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Esta publicacién contiene informacidén que varias organizaciones usan en todo el
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¥ .LA BUENA HIGIENE
& PROTEGE A TODOS!







Para ayudarle a que usted tenga buena higiene, el agricultor es responsable
de poner suficientes banos y lavamanos cerca donde usted trabaja.
Lo exige la ley.

Cuando hay suficientes bainos, usted tiene . . .

Tiempo de
descanso

Poca esp A Privacid:

ek

Los baiios deben estar limpios y tener agua, jabon y toallas de papel. Asi usted no
necesitara usar el campo para hacer sus necesidades y podra lavarse muy bien sus manos.
Si hay problema con los baiios, digale a su jefe.




¢Por qué son tan importantes los banos?

El excremento humano y de los animales contiene muchos microbios. En el campo usted
puede coger microbios. También las frutas y verduras pueden contaminarse con
microbios. Esto puede causar enfermedades.
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La cosecha _ . . Sus manos '
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Su ropa y
zapatos

Los microbios
del excremento
pueden
pasarsea...

4

Se restriega

)

Los microbios  [AwRY

entran en su avarias S
cuerpo cuando
usted ...
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las manos sucias

Y los microbios lo enferman. ..




¢ Sabia que USTED puede pasar los microbios a otros sin darse cuenta?

Si usted contrae una enfermedad causada por microbios . . .

usted puede sentirse enfermo 0 puede sentirse bien.
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En cualquier caso, usted podria pasarle los
microbios a su familia, a otras personas, y
a las frutas y verduras con que trabaja.
Tenga buena higiene para proteger a todos.
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En memoria de:

Aparicio,
Carmelo,

y
Porfirio

Victimas recientes de la insolacion
en Carolina del Norte

Agosto 2001
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Los primeros sintomas de la insolacion pueden resultar en
una emergencia. Por eso, es importante aprender cuales son
los primeros sintomas de la insolacion.

Dolor de Confusion

cabeza

Mucha -~
sed

Calambres en
las piernas o en
el estomago

Si tiene estos sintomas:

1. Descanse.

2. Muévase a la sombra.

3. Aflojese la ropa y zapatos.
4. Tome mucha agua.

5. Refrésquese.

Si no se mejora, busque ayuda meédica.
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(S El dolor de la espalda de Ossie
Cuentos de la salud y la seguridad de los trabajadores agricolas

1-800-343-7527

¢, Ossie, como
Te fue an la

Me fue bien.
jAprendi




€ 0 cargué algo mal.

7

Me dijo que es probable que

levant




¢,Como?
No entiendo.




El doctor me dijo que
necesito levantar con
mis piernas y no con
mi espalda.
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Hay que
mantener
objectos cerca
a tu cuerpo.

. Hay que mantener
tus codos y brazos
a tus lados.

Para cambiar
direccion hay que
mover tus pies
primero y tu
cuerpo despues.

Pero ten cuidado
en no torcer tu
cintura.




EI doctor me dijo que hay que estirar los
musculos antes de trabajar, como los jugadores de
futbol antes de un partido.

Me dijo hacer cada estiramiento 2 veces y
mantenerlo hasta que cuento a 10.
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El doctor también me dijo que
puedo disminuir el dolor que ya




Acuestate y descansa.

Pon una manta abajo de tus
rodillas para relajar tu espalda.

Hay que tratar de descansar
un dia completo.

Si tienes que trabajar,
descansa durante tu hora
de comida y después
del trabajo.
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Toma unas aspirinas despues de
comer algo.

iSigue las instrucciones de la
botella!

iSi tuestdmago se siente mal,
duele o te sientes peor deberias
ir a visitar el doctor!
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Si tienes inflamacion, el dia
despues, pon hielo en una tolla y
aplicalo en tu espalda cada 2 horas
por 20 minutos.

Si estas trabajando, usa hielo en la
mafana, durante tus descansos, y
durante la noche.

El hielo ayuda bajar la
inflamacion.
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Si tienes calambres, el dia
después, aplica algo de calor
cada 2 horas por 20 minutos.

Si estas trabajando, usa hielo
en la manana, durante tus
descansos, y durante la noche.




Recuerda ir al doctor
si tienes alguno de los
siguientes sintomas:

Fiebre

. Situ cuerpo se siente
débil

. Site es deficil hacer del
bano

. Sitienes dolor que pulse
en tuestdmago

. Perdida de peso

. Siel dolor es mas intenso
cuando estas

descansando

jEstos sintomas
puedan ser sefales
de algo peor!
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¢ Entonces, Ossie,
estas contento que
A fuiste al doctor?

iSi! Con sus consejos mi

trabajo no tiene que causarme

dolor o quitarme el tiempo

3
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|_ Muchas gracias a:

Nate Darrow de Saratoga Apple
por su hospitalidad y por permitir a NYCAMH
usar su finca para las fotos
Joseph & Damion Garricks,

Y los empleados de NYCAMH por
ser nuestros actores.

Toda la informacion provino de:

. American Academy of Family Physicians
(www.aafp.org)

. National Ag Safety Database (www.cdc.gov/nasd)

. Clinical Practice Guidelines, Dept. of Veterans’ Affairs.
http:/7209.42.214.1991/cpg/L BP/LBP_Base.htm
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Ejercicios de la Espalda para el Trabajador
Agricola

0 £ste Programa de ejercicios es para hacerse antes, durante y
después de terminar de trabajar.

0 Los ejercicios se deberdn hacer cinco veces cada uno. (Se pueden
hacer en cinco minutos).

f"".\

1. Extencion de Ia espalda. Ponte de pic, scpara un
poco los pies. Coloca las manos airds como si fueras a

metertelas a los balsillos traseros. Doblate hacia atrés
lo més que puedss. Es mmportente que mantengas las
rodillas rectas al hacer este ejercicio. Mantén esta
posicion por dos segundos. Has este efercicio cineo
veces,

** [ste ejercicio deberd hacérse a lo largo del dia.
Este es uno de los ejercicios que mejor previenen los
problemas de la espalda

2. Doblarse hacis los lados. Ponte de pie. En buena
posicién, con los pies ligeramente separados y las
rodillas ligeramente dobladas, Levanta la mano
izquierda, menién la mano derecha en fu costado,
Ahom, doblate hacia la derechs. Siente £l estirén de tu
lado wzquierdo y a lo largo de tu mano izquierds.
Manién esta posicidn por cmeo segundos. Detente ¥
cambia de Jado. Repite lo mismo. Haz este ejercicio
cinco veses en cada lado.

3. Estirar Jos brazos. Extiende ambos brezos hacia
adelante, Entrelaza los dedos y baja la cabeza hacia €l
pecho, empua los hombros hacia adelante, siente la
extencidn en la partesupenior d2 la espalda. Mantén
b esta posicion por cmco segundos. Suelta las manos y

| regresa la cabeza a la posicion normal, Repiie cinco
veoes.
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4, PM para la parte superior de la espalds,
Entrelaza Jos dedos detris de la cabeza. Asegurate de

estar parado rectamente, Ahora, empuja los codos
haca atrds. Siente Jos musculos de los hombros que se
estin vniendo. Msamén ests posicion por ecinco
segundos. Repite cinco veces.

5. Dar vuelta a los hombros, Empuja Jos bombros
hacin atrés, hacia arriba, hacid adelante y hacia abajo en
forma circular. Repite cinco veces ¢n la misma
direccion. Luego, invierts €] movitniento empujando Jos
hombros hacia adelante, hacia amiba, hacia atrs y
haciz abajo eo movimiento circular, Repite ¢inco veces
en cads direceion,

** Debes hacer tu programa de ejercicios cada dia antes de empezor a
trabajar. Estz es un buen comienzo para empetar a hacerte fuerte,
Conforme te sientas mejor haciendo los ejercicios aumenia una segunda y
tercera sesion durante el din. Apenas termines tu trabajo seria un excelente
momento para hucer los ejercicios ofra vez 81 mientras estds trabojando
notas que fu cuello, hombros o espalda te estdn doliendo, para y haz los
gjercicios Iy 5,

Para informacién sobre ofros ejercicios, llama a Proyecto Salud

Esto ha sido posible gracias a la ayuda y coleboracién de Joy Vaughan, Jane
Bunting, SE PA AHEC y Sergio Carmona

La Comunidad Hispana/Project Salud
223 Birch StKennett Square, PA 19348
Ph. (610)444-5278 / 4444545  Fax, (610)444-6407




Lesiones a los Dedos, las
Manos, y Munecas

Pub No. HS05-029C (2-08) Soporte de adiestramiento de 5 minutos

‘ DV LN R Pl Y e i e W

N 6 Ya sean las manos de un
o ( operador de maquina. un técnico
n SA de laboratorio, o un asistente de
oficina—Ilas manos de un trabajador
son una de sus “herramientas” mas importantes utilizadas
en el trabajo. Sin embargo. cada aflo mas de un cuarto de
millon de personas sufren lesiones serias (y a veces dis-
capacifantes) a las manos. Con el reconocer los peligros
para las manos, el seguir consejos establecidos de seguri-
dad. y el usar cubiertas protectoras, guantes, y otro equipo
de proteccion personal, los empleadores y los trabajadores
pueden salvar las manos de lesiones y discapacidad.

Reconociendo los Peligros para las Manos
Una de las causas mas serias, y al mismo tiempo mas
comunes, de lesiones a las manos es el usar maquinaria o
equipo defectuoso o sin proteccion. El no usar palancas,
cubiertas, e interruptores de emergencia, o el no seguir
los procedimientos correctos de cierre/etiquetado cuentan
entre los principales peligros industriales para las manos.
El usar joyeria. guantes, o ropa suelta cerca de piezas en
movimiento también puede llevar a lesiones. Los quimicos,
los corrosivos, y otras sustancias irritantes pueden causar
quemaduras e inflamacion de la piel a menos que se use la
proteccion correcta para las manos. Las extremas temper-
aturas y los peligros eléctricos son otras causas comunes
de lesiones a las manos. Adicionalmente, los movimientos
repetitivos constantes (tal como se encuentra en trabajos de
ensamble o en la pintura) pueden causar tension indebida
en las mufecas y las manos a menos que se tomen medidas
de proteccion.
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Eliminando y Controlando los Peligros para
las Manos y las Munecas
Al planear el dia laboral, los empleadores y los traba-

jadores deben utilizar el proceso de Analisis de Seguridad
del Trabajo (JSA, por sus siglas en inglés) para identificar
los peligros de cada fase individual del trabajo. La posicién
de las manos y los dedos es la causa numero uno de lesio-
nes a las manos. La comunicacién y el trabajo en equipo
son dos areas muy importantes en reconocer y eliminar los
peligros del trabajo. Durante el proceso de JSA, aseglirese
de que todo el mundo esté enterado e informado sobre
todos los peligros y riesgos asociados con el trabajo en
camino. El tomar el tiempo para identificar peligros puede
eliminar la mayoria de los riesgos potenciales para lesiones
a las manos. La lista siguiente proporciona consejos para la 4

seguridad de las manos que pueden ayudar a proteger las
manos de lesiones y discapacidad.

» Esté alerta de peligros a las manos antes de que suceda
un accidente.

* Use herramientas de mano, no use la MANO como
HERRAMIENTA.

* Ejecute un JSA para identificar los peligros asociados a
las manos.

+ Esté alerta a posibles puntos de pellizco sin cubiertas.

* Use palancas. cubiertas, y otros mecanismos de protec-
cion cuando sea apropiadado. No quite cubiertas.

* Quite cualquier joya tal como collares. anillos, aretes, y
relojes. Las joyas no deben usarse dentro del alcance de
la mano de maquinaria en operacion o rotatoria. herra-
mientas, o areas de inferruptores eléctricos.

+ Esté alerta de la posicion correcta del cuerpo al trabajar
alrededor de equipo estacionario o en movimiento.

* Al trabajar con quimicos, lea las Hojas de Datos sobre
Seguridad de Material para reconocer los peligros.

* Use el equipo de proteccion personal (PPE, por sus
siglas en inglés) correcto y posicione su cuerpo a una
distancia segura de los quimicos mientras trabaja con
ellos.




No use ropa suelta, tal como camisas y mangas sin
abrochar, faldones de camisas sueltos, corbatas, y
pantalones con las piernas de cierre abiertas mientras
trabaja.

Inspeccione el equipo y la maquinaria antes y despues
del trabajo para asegurar que esté en buenas condicio-
nes de funcionamiento.

Al trabajar con maquinaria, utilice las cubiertas correc-
tas con el equipo en movimiento. Siempre reemplazca
las cubiertas cuando cualquier trabajo de mantenimien-
to esté completo.

Cuando se necesite mantenimiento en general o repara-

ciones, siempre use procedimientos correctos de cierre/

etiquetado especificas a su area de trabajo. Asegure
informar a todos los trabajadores afectados.

Siempre use el PPE correcto para las manos y que
esté asociado con el trabajo. Por ejemplo, use guantes
de hule al mezclar quimicos, guantes aisladores para
cualquier trabajo eléctrico siendo ejecutado, guantes de
tela metalica al hacer cortes, y guantes de tela o lona
durante trabajos diarios normales. Al usar guantes,
asegurese de que estén bien ajustados y que sean de la
clasificacion correcta para el trabajo especifico.
Utilice cepillos para limpiar escombros.

Seleccione las herramientas disefiadas para mantener

rectas las muriecas ayudando asi a evitar problemas de
exceso de uso/movimientos repetitivos.

Linea Directa de Violaciones de Seguridad
1-800-452-9595

safetyhotline@tdi.state.tx.us

34

Escogiendo el Guante Correcto

Existen varias maneras por las cuales los dedos y las
manos pueden ser lesionadas, pero el uso de equipo de
proteccion personal (tal como la clase correcta de guantes)
puede proporcionar proteccion contra muchos peligros.
Para proporcionar la proteccion adecuada, los guantes
deben:

* ser apropiados al trabajo,
* estar bien ajustados. y
* ser comodos.
Escogiendo el tamano correcto de guante evitara que el
guante en si llegue a ser un peligro. Al llegar los guantes

a estar desgastados, rotos, o contaminados, deben de ser
eliminados y reemplazados.

Recuerde estar alerta, seguir los procedimientos, y
“nunca poner las manos en un lugar donde no puede ver.”

Para mas informacion sobre el Andlisis de Seguridad
del Trabajo (JSA, por sus siglas en inglés) refiérase a las
siguientes publicaciones del Departamento de Seguros de
Texas, Division de Compensacion para Trabajadores (TDI,
DWC) disponibles en http://www.tdi.state.tx.us/wc/
safety/employers.html bajo “Safety Resources.

* Job Safety Analysis STP
* Job Safety Analysis and Task Training

Recuerde poner en practica la seguridad. No la aprenda
por accidente.

Esta Tome 5 fue publicada con informacién de la Com-
pania de Produccion BP, la Administracion de Seguridad
y Salud Ocupacional, y el Departamento de Seguros de
Texas, Division de Compensacion para Trabajadores.




The Rural Women's Health Project Presenta:

yer
a(o

el uturo...

De la serie, jOJO! con tu vista

Qué bueno es tener
a alguien del rancho
aqui conmigo.

Tt sabes tio que la
abuela siempre te
manda lo mejor.

Le prometi a tu mama
que te mostraria como
se hace este trabaj().

(Qué tan dificil puede
jas?
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;Cosas tales como, \
cuanto mds rapido
trabajo mds gano?

Hay algunas
cosas importantes
que tienes

que aprender.

Hijo, de lo que te tienes que
cuidar mds que nada son tus
ojos. Trabaja siempre con
una cachucha bien puesta.

iPues yo tengo la
cachucha bien puesta!

—/" iQué bueno! pero mira a ese
chavo, en cualquier momento
le pasa un accidente.

;Sabias que tu tio
Alfredo perdi6 un ojo
cuando trabajaba aqui?

4 s 2

Una cachucha
fuerte no sélo
protege los ojos de
las ramas
puntiagudas del
naranjo, pero
también de los
rayos del sol. y

Se lo pic6 con

unaramay
quedd tuerto.

Pero con un ojo el tio Alfredo
juega billar mejor que nadie.




Mira necesitas
conseguirte unas
gafas protectoras asi L Jdcak
Gracias tio, pero

Puede que ésas te sirvan para
atraer a las muchachas pero aqui en |

como éstas.

Entre nosotros los
viejos, muchos usamos
gafas protectoras para
prevenir picaduras y
protegernos de basuras.

Tu contratista o la
promotora de salud de la
clinica te puede ayudar a

conseguirlas. iQué lastima que el tio
Alfredo no haya usado
una cachucha y gafas!

A T W f,‘ffj
' = |

Hs importante encontre
iEs importante encontrar un
par que te quede bien!
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Es cierto. Mira, el contratista es

un enlace con los servicios de salud.
Si te lesionas, le avisas a él dentro de 24
horas y él arreglard tu traslado a la
clinica. O puedes ir al hospital solo.
= AT AT R

Debes saber que todos los
trabajadores de la pizca son protegidos
por la Compensacion de Trabajo.
Atn los indocumentados.

(Pero cémo

puedo yo pagar un
médico asi quebrado
como estoy?

(Quéesla
Compensacion de Trabajo?

La Compensacion
de Trabajo te da derecho a
atencién médica pagada por
la compania o contratista
en casos de accidentes o
lesiones en el campo.

iHijole...qué
bueno que me lo dices!
En serio que hay mucho
que aprender.

Mira hijo, lo mds importante es
prevenir los accidentes.

Pues parece que conun

par de gafas protectoras y una

cachucha adecuada yo voy a ser
un buen trabajador.

& S
Y con tus dos ojos
vas a jugar billar mejor
que el tio Alfredo.

Cuando tio Alfredo perdié su
0jo él era joven y despreocupado, y lo
peor es que no conocia sus derechos.

©1999 Rural Women's Health Project. All rights reserved. 352-372-1095.
This publication was made possible through funding from the Migrant Health Program, Bureau of Primary Health Care, Health Resources and
Services Administration, U.S. Department of Health and Human Services and the Redlands Christian Migrant Association.




iMiguel estd enfermo! ) \ :Qué le pasa?

; El es otra victima del
terror invisible
i

A
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77  Antonio,

“El promotor”

Hace poco fuia un ...en el que aprendimos sobre
entrenamiento... los residuos de los pesticidas.

iAtaca a los
trabajadores
agricolas!
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Los pesticidas en las
plantas son invisibles.

Los residuos se quedan
en las plantas por
muchos dias.

Y aunque no los puedes ver
ni oler, de todas maneras
hacen que te enfermes.

Cuando tocas las plantas,
estds en contacto
con los residuos.

Aunque el contacto
sea con pequenas
cantidades, el residuo
se va acumulando
con el paso del tiempo.

Pero son imuy peligrosos!
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Es posible que durante varios
anos no se vean los efectos.

iYOo nunca
me enfermo!

)4

Dano a bebés
que adh no
han nacido.

Todos los que trabajan en el
campo corren el riesgo.

¢Como podemos
protegernos?




Lavate las manos en el campo,
antes de comer, beber o ir al bano.

Siempre (|
lleva 2 —— -
puesta Af’gﬁmﬁ"'ﬁ;. 12 <
camisas /5/ \30 v
de manga :f(’"s:(\’

W

larga. U %%Zgﬁ{;
1 — Lo g

Lava la

ropa de
trabajo
antes de
Ny volvértela
7 a poner.
-

/\

3 iSi te toca, te Porque Tu tienes
‘ toca!  controly puedes

’¢” iPor qué  reducir las
cuidarse?  probabilidades
de enfermarte.

TS
Para mayores informes o solicitar - (\:5
ayuda, por favor comunicate con: 5337};\6:;;
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Keeping Workers Safe from
Pesticide Exposure

Producido por El Proyecto PACE
(Preveniendo el Contacto con
Pesticidas entre los Trabajadores
Agricdlas)

Dibjuos por Tim Rickard

© 2000 Wake Forest University
School of Medicine
Department of Family and

Community Medicine

The PACE Project (Preventing

Agricultural Chemical Exposure)

Medical Center Blvd., Winston-
Salem NC 27157-1084
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Brooklet, GA 30415

Linea Directa: 1.800.621.5217
Teléfono: 912.842.5400
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