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PRESENTACION

El presente protocolo establece lineamientos de seguridad cuya finalidad es la prevencion
de accidentes de trabajo y enfermedades profesionales para la salud del personal
administrativo, docentes, alumnos y usuarios en general que acceden al laboratorio de
Fisiologia del Esfuerzo Fisico del Dpto. Académico de Ciencias Aplicadas a la Educacién

Fisica y el Deporte de la Universidad Nacional de Educacion Enrique Guzman y Valle.

1 OBJETIVO

1.1 OBJETIVO GENERAL

Establecer lineamientos para llevar a cabo las actividades caracteristicas de forma segura
en el laboratorio de Fisiologia del Esfuerzo Fisica del Dpto. Académico de Ciencias

Aplicadas a la Educacién Fisica y el Deporte.

2 ALCANCE

El presente protocolo de seguridad involucra al laboratorio de Fisiologia del Esfuerzo Fisico.

3 DEFINICIONES Y/O ABREVIATURAS

v' Accidente laboral: Es todo suceso repentino que sobrevenga por causa o con
ocasiéon del trabajo, y que produzca en el trabajador una lesiéon orgéanica, una
perturbacién funcional, una invalidez o la muerte.

v' Acto inseguro: Comportamiento que podria dar pas6 a la ocurrencia de un
accidente.

v/ Contenedor primario: Recipiente que entrega el proveedor con la sustancia
quimica.

v' Derrame: Fuga, descarga o emision, producida por practica o manipulacion
inadecuada de las sustancias peligrosas.

v Disposicion final: Es el proceso de aislar y confinar los residuos o desechos
peligrosos, en especial los no aprovechables, en lugares especialmente
seleccionados, disefiados y debidamente autorizados, para evitar la contaminacion y
los dafios o riesgos a la salud humana y al ambiente.

v Enfermedad profesional: Todo estado patolégico que sobrevenga como
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consecuencia obligada de la clase de trabajo que desempefia el trabajador o del
medio en que se ha visto obligado a trabajar, bien sea determinado por agentes
fisicos, quimicos o bioldgicos.

Elemento de proteccion personal: Todo elemento fabricado para preservar el
cuerpo humano, en todo o en parte, de riesgos especificos de accidentes del trabajo
o enfermedades profesionales.

Evacuacion: Es la accion de desalojar una unidad, servicio o lugar, en que se ha
declarado una emergencia.

Extintor: Equipo con propiedades fisicas y quimicas disefiado para la extincién
inmediata del fuego.

Factor de riesgo: Existencia de elementos, fendmenos, condiciones, circunstancias
y acciones humanas, que pueden producir lesiones o danos.

Fuente de riesgo: Condicidon/accidn que genera riesgo.

Higiene Industrial: Conjunto de actividades destinadas a la identificacion,
evaluacion y control de los factores de riesgo del ambiente de trabajo que puedan
alterar la salud de los trabajadores, generando enfermedades profesionales.

Hoja de seguridad: Documento que describe los riesgos de un material peligroso y
suministra informacion sobre como se puede manipular, usar y almacenar el material
con seguridad.

Impacto ambiental: Cualquier cambio en el ambiente, ya sea adverso o
beneficioso, como resultado total o parcial de los aspectos ambientales de una
organizacion.

Incendio: Fuego de grandes proporciones que provoca dafos a las personas a las
instalaciones y al medio ambiente.

Peligro: Fuente, situacién, o acto con un potencial de dafio en términos de lesion o
enfermedad, o una combinacién de éstas.

Prevencion: Es el conjunto de acciones dirigidas a identificar, controlar y reducir los
factores de riesgo biologicos, del ambiente y de la salud.

Residuo o desecho: Es cualquier objeto, material, sustancia, elemento o producto
que se encuentra en estado sélido o semisdlido, o es un liquido o gas contenido en
recipientes o depdsitos, cuyo generador descarta, rechaza o entrega porque sus
propiedades no permiten usarlo nuevamente en la actividad que lo generé o porque

la legislacion o la normatividad vigente asi lo estipula.
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v" Residuos no peligrosos: Son aquellos producidos por el generador en cualquier
lugar y en desarrollo de su actividad que no presentan ningun riesgo para la salud
humana y/o el medio ambiente.

v" Residuos peligrosos: Son aquellos residuos producidos por el generador con
alguna de las siguientes caracteristicas infecciosas, combustibles, inflamables,
explosivas, reactivas, radioactivas, volatiles, corrosivas y téxicas, que puede causar
dafo a la salud humana y al medio ambiente. Asi mismo, se consideran peligrosos
los envases en paquetes y embalajes que hayan estado en contacto con ellos.

v Residuo de ambito municipal: Son aquellos generados en domicilios comercios y
por actividades que generan residuos similares a estos, cuya gestion ha sido
encomendada las municipalidades

v Residuo de ambito no municipal: Son aquellos residuos generados en los
procesos o actividades no comprendidos en el ambito de gestion municipal.

v" Residuo aprovechable: Residuo generado que puede reciclarse, recuperarse o
reutilizarse.

v Residuo no aprovechable: Residuos sin valor recuperable, destinado a rellenos
sanitarios, incineracién u otro método de eliminacién.

v" Riesgo: Combinacién de la posibilidad de la ocurrencia de un evento peligroso o
explosiéon y la severidad de la sesion o enfermedad que pueden ser causados por
evento o explosion.

v Riesgo Fisico: Riesgos vinculados a la manipulacién o ingestién de gases o
particulas radioactivas; exposicion a radiaciones ionizantes y/o no ionizantes;
exposicion a ruidos y vibraciones o una carga caldrica sobre la piel y quemaduras.

v" UNE: Universidad Nacional de Educacién Enrique Guzman y Valle.

4 NORMAS DE TRABAJO EN EL LABORATORIO
4.1 BUENAS PRACTICAS GENERALES
A continuacion, encontramos normas generales para docentes y, particularmente para
estudiantes, que garantizan la seguridad durante el trabajo en el laboratorio:
4.1.1 En la indumentaria
v' Usar ropa ligera para la realizacién de la practica.
v/ Evitar el uso de accesorios colgantes (aretes, pulseras, collares).

v Guardar las prendas de abrigo y los objetos personales.
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Por seguridad, recoger el cabello si este es largo.

Normas higiénicas

No se debe comer, ni beber dentro del laboratorio.

Por razones legales, higiénicas y principalmente por seguridad, esta prohibido fumar
en el laboratorio

Evitar maquillarse cuando se estéa en el laboratorio.

Trabajo con orden y limpieza

Es imprescindible mantener el orden y la limpieza, para evitar accidentes.

Sobre la mesa de trabajo sélo deben ubicarse las guias de practica y materiales
estrictamente necesarios.

Actuar responsablemente

La norma esencial en el laboratorio es el cuidado de si mismo y la auto
responsabilidad.

Mantener informado al profesor de cualquier hecho que ocurra.

Aclarar con el profesor cualquier tipo de duda.

Mantenerse en silencio y estar concentrados en el trabajo que estan realizando.
Trabajar sin prisa, pensando en cada momento en lo que se esta haciendo.

Evitar las bromas en el laboratorio.

Correr, jugar, empujar puede causar accidentes.

En el laboratorio no se deben realizar trabajos diferentes a los autorizados por el
docente responsable.

Precaucion

Antes de comenzar una practica se debe conocer y entender los procesos que se
van a realizar.

Evitar el uso de equipos sin haber recibido entrenamiento previo y sin supervision

durante su uso.

4.2 BUENAS PRACTICAS ESPECIFICAS

Las siguientes son normas especificas requeridas que permiten un trabajo seguro en el

laboratorio:

4.2.1
v

Almacenamiento en vitrinas y estantes
Deben mantenerse limpios y no sobrecargados, respectos a los estantes con objetos
7
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pesados abajo y livianos arriba.

También deben indicar el nombre de los instrumentos que alli se encuentran.
Seguridad eléctrica en el Laboratorio

Los laboratorios deben disponer de un interruptor general para toda la red eléctrica,
e interruptores individuales por cada sector, los cuales deben estar identificados y
con facilidad de acceso.

Para evitar descargas eléctricas accidentales, seguir exactamente las instrucciones
de funcionamiento y manipulacion de los equipos.

Nunca enchufar un equipo sin toma de tierra o con los cables o conexiones en mal
estado.

Al manipular en el interior de un aparato, comprobar siempre que se encuentra
desconectado de la fuente de alimentacion.

Periddicamente, deben revisarse los cables y enchufes.

Apagar la luz y aparatos eléctricos al finalizar la practica de laboratorio.

Trabajos en laboratorios con fajas trotadoras y bicicleta

Cumplir las normas de seguridad indicadas por el fabricante del equipo de trabajo.
Utilizar calzado antideslizante sujeto a los pies.

Evite la ropa extremadamente ajustada que impidan un movimiento libre de cada
una de sus extremidades; lo mismo sucede con la ropa muy holgada, la cual puede
quedar atascada en las maquinas del gimnasio.

Si se presentan dolores de espalda, manos, mufieca, codos, cuello, informar al
encargado de laboratorio para determinar la causa.

No llevar bufandas, pariuelos largos, ni prendas u objetos que dificulten la movilidad.

4.3 NORMAS PARA EL DOCENTE DEL LABORATORIO DE FiSIOLOGIA DEL
ESFUERZO FiSICO

4.3.1
v

Responsabilidades

Cumplir las Instrucciones de Trabajo (IT) del Area - Material Didactico y respetar el
horario establecido de su clase (Inicio- Finalizacién). Debe trabajar con un delegado
de seccion y en coordinacién con el Asistente.

Solicitar antes del inicio de cada semestre, sus materiales, equipos de acuerdo a las
guias de practicas vigentes. No se atenderan los pedidos fuera de los pazos

establecidos. Caso contrario se informara al Director de Escuela y Decano.

-

3
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Antes de iniciar las clases entregar las Guias de Practica a todos los alumnos,
quienes deben traerlas a las clases.

Llegar 10 minutos antes de su clase practica para dar solicitar los materiales de
trabajo y verificar el funcionamiento de los equipos.

Recuerde que Ud. es el responsable de la recepcidn y devolucion de los materiales y
equipos que utilice. Cualquier rotura o pérdida de un bien sera registrado y debe ser
devuelto la semana siguiente.

Al término de la clase verificar la conformidad de los bienes utilizados y en
coordinacion con el delegado hacer entrega al personal de apoyo en el almacén y
cerrar la puerta del ambiente.

Para la realizacién de practicas no programadas (seminarios, talleres u otros)
coordinar la disponibilidad de horas libres en el ambiente, gestionar la autorizacion
con el Asistente Encargado de Laboratorio. Debera presentar la autorizacién (5 dias

antes).

4.4 NORMAS PARA EL ASISTENTE DE LABORATORIO

El (la) docente responsable en el momento de la realizacion de las practicas en el

laboratorio debera cumplir, las siguientes normas:

v

v

Supervisar el adecuado funcionamiento del laboratorio y maquinas de
entrenamiento.

Coordinar el buen manejo de equipos de informatica del laboratorio, maquinas de
entrenamiento en el laboratorio, gimnasio y piscina.

Promover y verificar el cumplimiento de las normas de seguridad.

Velar por el cumplimiento de normas relacionadas con el uso de equipos, manejo de
materiales, uso del instrumental, asi como también de las medidas de seguridad, por
parte de él y los estudiantes que desarrollan experiencias de laboratorio.

Verificar el estado de las conexiones y cableado eléctrico obsoleto que puedan
causar cortos eléctricos o incendios.

Las instalaciones del recinto dedicado, deben permitir el flujo continuo de aire en una
direccion.

Mantener a la mano los manuales de instruccién de los equipos.

4.5 NORMAS PARA EL PERSONAL DE APOYO EN EL ALMACENAMIENTO

v

Cerciorarse de que los implementos de las actividades y equipos electrénicos del
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Laboratorio, estén debidamente etiquetados.

Revisar que el sitio de almacenamiento se mantenga en buenas condiciones de
orden y aseo.

Llevar un control e inventario, de los bienes en el almacén.

Evitar sobrecargar las estanterias.

4.6 NORMAS PARA ALUMNOS SOBRE EL USO DEL LABORATORIO.

4.6.1
v

4.6.2

Responsabilidades:

Asistir puntualmente en el horario programado y con la Guia de Practica, evitar
interrumpir la clase.

Lavarse las manos ANTES y DESPUES de cada Practica.

Colocar sus pertenencias en los casilleros o cajones respectivos, tener en la mesa
de trabajo solo el material necesario.

Si requiere de algin equipo o bien adicional debe estar autorizado por su docente
Ud. debe entregar su DNI, siendo responsable de dicho bien mientras lo use,
verificar su conformidad antes de su uso y al finalizar debera entregar en las mismas
condiciones que lo recibio.

Seguridad:

Leer y respetar las Normas de Seguridad, Normas de Eliminacién y Disposicién de
Residuos descritos en este protocolo y otras normas relacionadas para el 6ptimo
trabajo en el ambiente, si se detecta la falta Ud. sera retirado inmediatamente.
Realizar  Unicamente las  actividades indicadas por el docente dentro del
ambiente.

Evitar manipular los equipos sin autorizacion de su docente.

Cuidar la infraestructura y los bienes que utiliza.

En caso de producirse un accidente, quemadura o lesidn, comuniquelo
inmediatamente al docente o encargado del ambiente.

Arrojar desperdicios en el tacho correspondiente al laboratorio.

5 LINEAMIENTOS GENERALES DE USO PARA EL LABORATORIO
5.1 TRABAJO CON EQUIPOS ELECTRICOS:

v

Los laboratorios deben disponer de un interruptor general para toda la red eléctrica e

10
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interruptores individuales por cada sector, los cuales deben estar identificados y con
facilidad de acceso.

v' El material eléctrico debe ser a prueba de explosiones por sustancias inflamables.

v' Todos los terminales deben contar con una conexion a tierra.

v’ Evitar situar a los equipos eléctricos cerca de articulos o sustancias inflamables.

Nota: Respecto al uso seguro de equipos del laboratorio, véase anexo 3.

5.2 PELIGROS ASOCIADOS A LAS ACTIVIDADES Y AMBIENTES DEL
LABORATORIO.

Para conocer los peligros, riesgos en el laboratorio y las medidas de control recurrir a la

matriz IPERC del laboratorio.

6 ESTANDARES DE SEGURIDAD EN EL LABORATORIO DE FISIOLOGIA DEL
ESFUERZO FiSICO DEL DPTO. ACADEMICO DE CIENCIAS APLICADAS A LA
EDUCACION FiSICA Y EL DEPORTE:

El laboratorio debe estar a cargo de personal entrenado y capacitado para la ensefianza vy el
manejo del material y equipos que se empleen y utilicen. el encargado de laboratorio y
docente, antes que se inicien las clases o practicas deben instruir a los alumnos sobre el
uso de materiales y equipos.
Se tendra en cuenta las siguientes consideraciones:
v' El acceso al laboratorio estara limitado sélo para el grupo de estudiantes inscritos en
el curso o clase y los autorizados durante los intermedios de clase.

v" No comer, ni beber en el laboratorio.

<

Los equipos de computo deben estar en buenas condiciones.

v Los monitores deben tener proteccién contra reflejos, parpadeos y
deslumbramientos; y estar ubicados de tal forma que la parte superior se encuentre
ubicada a la misma altura que los ojos, a una distancia no superior del alcance de
los brazos, antebrazos y manos extendidas, tomada cuando la espalda esta
apoyada en el respaldar de la silla.

v El teclado debe ser independiente y tener la movilidad que permita adaptarse a las
tareas a realizar y en el mismo plano que el raton.

v' Mantener una estricta limpieza y orden sobre toda el area de trabajo antes, durante y

después de las practicas
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v' El trabajo con orden evita accidentes, por lo que se debe observar la posicién de
mochilas, chalecos, u otro elemento que impida el libre movimiento o genere riesgo
de incendio y golpes.

v" En caso de derrames en la mesa, el equipo o el suelo. Avisar inmediatamente al
profesor, quien actuara considerando las caracteristicas de éste.

v" No se puede bromear en el laboratorio, esta actitud puede generar grandes
accidentes.

v Identificar la ubicacién de los elementos de seguridad como salida de emergencias,
extintores, entre otros.

v" No se puede bloquear las salidas de emergencias.

v' Las heridas y cortes en las manos, si se han producido en el Laboratorio, seran
comunicados al Asistente del laboratorio, asi como al docente que lo registrara
haciendo constar todas las circunstancias.

v' Las heridas y cortes deben ser convenientemente vendados y después es
imprescindible ponerse guantes.

v Absténgase de utilizar equipos de audio y el celular mientras realiza la practica,
estos crean desconcentracion y riesgo en las actividades a desarrollar.

v" Riesgo eléctrico: Si alguna persona queda atrapada en un circuito eléctrico, no
intentar liberarla sin previamente cortar la corriente. En caso de que no fuera posible
cortar la corriente, se debera tratar de liberarla protegiéndose debidamente (p. ej.
utilizando un palo, silla o cualquier otro objeto de material aislante como madera o
plastico) que se encuentre seco. El riesgo sera menor si se le coge por la ropa en
vez de cogerle por la mano, cara o cualquier parte descubierta del cuerpo. Es

especialmente peligroso cogerla por las axilas por estar humedas.

7 PROCEDIMIENTOS EN CASO DE ACCIDENTES
7.1 ACCIDENTES LABORALES DEL DOCENTE
En caso de accidentes en el trabajo por parte del personal académico o administrativo por

motivo de realizar sus labores se debera proceder de la siguiente forma:

v Si el accidente ha sido en el laboratorio se debera avisar de forma rapida al centro

médico contactandose con el directorio telefénico publicado en el periédico mural.

v' El personal encargado del laboratorio debera informar al coordinador de la
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especialidad sobre el evento y realizar un reporte del evento al personal designado
de Seguridad y Salud en el Trabajo de la Facultad, que debera iniciar la

investigacién del evento.

7.2 ACCIDENTES DE TRABAJO DEL ALUMNO
En caso de accidentes en el trabajo por parte de los alumnos se debera proceder de la

siguiente forma:

v' Para Urgencias se debe dirigir directamente al Centro Médico del Campus de la
UNE.

v' Para Ayuda o Aucxilio el docente y/o encargado del laboratorio debera contactarse de

forma rapida con el Centro Médico del Campus de la UNE.

v' En el caso de heridas menores se debe hacer uso primero del botiquin de primeros
auxilios, el cual debe estar equipado con los insumos respectivos; luego debera ser
trasladado Centro Médico del Campus de la UNE para su revision de prevencion

ante cualquier complicacion.

7.3 PRIMEROS AUXILIOS

7.3.1 Descargas eléctricas/ electrocucion

Cuando una persona sufre un paro cardiorrespiratorio o pérdida de conocimiento como
consecuencia de una descarga eléctrica se debe:

v/ Cortar la energia eléctrica: Apagar la fuente de electricidad, de ser posible. De lo
contrario, aleja la fuente de ti y de la persona utilizando un objeto seco y no
conductor hecho de carton, plastico o madera.

v' Actuar de acuerdo al caso: Después de una descarga eléctrica es frecuente que
se presente un estado de muerte aparente, que puede ser debido a una pérdida de
conocimiento, a un paro respiratorio o a un paro circulatorio. Cada uno de estos
casos requiere una conducta diferente:

v" Pérdida de conocimiento
Puede haber una pérdida transitoria de conocimiento, pero no hay paro respiratorio.
Los latidos cardiacos y el pulso son perceptibles. En este caso es suficiente poner al
accidentado acostado sobre un lado, en posicién de seguridad. La posicion lateral de

seguridad consiste en tumbar de lado a la persona accidentada para que, en caso

de sobrevenir un vémito, expulsion de sangre o secreciones de la boca, no se
13
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atragante.

v' Paro respiratorio
En este caso, ademas de la pérdida de conciencia se presentan claros sintomas de
paro respiratorio, pero el pulso es perceptible. Es importante emprender
inmediatamente la asistencia respiratoria, preferentemente mediante el método de
respiracion boca a boca.

v' Paro circulatorio
En este caso, a la inconsciencia y a la falta de respiracion se asocia ademas la
ausencia de pulso de latidos cardiacos. En este caso, es muy importante comenzar
con las maniobras de R.C.P. (reanimacion cardiopulmonar), es decir, combinar la
respiracion boca a boca con presidn sobre el area cardiaca de manera externa y
trasladar rapido al Centro médico de la UNE.

v" Revisar si la persona se encuentra consciente, si es el caso controlar los signos
vitales y de tener quemaduras, cubrirlas con material estéril, trasladar rapidamente a

la persona al Centro Médico De la UNE.

7.3.2 Heridas por cortes y/o raspaduras
La atencién de primeros auxilios ante cortes y raspaduras se debera actuar bajo las
siguientes pautas:

v' Controlar la hemorragia: En el caso de los cortes y rasgufios menores, por o
general, el sangrado se detiene solo. Si es necesario, aplica presién suave con una
venda, apdsito o pario limpio y elevar la herida hasta que se detenga el sangrado.

v' Lavar la herida con agua: Mantener la herida debajo del agua corriente del grifo
disminuira el riesgo de tener una infeccion. Lava con jabén la zona que rodea la
herida. Evita que entre jabon en la herida. Ademas, no utilices agua oxigenada ni
yodo, que pueden irritar.

v' Cubrir la herida: Cubra la herida con una compresa de gasa limpia para reducir el
riesgo de infeccidn y prevenir que se agrave la lesion. Si la herida solo es un
rasgufio menor o una raspadura, no la cubras. Para una herida con corte mayor de
unos 6 centimetros abiertas o con forma irregular, necesitara puntos de sutura. En

este caso se acudira al Centro Médico de la UNE.
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Deshidratacion

Esta provocada por insolacion o al realizar ejercicios que provoquen gran sudoracion.

Sintomas: Decaimiento, boca y lengua secas, piel seca que al pellizcarla se queda

levantada, ojos hundidos, y en caso de deshidratacion extrema calambres, convulsiones y

shock (mareo con pérdida de conocimiento).

En el caso de deshidratacién, se debera actuar bajo las siguientes pautas:

v
v

v
v

7.3.4

Acostarle con la cabeza elevada para reducir el flujo de sangre en el cerebro.

Si esta convulsionando no tratar de controlar las convulsiones, pero se debe
proteger a la victima de los posibles golpes colocando almohadas o ropa alrededor y
retirando los objetos con los que pueda golpearse al convulsionar.

Aflojar la ropa que le oprima.

Si no ha perdido el conocimiento darle de beber agua poco a poco o suero salino,
(agua con un poco de sal) para reemplazar el agua y las sales perdidas por el sudor.
Si esta inconsciente se pondra en posicion lateral de seguridad.

Solicitar atencion médica en la mayor brevedad posible.

Fracturas

Una fractura es la ruptura total o parcial de un hueso. Puede deberse a varias causas como

una caida, golpes fuertes o la contraccién violenta de un musculo. Existen dos tipos de

fracturas, las cerradas que son en las que el hueso se rompe, pero la piel permanece

intacta, y aquellas cuando la herida esta abierta y el hueso fracturado esta expuesto, en

estos casos se debe actuar de la siguiente manera:

v

v

Mantén a la persona accidentada comoda. Se recomienda recargar el area
lesionada sobre un cojin 0 sabanas.

Si hay una hemorragia o salida fuerte de sangre, detenla presionando a los lados de
la herida con un vendaje esterilizado, tela limpia o una prenda de vestir por lapsos
varios minutos hasta que se detenga el sangrado.

Aplica hielo envuelto en una tela en la pierna o brazo accidentado para combatir la

inflamacion.

Si se esta en un lugar donde no puede llegar ayuda con rapidez, es recomendable:

v Limpiar el area cercana a la herida con antisépticos para evitar una posible infecciéon.

v Usar un “entablillado” para inmovilizar el area. Las tablillas pueden ser de madera,

carton, plastico o periddico enrollado. Deben colocarse a ambos lados del hueso y
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ser mas grandes que éste. Para sujetarlas puede usarse tela adhesiva o una cuerda,

con firmeza, pero sin interrumpir la circulacién de la sangre

7.3.5 Inundaciones, sismos e incendios

En caso de Inundaciones, sismos e incendios, véase el Anexo 2.

8 CLASIFICACION Y ELIMINACION DE RESIDUOS
Normas a cumplir por los usuarios del Laboratorio de Fisiologia del Esfuerzo Fisico.
8.1 CLASIFICACION DE RESIDUOS

8.1.1 Residuos de ambito municipal

v" Residuos aprovechables botellas de plastico, cartén, vidrio.
v" Residuos no aprovechables residuos organicos o residuos que no pueden ser
reciclados, reutilizados o recuperado.

8.1.2 Residuos de ambito no municipal

v' Peligrosos: No genera

v" No peligrosos: No genera.

8.2 ELIMINACION DE RESIDUOS

8.2.1 Para Residuos de ambito Municipal:

v' Para residuos no aprovechables colocarlos en los tachos negros asignados al
laboratorio.

v' Para los residuos aprovechables En caso de poseer cartones (empaques de
nuevos equipos) considerar ser llevados al punto ecoldgico y disponerlos en los
contenedores respectivos.

9 NORMAS PARA LA DISPOSICION DE RESIDUOS.
La generacién de residuos durante las diferentes actividades en el laboratorio no conlleva
mayor riesgo, sin embargo, se exponen a continuacioén algunas consideraciones a tener en
cuenta.
9.1 MANIPULACION DE RESIDUOS

v' Los residuos deben recogerse del area de trabajo y ser llevados al tacho

correspondiente al laboratorio.
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9.2 AL MOMENTO DE ELIMINAR LOS RESIDUOS

v" Esta prohibido el abandono de residuos en la mesa de trabajo.

9.3 AL MOMENTO DE REALIZAR ALGUN TRATAMIENTO A LOS RESIDUOS
Debido a las caracteristicas del laboratorio, los residuos seran recogidos por el municipio y

el tratamiento y/o disposicidn final dependera exclusivamente de ellos.

10 ELEMENTOS DE PROTECCION COLECTIVA
Tiene por objetivo la proteccidon simultanea de docentes, estudiantes y administrativos

expuestos a un determinado riesgo, dentro del laboratorio.

Senalizacion:
La Norma Técnica Peruana NTP 399.010-1, donde se indica todo lo relacionado a la
sefalizacion de Seguridad y Emergencia, establece que:

v' La sefalética debe estar ubicada en lugares de facil visualizacion.

v/ Las dimensiones y colores de cada sefalética deben cumplir con lo estipulado en

esta norma.

Proteccion Contra Incendios: El laboratorio debera contar con extintores contra incendios

y detectores de humo.

Botiquin: Armario pequefio o estuche en que se guardan los elementos necesarios para la

aplicacién de los primeros auxilios.
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ELEMENTOS’ DE BOTIQUIN
PROTECCION
COLECTIVA
IMAGEN
CARACTERISTICAS El botiquin debe contener elementos que ayuden a atender situaciones

relacionadas con los diferentes tipos de lesion, debe contener basicamente:

e Alcohol

¢ Agua oxigenada

e Guantes

»Gasa, vendas y apositos estériles
e Suero fisiolégico

e Termometro

e Tijeras punta roma

e Algoddn Hidréfilo

» Bolsa de frio instantaneo

e Tela adhesiva

RECOMENDACION

o El responsable del area debe ser el encargado debe verificar una vez al mes el
contenido del botiquin para hacer el reporte al jefe inmediato Superior sobre los
faltantes.

e Nota: No se debe administrar ningtin tipo de medicamento al afectado.
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ROMBO NFPA 704
Etiquetado de productos Quimicos NFPA 704

UNIVERSIDAD NACIONAL DE EDUCACION

ANEXO 1 SIMBOLOS Y ETIQUETAS

Independientemente de la clasificacion de

peligrosidad mencionada los envases de productos quimicos llevan una etiqueta adicional

denominada rombo de peligrosidad, siendo éste
Association NFPA 704.

NIVEL DE RIESGO

4 - MORTAL

3 - MUY PELIGROSO
2 - PELIGROSO

1 - POCO PELIGROSO
0 - SIN RIESGO

/4
/ INFLAMABILIDAD/

RIESGOS
A LA SALUD

AA- - NO USAR AGUA
é% - RIESGO BIOLOGICO

REACTIVIDAD

RIESGO RIESGO REACTIVIDAD
ESPECIFICO ESPECIFICO 4 - PUED EXPLOTAR
3- PUEDE EXPLOTAR EN
OX - OXIDANTE CASO DE CHOQUE O
- CALENTAMIENTO.
COR-EORRGSD 2 - INESTABLE EN CASO DE
sa - RADIOACTIVO CAMBIO QUIMICO VIOLENTO

un estandar de la National Fire Protection

INFLAMABILIDAD

4 - DEBAJO DE 25 °C
3 - DEBAJO DE 37 °C
2 - DEBAJO DE 93 °C

1 - SOBRE 93°C

0 - NO SE
INFLAMA

1- INESTABLE EN CASO DE
CALENTAMIENTO
0 - ESTABLE

TABLA DE INCOMPATIBILIDADES DE ALMACENAMIENTO DE RESIDUOS PELIGROSOS

Se pueden almacenar juntos

- Solamentz podrin almacenarse
| juntos, acoptando ciertas medidas

‘Mo deben almacanarse juntos
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Este simbolo representa a un material que es muy toxico, y por eso se incluye la
expresion T+. En cantidades minimas ocasiona problemas de salud graves o cronicos;
en algunos casos, puede provocar la muerte. No debe ingerirse ni inhalarse; se debe
evitar el contacto con la piel.

El material con esta ctiqueta es toxico. En cantidades pequetias, trae consigo efectos
graves o cronicos; la persona también puede fallecer. Se debe evitar la ingestion y la
inhalacion; también dafia al individuo al penetrar los poros de la piel.

Esta sustancia es nociva. Significa que puede provocar problemas de salud graves o
cronicos, e incluso la muerte.

La sustancia con este pictograma es irritante. Si se inhala o se toca durante un
periodo de tiempo corto, largo o continuo, puede inflamar la piel o las mucosas.

Este pictograma indica que la sustancia es corrosiva. Significa que es capaz de
destruir los tejidos cuando entra en contacto con ellos.
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La sustancia es extremadamente flamable. Aplica para sustancias liquidas con
puntos de ebullicion ¢ inflamacion muy bajos y gases que se prenden en condiciones
normales del ambiente.

Se refiere a sustancias flamnables, es decir, con un punto de inflamacidn bajo. Estos materiales
pueden prenderse con el aire o al tener contacto por un corto periodo de tiempo con una fuente
que los encienda. También aplica para aquellas sustancias que, al entrar en contacto con aire
himedo o agua, den lugar a grandes cantidades de gas inflamable.

El pictograma representa a un material comburente. Al utilizarlo con otros materiales,
€ste genera una reaccion que libera energia. Es mds probable que ocurra este evento
cuando interactiia con un material inflamable.

Identifica a los materiales explosivos que llevan a cabo una reaccion que libera energia y
origina gas. Son riesgosos ya que, en ciertos escenarios, pueden detonar o incluso provocar
una explosion. Cuando explotan, se debe principalmente a tres causas: friccidn, colisiones o
fuego

g0.

La sustancia con este pictograma es peligrosa para el medio ambiente. Esto significa
que puede tener efectos negativos sobre alguno de los componentes del medio, ya sea
en la actualidad o a largo plazo.
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ANEXO 2 RECOMENDACIONES EN CASO DE DESASTRES

12.1 RECOMENDACIONES EN CASO DE INUNDACIONES

ANTES

v

D N NN

Este pendiente de las sefiales de aviso, alarma, emergencia y mantenerse informado
por las autoridades de la UNE y/o personal responsable del ambiente. Esto lo ayudara a
prepararse ante cualquier situacion.

Tener sus pertenencias basicas (en bolsas de plastico bien cerradas y en mochila o
similar), que pueda cargar. De tal manera, dejen libres sus brazos y manos. Para estos
casos, hacer uso de zapatillas.

Antes de retirarse del ambiente, apagar y desconectar los equipos electrénicos.

Los ambientes deben contar con rutas libres de evacuacién.

Mantenga una reserva de agua potable.

Siga las indicaciones de las autoridades y preparese para evacuar en caso sea

necesario.

DURANTE

v

A N N N NN

<

v

Manténgase alejado de las areas afectadas.

Tenga a la mano los articulos de emergencia.

Manténgase atento para recibir informacién e instrucciones de las autoridades.

Evite tocar o pisar cables eléctricos.

Retirese de arboles y postes en peligro de caer.

Si su laboratorio o taller, se encuentra cerca de laderas del cerro, tenga cuidado de los
deslizamientos de tierra o piedras.

Evite caminar por zonas inundadas y resbaladizas.

En caso de existir riachuelos, evitar cruzar. La velocidad del agua puede ser mucho
mayor de lo que usted pueda suponer.

Utilice vias senalizadas de evacuacion.

DESPUES

v

AN

Conserve la calma.

Continle con las instrucciones transmitidas por las autoridades.

Reporte inmediatamente sobre los posibles heridos a los servicios de emergencia.

Si el ambiente no sufrié dafios, podra permanecer.

Mantenga desconectado la luz, agua y gas, hasta asegurarse de que no haya fugas ni

peligro de corto circuito.
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Cerciorarse de que sus equipos electrénicos estén secos antes de conectarlos.

No divulgue, ni haga caso de rumores.

Colabore con sus companeros para apoyar en reparar los dafos.

En caso necesario, solicite ayuda a las brigadas de auxilio o a las autoridades mas

cercanas.

12.2 RECOMENDACIONES EN CASO DE SISMOS

ANTES

v Verificar constantemente los sistemas de sefalizacién de rutas de evacuacion.

v Evitar el bloqueo de rutas de escape.

v" Realizar mantenimiento a los sistemas de alarma.

v En caso de detectar algun riesgo, reportar al personal responsable.

v Contribuir con las capacitaciones programadas.

DURANTE

v" El momento critico de accién, son los primeros segundos después de comenzado el
sismo.

v Dar la voz de alarma inmediatamente al percibir el sismo.

v" Mantenga la calma.

v' Suspenda todas las actividades que esté realizando.

v/ Durante el sismo a las personas deben pararse en las Zonas Seguras sefializadas.

v' Una vez que ha terminado el movimiento sismico, inicie la evacuacion inmediata de
acuerdo al plan de contingencia. En orden y por los lugares trazados y zona de
seguridad pre establecido.

v' Aseglrese que sus comparieros estén dentro de la zona de seguridad.

v' Para efecto de seguridad se debera también cortar el fluido eléctrico, puesto que podria
producirse un corte circuito.

DESPUES
v" Luego de que se haya controlado la situacién y se haya verificado que no existe algun

tipo de riesgo, se procedera a los trabajos de recuperacion del ambiente afectado. Es
obligacion de todo el personal docente, administrativo y estudiantes, conocer y observar
las reglas de prevencion y sus procedimientos de emergencia, presentados en el plan.
La UNE cuenta con la organizaciéon y el equipo basico, para controlar cualquier
emergencia, causada posterior al sismo; siempre y cuando se active en forma oportuna
y de acuerdo a las instrucciones y normas establecidas en el “Plan de Seguridad en

Defensa Civil".




12.3 RECOMENDACIONES EN CASO DE INCENDIOS
ANTES

v

Para evitar incendios, cuidaremos de mantener toda fuente de calor, bien alejada de

cualquier material, que pueda arder.

v' Asegurese que los cables eléctricos, estén en buenas condiciones.

v" Mantenga limpia la zona y ordenada

v" Deteccién de situaciones de emergencia y aviso.

v Verificar constantemente los sistemas de seguridad contra incendio.

v Evitar el bloqueo de ruta de escape.

v Realizar mantenimiento e inspeccién a los extintores.

v" En caso de detectar algun riesgo de incendio reportar al personal responsable.

v Contribuir con las capacitaciones programadas.

DURANTE

v" El momento critico de accién, son los primeros segundos después de comenzado el
incendio. Este puede ser lo suficientemente pequefio para poder apagarlo y evitar que
se extienda.

v Hay que utilizar un extintor para apagarlo.

v" A menos que no se pueda apagar inmediatamente, pedir ayuda, llamando a los
bomberos.

v Hacer todo lo posible para que el fuego no se extienda.

v Corta el suministro de energia eléctrica a la zona y servicios donde esté el incendio.

v Pedir a alguien que mantenga alejados a los espectadores.

v" En todos los casos, siempre se debe dar la ALARMA.

v Producido el incendio en las instalaciones, se procedera a dar el aviso correspondiente
al Director de emergencia o en su defecto al jefe de seguridad.

v El director de emergencia y/o el coordinador de brigadas, debera en forma inmediata
evaluar la situaciéon de riesgo para los bienes, de agravarse la situacién, se hara el
llamado a los brigadistas para la evacuacion de las personas y bienes. Las alarmas se
activaran y se dara aviso al cuerpo de bomberos, evacuandose a los estudiantes,
docentes y personal del area para evitar algun incidente.

DESPUES

v" Luego que se haya controlado la situacién, verificar que no exista algun tipo de riesgo,

para proceder a los trabajos de recuperacién del ambiente afectado. Es obligacion de




todo el personal operativo y administrativo conocer y observar las reglas de prevencién
y sus procedimientos de emergencia contenidos en el Plan de contingencia.

v El establecimiento cuenta con la Organizacién y el Equipo Bésico, para controlar
cualquier emergencia de incendio; siempre y cuando se active en forma oportuna y de
acuerdo a las instrucciones y normas establecidas en el “Plan de Seguridad en Gestién

de Riesgos”.

13 ANEXO 3 INSTRUCTIVOS SEGUROS EN EL USO DE EQUIPOS DEL
LABORATORIO DE FISIOLOGIA DEL ESFUERZO FiSICO.
BICICLETA ESTATICA

1. Antes de empezar la practica de la bicicleta estatica, es esencial efectuar un buen
ajuste. Para ello, se aconseja ajustar la altura de sillin a la altura de la cadera.

2. La pierna debe quedar ligeramente flexionada cuando el pie del usuario esta en el punto
mas bajo del pedal.

3. En algunos modelos existe la posibilidad de ajustar el sillin en profundidad, asi como la
altura del manillar, para adaptarlos facilmente al propio cuerpo.
La postura correcta
Para empezar bien, opta por una de las posiciones segln tu objetivo de practica:
espalda recta para un confort maximo (especialmente aconsejado en caso de dolores
lumbares)

7. espalda ligeramente inclinada, para una buena relacién confort / potencia de pedaleo
espalda inclinada, para una posicién deportiva que permita liberar un maximo de

potencia para el pedaleo




TROTADORA
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Usar los implementos de seguridad de la maquina trotadora.

10-15 minutos: calentamiento en marcha rapida o en carrera ligera

25-35 minutos: cuerpo de sesién a ritmo regular (aprox. 70% de la frecuencia cardiaca
maxima)

5-10 minutos: regreso a la calma en marcha rapida o en carrera ligera.

Alarga progresivamente la duracién del cuerpo de sesién para aumentar la duracién
Reduce la fase de calentamiento a 5-10 min.

Aumenta la velocidad de carrera

Usa el método del fraccionado en cuerpo de sesion: alternancia de 6-12 bloques de 30
a 60 segundos variando la velocidad de carrera (marcha o ligera / moderada o rapida =
superior a la velocidad de carrera normal)

Aumenta progresivamente el nimero de bloques




