labor bajo su autoridad, aun fuera del lugary
horas de trabajo. Igualmente se considera accidente de
trabajo el que se produzca durante el traslado de los
trabajadores o contratistas desde su residencia a los
lugares de trabajo o viceversa, cuando el transporte
lo suministre el empleador. También se considerara
como accidente de trabajo el ocurrido durante el
ejercicio de la funcion sindical aunque el trabajador se e
encuentre en permiso sindical siempre que el accidente
se produzca en cumplimiento de dicha funcion. De
igual forma se considera accidente de trabajo el que se
produzca por la ejecucion de actividades recreativas,
deportivas o culturales, cuando se actlie por cuenta
o en representacion del empleador o de la empresa
usuaria cuando se trate de trabajadores de empresas de
servicios temporales que se encuentren en mision.

_
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Actos inseduros: Se refieren a las practicas inseguras de
las personas, generadas por actitudes negativas frente
a la seguridad; por ejemplo, no usar la herramienta
adecuada para la operacion, dejar las herramientas en
el piso.

Administradora de riesdos laborales (ARL): Es una entidad
que tiene como objetivo prevenir, proteger y atender a los
trabajadores de los accidentes de trabajo y enfermedades
laborales que puedan ocurrir en el trabajo.

ARL SURA: Es la Administradora de Riesgos Laborales
de Suramericana S.A.

Auto reporte de condiciones de trabajo y de salud: Proceso
mediante el cual el trabajador reporta por escrito al
empleador o contratante las condiciones adversas,
inadecuadas de seguridad y salud que identifica en su
lugar de trabajo.

Condiciones Inseduras: Son todas las circunstancias
o condiciones fisicas que pueden causar lesiones o
alteraciones en la salud, por ejemplo, herramientas
defectuosas o mal disenadas, carencia de sitios
apropiados para su almacenamiento, entre otras.

Condiciones y medio ambiente de trabajo: Aquellos
elementos, agentes o factores que tienen influencia @
significativa en la generacion de riesgos para

la seguridad y salud de los trabajadores quedan
especificamente incluidos en esta definicion, entre
otros: a) Las caracteristicas generales de los locales,
instalaciones, maquinas, equipos, herramientas,
materias primas, productos y demas utiles existentes
en el lugar de trabajo; b) Los agentes fisicos, quimicos
y bioldgicos presentes en el ambiente de trabajo y sus

_
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correspondientes intensidades, concentraciones o niveles
de presencia; c) Los procedimientos para la utilizacion de
los agentes citados en el apartado anterior, que influyan
en la generacion de riesgos para los trabajadores y d) La
organizacion y ordenamiento de las labores, incluidos
los factores ergondmicos o biomecanicos y psicosociales.

Elementos de proteccién personal: Los Elementos de
Proteccion Personal tienen como funcion principal
proteger diferentes partes del cuerpo, para evitar
que un trabajador tenga contacto directo que le pueda
ocasionar una lesién o enfermedad.

Emerdencia: Es aquella situacion de peligro o desastre o
la inminencia del mismo, que afecta el funcionamiento
normal de la empresa. Requiere de una reaccion
inmediata y coordinada de los trabajadores, brigadas de
emergencias y primeros auxilios y en algunos casos de
otros grupos de apoyo dependiendo de su magnitud.

Enfermedad laboral: Es enfermedad laboral la contraida
como resultado de la exposicion a factores de riesgo
inherentes a la actividad laboral o del medio en el

que el trabajador se ha visto obligado a trabajar. El
Gobierno Nacional, determinara, en forma periddica, las
enfermedades que se consideran como laborales y en
los casos en que una enfermedad no figure en la tabla de
enfermedades laborales, pero se demuestre la relacion @
de causalidad con los factores de riesgo ocupacionales
sera reconocida como enfermedad laboral, conforme lo
establecido en las normas legales vigentes.

Estandar de seduridad: Son enunciados positivos que

expresan la mejor manera de usar las herramientas con
el fin de evitar lesiones a los trabajadores o danos en los

materiales y equipos.
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Evaluacién del riesgo: Proceso para determinar el nivel
de riesgo asociado al nivel de probabilidad de que
dicho riesgo se concrete y al nivel de severidad de las
consecuencias de esa concrecion.

Identificacion del peligro: Proceso para establecer si
existe un peligro y definir las caracteristicas de este.

Investigacion de accidentes de trabajo y Enfermedades
laborales: Proceso sistematico de determinacion

y ordenacion de causas, hechos o situaciones que
generaron o favorecieron la ocurrencia del accidente,
incidente o enfermedad laboral, que se realiza con el
objeto de prevenir su repeticion, mediante el control de
los riesgos que lo produjeron.

Pelidro: Fuente, situacion o acto con potencial de causar
dano en la salud de los trabajadores, en los equipos o en
las instalaciones.

£ 12)
Riesdo: Combinacion de la probabilidad de que ocurra

una o mas exposiciones o eventos peligrosos y la
severidad del dano que puede ser causada por estos.

_
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Seduridad y Salud en el Trabajo (SST): La Seguridad y
Salud en el Trabajo (SST) es la disciplina que trata de la
prevencion de las lesiones y enfermedades causadas
por las condiciones de trabajo, y de la protecciony
promocion de la salud de los trabajadores. Tiene por
objeto mejorar las condiciones y el medio ambiente de
trabajo, asi como la salud en el trabajo, que conlleva

la promocion y el mantenimiento del bienestar

fisico, mental y social de los trabajadores en todas las
ocupaciones.

Sistema de Gestion de la Seduridad y Salud en el Trabajo
(SG-SST): El Sistema de Gestidn de la Seguridad y
Salud en el Trabajo (SG-SST) consiste en el desarrollo
de un proceso ldgico y por etapas, basado en la mejora
continua y que incluye la politica, la organizacion, la
planificacion, la aplicacion, la evaluacion, la auditoria

y las acciones de mejora con el objetivo de anticipar,
reconocer, evaluar y controlar los riesgos que puedan
afectar la seguridad y la salud en el trabajo.
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Presunto accidente
de trabajo

Como afiliado debes

Reportarlo inmediatamente a la ARL
SURA para que te guien en el proceso

de atencion a través de la linea de wl{
atencion 018000 511 414.
Si el presunto accidente genera una
urgencia, el paciente debe dirigirse
(solo 0 acompaiiado) al centro de salud

mas cercano.

En caso de no poder reportar el evento, podra hacerlo
en tu nombre tu cényuge, compaiiero o compaiiera
permanente, sus hijos, las personas de interés

juridico, acudiente, y/o causahabientes.
(Decreto 1563 de 2016).
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PRESUNTO ACCIDENTE DE TRABAJO

Como afiliado acudiente, conyuge,
companero o companera permanente,
hijos 0 causabientes debes:

\V§

Comunicarte con la
Linea de atencion ARL
SURA 01 8000 511 414
opcion 1, donde te
suministraran la
informacion necesaria
para que te dirijas a

la IPS mas cercana,
de acuerdo al lugar
de la ocurrencia del
accidente.

°

Reportar el presunto
accidente de trabajo
completando el Formato
Unico de Reporte de
Accidente de Trabajo
(FURAT). Para esto debes
iniciar sesion en el sitio
web e ingresar a Gestion
de Riesgos Laborales,
luego debes dirigirte a
Reportar accidente de
trabajo.

]

Si no posees todavia clave para reportar el presunto accidente, puedes
diligenciar el formato y enviarlo via:

> Correo electronico:

Descarga el FURAT ingresando a www.arlsura.com
encontraras la opcion Accesos directos y luego Descarga de
formularios y envialo a furatdigitl@suramericana.com.co

albn;) > Formulario fisico:
Solicitalo en cualquier oficina de ARL SURA
y una vez lo hayas diligenciado, entrégalo en

nuestras oficinas.

Recuerda gue debes repartar los accidentes graves y mortales, directamente a la Direccion Territorial
u Oficinas Especiales correspondientes en los dos dias siguientes a la ocurrencia del evento,
independientemente del reporte que deben realizar a las Administradoras de Riesgos Laborales y

Empresas Promotoras de Salud (Resolucion 2851 de 2015, articulo 1° - Ministerio del Trabajo). /
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COomo reportar una
enfermedad laboral

ol

Solicitud Debes enviar a ARL, la
solicitud de calificacion en primera
oportunidad, del origen de tu patologia
o enfermedad.
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COMO REPORTAR UNA ENFERMEDAD LABORAL

Adjuntar a la solicitud los

siguientes documentos:

> Formato de autorizacion de
conocimiento de historia
clinica firmado registrando
el nombre de la EPS o de la
ARL a la que se autoriza.

> Exdmenes médicos de
ingreso y periddicos y de
retiro.

> Historia clinica completa
relacionada con las
patologias que se calificaran.

> Analisis o estudios de
puestos de trabajo, con
el analisis de exposicidn
al factor de riesgo que se
encuentra asociado a la
patologia.

> Relacion de cargosy
labores desempenados por
el afiliado durante su vida
laboral, incluye certificacidn
de cargos desempenados

estando vinculados a
empresas describiendo la
labor u oficio desempenados
durante el tiempo de
exposicidn, teniendo en
cuenta los factores de riesgo
que se estan analizando
como causal de la patologia.

> Definicion de los factores
de riesgo a los cuales se
encontraba o se encuentra
expuesto.

> Tiempo de exposicion al
riesgo o peligro durante su
jornada laboral y/o durante
el periodo de trabajo.

> Descripcion del uso de
determinadas herramientas,
aparatos, equipos o
elementos.

> Jornada laboral real del
trabajador.

_
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COMO REPORTAR UNA ENFERMEDAD LABORAL

ARL SURA realizara la revision y
analisis de la informacion para
definir el dictamen sobre tu patologia
o enfermedad

ARL SURA te enviara la notificacion
de calificacion de origen de tu
patologia (indicar si el origen de tu
enfermedad es laboral o comun)

El caso se envia a Junta
de Calificacion Regional
inicialmente y si persiste
la controversia se enviara
a junta de calificacién
¢Se genera nacional.

controversia?

Si es por origen comun
las prestaciones
contintan por EPS. Si
es por origen laboral
las prestaciones son
por ARL.
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Como te cubre ARL SURA
en caso de tener un

accidente de trabajo y/o
una enfermedad laboral

En el momento en que ocurra un accidente de trabajo o te sea
diagnosticada una enfermedad laboral, ARL SURA te cubre en:

Prestaciones asistenciales

e Servicios médicos de urgencia o de control,
ayudas diagnosticadas (radiografias o exdmenes
de laboratorio). ®

e Hospitalizacidn y cirugia.

e Suministro de protesis, ortesis, muletas y sillas
de ruedas.

e Medicamentos y rehabilitacion integral.
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COMO TE CUBRE ARL SURA

Prestaciones economicas

fau .
o Incapacidad Temporal
e Tramites agiles y facil conciliacion de datos,
v incluyendo consolidado para la empresay el

trabajador.

Incapacidad Permanente Parcial

e Médicos expertos para calificacion de
secuelas.

e Entrega inmediata a juntas de calificacion en
caso de controversia.

e Oportunidad de pago de la indemnizacion.

Pension Invalidez
e Médicos expertos a nivel nacional para

8 calificacion de secuelas.
< =\ e  Entrega inmediata a juntas de calificacion en
caso de controversia.

OO Pensién Sobrevivientes
e ARL SURA tramitara la afiliacion a la EPS y
3 AFP, incluyendo Caja de Compensacion a
solicitud de los beneficiarios. @

Auxilio Funerario
e Oportunidad en pago del auxilio 8 dias
habiles.




Guia General de
Prevencion de Riesgos
para Compaositores,
MUsicos v Cantantes




GUTA GENERAL DE PREVENCION DE RIESGOS PARA

COMPOSITORES, MUSICOS Y CANTANTES

Compositores, Misicos y Cantantes

Idean, escriben, componen, arreglan, dirigen, interpretan
melodias o piezas musicales, en forma instrumental o vocal; se
ocupan de la direccion de grupos, orquestas o bandas de musica.

Entre sus tareas, se incluyen:

1.Creary escribir composiciones musicales para ejecuciones
instrumentales o vocales; transcribir la melodia a signos 'y
simbolos musicales.

2.Adaptar, arreglar o modificar partituras o composiciones
musicales y vocales para ser ejecutadas en determinados
instrumentos o por algunos cantantes y conjuntos
instrumentales.

3.Dirigir los ensayos, grabaciones y presentaciones de grupos
corales, orquestas, bandas o conjuntos instrumentales.

4.Interpretar uno o varios instrumentos musicales en calidad de
solista o como miembro de un grupo musical.

5.Dar recitales o conciertos de canto como solista o integrante de
alguna agrupacion.

Herramientas o equipos

@ de trabajo:

Guitarras, microfonos, la voz, organetas,
pianos, flautas, tambores, trompetas,
pentagramas, papel, lapiceros, equipos
de grabacidn, en otros.




Pelidros del oficio:

A A

i

Carda dinamica
por movimientos
repetitivos, carda
estatica posiciones
prolongadas

Movilizacion
peatonal

Ruido

Sobreesfuerzo

de lavoz

_J
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Equipos de proteccion personal:
Proteccion auditiva.

Accidentes de trabajo o enfermedades
que se podrian presentar en la
ejecucion del oficio:

e Enfermedades osteomusculares, fatiga por carga dinamica a
causa de movimientos repetitivos, fatiga por carga estatica de
pie y sentado.

» Descarga eléctrica por contacto con baja tension al realizar
conexion de equipos.

e Fracturas, esguinces, luxaciones por caidas al mismo nivel, al
desplazarse por las instalaciones locativas.

» Disfonias, enfermedades de la voz por carga dinamica, por
sobreesfuerzo de la voz. @

e Estrés, ansiedad por factores intralaborales, factores
extralaborales y factores individuales.

e Situacion de atraco, robo u otras situaciones de violencia al estar
expuesto al riesgo publico.

e Heridas, fracturas, muerte por atropellamiento por vehiculos
o motos por movilizacidn peatonal, exposicion a riesgo de
transito.

_
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Medidas preventivas:

PELIGRO
Carga dindmica por RIESGO

movimientos repetitivos Carga fisica

Consecuencia

Desdrdenes de trauma acumulativo, lesiones del sistema

musculo esquelético, fatiga, alteraciones del sistema vascular.

Medidas de prevencién

e Interrumpir por periodos de tiempo la exposicion a los
trabajos en esta posicion.

e Aumentar la frecuencia y duracidn de los descansos para
garantizar la recuperacion del trabajador.

* Implementar una rutina de pausas activas.

e Capacitarse en higiene postural.

PELIGRO RIESGO

Carga estatica sentado Carga fisica

Consecuencia

Desordenes de trauma acumulativo, lesiones del sistema

musculo esquelético, fatiga, alteraciones del sistema vascular.

Medidas de prevencién

e Alternar las posturas o posiciones durante el desarrollo de
la labor.

e El trabajador debe de tener la facilidad de acceder a todas
sus herramientas de trabajo sin alargar excesivamente los @
brazos ni girar su tronco innecesariamente.

e Realizar inspecciones de seguridad continuas con el fin de
verificar sillas y puestos de trabajo que puedan generar
trastornos o condiciones inseguras a los procesos y las
personas que intervienen en las actividades.

e Implementar un programa de pausas activas.
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PELIGRO RIESGO
Fijacion visual permanente Carga fisica

Consecuencia

Fatiga visual, cefalea.

Medidas de prevencién

e Implementar programa de pausas activas.

e Alternar las tareas durante la jornada laboral.

PELIGRO RIESGO

Energia eléctrica con baja Eléctrico
tension

Consecuencia
Fibrilacidn ventricular, quemaduras, shock.
Medidas de prevencién

e Cumplir con el reglamento técnico de instalaciones
eléctricas RETIE.

e Distribuir uniformemente las redes e instalaciones
eléctricas.

e Verificar que las redes e instalaciones eléctricas estén
en buen estado, si identificas que estan en mal estado
notifica a la persona encargada.

e Evitar pisos himedos y humedades en la proximidad de
las instalaciones eléctricas.

PELIGRDO
Factores intralaborales, RIESGDO

Factores extralaborales, Psicosocial
Factores individuales @

Consecuencia

Fatiga, estrés, disminucidn de la destreza y precision.
Estados de ansiedad y/o depresion y trastornos del aparato
digestivo.

Medidas de prevencién

e Realizar la medicion e intervencidn de riesgo psicosocial.

_
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PELIGRO RIESGO
Caidas al mismo nivel por Mecanico por
deficiencias en pisos riesgo locativo

Consecuencia

Contusiones, heridas, esguinces, luxaciones, fracturas,

muerte.

Medidas de prevencién

e Garantizar niveles de iluminacién recomendados para el
transito seguro por pasillo y areas de circulacion.

e Inspeccionar las instalaciones locativas antes de iniciar las
labores, si evidencias irregularidades notifica a la persona
encargada.

e Los pasillos y areas de circulacion deben estar libres de
obstaculos y derrames.

e Senalizar y demarcar las areas de circulacion e
instalaciones locativas.

* Realizar inspecciones periddicas generales y especificas a
las instalaciones locativas.

RIESGO
PELIGRO Carga dindmica por
Carga fisica sobreesfuerzos de
la voz
Consecuencia
Disfonias y afecciones en garganta.
Medidas de prevencion @

e Implementar rutinas de pausas activas.
* Capacitate en el riesgo.

e Hidratate constantemente.

e Realizar examenes periodicos de la voz.
* Realizar ejercicios de cuerdas vocales.




GUTA GENERAL DE PREVENCION DE RIESGOS PARA
COMPOSITORES, MUSICOS Y CANTANTES

Aqui encontraras informacion sobre manejo de
herramientas, elementos de proteccion personal
y medidas de prevencion para que realices tus
actividades con precaucion y sequridad.

Herramientas y/o equipos de trabajo:

e Cada herramienta o equipo tiene una ficha técnica, léela
con detenimiento hasta que estés seguro de entender el uso
correcto y seguro de la herramienta. Recuerda que tu salud y
tu vida son la prioridad.

e Antes de usar alguna herramienta o equipo debes estar
capacitado y entrenado en el manejo de estos.

e Antes de utilizar la herramienta o el equipo retira anillos,
pulseras, reloj, entre otros.

e Antes de utilizar la herramienta o el equipo ponte los
elementos de proteccion personal que requieras para el uso
de estos.

e  Retira la humedad o grasa de la herramienta antes de usarla
ya que ésta se puede resbalar de tus manos.

e \Verifica que las herramientas que tengan mangos o azas de
agarre, no estén torcidas ni reparadas (Puntos de soldaduray
empates).

e Realiza la limpieza de las herramientas y los equipos y
ubicalos en los lugares establecidos para su almacenamiento.

_
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e |Las herramientas se deben guardar en el lugar adecuado
donde no se puedan resbalar o caer.

e Alterminar las labores realiza orden y aseo en el area de
trabajo.

e Encasode presentarse fallas en las herramientas o equipos,
suspende la tarea y suple este elemento por otro en buen
estado.

e Almanipular herramientas o equipos utiliza
permanentemente gafas y guantes de seguridad

e  En caso de ruido continuo utiliza tapones auditivos.

e Usaguantes de seguridad siempre que manipules materiales
filosos o con aristas, tales como canecas, bultos, madera,
piedras, ldminas, vidrio y otros que puedan generar cortes,
chuzones o raspaduras.

Equipos de proteccion personal

e Los equipos de proteccion personal son de uso individual.

e Los equipos de proteccidon personal deben ser de tamano
apropiado a cada persona, adecuandose a sus condiciones.

e Suuso es obligatorio al momento de realizar la labor.

e No se le debe realizar alteraciones a su normal uso y modelo
original.

e Los elementos de proteccion personal deben mantenerse
en buenas condiciones; ante cualquier dano o desgaste en el
equipo de proteccion personal, éste debe ser reemplazado
inmediatamente para continuar la labor.

e  Eluso de los elementos de proteccion personal es
complementario al cumplimiento de las normas y estandares
de seguridad. @

e  Siseusamas de un equipo de proteccion personal éstos
deberan ser compatibles y eficaces.

Los equipos de proteccion personal deben ser
seleccionados de acuerdo con los riesgos a

los cuales vas a estar expuesto.
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Prevencion de peligros
\/ 11esd05S

Med

id
de la

as vencién para peligros
mo :

Si conduces carro, moto o bicicleta:

e Conocey respeta las senales de transito
y los limites de velocidad. Recuerda que
la velocidad influye directamente en las
consecuencias de los accidentes de transito.
Chocar a 60Km/h en lugar de chocar a
80Km/h te da 36% menos probabilidad de
morir en el accidente.

e Verifica el estado mecanico del vehiculo

. (Carro, moto o bicicleta), una gran parte de

'N? te los accidentes se dan por éste tipo de fallas.

dejes e  Conduce siempre con una actitud preventiva

llevar y estando muy atento al camino.

por los e Sidebes movilizarte a un lugar desconocido,

afanes! planea tu ruta, consulta sobre las @
condiciones de la zona, estado de las vias,

—V_ rutas de salida, etc.
e Verifica que todos los seguros y requisitos

legales estén al dia.

e  Evita conducir cuando estés alterado o
estresado.

e  Sjconduces carro, moto o bicicleta no
conduzcas si has bebido.

_
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PREVENCION

Usa siempre el
cinturén de sequridad >
Si vas en carro.

e iNunca utilices el celular mientras vas conduciendo! Siempre
tendras tiempo para mandar ese mensaje al llegar a tu destino.

e  Siconduces una moto o bicicleta, usa siempre jun buen
casco!: mas de la mitad de los accidentes de transito
involucran un motociclista.

e Sidebes conducir en horas nocturnas moto o bicicleta,
recuerda usar un chaleco reflectivo que te haga visible en
zonas de poca iluminacion.

Si eres pasajero:

e Nodistraigas al conductor, ayudalo para que todos sus
sentidos estén puestos en la via.

e  Siestas guiando a quien maneja, dale las indicaciones con
tiempo para que no actle apresuradamente, evita realizar
cambios de carril o cruces imprevistos que sorprendan a
los otros que van en la via.

e Usasiempre el cinturén de seguridad, inclusive los del
asiento trasero. Toma taxis seguros, verifica que tenga @
cinturdn de seguridad atras antes de subirte y jusalo!.

e  Préstale mucha atencidn a la via y adviértele al conductor si
hay condiciones inseguras, como huecos, desniveles, etc.

e  Pidele al conductor que sea mas precavido, adviértele si
esta conduciendo de manera peligrosa.

e Encasode que sea un viaje largo, no dejes que se duerma,
conversa con ély motivalo a mantenerse activo o que
descanse segun sea el caso.

_
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1

PREVENCION

Si eres un peaton:

e Camina siempre sobre el andén.

e  Esperaaque cambie el semaforo. Cruza Unicamente por
cebras, esquinas o puentes.

e Mira hacia ambos lados y asegurate que no hayan carros en
movimiento antes de pasar la calle.

e Albajarte de un bus o automaévil no cruces la calle por delante
de ellos, observa si la via esta libre para que puedas cruzar
y asegurate que los otros conductores lo vean, incluso el
conductor del bus o automavil del que te bajaste.

Medidas de prevencion para peligros
de riesgo publico:

e Debes estar atento a cualquier
actividad sospechosa.

e  Evita caminar por la calle con ambas
manos ocupadas que impidan el
correcto desplazamiento.

e No utilices cadenas, pulseras,
aretes, joyas, anillos o accesorios
muy vistosos en via publica. Recuerda

e Lleva poca cantidad de dinero en que tu
efectivo. vida vale

e FEvita defjar objetos llamativos dentro ma&s que
del vehiculo, como malet|_nes, cualquier
morrales, bolsos o el equipo de
computo incluso en parqueaderos C05d :
formales; en lo posible procura material.
no dejar el carro en la via publica
porque se hace visible su ubicacion.
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PREVENCION

e Ante cualquier situacion de riesgo conserva siempre la calma.

e  Evita realizar movimientos bruscos o acciones imprevistas que
puedan ser interpretadas como amenaza.

e Asegura la puerta de acceso a la vivienda o al sitio donde se
desarrolla el trabajo en todo momento.

e  Evita hablar por celular en la via publica,
guardalo en un sitio poco visible.

Y

Medidas de prevencion
para peligros por caidas
a nivel:

e (Camina observando las irregularidades del piso,
grietas, obstaculos y demas condiciones resbalosas
que te puedan hacer caer, siempre a paso moderado
con cuidado y atencion.

e  Utiliza calzado adecuado conforme a los riesgos de tu
labor, especialmente con suela antideslizante.

e  FEvita desplazamientos con ambas manos ocupadas,
en caso de ser necesario camina siempre y cuando,
los objetos que llevas en tus manos no obstaculicen tu
visibilidad.

e Sirequieres usar el celular, deténte para hablar o
revisarlo y reanuda tus desplazamientos de manera
segura, de ésta manera evitaras caidas. @

e Albajary subir por escaleras, hazlo pegado del
pasamanos y conservando siempre tu derecha.

e Desplazate por lugares adecuadamente iluminados.
Observa y/o utiliza la sefalizacion cuando las
condiciones del piso sean resbalosas o irregulares.

e Mantente atento a senalizaciones y avisos que estan en
pisos y paredes, camina respetando la demarcaciény la
senalizacion de las zonas publicas y privadas.
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PREVENCION

Medidas de prevencion para
peligros biomecanicos:

Estas recomendaciones de sequridad
son para manipulacién de objetos,

no para manipulacion de humanos ni
manipulacion de animales.

El peso maximo recomendado de levantamiento es:

o O Esta recomendacion aplica en
condiciones ideales, en las que la
carga es facil de manipular, hay
suficiente espacio y dependiendo la

10.5Kg 23 Kg altura donde se encuentra ubicada la

para ara carga, este peso también varia segun
mujeres ombres la frecuencia de manipulacion.

e  Debes conocer el peso de la carga y evaluar si puedes
levantarla o transportarla solo sin riesgo para tu salud, en
caso de no poder hacerlo define si necesitas ayuda y pidela.

e Siesfrecuente la tarea, revisay decide si es posible que
puedas adquirir equipos apropiados para levantar la carga; @
ten en cuenta que cuanto mas liviano el equipo, mas facil de
mover.

e Realiza Inspecciones y haz mantenimiento al equipo de
acuerdo con las recomendaciones del fabricante.

e Sigue todas las recomendaciones del fabricante sobre el uso
del equipo.

e Escoge un equipo apropiado para el material a manipular, ten
en cuenta la distribucion y el diseno del lugar de trabajo.

_
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Prefiere equipos de motor, cuando tengas que halar o empujar
muchas veces la carga.

Escoge equipos con ruedas que disminuyan la fuerza
requerida y que reduzcan la resistencia al rodamiento. La
cantidad de fuerza que se requiere depende de:

Pesoy forma de la carga
Condiciones del piso
D Ruta (Presencia de obstaculos)
D Material de las ruedas
Tamano de la ruedas:
el minimo deberia ser 6 pulgadas (15.24 cm)

Mantenimiento de las ruedas:
limpias, lubricadas y cambiadas regularmente

Agarres

Aspectos a considerar
en el sitio de trabajo

> Despeja > Establece barreras > Modifica tu entorno,
los pasillos para impedir que si es necesario los muebles,
V puertas otros trabajadores especialmente mesas v sillas,
para permitir se acerguen recordando que o blando es
el paso del innecesariamente perjudicial (sof, sillon, cama),
equipo. a las cargas adecuar la iluminacion, la
manipuladas. altura de los objetos, etc. (36)
> Intercala periodos > No adoptes siempre la misma postura ya
de pequefos sea que estés sentado, de pie, acostado, en
descansos entre cuclillas o arrodillado; durante largos periodos
tareas, nos serviran de tiempo, procura alternar las tareas que
para estirarnos, requieran posiciones estaticas de pie, sentado
relajarnos, etc. 0 en movimiento; repartir la tarea en varios
dias cuando sea posible.

4
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A

De pie 0 al caminar:

PREVENCION

e  Alestarde pie, pon siempre un pie mas adelante del otro y
cambia a menudo de posicion, no estés siempre de pie, si se
puede es recomendable realizar movilizaciones. Camina con
buena postura, con la cabeza y el térax erguidos.

e  Usa zapatos comodos de tacon bajo.

)
0

=
Sentado:

e Procura mantener la espalda recta verticalmente, con los
talones y las puntas de los pies apoyados en el suelo, las
rodillas en angulo recto con las caderas, pudiendo cruzar los
pies alternativamente. Si los pies no llegan al suelo, coloca un
taburete para posarlos.

e Apoya la espalda firmemente contra el respaldo de la silla,
si es necesario utiliza un cojin o una toalla enrollada para la
parte inferior de la espalda.

Para inclinarte:

e  Pararecoger algo del suelo, se recomienda no curvar la
columna hacia delante, sino mas bien agacharte flexionando
las rodillas, manteniendo la espalda recta. Podemos
ayudarnos con las manos si hay algin mueble o pared cerca.

_
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T

Levantar y transportar pesos:

e Dobla las rodillas.

e Apoya los pies firmemente.

e Levantate con las piernasy sostén los objetos junto al cuerpo.

e Levanta los objetos sélo hasta la altura del pecho, repartelos
por igual entre ambos brazos, procurando llevar éstos
semiflexionados.

e  FEvita girar la columna cuando sostienes un peso.

s

Empujar:

e  Coloca un pie delante del otro.

e  Mantén los brazos flexionados.

e Barbilla retraida.

e Abdominales contraidos.

e  Expulsa el aire durante el proceso.
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Qué hacer antes, durante y
despues de una emergencia

Antes

Identifica los riesgos a los que te encuentras expuesto

en el lugar donde desempenas tu labor: sismos, arroyos,
vendavales, incendios, granizadas, explosiones, escapes de
gas, accidentes de transito, manifestaciones, robos, entre
otros; si te encuentras en una empresa pregunta y conoce
el Plan de Prevencion, Preparacion y Respuesta ante
Emergencias.

Reconoce las personas y equipos de apoyo en
emergencias como: brigadas de emergencias,
bomberos, policia, ambulancias, botiquines, camillas,
extintores mas cercanos, conoce las Lineas de
Emergencias.

Determina tu punto de encuentro en caso de ser
necesario evacuar.

En caso de ser una emerdencia con sustancias quimicas ARL SURA cuenta
con CISTEMA, gue es el Centro de Informacion de Sustancias Quimicas,
O Emergencias y Medio Ambiente. A través de 01 8000 511 414
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Durante

Mantén la calma identifica qué emergencia se presenta y
actla de acuerdo a ella; si es un sismo busca refugio lejos
de vidrios y cosas que puedan caer, luego del sismo evacua;
en caso de incendio, si hay humo agachate (en cuclillas),
sal hasta una zona libre de humo y evacua; en caso de
explosion o manifestacion aléjate del lugar a una zona
despejada.

Si identificas personas lesionadas informa la ubicacion, si
sabes de primeros auxilios ayldalas, si pueden salir con tu
ayuda llévalas hasta un punto de encuentro.

Cuando se inicien procesos de evacuacion por ningin motivo
te devuelvas, informa tu ubicacién en puntos de encuentro, si
estds en areas de trabajo en campo, informa tu estado o pide
que alguien lo haga para activar procesos de evacuacion a
centros asistenciales.

Después

En los puntos de encuentro sigue las instrucciones del
personal especializado en indicar acciones a seguir, ya
sea reingresar o permanecer en el lugar.

Si te vas a retirar del lugar por favor informa, pues
si te ausentas puedes generar desplazamiento de
equipos de socorro en tu busqueda.

Si te ubicas en areas abiertas identifica si es seguro
continuar tus procesos de trabajo en el lugar.

Consulta el ndmero local de la oficina de ARL SURA mas
cercana a tu empresa si deseas marcar desde un celular.

Escribenos a: cistema@suramericana.com.co /
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¢Alduna inquietud o
pregunta?

Con la asesoria de expertos, podras acceder a miltiples canales
que brindan interactividad, comodidad y seduridad. A través de
ellos conoceras los diferentes servicios y soluciones que tenemos
para facilitar la gestion de los riesgos laborales.

Lineas de atencion

- Locales:

Medellin: 444 4578 Bodota: 405 5911

Cali: 380 8938 Barranquilla: 319 7938
Bucaramanda: 691 7938 Cartadena: 642 4938
Pereira: 313 8400 Manizales: 881 1280

- Nacional:
01 8000511 414.

Asesor Virtual en

www.arlsura.com

Videollamada

Nuestras redes sociales f y

Nuestras redes sociales estan atendidas por personal experto @
en temas de sequridad y salud en el trabajo, vy servicios
administrativos.

’ ridsso.com

Red Sacial especializada en Seguridad v Salud en el Trabajo,
disefiada para compartir experiencias, aprender y consultar todo lo
relacionado con los riesgos laborales.

Ingresa a www.ridsso.com

_
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