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INTRODUCCION

El embarazo es un estado biolégico que comportaen la
mujerimportantescambiosfisicoypsicolégicohaciéndolaespecialmentesensible a una
serie de riesgo que puede tener lugar dentro del &mbitolaboral. La ley de prevencién de
riesgos laborales considera especialmentesensibles las trabajadoras en situacion de
embarazo o lactancia, por ellocabe extremar durante este periodo la adaptacion de todas
las medidaspreventivas, para que las condiciones de trabajo sean las adecuadas.
Porconsiguientese desarrolla esteprocedimientoelcualtiene por objetoasegurar que todas
las trabajadoras que realicen tareas en el centro detrabajo, conozcan y se adapten a las
medidas preventivas en relacion alembarazo, maternidad y trabajo. El objetivo general

es activar la especialproteccionde lamujer embarazada.
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1 .-Relaciondemedidaspreventivasmetodologiadetrabajo.

Medi reventivasm loai r

1. Evitarlafatigafisica,nocogerpeso,evitarposturasforzadas,cambiar a
menudo de postura. Adaptacion de los procedimientos para
notenergquepermanecerconstantementeenposiciondepiedurantelajornadala
boral

2. Evitar o proteger ante temperaturas extremas (por debajo de 5°C
omuycalurosas)ambientes humedos o muyruidosos.

3. Evitarlasobrecargadetrabajoyasievitarsusefectosqueson:alteracionesd
emusculo-esqueléticas,patologiavascularesyestrés.

4. Utilizaciondemediosyequiposdetrabajoadecuados.Utilizarelementos
auxiliares para el transporte de pesos. Seleccionar Utiles detrabajoconun
disefioadecuado paraevitar lasposturasforzadas.

5. Introducciéndepausas.

6. Adaptar las condiciones de trabajo o el tiempo de trabajo, y si esto
noesposible sedebecambiar depuesto detrabajo ofuncidn.

7. Posibilitarunacomunicaciénpermanenteysupervision.

8. Prohibiciéndefumarencualquierarealaboraldondetrabajenmujeresem
barazadas o en periodo delactancia.

9. Modificaciondeloshorariospara facilitar
unosdesplazamientossegurosyno estresantes.

10. Vigilarycontrolareltiempo,elvolumenyelritmodetrabajo.Noprolongarl
ajornada.

11. Establecerpausasdetrabajoylugaresdedescanso(poderaccederal
W.Ccuandoseanecesario).

12.Adoptarposturasergondmicamentecorrectas,enlaslaboresquese
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realicenesfuerzosfisicos,cumpliendoconlossiguientesprincipiosbéasicos:
e Apoyarlospiesfirmemente.
e Separar los pies a una distanciade 50 cm. uno del otro.
e Lacabezadebepermanecerlevantada.

e Doblar lacaderaylas rodillas.

Recomendacionesypautas:

Es importante resaltar que el hecho de realizar un trabajo fuera de casa
nocomporta, en si, un factor de riesgo para el embarazo siempre y cuando
lascondiciones de trabajosean lasadecuadas.Hay que procurar hacer
unanalisis de las mismas para cada caso y ver la frecuencia y envergadura

delascargas, el nimero de horas trabajadas, si setrabaja aturnos ono.

Hay que tener en cuenta que durante el embarazo hay mas dificultad

enrealizardeterminadasactividades,entrelasqueseencuentranlassiguientes:

e Subirescaleras.

o Alcanzarobjetossituadosenestanteriasaltas..
o Cogercosasdelsuelo.

o Permanecerdepie.

o Manejarpesos.

Enseflar a las personas a adoptar una postura correcta y evitar
posturasforzadas o extremas al realizar la tarea, asi como ensefiar a manejar

lascargasdeunaformacorrecta.
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El hecho de practicar con regularidad algun tipo de ejercicio o

deporteaumentala capacidad fisicadela mujer.
Hayguecomer sanoyequilibradoyprocurar noexcederseenel peso.

En cuanto al disefio del puesto y la organizacion del trabajo es

aconsejableseguirlas siguientes recomendaciones:

Es necesario poder adaptar el puesto de trabajo a la persona, especialmenteen
el caso de la mujer embarazada en la que se dan grandes cambios
denecesidad de  espacio,alcances,cambios  posturales, etc. Se
recomiendapara trabajos manuales que la altura mas baja sea como minimo
el quintopercentil de altura del punto justo debajo del abdomen de la

poblacionfemenina.

Se debe eliminar o reducir en lo posible la carga de trabajo,
especialmenteenloqueserefiereamanejodepesosy posturasforzadas.Hay

quedisminuir eltiempode exposiciona trabajospesadosyaumentar elnimero
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de pausas.Esaconsejable que la mujer embarazada puedacambiar

deposicidonconcierta frecuencia. Serecomiendala utilizacidndereposapiés.

Encasodequelapersonatengadistribuidaslastareasendistintospuestoso plantas
en un edificio, se intentara ubicar, siempre que sea posible,
todaslastareasenunasolaplantaypuesto,evitandodesplazamientosinnecesario

S.

Ya que el trabajo nocturno y a turno es un agravante de la carga de trabajo,es
recomendable su reduccion o, incluso, la supresion del mismo, en

casonecesario.
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