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Durante el desempeño de labores tenga en cuenta:

[bookmark: _GoBack]Estándares de seguridad específicos para conductor:
Antes de iniciar y al terminar el recorrido revise y verifique luces, pito, estado de frenos, llantas, nivel de aceite, agua, extintor, estribo, cinturón de seguridad, plumillas, retrovisores y regístrelo en la hoja de ruta, reportando cualquier daño o condición insegura al supervisor o al área de mantenimiento. Esto le representa un viaje seguro y minimiza los riesgos de tener un accidente de tránsito. 
Riesgo de tránsito:

· Conserve en perfectas condiciones de orden y aseo la cabina (guanteras, cojines, espejos, parabrisas). 
· Adopte una buena postura, corriendo la silla conforme a sus características físicas, apoyando la espalda completamente al espaldar y asegúrese del cinturón. 
· Al desplazarse en los vehículos respete las señales de tránsito, tanto preventivas como reglamentarias. 
· Asegure las puertas del vehículo al subir y bajar del mismo, reporte si existe algún daño que impida cerrar la puerta. 
· Si el vehículo da reversa o estaciona en una zona de alto tráfico, encienda las luces estacionarias, el rutilante y la alarma de reversa como señal para que los vehículos externos en la vía reduzcan la velocidad y los peatones los identifiquen. 
· Evite adelantar en curvas. 
· En la vía pública al estacionar tenga en cuenta si está permitido el estacionamiento del vehículo. 
· Utilice las luces de parqueo 
· Manténgase siempre en el carril que le corresponde 
· Estacione mínimo a 5 metros de la intersección o cruce. Esto contribuye a nivelar el tráfico. 
· Al bajar del vehículo observe por los espejos retrovisores la presencia de vehículos externos y coloque el freno de seguridad. 
· Cerciórese antes de poner en marcha el vehículo que la vía se encuentre libre de obstáculos (elementos, personas), que puedan poner en riesgo su vida y la de otros. 
· Transporte en los vehículos solamente el personal autorizado. 
· Cuando intente girar o cambiar de carril, utilice las direccionales. Realice esta acción una vez este seguro que a su lado no haya vehículos, motos, bicicletas o personas. 
· Los límites de velocidad autorizada son: 
· Para el transporte al relleno sanitario es de 60km/h en carretera nacional o departamental teniendo en cuenta que el vehículo va con carga, Cuando regresa sin carga la velocidad autorizada es de máximo 80 km/h. 
· Durante la recolección mantenga una velocidad entre 6 km/h y 8 km/h. 
· El transporte dentro del perímetro urbano está autorizado en 30 km/h máximo. 
· Respete la distancia de separación entre vehículos, si va a una velocidad entre 60 km/h y 80 km/h la distancia es 25 metros y si va a menos de 60 km/h la distancia es de 10 metros. 

Reconocer un peligro:
· Vehículos que se aproximan por su carril, sobrepasando a otros.
· Vehículos parqueados en el borde del camino.
· Calles residenciales con niños jugando y montando en bicicleta.
· Días lluviosos ó calles mojadas.

Manejo defensivo:
· Esté alerta y pendiente de los errores de conducción de otros conductores.
· Mantenga sus ojos en la vía, delante de usted.
· Revise frecuentemente su espejo de atrás.
· Mire periódicamente hacia los espejos laterales.
· Obedezca las normas de tránsito, señale sus intenciones.
· ¡Una vez que vea una condición peligrosa, actúe inmediatamente! No piense que el problema se habrá ido una vez usted esté ahí.
· En calles húmedas ó resbalosas, bombee los frenos.
· Si fallan los frenos, no entre en pánico. Intente poner el carro en una velocidad de caja más baja y active cuidadosamente el freno de emergencia.
· Observe cuidadosamente los vehículos parados en las intersecciones; esté listo
· para disminuir la velocidad si entran a la vía de un modo peligroso.
· Nunca conduzca bajo los efectos del alcohol.
· Ceda siempre el paso a los peatones.
· En áreas residenciales, disminuya la velocidad y observe si hay niños y juguetes.
· Mantenga una distancia adecuada de los vehículos delante del suyo – la longitud de un carro por cada 10 millas (16 km.) por hora.
· Encienda brevemente las luces cuando esté sobrepasando un carro, en una vía de dos carriles.
· Controle su temperamento en todo momento. Si es necesario detenga el vehículo en un lugar seguro y cálmese usted mismo.

Manipulación de cargas:

la manipulación manual de cargas es una tarea bastante frecuente que puede producir fatiga física o lesiones como contusiones, cortes, heridas, fracturas y lesiones músculo-esqueléticas en zonas sensibles como son los hombros, brazos, manos y espalda. 

· En el levante y descargue de cargas u objetos pesados, tenga en cuenta, haga el esfuerzo en piernas y brazos así:
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· Al levantar objetos pesados, recuerde el límite de peso permitido desde el nivel del suelo: para hombres es de 25Kg. y para mujeres de 12.5 Kg, si la carga a levantar supera los límites mencionados o es irregular y de un volumen o características que dificulten su manipulación, solicite la ayuda de un compañero. 
· Al mover la carga prefiera empujarla en vez de halarla, evitando rotar su cintura, mantenga siempre la espalda derecha. 

Estilos de vida saludable y actividad física
Las buenas prácticas alimentarias y físicas es lo que lleva al ser humano a desarrollar sus actividades cotidianas (laborales y personales). Esto permite crear conciencia en el hombre y se convierte en una medida de auto-seguridad sobre el bienestar de la salud de cada uno; por ende, cada persona tiene el deber de crear correctos estilos alimentarios y rutinas de actividad física. Entre los estilos de alimentación para los operarios encargados de conducción barrido, recolección.
· Consumir de 10 a 8 vasos de agua, esto permite mantener hidratado al cuerpo y eliminar las sales de los alimentos ingeridos, además de mantener a los músculos y huesos articulados.
· Desayune todos los días sin importar la hora, es indispensable alimentarse en cuanto se levante.
· Use los elementos de protección personal. 
· Prevenir el contagio del COVID-19 implementando las medidas de Bioseguridad.
· evitar los cúmulos de personas.
· Mantenga sus manos y pies en adecuada condición de higiene: con uñas cortas y limpias, libres de uñeros y heridas abiertas. 
· Al iniciar su labor realice precalentamiento corporal, esto le permitirá mantener los músculos estirados y recuperarse a tiempo, evitara espasmos musculares y lumbares. 
· En los horarios programados de descanso realice pausas activas. 
· fruta y/o verduras dado que es un componente fresco, también se recomienda el consumo del huevo para mantener el calcio en los huesos.
· Consuma la mayor cantidad de verduras verde obscuro.
· Consuma la mayor cantidad de tubérculos color zanahoria.
· Disminuya la cantidad de sal en sus alimentos y sustituya la sal por vinagre, ajo, cebolla, limón o aceite de oliva, ya que la gran cantidad de sales en el organismo provoca hipertensión.
· Utilice, la cantidad normal de endulzantes (azúcar) en sus alimentos, practique el consumo de azucares naturales, tales como la panela, canela y jengibre. Disminuyendo la posibilidad de diabetes.
· Tómese un vaso con agua unos 20 minutos antes de cada comida.
· Evite los productos refinados ya que contienen plomo y disminuyen los nutrientes de alimentos.
· Cenar entre 2 y 3 horas antes de dormir.
· Para los conductores que mantienen un estilo sedentario se recomienda que caminen cuando se dirijan hacia la empresa y si le queda lejos quédese en un lugar donde pueda caminar 20 minutos hasta llegar allí.
· Siéntese correctamente en el vehículo compactador.
· Realice labores de estiramiento antes y después de subirse al vehículo compactador.
· Practique cualquier tipo de deporte para el aporte de actividad física y esparcimiento mental.
· Evite el consumo de cigarrillo, ya que afecta el sistema respiratorio y digestivo, disminuyendo así la capacidad de trabajo.
· Evite el consumo de alcohol, ya que los altos niveles de esta sustancia en la sangre provocan enfermedades a corto, mediano y largo plazo.
· En caso de tener cansancio excesivo descanse por 15 minutos, ya que este es el tiempo exacto, para que el cuerpo recobre energías.
· Después de las labores de barrido, recolección o conducción debe asear su cuerpo bañándose ya que están sujetos a riesgos biológico.

Autocuidado e higiene personal:

· Mantenga sus manos y pies en condición de higiene: con uñas cortas y limpias, libres de uñeros y heridas abiertas. 
· Al iniciar su labor realice precalentamiento corporal, esto le permitirá mantener los músculos estirados y recuperarse a tiempo, evitara espasmos musculares y lumbares. 
· En los horarios programados de descanso realice pausas activas. 
· Evitar los aglomeraciones de personal para evitar contagio por COVID-19.
· Evite el consumo de alimentos y chicle durante la ejecución de la labor. 
· Evite el consumo de bebidas alcohólicas y el de bebidas energizantes o acelerantes.
· Procure no comer al estar realizando labores de recolección o de barrido debido a que el riesgo biológico está presente.
· Durante su tiempo de descanso si va a consumir alimentos, limpie bien sus manos de ser posible con un producto anti-bacterial antes de comer a fin de evitar el contagio de infecciones por ingestión de virus y bacterias.
· Al terminar su jornada lávese bien con jabón preferiblemente que este sea antibacterial.
· Antes de tener contacto con la familia o familiares realizarse aseo personal para Evitar para evitar virus-bacterias o contagios por covid-19.
· No mezcle su ropa de trabajo con la de su familia consérvela siempre aparte.
· Al realizar el lavado de su ropa de trabajo hágalo separadamente de la de los demás destruirá virus y bacterias que estén presente (e igualmente realice esta acción con el calzado). 


Para constancia de la anterior se firma a los  días 28 del mes de Noviembre del año 2025.

Firma del Trabajador: _____________________________________
N° Cédula: 		    ___________________________________
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Normas Para el Levantamiento de Cargas

3.- Al bajar doble las rodillas y mantenga recta
la espalda, agarrando la carga de forma fuerte
con las 2 manos y lo mas pegado posible al

cuerig
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