
These instructions do not supersede local, state, or federal regulations.

La seguridad en las zonas de trabajo es crítica para los trabajadores, para el público automovilístico así como para los peatones. En todas partes
de los Estados Unidos, parece que los caminos locales, estatales, y federales siempre están siendo reparados o ampliados. Con todas estas obras
de construcción siendo hechas en nuestras calles, caminos, puentes y carreteras, es importante que la seguridad sea su máxima prioridad, ya sea
que esté trabajando en una zona de construcción o manejando por dicha zona.

Es necesario tener un plan integral para contar con zonas de trabajo seguras. El plan debe seguir los lineamientos del Manual de Dispositivos
Uniformes para el Control del Tránsito (MUTCD, por sus siglas en inglés). Usted necesita entender el plan y asegurarse de cumplirlo. También debe
estar al pendiente de cualquier situación o acción que no cumpla con el plan. Cuando el tráfico está rápidamente pasando por la calle justo junto
a usted, no hay lugar para errores.

Considere qué tipos de dispositivos de control de tráfico usará. Las opciones incluyen:
� Atenuadores montados en un camión � Cojines contra choques � Letreros con mensajes � Letreros
� Barreras de concreto “Jersey” � Dispositivos delineadores � Barriles de agua � Conos

Una vez que todo esté listo, tome el tiempo necesario para manejar por la zona de trabajo y verla desde la perspectiva de un conductor. Si es una
zona pequeña, por lo menos camine a donde comienza y observe los letreros, ubicaciones de los encargados de la señalización, etc. ¿Qué es lo que
ve? ¿Hay suficiente tiempo y distancia para que los conductores puedan reaccionar y disminuir su velocidad o pararse? ¿Son los letreros fáciles de
ver? ¿Hay resplandor que potencialmente pudiera cegar un conductor? Corrija cada problema y situación cuestionable; no ponga en riesgo su vida,
o la vida de sus compañeros de trabajo, o la vida de los automovilistas.

Los encargados de la señalización con frecuencia juegan un papel clave en la seguridad de las zonas de trabajo. Tienen la capacidad—y la respon-
sabilidad—de controlar y de guiar al público viajero. Los encargados de la señalización deben estar debidamente entrenados. Muchos
departamentos de tránsito estatales y locales, así como asociaciones comerciales, ofrecen entrenamientos para certificar a los encargados de la
señalización. Este entrenamiento proporciona una base para las prácticas de trabajo que el encargado de la señalización usará todos los días. Los
encargados de la señalización tienen que usar prendas de alta visibilidad con un fondo fluorescente hechas con telas o materiales retroreflejantes.
Esto hace que los encargados de la señalización puedan ser vistos por lo menos a 1,000 pies en cualquier dirección.

El equipo pesado presenta peligros para los trabajadores, peatones, ciclistas y automovilistas de ser prensado y atrapado entre algún objeto.
Nadie quiere ser atropellado. Obedezca todas las reglas de seguridad en relación al uso del equipo pesado y asegúrese que todo el equipo cuenta
con alarmas de retroceso/reversa que funcionen.

Incluso si usted no trabaja en una zona de trabajo, sin duda pasa por ellas en su coche. La mayor parte de la gente que muere en las zonas de
trabajo no son trabajadores de la construcción; son automovilistas. Reduzca su velocidad, observe los letreros y esté pendiente de los encargados
de la señalización. ¡Maneje con seguridad!

SAFETY REMINDER

Al manejar por una zona de trabajo, reduzca su velocidad. Algunos estados imponen el doble de la multa por exceso de velocidad en las
zonas de trabajo; pero lo más importante es que usted puede prevenir los accidentes y las muertes.

Seguridad en las zonas de trabajo
(Work Zone Safety)
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These instructions do not supersede local, state, or federal regulations.

El dolor en la parte inferior de la espalda y otras lesiones músculo
esqueléticos más serias de la espalda pueden ser causadas por un
simple movimiento incorrecto o pueden desarrollarse con el
paso del tiempo. Por ejemplo, un movimiento repentino y rápido
(especialmente al manipular objetos pesados) inmediatamente
puede resultar en desgarros musculares dolorosos. Estos
desgarros luego pueden desarrollarse en lesiones más serias si no
se permite que los músculos sanen antes de exponerlos a estrés
adicional o repetido.

Los músculos, tendones, ligamentos, y discos en su espalda se
mueven, se estiran, y se flexionan cuando usted levante objetos,
cuando se dobla, o cuando se estira. Los discos que se encuen-
tran entre las vértebras de su espalda actúan como
amortiguadores, y evitan que las vértebras rocen unas contra
otras. Al doblar su espalda, los discos quedan oprimidos
(prensados). Si está cargando un objeto pesado, los discos se
oprimen (prensan) mucho más. El girar su cuerpo al levantar o
sujetar un objeto ejerce mucho más estrés en los discos. El
repentino y violento giro u opresión, puede causar que los discos
rompan o se hernien. 

Hay cosas que usted puede hacer para prevenir los desgarros
musculares, daño a sus discos, y otras lesiones de la espalda.

Planee cómo va a levantar: 
• Use el calzado correcto para evitar resbalones y tropezones.
• Revise la carga para cerciorarse que no tenga clavos, astillas,

y bordes filosos.
• Pruebe la carga para comprobar su estabilidad y peso.
• Vuelva a empacar u organizar los recipientes para mejorar

su estabilidad.
• Nunca levante más de lo que puede solo en forma segura. 
• Revise su ruta y busque los peligros de tropezones.

Al levantar:
• Sujete el objeto firmemente usando ambas manos.
• Siempre mantenga su espalda erguida; doble las rodillas y

estire los brazos hacia abajo para levantar la carga.
• Mantenga la carga en su zona de fuerza tanto como sea

posible: arriba de las rodillas, debajo de los hombros, y
cerca del cuerpo.

• Evite mover bruscamente la carga; use movimientos
suaves y parejos.

• No gire su cuerpo, pise hacia un lado o hacia el otro para
dar vuelta.

• Use precaución adicional al levantar cargas que podrán
ser inestables.

• Reduzca los traumas por movimientos repetitivos a su
espalda y otras articulaciones al alternar las cargas
pesadas y otras esfuerzos excesivos o vigorosos con tareas
menos exigentes físicamente.

• Recuerde tomar períodos de descanso.

¿Alguna vez ha visto a un lanzador de béisbol profesional subirse
al monte sin practicar primero en la zona de calentamiento? Por
supuesto que no, porque los músculos y articulaciones en su
brazo son muy valiosos. ¿No es valiosa también su espalda? El
calentamiento no es para los debiluchos, es para los inteligentes.
No levante con músculos fríos y tiesos. Estire su espalda un poco
y haga ejercicios de calentamiento antes de empezar a cargar.

SAFETY REMINDER

Al usar guantes, necesitará usar más fuerza para sujetar y
sostener la carga. Por ejemplo, el uso de guantes resistentes
al calor puede reducir su sujeción hasta en un 40%.

Cuide su espalda
(Watch Your Back)
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These instructions do not supersede local, state, or federal regulations.

La buena limpieza y mantenimiento comienza con tener orgullo
personal y una correcta planeación del trabajo. Revise su área
de trabajo todos los días. ¿Están apilados y guardados correcta-
mente los materiales? ¿Están sus herramientas en el lugar
correcto? ¿Hay cables colocados arriba de su cabeza o en algún
lugar en donde no creen peligros de tropezones? No importa
qué tarea está haciendo, tome el tiempo adicional para limpiar
su área para prevenir los accidentes y lesiones. 

Si hace cualquier trabajo eléctrico, asegúrese de levantar las
cosas después. No deje que los extremos cortados de la rosca
caigan al piso en donde pueden crear un peligro de resbalón
para sus compañeros de trabajo si los llegan a pisar. Al cortar
pedazos de conducto eléctrico, coloque los extremos cortados
directamente en un recipiente y luego tire todos los pedazos
pequeños al final de su turno de trabajo. El no dejar pedacería en
el piso puede prevenir los resbalones, tropezones, y caídas. Vale
la pena y el tiempo adicional para evitar las posibles lesiones.

Si trabaja como ajustador de aspersores o de tuberías, usted tiene
la obligación de mantener los niples y pedazos cortados de la
tubería en un lugar seguro y lejos del suelo o piso. Limpie
cualquier derrame de agua que pueda ser el resultado de poner a
prueba una línea de aspersores. Haga que sea costumbre limpiar
hasta los derrames pequeños. Coloque una charola o cubeta
debajo de su máquina roscadora para atrapar las virutas y lubri-
cante, no deje que ésto sea un peligro de tropezones y resbalones.

Si sus tareas le requieren trabajar en una escalera, considere que
hay otros trabajadores que necesitarán subirse y bajarse a su
alrededor. Aleje las extensiones y los cables de herramientas de
potencia de la ruta por donde camina la gente. Levante sus
herramientas cuando no las esté usando, o use un cinturón para
herramientas para que no estorben.

Si hay una tienda de campaña u otra área designada para comer
en su obra, ponga de su parte para mantenerla limpia. Coloque
las envolturas, botellas, y latas en el basurero más cercano o en
el receptáculo de reciclaje. No tire basura en el suelo puesto que
puede crear problemas con roedores en el área.

Al llegar a la obra por la mañana, fíjese por donde camina al
dirigirse a su área de trabajo. Tenga cuidado con las defensas
contra banquetas de los vehículos o ganchos de remolque
que salen por detrás de los camiones. Use los basureros
proporcionados en los estacionamientos para limpiar la
basura de su auto. 

Tome unos cuantos momentos para pensar en toda el lugar de
trabajo. ¿Hay áreas en donde se puede mejor la limpieza y
mantenimiento? ¿Hay peligros de tropezones que pueden ser
corregidos? ¿Qué puede usted hacer ahora para reducir la
posibilidad de un accidente? La buena limpieza y manten-
imiento no sólo incluye la prevención de resbalones, tropezones
y caídas. El colocar las herramientas y materiales en su lugar
significa que usted puede encontrar la herramienta y la pieza
correcta cuando las necesita para hacer su trabajo rápidamente
y en forma segura. 

Hoy en su obra, practique la buena limpieza y mantenimiento
que ha aprendido de su madre—levántelo y guárdelo en el
lugar correcto.

SAFETY REMINDER

Al participar o llevar a cabo un análisis de la seguridad
laboral (JSA, por sus siglas en inglés), asegúrese de tomar
en cuenta la limpieza y mantenimiento.

La limpieza y mantenimiento en la obra
(Housekeeping on the Jobsite)
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These instructions do not supersede local, state, or federal regulations.

Al final de un proyecto es común que el dueño y el contratista
desarrollen una lista de cosas pendientes que deben ser termi-
nadas antes de considerar terminado el proyecto. Usted también
puede desarrollar una lista de seguridad de cosas pendientes—
cosas relacionadas con la seguridad que deben hacerse o que
deben estar presentes en todo el proyecto. Este es un buen punto
de inicio para su lista de seguridad de cosas pendientes.

� Primeros auxilios y emergencias: un botiquín de primeros
auxilios totalmente surtido, una persona que pueda pro-
porcionar primeros auxilios en el sitio, números telefónicos
de emergencia colocados a la vista.

� Extintores contra incendios: el número correcto, los sitios
apropiados, y revisar si fueron verificados recientemente. 

� Comunicación de peligros (HazCom): Hojas de
Información de Seguridad del Material de fácil acceso,
inventario actualizado de sustancias químicas.

� Herramientas de potencia: resguardos de protección en su
lugar, cables de doble aislamiento o puestos a tierra, en
buenas condiciones.

� Eléctrico: cajas de conexión tapadas y con etiqueta, cables
puestos a tierra, interruptores de circuito con conexión a
tierra (GFCI) siendo usados.

� Escaleras: inspeccionadas, debidamente aseguradas, a 36
pulgadas por arriba del descanso.

� Andamios: plomos, largueros, debidamente montados,
supervisados por una persona competente.

� Grúas: inspeccionadas, registros debidamente mantenidos,
operadores competentes, las correctas señales manuales
conocidas y usadas, radio de oscilación protegido.

� Vehículos motorizados: operadores competentes; claxon,
cinturones de seguridad, alarmas de retroceso/reversa,
luces, limpia parabrisa todos funcionando.

� Equipo pesado: cinturones de seguridad funcionando,
extintor contra incendios a la mano, alarmas de

retroceso/reversa, claxon.
� Soldadura y corte: trabajadores capacitados, pantallas y

escudos en su lugar, extintor contra incendios a la mano,
cilindros de gas sujetados, EPP necesario.

� Excavaciones: clasificación de suelos; inclinación de talud,
apuntalamiento, o sistema de protección; entradas y 
salidas; servicios públicos subterráneos localizados; 
supervisados por una persona competente. 

� Equipo de protección personal: cascos de protección, 
protección para la audición, lentes de seguridad, 
protección de las vías respiratorias, guantes, calzado de
protección, prendas de alta visibilidad.

� Concreto y mampostería: protección contra el polvo 
de sílice, formas y soportes adecuados, paredes de 
mampostería debidamente reforzadas, toda la varilla 
con la debida protección.

� Prevención/protección contra caídas: barandillas de
protección, agujeros y aberturas debidamente
tapadas, arneses corporales, puntos de anclaje 
designados, cuerdas de sujeción, ganchos de doble
cierre instantáneo.

� Higiene: excusados, instalaciones para el lavado de
manos, áreas para comer, agua potable, eliminación de
basura, reciclaje.

� Entrenamiento: personas recién contratadas, requisitos
de OSHA, planes previos a las tareas, específico a los
sitios, Juntas Semanales de Seguridad, reglas de
seguridad de la compañía, tarjetas S.A.F.E Cards ®.

SAFETY REMINDER

Si usted observa alguien trabajando de una manera insegura,
recuérdele que dichas acciones ponen en peligro a todos en el
área. ¡No se quede callado, ya que puede salvar una vida!

La lista de seguridad de cosas pendientes
(Safety Punch List)
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These instructions do not supersede local, state, or federal regulations.

Las quemaduras por sustancias químicas y térmicas pueden
suceder en casa así como en las obras de construcción. No
importa dónde sucedan, usted debe saber qué hacer. Sin
embargo, su mejor opción en primer lugar es prevenir todo tipo
de quemaduras. Recuerde que la prevención es la mejor forma
de protección.

Las quemaduras químicas suceden cuando los tejidos de la piel
están expuestos o entran en contacto con las sustancias químicas.
Muchas de las sustancias químicas que se encuentran en las obras
de construcción o en casa pueden producir quemaduras
químicas. Las quemaduras químicas pueden suceder con el
contacto directo con los tejidos de la piel (incluyendo los ojos y la
piel), a través de la inhalación, y a través de la ingestión. 

Los síntomas de las quemaduras químicas podrán variar depen-
diendo en la sustancia química, la concentración, el área
afectada, así como la duración de la exposición. Típicamente, los
síntomas pueden incluir: enrojecimiento, irritación, quemazón,
dolor, o entumecimiento en el lugar de contacto; formación de
ampollas o piel muerta y negra; cambios en la vista si la sustancia
química entra a los ojos; tos o dificultad al respirar; mareos;
dolores de cabeza; convulsiones; paro cardíaco o latidos irregu-
lares del corazón; o una combinación de estos síntomas.

Si usted o un compañero de trabajo sufre una quemadura con
una sustancia química, lo primero que debe hacer es detener la
exposición. Suavemente cepille o sacuda cualquier sustancia
química sólida y seca de su piel o ropa, pero no con las manos
descubiertas. Quítese todas las prendas y joyería contaminada.
Para la mayoría de las quemaduras químicas, enjuague el sitio de
contacto con agua durante por lo menos 15 minutos. Busque
atención médica inmediata para todas las quemaduras químicas,
incluso si se siente mejor después de enjuagar el área con agua.

Las quemaduras térmicas son causadas por el contacto con
objetos o líquidos calientes, vapor, fuego, o exposición al calor
radiante. Si alguna vez ha cortado varilla con un soplete de corte
y luego la levantó demasiado cerca del corte, usted ha recibido
una quemadura térmica. Si ha tocado una plancha caliente, ha
recibido una quemadura térmica. Dependiendo de la gravedad
de la quemadura, una víctima podrá sufrir síntomas incluyendo:
enrojecimiento; hinchazón; dolor; ampollas, desprendimiento, o
carbonización de la piel; entumecimiento; dolores de cabeza;
calentura; shock; o la muerte. 

Para tratar las quemaduras térmicas leves, enfríe el área con agua
fría pero no demasiado fría. No use hielo. Limpie las quemaduras
leves con agua y jabón. Cubra la piel agrietada con un ungüento
antibacterial y una venda para prevenir la infección. 

Las quemaduras térmicas graves se extienden profundamente a
los tejidos de la piel y requieren de atención médica inmediata.
No quite las prendas de vestir; llame al 911. Trate de mantener
calmada a la víctima y trate los síntomas de shock hasta que
lleguen los paramédicos.

Prevenga las quemaduras químicas al seguir las instrucciones
de manejo del fabricante. Protéjase contra todas las
quemaduras al usar siempre el equipo de protección personal
necesario. Almacene las sustancias químicas en forma segura en
sus recipientes originales, en lugares en donde no puedan ser
golpeadas al piso. Tenga cuidado al trabajar con o cerca de
objetos calientes.

SAFETY REMINDER

Asegúrese de conocer los peligros corrosivos de las 
sustancias químicas con las cuales trabaja. Lea las Hojas
MSDS correspondientes.

Quemaduras por sustancias químicas y térmicas
(Chemical and Thermal Burns)
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