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VERANO

+ SEGURO:
PREVENCION
A DIARIO

El verano ya esta aqui, y con la llegada de los dias lar-
gos, tras la jornada laboral, tendemos a disfrutar mas
del tiempo libre. Es importante no perder de vista
la salud y la seguridad. Por eso, en Union de Mutuas
hemos preparado “Prevencion a Diario”, un perioédico
pensado para acompaiiarte estos meses con informa-
cion atil, consejos practicos y recomendaciones que
te ayudaran a vivir un verano saludable y sin contra-

tiempos.

CONOGE A NUESTRA REDACCION:
Equipo del Area de

Seguridad y Salud Laboral
de Union de Mutuas

El equipo que conforma el Area de Seguridad y Salud Laboral (ASSL) de
Unidén de Mutuas esta compuesto por personal técnico cualificado en
las distintas especialidades preventivas y su labor esta a disposicion
de nuestras empresas mutualistas para conseguir mantener a raya la
siniestralidad, a través de un asesoramiento eficaz, la promocion de
habitos saludables y la generacioén de cédigos de buenas practicas que
ayudan a crear entornos de trabajo seguros.

ASESORAMOS E INFORMAMOS

== SEGURIDAD

de este diario esta disefiada para inspirarte
J[[[['} a cuidar de ti y de los tuyos, tanto dentro
como fuera del trabajo. Desde como prote-
gerte del calor extremo hasta recomendaciones para
realizar ejercicio de forma saludable o viajar de forma
segura, encontraras contenidos que te resultaran ti-
les en el dia a dia. Porque sabemos que prevenir es la
mejor forma de garantizar un verano seguro.

Ademas, dentro del periddico encontraras un cartel
con consejos de verano que puedes colocar en tu em-
presa para compartir estas recomendaciones con todo
el personal de tu organizacion. jUna forma practica y
visual de promover habitos saludables y consejos de
seguridad en tu entorno laboral!

== INFORMACION

111[IN48 v el contenido de las campaiias anteriores
([ §[4i{[:|8 esta también disponible en formato digi-
tal a través del Portal de Seguridad y Salud
de Union de Mutuas, para que puedas consultarlo en
cualquier momento y compartirlo con tu equipo.

En Union de Mutuas sabemos que la prevencion no se
puede tomar vacaciones. Por eso, te invitamos a su-
marte a esta iniciativa y a hacer de la seguridad y la
salud tus mejores companeras de viaje este verano.

iTE DESEAMOS UN VERANO
SEGURO LLENO DE BUENOS
MOMENTOS!

Contamos con un equipo técnico especifico que desarrolla los contenidos preventivos
y, en cooperacion con la Unidad de Comunicacion e Imagen, son el motor de creacion
de guias, folletos, carteles, videos, fichas y noticias preventivas que damos a conocer a
través del Portal de Seguridad y Salud de Uniéon de Mutuas.

El desarrollo de talleres y jornadas de sensibilizacion es otra de las actividades de
nuestro equipo, que se encarga de generar una oferta anual en formato presencial y
por webinar para atender las necesidades detectadas, teniendo en cuenta la evolu-
cion de la siniestralidad.

El cuidado de las personas trabajadoras de nuestras

empresas mutualistas es el principal compromiso de DESDE EL AREA
Union de Mutuas. Por ello, en el ASSL contamos con DE SEGURIDAD
la colaboracién activa de los diferentes profesionales
que componen nuestra organizacion y que comparten Y SALUD
sus conocimientos especificos para lograr una inte- LABORAL
gracion de la prevencion de forma global, en beneficio SEGUIREMOS
de nuestras empresas mutualistas y su personal. TRABAJANDO
- PARA TI,
DISENAMOS PORQUE
INFORMACION PARA ESTAMOS AQUI
TU SEGURIDAD PARA AYUDARTE
A GENERAR
ESPACIOS
SEGUROS PARA
+40.000 acciones
TUS EMPLEADOS
EN MATERIA DE SEGURIDAD Y TODA LA
Y SALUD EN 2024 ORGANIZACION.
PREVENCION | Area de Seguridad y Salud Laboral. VISITA TODA
A DIARIO | Unidad de Comunicacién e Imagen. LA cnmpnﬁn
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TEMPERATURAS

EXTREMAS
vsu LEGISLACION LABORAL

ESPEGIALMENTE EN TRABAJOS AL RIRE LIBRE

RD-LEY 4/2023

En mayo de 2023, se pu-
blico el Real Decreto-Ley
4,/2023, que regula las me-
didas de proteccion para
la poblacion trabajadora
expuesta a temperaturas
extremas cuando se desa-
rrollen trabajos al aire libre
y en los lugares de trabajo
que, por la actividad desa-
rrollada, no puedan quedar
cerrados. En €l se estable-
ce la necesidad de con-
templar en la evaluacion
de riesgos los asociados a
fenémenos meteorologi-
cos adversos, teniendo en
cuenta tanto las caracte-
risticas de la tarea como las
propias de cada trabajador
o su estado biolégico.

Dependiendo de los resul-
tados, se deben adoptar
las medidas preventivas
necesarias, ya sea de tipo
organizativo, como, por
ejemplo, planificar las ta-
reas y actividades inten-
sas, adecuar horarios o
establecer rotaciones del
personal mas expuesto,
o de tipo material, como
proporcionar  vestuario
adecuado, agua potable y
lugares de descanso ade-
cuados, incluyendo la no
realizacion de determi-
nadas tareas durante las
horas del dia en que con-

curran estos fenémenos
atmosféricos adversos,
siempre que no se pueda
garantizar de otro modo
la debida proteccion. En
los casos en que se acti-
ven alertas naranja o roja,
por la AEMET o por el 6r-
gano autondmico corres-
pondiente, es obligado
adaptar las condiciones
de trabajo que proceda,
incluyendo la reduccion o
modificacion de jornadas
en el caso de que no se
pueda garantizar la segu-
ridad de las personas tra-
bajadoras con otras medi-
das preventivas.

Cada afio, en el mes de
mayo, el Ministerio de Sa-
nidad lanza estos planes
con el objetivo de reducir
los efectos potenciales
asociados a las altas tem-
peraturas durante el pe-
riodo estival.

OLAS DE CALOR

Debido al cambio clima-
tico, las olas de calor son
cada vez mas frecuentes
y de mayor duracion, por
lo que este documento
se vuelve imprescindible
como instrumento de pre-
vencién ante temperatu-
ras extremas.

GOLPES
DE CALOR

QUEMADURAS
SOLARES

Signos de agotamiento
extremo, piel roja y ca-
liente, nauseas o confu-
sion. Coloca a la persona
en un lugar fresco, hi-
dratala con agua y aplica
pafos frios en su frente
y cuello. Busca atencion
médica de inmediato.

Ante una quemadura por
exposicién al sol, enfria
la zona con agua fria,
evita el hielo directo.
Aplica una crema o gel
de aloe vera para calmar
la piel. Si la quemadura
es grave, busca asisten-
cia meédica.

DESHIDRATACION
EXTREMA

PICADURAS
DE INSECTOS

GORTES
0 GOLPES

La deshidratacion es
comin en verano. Si
una persona tiene sin-
tomas de mareos, con
sed extrema o tiene la
piel seca, ofrécele bebi-
das isotonicas. Hay que
evitar las bebidas alco-
holicas y con cafeina.

Si se sufre una picadura
de mosquito o insecto,
lava la zona con agua
y jabén. Aplica crema
antihistaminica  para
reducir la picazoén. Si
se presenta hinchazon
o reacciones alérgicas,
consulta a un médico.

En caso de caidas o ac-
cidentes con cortes,
limpia la herida con
agua y jabon, y ctbrela
con un vendaje limpio.
Si el corte es profundo
o sangra mucho, aplica
presion y busca aten-
cién médica.
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CUIDATE

SEGURIDAD Y SALUD EN VERANO

REFRESCATE

POR FUERA E HIDRATATE POR DENTRO

Cuando las temperaturas son altas con-
viene mojar o poner hielo en zonas es-
tratégicas como muiiecas, sienes o nuca.
En las pausas aprovecha para descansar
en zonas a la sombra, si es posible, con
aire acondicionado o donde pueda ha-
ber corriente de aire. Cuando acabes el
trabajo o siempre que puedas, disfruta
del agua, ya sea de la playa, piscina o de
la ducha de tu casa.

Bebe agua de forma constante, aunque
no tengas sed. Evita las bebidas con ca-
feina o alcohol, ya que pueden aumentar
la deshidratacion. También puedes op-
tar por infusiones frias o agua con frutas
para afnadir sabor.

PROTEGETE

MIENTRAS DESCONECTAS

En tus horas de descanso procura des-
conectar de la rutina, y ya de paso, del
movil y redes sociales. No te sobrecar-
gues de informacion y al salir de trabajar
disfruta de actividades en familia, con

VISITA LA
CAMPANA

amigos o contigo mismo, como prefie-
ras. Lo importante es que estas activi-
dades te ayuden a descansar, tanto el
cuerpo como la mente, para reducir es-
trés, mejorar el bienestar y cargaste de
energia positiva.

Eso si, hazlo adecuadamente: usa ropa
de colores claros, ponte gorras o som-
breros y aplicate crema con factor de
proteccion elevada, tanto en el cuerpo
como en la cara, cuando te expongas al
sol, aunque sea dando un paseo o traba-
jando. Muévete por la sombra y evita el
sol entre las 12 y las 16 horas.

POR LAS NOGHES

Date un bafio de agua tibia (ni caliente
ni fria) antes de acostarte, humedece tu
frente con pafios htimedos, ventila la es-
tancia abriendo ventanas, con un ventila-
dor que permita recircular el aire o pon
el aire acondicionado antes de acostarte,
aunque no es conveniente que lo dejes
encendido toda la noche. Intenta seguir la
misma rutina de suefio que mantienes el
resto del ano, especialmente con los ho-
rarios, evitando el ejercicio pesado a ul-
tima hora y las cenas picantes o pesadas.

SUMATE AL OBJETIVO

ZERO

ACCIDENTES DE TRABAJO

PLANIFICA
TU VIAJE
Y CIRCULA
SEGURO

En las vacaciones veraniegas es cuando mas
viajes se producen, ya que solemos movernos
hacia segundas residencias o aprovechamos
para visitar otros lugares. Pero hay que prepa-
rar muy bien estos viajes, muy especialmente si
se hacen utilizando un vehiculo propio, para no
tener sorpresas desagradables. Antes de poner-
te en marcha, comprueba concienzudamente el
estado de tu vehiculo para que esté en 6ptimas
condiciones, revisa que su documentacion, la
tuya y la tus acompafantes esté en regla y pla-
nifica la ruta con antelacion. Cuando empren-
das el camino, lleva agua siempre contigo para
hidratarte, tomate tiempos de descanso para
recuperarte en viajes largos y olvidate del moévil
mientras conduzcas.

Y para cuando llegues a tu destino, no te olvides
de llevarte la crema solar, locion antiinsectos y
un pequeno botiquin de primeros auxilios.

SI TU LUGAR DE DESTINO SE
ENCUENTRA EN MEDIO DE LA
NATURALEZA, GUARDA LOS
DESPERDICIOS HASTA QUE

PUEDAS DEPOSITARLOS EN LOS
CONTENEDORES ADECUADOS Y
RESPETA LA FLORA Y LA FAUNA DEL
ENTORNO

Vigila los alimentos que transportes para consu-
mir posteriormente; no los dejes encerrados en el
vehiculo ni los expongas al sol, y mantenlos cu-
biertos para evitar que accedan a ellos insectos
o animales. Si algn alimento o bebida presentan
mal color, aroma o textura no te lo tomes.

VISION ZEROOO

por UNION o MuTUAS
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 JEJERCICIOJENRUERIND

EN VERANO NO
TENEMOS QUE
DESCUIDAR LAS
RUTINAS SALUDABLES
QUE HEMOS
MANTENIDO HASTA
AHORA, AUNQUE
DEBIDO A LAS ALTAS
TEMPERATURAS,
PERIODO DE
VACACIONES,
CAMBIOS DE
RESIDENCIA,

ETC. CUESTA
MANTENERLAS CON
REGULARIDAD.

HIDRATACION

Es imprescindible siem-
pre, pero cuando suben
las temperaturas lo es
mas todavia. Recuerda
llevar siempre contigo
agua o bebidas isotonicas.
Puedes usar mochilas de
hidrataciéon o cinturones
portabotellas para que
sea mas comodo llevarlas
y poder ir bebiendo cada
10-15 minutos, aunque no
tengas sed.

MEJORES HORARIOS

Opta por practicar de-
porte a primera hora de la
mafana o tltima de la tar-
de/noche para evitar las
horas mas calurosas.

Si haces deporte para cui-
dar tu linea, no pienses
que practicarlo en las ho-
ras centrales con mas ca-
lor te ayudara a alcanzar
tus objetivos antes: lo que
puedes conseguir es una
deshidratacion, con todas
las consecuencias negati-
vas que ello supone.

Aunque salgas cuando el
sol no esta en su apogeo,
protégete de él igualmen-
te: usa gorra, camiseta y
gafas de sol. Aplicate cre-
ma en las partes del cuer-
po descubiertas, especial-
mente en cara y cuello.

ROPA COMODA

Usa ropa comoda y holga-
da, que absorba la trans-
piracion. Comprueba que
el calzado te sujeta bien y
protege tus pies de llagas
causadas por el sudor y el
roce.

Ten en cuenta los niveles
de intensidad que te exi-
ges; seguramente tengas
que modificarlos en este
periodo estival.

COME BIEN
Mantén una buena ali-
mentacion, aprovecha
los productos frescos y
variados del verano y es-
pacia deporte y comida
entre 60 y 90 minutos.

DEPORTES DE AGUA

Practicar deportes de
agua seria ideal, pero si
no van contigo, o no tie-
nes ocasion, acuérdate de
ir refrescandote con agua
o panos hiimedos sobre el
cuello o cabeza mientras
te ejercitas.

TOMA PRECAUCIONES

Si haces deporte solo,
lleva tu movil contigo si
es posible, y avisa previa-
mente a alguien cercano
de a donde te diriges o
cual es tu recorrido.

Si sufres mareos, nauseas
o cualquier otro malestar,
deja de hacer ejercicio.
Siéntate en un lugar a la
sombra y bebe agua o be-
bidas isotoénicas hasta que
te recuperes. Si no se te
pasa, pide ayuda.

CALIENTA Y ESTIRA

Recuerda calentar y es-
tirar, no es conveniente
saltarte estos ejercicios
aunque haga mas calor.

MUTUA@ line 4.0

TE AYUDA A GESTIONAR LA PREVENCION EN TU EMPRESA.

Ahora también desde tu dispositivo mévil.

ACCEDE A LOS
PRINCIPALES
INDICADORES

ABSENTISMO

Descarga la APP Mutua On Line.

DESCARGA TUS INFORMES
DE SINIESTRALIDAD Y

TRAMITA
EL PARTE
DELTA

DISPONIBLE EN:

iYa esta aqui la APP!
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RECETAS VERANIEGAS

A menudo, en verano g
cambiamos nuestros
habitos alimenticios,

pero es fundamental B
que mantengamos una GRANIZADO >
dieta equilibrada que DE NARANJA

nos permita conservar la

energia y sentirnos bien, Y MENTA

especialmente cuando INGREDIENTES %

trabajamos en entornos
calurosos.

ENSALADA

4 naranjas grandes (zumo), 1 cucharada de aztcar (op-
cional), unas hojas de menta fresca y hielo al gusto.

| DE QUINOA Y
Optar por alimentos )
ligeros y frescos, como VERDURAS PREPARACION:
ensaladas, frutas y platos Exprime las naranjas y cuela el zumo. A continua-
INGREDIENTES

cioén, tritura el hielo en una batidora o licuadora
hasta que quede granizado. Mezcla el hielo con el
zumo y el aztcar (opcional). Por @ltimo, sirve en
un vaso y decora con hojas de menta.

frios siempre es una

buenalsoluciont 100 gr de quinoa cocida, tomates cherry, pepi-

no, zanahoria rallada, pimiento en tiras, aceite

Aqui te dejamos de oliva, limon, sal y pimienta al gusto.

unas recetas
veraniegas faciles de
preparar para llevar
al trabajo.

PREPARACION

Mezcla todos los ingredientes y alifia con acei-
te de oliva, limon, sal y pimienta. {Una ensalada

rica, ligera y llena de nutrientes!

Mas recetas

TRUCOS
FRESCOS

%/
@

9
6@@1& Mag

Los

truquitos
< de antes
para
los dias
calurosos.

@’\‘x

BAJA LAS PERSIANAS

En las horas fuertes, con
mucho sol, mantén tu
casa en penumbra bajan-
do las persianas o cerran-
do las cortinas.

lante de una ventana o del

ventilador, a una distancia

prudencial, para que la
corriente de aire sea mas
fresquita.

FRIEGA CON AGUA FRIR

ABRE LAS VENTANAS

A primera hora de la ma-
flanay a Gltima de la tarde,
abre las ventanas para que
la corriente se lleve el aire
caliente; pero ojo con los
mosquitos, acuérdate de
poner tela mosquitera.

Pon un barrefio con agua,
hielo y un poco de sal de-

Refresca las habitaciones
fregando el suelo a Gltima
hora de la tarde con agua
bien fria.

PON PLANTAS

Coloca plantas cerca de
las paredes donde les da
mas el sol y pulveriza sus
hojas con agua fresca para
mitigar el calor de la es-
tancia.

-
! TODA LA
: "“\IFORMACIO'N

. S
[=] I.l=llllllll- v
goooDOoooEs

vencion tu gestién mas rentable
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Pon a prueba tus conocimientos sobre sequridad laboral
mientras te diviertes. Aqui te dejamos dos pasatiempos

relacionados con la proteccion y el bienestar en el trabajo.
iDisfrutalos mientras te refrescas este verano!

Sopa de EPI
Proteccion en verano

Busca y encuentra las siguientes palabras relacionadas con los
equipos de proteccion individual (EPI) mas comunes para el ve-
rano:

Crucigrama

Seguridad y salud en el trabajo

HORIZONTAL VERTICAL

1. Afeccién causada, principal- 1. Comtnmente, forma de lla-

mente en verano, por la pér-
dida de liquidos del cuerpo.

. Como deben ser las cenas en

verano.

. Temperatura corporal anor-

malmente alta, sin que pueda

mar a los trastornos que afec-
tan los huesos, articulaciones,
musculos, tendones y nervios.

. Proteccion para la cabeza

cuando se trabaja al sol.

. El primer principio de la ac-

GORRA | GAFAS PROTECTOR | SOMBRERO | MASCARILLA funcionar el sistema termorre- tividad preventiva es evitar
CREMA | CALZADO | GUANTES ROPA BOTAS gulatorio. los...
!
F T X C R G (@] L N A P 1
A L L 1 R A C S A M R
$ g
S Q M (0] Y E Z ] H Y (0] 9
>
C G J G O R R A S C T
R L R N A X Z T N R E
E C F R G F R T U (@) C
M T E A R D A C M P T ®
A H ] B K \Y% C S N A (@)
(@] S (@] M B R E R O L R
B C G U A N T E S B X
S Al T o | B |V W/ Z Pl Q R
E C A L Z A D O A% F G
Con APERTURAS CON CREMA- La comodidad y lige-
VESTunnlu — LLERRS en lugares loca- reza del vestuario no
lizados para una ma- exime de CUMPLIR CON LAS
lnBonnl nE yor aireacion. NORMAS DE SEGURIDAD re-
X / ueridas segln tareas.
q gu

VERANO

Los tejidos deben ser
SUAVES, LIGEROS, ELASTICOS
y COMODOS, con una gran
transpirabilidad y de
secado rapido.

De materiales que
faciliten el flujo del
aire y la absorcion de
la humedad, como el
algodon, lino o tejido
técnico.

Portal de
Seguridad y'
Salud

De GOLORES CLAROS Y CON
FILTROS SOLARES integra-
dos si es usado en tra-
bajos con exposicion
al sol prolongada.

SIN COSTURAS u otros ele-

mentos que puedan
ocasionar rozaduras.

Una buena opcion
seria el VESTURRIO MULTI-
CAPA, para poder com-
binar diferentes tipos
de coberturas segin
la tarea o puesto de
trabajo.

VISITA NUESTRO
Portal de Seguridad y Salud

Espacio de Unidn de Mutuas para protegerte y cuidarte
donde encontrards informacidon elaborada por nuestros
técnicos especialistas y personal sanitario.

Complementar el ves-
tuario con otros pro-
ductos necesarios,
como: GORRAS 0 SOMBRE-
ROS, GAFAS DE SOL, CALZADO
DE SEGURIDAD o PROTECCION
TRANSPIRABLE,  chalecos
refrigerantes (casos ex-
tremos) y cremas pro-
tectoras.
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