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1. Presentacion

El Consejo de Salud Ocupacional tiene el agrado de poner a disposicion
este documento con el objetivo de brindar informacion basica de
prevencion, promocion y proteccion de la salud de las personas que
trabajan en servicios domésticos, ya que los peligros que enfrentan
pueden ser serios y diversos como los que ocurren en cualquier otra
ocupacion, tarea o actividad laboral.

Este material contiene informacion sencilla, para facilitar a las personas
trabajadoras y empleadoras del trabajo doméstico, la identificacion de
riesgos y peligros, y de esta manera desarrollar las medidas pertinentes
para la prevencion de accidentes y enfermedades laborales. Del mismo
modo, es importante conocer los derechos laborales en materia de salud
ocupacional, las obligaciones en esta materia de la persona empleadora
y de la persona trabajadora.

Las personas trabajadoras domésticas desempenan un papel
inestimable en muchas sociedades, proporcionando servicios esenciales
de atencion directa e indirecta a los hogares. Por lo tanto, la educacion y
capacitacion permite mejorar las condiciones de vida y salud que influyen
de manera significativa en la calidad del desarrollo personal y
socioecondémico del pais.
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2. Introduccion

2.1.El trabajo doméstico.

El trabajo doméstico es aquel realizado por una persona trabajadora que
brinda sus servicios en el hogar, habitacion o residencia habitual de la
persona empleadora y que no implique lucro para este ultimo, en labores
tales como aseo, cocina, lavado, planchado y otras tareas propias de un
hogar. También pueden asumir labores relativas al cuidado vy
acompanamiento de personas, siempre y cuando para ello no se requiera
ningun tipo de conocimiento o preparacidon especifica y que se acuerde

entre las partes y estas se desarrollen en la casa de la persona atendida.
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2.2.Personas servidoras domésticas.

Se refiere a aquellas personas trabajadoras que prestan sus servicios en
el hogar, habitacion o residencia habitual de la persona empleadora y que
no implique lucro para esta ultima, en labores tales como aseo, cocina,
lavado, planchado y otras tareas propias de un hogar. Incluye el cuido y
acompanamiento de personas, siempre y cuando para ello no se requiera
ningun tipo de conocimientos o preparacion especifica. Cubre asimismo
a personas trabajadoras que prestan estos servicios en lugares, que, si
no son hogares tradicionales, son la “casa de habitacion normal” de las
personas de que se trate, como casas curales, monasterios, conventos, y
otros lugares de permanencia voluntaria por tiempo indefinido, en las que
las personas en razon de su vocacion, dejan el hogar familiar y viven en
estos establecimientos. No cubre los lugares de estadia temporal, aun
cuando los usuarios no tengan que pagar por su permanencia, ni los
centros de internamiento como hospitales, asilos, orfanatos, albergues,
centros penitenciarios y similares, centros de educacion con internado,
etc.
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2.3.La salud ocupacional

La salud ocupacional procura que el trabajo no dane la salud de la
persona trabajadora y busca que las condiciones y la forma en que se
realice el trabajo, sea segura y que no vayan a generar un accidente
laboral.

Lo que pretende la Salud Ocupacional, esta enunciado en articulo 273,
del titulo cuarto del Codigo de Trabajo en el capitulo “De la Proteccion de
los Trabajadores durante el ejercicio del Trabajo”, la cual indica entre
otras cosas:

“(...) es promover y mantener el mas alto nivel
de bienestar fisico, mental y social del trabajador en
general, todo dano causado a la salud de este por
las condiciones de trabajo, protegerlo en su
empleo contra los riesgos resultantes de la existencia de agentes
nocivos a la salud (...)” .

De esta finalidad que pretende la salud ocupacional, se resaltan varios
elementos importantes:

v Promover: Se origina de palabra en latin promovére, que significa
“‘mover o empujar hacia delante”, por lo tanto, como principio la salud
ocupacional, esta basado en la accién, por un deber moral, una
responsabilidad social, una obligacion legal, el trabajo no debe perjudicar
la salud de las personas trabajadoras, maxime cuando los dafnos se
pueden evitar.

12



v Mantener: Proviene de la expresion compuesta en latin manu
tenere, que significa manus (mano) y tenere (dominar, retener), es
decir retener en manos. De lo anterior deducimos que la salud es un
derecho humano que no se puede perder y se debe conservar.

v Bienestar: La dimension positiva de la salud, este concepto se
destaca en la definicion de salud que figura en la Constitucion de la
OMS: “La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y
social y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades”.

v Condiciones del trabajo: Es cualquier caracteristica del trabajo que
pueda tener una influencia significativa en la presencia de riesgos.
Los danos a la salud ocasionados son el resultado de la existencia
de unas condiciones de trabajo inadecuadas, o sea personas
trabajadoras expuestas a factores de riesgo en el lugar donde se
realizan las labores y en una deficiente o inadecuada organizacion
del trabajo.

v/ Proteger: Se origina del latin proteger que significa amparar y
defender y en este sentido se ubica al Estado Costarricense con sus
diferentes instituciones como protectores de la salud y el trabajo
digno.

v Prevencion: Proviene del latin praeventio, es prepararse con
antelaciéon, hacer una o varias acciones para un fin, anticiparse a una
dificultad, prever un dano.

13



v Riesgos a la salud: Es la posibilidad de que una persona que trabaja
sufra un determinado dano en su salud, por el tipo de trabajo que realiza
o por las condiciones que prevalecen en él.

v/ Bienestar: La dimension positiva de la salud, este concepto se destaca
en la definicidon de salud que figura en la Constitucion de la OMS: “La
salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social y no
solamente la ausencia de afecciones o enfermedades”.

v Condiciones del trabajo: Es cualquier caracteristica del trabajo que
pueda tener una influencia significativa en la presencia de riesgos. Los
danos a la salud ocasionados son el resultado de la existencia de unas
condiciones de trabajo inadecuadas, o0 sea personas trabajadoras
expuestas a factores de riesgo en el lugar donde se realizan las labores
y en una deficiente o inadecuada organizacion del trabajo.

v Proteger: Se origina del latin proteger que significa amparar y defender
y en este sentido se ubica al Estado Costarricense con sus diferentes
instituciones como protectores de la salud y el trabajo digno.

v Prevencion:Proviene del latin praeventio, es prepararse con antelacion,
hacer una o varias acciones para un fin, anticiparse a una dificultad,
prever un dano.

v Riesgos a la salud: Es la posibilidad de que una persona que trabaja
sufra un determinado dano en su salud, por el tipo de trabajo que realiza
o por las condiciones que prevalecen en él.
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2.4. La Salud Ocupacional en el trabajo doméstico.

El trabajo doméstico implica la realizacién de diversas tareas, en el cual
existen condiciones de seguridad, de ergonomia y diferentes factores de
riesgo. Como parte de las condiciones de esta ocupacion, se establece
como primera instancia el lugar de trabajo, dado que este se desarrolla
en casas de habitacidn, las cuales no estan disefiadas ni reguladas como
otros lugares de trabajo, como lo son la industria y el comercio.

En esta ocupacion se realizan diversas tareas, las cuales, desde la salud
ocupacional, implican el uso de maquinas y herramientas, carga de
trabajo (fisica y mental), manipulacibn manual de cargas, posturas de
trabajo, entre otros aspectos de gran importancia, que determinan
peligros y riesgos. Todas estas condiciones y procedimientos de trabajo,
con caracteristicas particulares, exponen a las personas trabajadoras a
sufrir una enfermedad o lesién.

Asimismo, como todo tipo de trabajo, los derechos de las personas
trabajadoras domésticas, estan regulados por las leyes laborales, las
cuales se deben de cumplir e incluir en cada lugar de trabajo.

Peligros y riesgos asociados al trabajo doméstico
La salud ocupacional define que todo trabajo tiene asociado diversos

peligros y riesgos, para esta guia es importante conocer la diferencia
entre los dos, a continuacién, se detalla:
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Nota: Antologia de Salud Ocupacional, 2021.

Como se muestra en la figura, existe diferencia entre peligro y riesgo.
Cuando se dice que algo es peligroso se esta refiriendo a que ese
algo tiene la capacidad de hacerle dano a las personas, bienes o al
entorno. El riesgo en cambio, es la condicidon o conjunto de ellas, que
expone a la persona trabajadora a la probabilidad de que se

perjudique su seguridad y salud.

Peligro

Capacidad
potencial de la
fuente en un
proceso o
situacion de
causar danos o
efectos
negativos en la
salud de una
persona
trabajadora.

Probabilidad de que
una persona
trabajadora, vea
comprometida su
salud cuando se

expone a
condiciones de
trabajo, procesos o
situaciones, que le
pueden causar
dano trivial o
importante.

16



En el trabajo doméstico también existe peligro el cual es parte de la
vida cotidiana, sin embargo, se puede evitar que este se materialice
y se convierta en un riesgo. A continuacion, se brinda ejemplos:

; . Medidas de
Peligro Riesgo Prevencién

e Utilizar equipo de

eSustancias eProbabilidad de v
quimicas para ocurrencia de proteccion personal
limpieza problemas (respirador, guantes,

lentes), segun el tipo
de sustancia
quimica empleada.

. ﬁ
. ! S¥ eAplicar el producto

&
en espacios
ventilados.

e Utilizar
herramientas de

Tabla 1: extension que
. ) ] permita alcanzar
Ejemplo de peligros,

respiratorios o
dermatologicos.

superficies altas, sin

elLimpieza de eProbabilidad de necesidad de utilizar

I‘IengS Yy medidas de ventanas. sufrir una caida a B A
prevencion en el trabajo distinto nivel. | )
FORT e Si debe utilizar
domeéstico \;' ; escaleras tipo A
A ) debe de colocarla en
1 superficies regulares
“ ﬁ y de ser posible
B . contar con otra
persona que pueda
sostenerla.
eEmplear la
postura correcta
para el
levantamiento y
eMangio eProbabilidad de ma”'g“'ac'on e
manual de presentar lesiones argas.
Ll lumbares. eNo levantar mas
™ del peso permitido.

e Utilizar
herramientas para
el transporte de
cargas.
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2.5. Los danos a la salud en el trabajo doméstico.

Como se ha indicado anteriormente, en el trabajo doméstico se
desarrollan diversas tareas, las cuales se asocian con gran cantidad de
peligros, los cuales, cuando se materializan y convierten en un riesgo,
representan un dafno para la salud. En la siguiente tabla, se puede
observar algunas tareas con su respectivo peligro y el dano que puede

causar a la salud.

Tabla 2:

Tareas, peligros y dafnos a la salud, en el trabajo doméstico.

eCuchillos filosos

eHerramientas calientes
Cocinar eOllas pesadas

ePosturas incobmodas

ePosturas incObmodas
eUso de productos de limpieza.

Acciones de
limpieza eCargas pesadas
o (levantar alfombras, muebles,
sillones, etc.)
ePosturas incOmodas
eMovimientos repetitivos
Planchar

eCambios bruscos de temperatura

eCortaduras
eQuemaduras

el esiones
musculoesqueléticas

elesiones
musculoesqueléticas
eProblemas respiratorios
eAlergias

eHernias

eFracturas

el esiones
musculoesqueléticas

18



Tareas Peligros Dafios a la salud

Limpieza
de vidrios

Eliminacion
de basura
0 desechos

Acciones
de
lavado

Jardineria

ePosturas incOmodas

eContaminacién biolégica
eCarga pesada

ePosturas incOmodas
eCaidas al mismo y distinto nivel.

ePosturas incomodas

eMovimientos repetitivos

eExposicion por al sol

eCargas pesadas en basura de jardin
eUso de agroquimicos

e Atrapamiento con partes moéviles de
maquinaria de jardineria

elesiones por caidas
el esiones
musculoesqueléticas

el esiones
musculoesqueléticas
eAlergias

eDiarreas

el esiones
musculoesqueléticas
eFracturas

el esiones
musculoesqueléticas
eAlergias

oEstrés térmico
eHernias

eFracturas

eProblemas respiratorios
e Traumas (golpes,
cortaduras, entre otros)

19



Ademas de lo planteado anteriormente, debemos revisar algunas
situaciones, para conocer en qué condiciones se realizan esas
tareas, debido a que, en salud ocupacional a esas caracteristicas
particulares, se le llama “condiciones de trabajo” son particularidades
de un trabajo y que cuando éstas son inadecuadas, pueden tener
una influencia significativa en la presencia de riesgos.

Existen condiciones de trabajo, que por la intimidad que rodea este
tipo de trabajo llegan a “privar” a la persona trabajadora del descanso
o del sueno, hay exigencias variadas y constantes de la persona
empleadora y de los demas miembros de la familia, gritos e insultos,
en algunos casos acoso sexual.

Este tipo de riesgos en condiciones de alta intensidad, frecuencia y
tiempo de exposicidbn generan consecuencias negativas en la salud
mental y social de las personas trabajadoras y es también es un tema
de salud ocupacional.

La situacion extralaboral que afecta con mayor intensidad a las
personas trabajadoras domésticas es el desarraigo social,
especialmente en el caso de las personas trabajadoras domésticas
migrantes que dejan su pais de residencia para laborar en Costa
Rica y que con sus ingresos dan subsistencia a sus familias que
residen en sus lugares de origen.

—

& \\i
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Ademas, la condicion migratoria ilegal, genera temor y tension en las
personas trabajadoras. Posiblemente afecte la demanda de mejores
condiciones de trabajo y el acceso a los servicios de salud.

En cuanto a los factores de riesgo psicosocial que se presentan en el
ambito intralaboral, o sea, en la intimidad del hogar tienen que ver
fundamentalmente con los siguientes factores de riesgo:

1.Exigencias del trabajo: Principalmente asociado al tiempo de trabajo,
suele aparecer mayor posibilidad de riesgo cuando las jornadas se
alargan y la persona trabajadora debe tener disponibilidad de atender
las necesidades del hogar, aun cuando su jornada laboral terminé. Esto
suele darse con mayor frecuencia en las personas trabajadoras
domésticas que duermen en su lugar de trabajo. De igual manera
puede afectar en el respeto de las pausas legales de alimentacion
(almuerzo y café de la mafana).

2.Relaciones Sociales: El trabajo doméstico al realizarse en la intimidad
de un hogar, lo que puede facilitar la aparicion de comportamientos
violentos e intimidantes por parte de las personas empleadoras.
Aunado a que en ocasiones no se aclaran los procedimientos
requeridos lo que puede propiciar confusion de roles o funciones, asi
como de la forma en que se quiere que se realice el trabajo.

21



3.Seguridad contractual: Este factor de riesgo psicosocial tiene que ver
con la estabilidad que siente la persona trabajadora; esta situacion se
convierte en riesgo cuando constantemente se amenaza con el despido
o sancion. En la persona migrante sin documentos legales esta situacion
la lleva a sentir temor al ser deportada o por sentir que no tiene derecho
a exigir mejora en las condiciones de trabajo. En este factor de riesgo se
incluye el pago regular y legal del salario y el acceso a los servicios de
salud.

e

g
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3

CAPITULO

Derechos y obligaciones de las
personas trabajadoras domésticas
para prevenir riesgos laborales




Derechos

v Estar cubiertas con el seguro contra riesgos del trabajo (Art. 193
Cddigo de Trabajo).

v Recibir informacién sobre los riesgos concretos a los que estan
expuestas (Art.284 inciso b) Codigo de Trabajo).

v Recibir las prestaciones médico-sanitarias que su estado requiera (Art.
220 Codigo de Trabajo).

v Proteccidbn de la maternidad, lactancia y otras circunstancias
especiales (Art. 94-100, 540 inciso 3 y 541 inciso b) del Cbodigo de
Trabajo).

v Recurrir a la Inspeccion General de Trabajo para presentar una
denuncia por condiciones de trabajo inadecuadas (Art. 396 Codigo de
Trabajo; Articulos 88, 89, 90, 91, 92 siguientes y concordantes de la Ley
1860 del 21 de abril de 1965 Ley Organica del Ministerio de Trabajo y
Seguridad Social; asi como lo dispuesto en el Manual de Procedimientos
legales de la Inspeccion de Trabajo, segun Directriz N° DMT-017-2013,
modificada y adicionada mediante Directriz N° DMT-014-2014,

debidamente unificado).
B4
(“, l
LS
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Obligaciones

v Someterse a los examenes médicos que establezca el reglamento de
la ley u ordenen las autoridades competentes, de cuyos resultados
deberan ser informadas (Art. 285 inciso a) Codigo de Trabajo).

v Colaborar y asistir a los programas que procuren su capacitacion en
materia de salud ocupacional (Art. 285 inciso b) Codigo de Trabajo).

v Ultilizar, conservar y cuidar el equipo y elementos de proteccion
personal y de seguridad en el trabajo, que se le suministren (Art. 285
inciso ch) Codigo de Trabajo).

v Cuidar su salud y seguridad en el trabajo, asi como la salud y seguridad
de las personas a las que pueda afectar su actividad laboral (Art. 71 inciso
h) y 81 del Codigo de Trabajo).

v Usar adecuadamente maquinaria, herramientas y productos peligrosos
(Art. 72 inciso d) y el 81 del Codigo de Trabajo).

v Usar adecuadamente maquinaria, herramientas y productos peligrosos
(Art. 72 inciso d) y el 81 del Codigo de Trabajo)

25



4

Responsabilidades y obligaciones
de las personas empleadoras para
prevenir riesgos laborales.

CAPITULO

A 4




v Adoptar en los lugares de trabajo, las medidas para garantizar la
salud ocupacional de las personas trabajadoras domésticas,
conforme a las disposiciones legales respectivas que le resulten
aplicables, asi como a las que, en esta materia, formulen tanto el
Consejo de Salud Ocupacional como las autoridades de inspecciéon
del Ministerio de Trabajo y Seguridad Social, Ministerio de Salud e
Instituto Nacional de Seguros (Art. 282 Cbdigo de Trabajo).

v Asegurar a las personas trabajadoras domésticas contra los
riesgos del trabajo por medio del Instituto Nacional de Seguros (Art.
193 Cdbdigo de Trabajo).

v Garantizar la seguridad social de las personas trabajadoras
domésticas e inscribirlas en la Caja Costarricense del Seguro Social
dentro de los ocho dias habiles siguientes al inicio de sus labores
(Art. 104 del Cédigo de Trabajo).

v Denunciar al Instituto Nacional de Seguros todo riesgo del trabajo
que ocurra a las personas trabajadoras domésticas, dentro de los
ocho dias habiles siguientes a su acaecimiento (Art. 214 inciso b
Cdbdigo de Trabajo).

v Indagar todos los detalles, circunstancias y testimonios, referentes
a los riesgos del trabajo que ocurran a las personas trabajadoras
domésticas, y remitirlos al Instituto Nacional de Seguros, en los
formularios que este suministre (Art. 214 inciso a) Cddigo de
Trabajo).

27



v Respetar las jornadas de trabajo, vacaciones y descanso
establecidos por la ley (Art. 105 inciso b Codigo de Trabajo).

v Promover la capacitacion y adiestramiento en materia de salud
ocupacional a las personas trabajadoras domésticas (Art. 284 inciso b)
Cébdigo de Trabajo), asi como el suministro de la presente guia.

v Cumplir con las normas, y disposiciones legales y reglamentarias
sobre salud ocupacional (Art. 284 inciso c) Cédigo de Trabajo).

v Proporcionar el equipo y elementos de proteccion personal y de
seguridad en el trabajo a las personas trabajadoras domésticas y
asegurar su uso y funcionamiento (Art. 284 inciso ch), 69 inciso d)
Cébdigo de Trabajo)

28
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Acciones de prevencion de dano
a la salud en el trabajo domeéstico

CAPITULO




Los malos habitos posturales, el uso de utensilios y herramientas
incorrectas incrementan el esfuerzo, generan tension muscular y ponen
en riesgo las articulaciones. Las siguientes recomendaciones sobre la
postura y los esfuerzos previenen las lesiones de musculos y huesos.

5.1. Limpieza de vidrios, paredes y puertas

Para realizar tareas de forma correcta es necesario, aplicar algunos
principios, tales como:

Es mas seguro si realiza el trabajo a la altura del codo, se puede ayudar
con un banco de construccidn firme para soportar a una personay de esa
forma no se esfuerza la articulacion.

v/ Si el objeto esta mas alto puede hacer una extension del brazo de tal
forma que logre llegar sin hacer una postura incomoda del hombro, el
hombro tiene varios movimientos que permite moverse arriba y abajo,
pero evite limpiar con la mano por encima de su cabeza.

v/ La espalda, en ningin momento debe hacer el trabajo para limpiar, el
trabajo debe hacer con las extremidades superiores (brazos) o bien si son
zonas bajas de una pared o mueble flexionar las piernas, para que haga
el trabajo muscular, nunca la espalda. Evitar las lesiones de espalda es la
clave.
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5.2. En el uso y manejo del cuchillo

El agarre del cuchillo en las tareas del trabajo doméstico, debe permitir
gue sea lo mas comodo posible. Estos deben de tener sus empunaduras
en buenas condiciones, ademas debe contar con el tamano y peso
correcto, y en cuanto a materiales y disefo deben ser comodo para
permitir un buen agarre, cual no debe ocasionar la desviacion radial o
cubital de la mano, sino mantener la posicion neutral, como se observa en
la siguiente figura.

Recomendaciones para uso del cuchillo

v Debe usar una tabla para picar, esta debe colocarse en una superficie
firme, de tal forma que garantice su estabilidad durante el trabajo.

v En materia de salud ocupacional, existe una regla simple con el uso de
herramientas cortantes, esta debe estar bien afilada. La falta de filo es
mucho mas peligrosa, ya que hay que realizar un mayor esfuerzo para
cortar y se toma el riesgo de no controlar el corte y se puede resbalar el
cuchillo y cortar.

v El cuchillo debe usarse para cortar. Nunca usar un cuchillo como
abrelatas o destornillador.

v Al limpiar el cuchillo hacerlo del lomo hacia afuera, o sea, nunca de la
parte cortante.

v El almacenamiento del cuchillo debe hacerlo con el filo y punta contrario
a la direccibn de la mano, preferiblemente colocarlo en recipientes
especificamente para ellos, no en gavetas junto con las cucharas o
cubiertos.

v Al pasar un cuchillo a otra persona, debe hacerse con la punta viendo el
suelo y se ofrece la empufnadura.

v Nunca correr o hacer las labores con prisa porque pueden ocurrir
muchos accidentes.
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5.3. En el planchado
Planchar, es una tarea comun y también hay que tener en cuenta
algunas medidas de seguridad, ya que ademas de quemaduras, la
postura es sumamente importante, debido a que esta labor se realiza
generalmente de pie.

La altura de la tabla de planchar se debe de regular en funcién de la
altura de la persona.

La altura de la tabla debe permitir reposar la palma de la mano,
manteniendo la espalda erguida y una posicion natural y relajada.

Al ser la tabla de planchado mas baja que la persona tenga que hace el
cuerpo hacia delante, y forzar la columna.
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Recomendaciones para uso de plancha

v Una vez ajustada la tabla para aplanchar, se debera mantener la
espalda erguida y evitar flexiones de cuello excesivo (mas de 15°).

v Hombros relajados. Deben estar bajos y sin tensidon muscular.

v/ Si la plancha es liviana (a vapor) se debe realizar colocando los
brazos a nivel del codo, de lo contrario si es muy pesada, se debe
colocar el planchador por debajo del codo, con el brazo ligeramente
flexionado y espalda erguida.

v Como el trabajo es de pie, y lleva muchas horas, es necesario
colocar un pie delante del otro para reducir la tensién sobre la zona
baja de la espalda y favorecer el dinamismo postural. Procurar ir
alternando el pie de apoyo.

v Cuando lleves 15 minutos planchando para y muévete. Las tareas
estaticas, ademas de generar tensibn muscular, afectan a la
circulacion sanguinea.

v Haga pausas sustitutivas, combinando la tarea con otras
actividades que requieran movimiento para combinar posturas de
estatica a dinamica.

v No lavarse las manos, inmediatamente después de realizar el
planchado. Recuerde esperar unos 15 min antes de retirarse y
exponerse a cambios bruscos de temperatura.

v Al igual que el uso de cualquier herramienta, la mano debe
colocarse en posicion neutral, nunca desviada a nivel radial y cubital.
El agarre de las planchas generalmente tiene un disefio ergondmico
adecuado.
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5.4. En el lavado de trastes, o ropa

Estas tareas también implican, posturas incobmodas, si el fregadero o
pila, no tienen la altura correcta con respecto a las caracteristicas de la
altura de la persona trabajadora que realiza trabajo doméstico, en
ocasiones por moda, o bien traen disefnos de pilas mas altas o bajas con
respecto a la altura de la persona estandar de Costa Rica, por lo que sera
necesario hacer ajustes.

Recomendaciones para uso de lavado

v Si no alcanzan, porque la altura impide realizar el trabajo con una
postura de espalda adecuada, colocar un banco disenado para soportar
el peso de una persona.

v/ La espalda debera estar en forma erguida.

v Si el tanque tiene mucha profunda y amerita la torsion de la espalda,
sera necesario usar dentro de este un balde que recoja el agua y permita
reducir la profundidad del mismo, y poder mantener todo al alcance, sin
forzar la postura de la espalda.

v Usar guantes, por cuanto el uso de cremas limpiadoras, traen en sus
componentes sustancias agresivas para la piel.

5.5. Limpiar y barrer

Cuando una persona realiza el trabajo de limpieza, con escoba, trapeador
0 aspiradora, es necesario cuidar y proteger también la espalda. La
postura es fundamental para evitar cualquier dano.
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Recomendaciones para la accion de limpiar o barrer

v Al realizar esta accion, la mayor la fuerza debe ser centrada en las
piernas y de los brazos, ademas, es importante utilizar el peso corporal
para reducir el esfuerzo.

v/ Se debera evitar la flexion o lateralizacion del cuello, muy excesivas,
este realizara los movimientos de articulaciéon necesarios, incluso para
ayudar a la postura de la espalda erguida.

v/ La colocacion correcta de las manos en el uso de trapeador o bien la
escoba o aspiradora sera colocando las manos por debajo del hombro y
la otra por debajo del codo, nunca a la misma altura.

v En espacios incbmodos que requieran una posicion de agachado, se
puede hacer en una posicién de una pierna flexionada y la otra de rodilla.
Esto protegera la espada baja.

v Recoger y limpiar objetos rotos, es necesario usar palas recolectoras
y posteriormente realizar la eliminacién en forma segura para quien
realiza esta labor, asi como las personas trabajadoras recolectoras de
basura. Colocar los mismos en cajas adecuadas y demarcar lo que se

esta eliminando.
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5.6. Acciones de jardineria

En muchos contratos de trabajo, se incluyen la limpieza de jardines o
patios, dentro del trabajo doméstico, por lo tanto, es importante
mantener acciones para evitar danos a la salud.

Recomendaciones para la accion de limpieza de jardines

v Antes de comenzar las tareas, es importante que lleves a cabo un
breve calentamiento.

v No permanezca demasiado tiempo en la misma posicion y evita
emplear la fuerza de un determinado musculo de forma prolongada.

v/ Evita posiciones en las que llegue al limite de movilidad de alguna
articulacion.

v Realiza descansos breves y frecuentes durante la jornada laboral.

v/ Si se usa agroquimicos para malas hierbas, es indispensable leer
etiquetas, buscar asesoria sobre su uso y la proteccion de manos, vias
respiratorias, pies y tronco.

v/ Si hay riesgo de picaduras de insectos, arafas 0 mosquitos, use
equipos de proteccion personal como: guantes de proteccion, gafas
protectoras, repelente para insectos y mallas de proteccion de rostro y
cabeza.
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5.7. Manejo de residuos

Este tipo de riesgos son conocidos como riesgos biologicos y
tienen relacion con la contaminacion por el contacto con residuos
bioldbgicos como lo son el excremento u orina de animales
domésticos e insectos (perros, gatos, roedores, murciélagos,
cucarachas entre otros) y acaros del polvo (animales
microscopicos que viven en el polvo doméstico).

En la vida diaria todos estamos en contacto con contaminantes
bioldgicos, no obstante, no todos nos enfermamos de igual manera,
todo depende del tiempo que estemos expuestos al contaminante y de
nuestras caracteristicas individuales. Algunas personas son mas
susceptibles y pueden tener alergias e infecciones.

Los sintomas de presentar alergias a este tipo de contaminantes son:

-Ojos llorosos

-Moqueo y estornudos

-Congestion nasal

-Picazén

-Tos

-Respiracion ruidosa vy dificultad para respirar
-Dolor de cabeza y Fatiga

-Rinitis
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También otro contaminante bioldégico al que se exponen las personas
trabajadoras domésticas es el contacto o cuido de personas enfermas,
por virus o bacterias como por ejemplo gripe, varicela, neumonia entre
otros.

Recomendaciones para evitar los riesgos biolodgicos

v Mantenga ventilada la casa, para que ingrese el aire fresco del
exterior.

v Quite el moho de paredes, techos, pisos y revestimientos. No cubra
el moho con pintura, ya que este puede resurgir.

v/ Pida que se reparen las filtraciones de humedad de paredes, pisos y
ventanas.

v Limpie o lave frecuentemente las alfombras y ropa de cama.

v/ Sila persona es alérgica o padece de asma, cuando aspire, o quite el
polvo al menos utilice mascarilla.

v Si hay personas enfermas en el hogar, mantenga el lavado de manos
cada vez que esté en contacto con la persona enferma. Ademas, utilice
mascarilla.

v Sila persona es alérgica o padece de asma, cuando aspire, o quite el
polvo al menos utilice mascarilla.

v Si hay personas enfermas en el hogar, mantenga el lavado de manos
cada vez que esté en contacto con la persona enferma. Ademas, utilice
mascarilla.



5.8. Manejo de productos de limpieza

Como parte del trabajo doméstico es necesario utilizar productos
quimicos de limpieza, sin embargo, las personas hacen uso de éstos sin
conocer las caracteristicas de los mismos. También se realizan mezclas,
las cuales pueden ser daninas para la salud de las personas.

Por lo tanto, es importante conocer los productos mas comunes, cuales
son los peligros que representan, las medidas de prevencion, como
actuar en caso de contacto con alguna via de ingreso y cuales mezclas
evitar. En la tabla 3, se puede observar ejemplos de las sustancias que se
utilizan con mayor frecuencia.
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Tabla 2: Productos de limpieza utilizados mayormente en labores domésticas

Producto
Quimico

Peligros

Medidas de Prevencion

Cloro

Desinfectante

Detergente en
polvo

Lavaplatos

eProvoca irritacion cutanea.
eProvoca lesiones oculares graves.

eMuy toxico para los organismos
acuaticos.

ePuede causar irritacion en el aparato
respiratorio y nariz.

ePuede causar irritacion en el aparato
digestivo, nauseas y vomitos.

eProvoca irritacién ocular.

eProvoca una leve irritacion
cutanea.

eTOxico para el medio ambiente
acuatico.

ePuede causar alguna irritacion en
el tracto gastrointestinal.

elrrita los ojos.

ePuede producir irritacion cutanea.

ePor via digestiva causa graves lesiones en el
estbmago y el esd6fago con destruccion de las

mucosas.

eProvoca lesiones oculares graves.
eNocivo en caso de ingestion.

ePuede provocar irritacion cutanea.

el avarse cuidadosamente después de la manipulacion.
eUsar guantes.

eNo dispersar en el medio ambiente.

eUsar gafas de seguridad.

eUse guantes de PVC o nitrilo.

eMantener fuera del alcance de los nifios.

el avarse las manos y cualquier parte el cuerpo donde el
producto entro en contacto.

eNo comer, beber o fumar mientras se manipula este
producto.

eNo dispersar en el medio ambiente.
eMantener fuera del alcance de los nifios.
eUsar guantes.

eUsar gafas de seguridad.

oNo respirar el polvo.
eMantener alejado de los nifos.

eNo ingerir.

eUsar guantes protectores resistentes a productos
quimicos.

eUsar ropa resistente a productos quimicos y botas si
existe la posibilidad de exposicién directa a la piel y/o
salpicaduras.
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Producto

Quimico Actuar en caso de Mezclas Imcompatibles
eVinagre.
e Amoniaco.
oCONTACTO CON LA PIEL: Lavar con abundante agua.
. . eAlcohol gel.
Cloro oCONTACTO CON LOS OJOS: Enjuagar con agua cuidadosamente
durante varios minutos. elsopropanol.
eAgua
oxigenada.
e Amoniacos.
eAlcohol gel.
eCONTACTO CON LA PIEL: Lavar con abundante agua. eVinagre.
Desinfectante eCONTACTO CON LOS OJOS: Enjuagar con agua cuidadosamente eLavaplatos.

durante varios minutos. L
el impia vidrios.

el impiadores de
bafo.

eCONTACTO CON LOS OJOS: lavar abundantemente bajo agua
corriente durante 15 minutos y con los parpados abiertos, control
posterior por el oculista, si fuese necesario.
Detergente en
polvo oINGESTION: enjuagarse la boca y beber agua fria y trasladar
inmediatamente al hospital. No provocar el vomito y si se produce, dar
nuevamente a beber agua.

eNo Aplica.

oDE INGESTION: Enjuague la boca. NO induzca el vomito a menos que
el personal médico indique lo contrario.

eCONTACTO CON LA PIEL: Lavar con agua abundante.
Lavaplatos

oDE INHALACION: Transportar a la persona al aire libre y mantenerla *No Aplica.
en una posicion que le facilite la respiracion.

eDE CONTACTO CON LOS OJOS: Enjuagar cuidadosamente con
agua.
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Recomendaciones Generales

v Use mascarillas y guantes acorde a las labores que realiza.

v Solicite a su persona empleadora que le brinde productos de limpieza
etiquetados.

v No mezcle compuestos ni productos porque podrian reaccionatr.

v No utilice el olfato para determinar qué producto es: si no esta segura
(0), no lo use.

v Ventile adecuadamente los lugares donde use los quimicos.
v No coma ni beba cerca de productos o mientras los esté usando.

v/ En caso de emergencia pongase en contacto con el servicio de
emergencias 911 o el Centro Nacional de Control de Intoxicaciones
Costa Rica, Teléfono: (506) 2223-1028.

5.9. Manipulacion manual de cargas y aplicacion de
fuerza

La manipulacibn manual de cargas para las personas trabajadoras
domésticas implica riesgos, en particular, lesiones dorsolumbares. Se
entiende por “manipulaciéon manual de cargas” cualquier operacion de
transporte o sujecion de una carga por parte de una o varias personas,
como el levantamiento, la colocacion, el empuje, la traccion o el
desplazamiento.

Por “fuerza” se entiende el esfuerzo fisico requerido a la persona
trabajadora para poder ejecutar la tarea. La fuerza se transmite
generalmente a través de la mano a los materiales o a los objetos con
los que se trabaja. Un mal diseno del puesto de trabajo o de la tarea
puede hacer que la fuerza a desarrollar sea excesiva ya que se tiene
que vencer una resistencia anadida.
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v/ Al tender la sdbana, coléquese con la espalda erguida.

v/ Luego, para fijar los extremos de la sabana, vaya a cada esquina,
baje en cuclillas y con la espalda erguida coloque la misma bajo el
colchoén.

v Otra forma correcta, es situarse frente a la esquina de la cama, con
la punta de un pie frente al borde y el otro paralelo al borde que forma
la esquina. En esa postura, flexione las rodillas, levante la esquina del
colchon con la mano del lado cuyo pie esta frente al borde de la cama.

v/ Si es necesario, estirando las rodillas para ayudarse y con la otra
mano pase la sabana por debajo.

Al halar o empujar muebles:

v Es mejor empujar que halar.

v Planifigue el recorrido de forma que se eviten las paradas
innecesarias. Si es posible, utilice un recorrido recto y sin obstaculos.

v Evite girar el cuerpo al empujar o halar una carga. Si es necesario
girar, haga que el giro sea lento y controlado.
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Empujar objetos pesados:

v Tense los musculos del estbmago.

v Semiflexione las rodillas.

v El torso se encuentra verticalmente en su mayor parte.

v Las manos deben colocarse entre la cadera y la altura del hombro.

v Inclinese hacia el objeto que esta empujando. Cuanto mas pesado sea
el objeto, mas deberia inclinarse.

v Intente no arquear la espalda, manténgala recta.
v Use las piernas y el peso del cuerpo para mover los objetos.

v Muévalo poco a poco.
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Empujar objetos livianos:

v Semiflexione ligeramente las rodillas. Mantenga las orejas, los
hombros y la cadera alineada.

v Tense los musculos del estbmago.
v Inclinese ligeramente hacia el objeto que estd empujando.
v Use las piernas y el peso del cuerpo para mover los objetos.

v Muévalo poco a poco.
Halar objetos:

v Pbngase de frente al objeto que esta halando.
v Mantenga las rodillas ligeramente dobladas.
v Dé un paso hacia atras y arrastre el objeto con usted.

v No gire el cuerpo. Si esta usando una mano, apoye la otra en la cadera
para evitar girarse.

v Al halar objetos pesados, inclinese hacia atras, doblandose por las
rodillas y la cadera. Mantenga los brazos rectos. Deje que el peso del
cuerpo hale la carga.

v Para la accion de halar, es importante hacer uso de equipo auxiliar.
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Algunas medidas preventivas para prevenir los riesgos ergonémicos:

v Para prevenir las lesiones por posturas forzadas, haga pausas cortas y
frecuentes.

v/ Si tiene que mover un mueble pesado, empuje en vez de levantar.

v Pida ayuda cuando necesite hacer un sobreesfuerzo o busque ayuda
auxiliar.

v Tbmese descansos y haga ejercicios compensatorios.
v/ Evite manipular cargas por encima del hombro.

v Use en la medida de lo posible, equipos eléctricos (abrelatas,
exprimidores, batidoras, pelador de papas, etc.) que no requieran la
aplicacion de mucha fuerza en su empleo.

v Cambie de postura, por ejemplo, intercale tareas que precisen
movimientos diferentes y requieran musculos distintos.

v/ Si debe levantar algun objeto, doble ligeramente las rodillas, sin alterar
el centro de gravedad del cuerpo y mantenga la curvatura natural de su
espalda.

v Realice movimientos suaves evitando los impulsivos y los tirones.

5.10. Violencia y acoso

La violencia es wuna conducta intencional que daha fisica vy
emocionalmente a quien la recibe, se asocia con la agresion y nace de
las relaciones humanas y del entorno.

La violencia genera dafno, sea por acciéon u omision y perjudica a la
persona que la sufre, busca lastimar, agredir, herir, descalificar, ignorar y
despreciar. Se puede identificar a través de los hechos que se pueden ver
y de los sentimientos de dolor, sufrimiento, tragedia, angustia, odio o
miedo que provoca.
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Tipos de violencia

v/ Fisica: agresion u omision directa al cuerpo de una persona, por
ejemplo; rasgunos, golpes, jalones, negar alimentacion, medicacion y
cuidados, entre otros.

v/ Sexual: accion que obliga a una persona a mantener contacto
sexualizado, fisico o verbal, sin su consentimiento, mediante el uso de la
fuerza, intimidacion, soborno, manipulacion o amenaza, entre otros.

v Psicologica: accion u omisibn que busca danar la salud mental y
afectar la valoracion personal, mediante el control directo o sutil de los
comportamientos, ideas y decisiones de las personas, por medio de la
intimidacion, manipulacion, amenaza, humillacion o aislamiento, entre
otros.

v/Patrimonial: dafo, pérdida, robo, destruccion, retencion de objetos,
documentos, dinero y bienes personales o laborales.

La violencia que pueda recibir una persona trabajadora doméstica es un
riesgo laboral. Se da cuando las personas trabajadoras sufren abusos,
amenazas, ataques, agresiones fisicas, ofensas y acoso, que ocurren
durante el trabajo o como resultado del mismo, que ponen en peligro la
seguridad, el bienestar o la salud fisica y mental de la victima.

La violencia que pueda recibir una persona trabajadora doméstica es un
riesgo laboral. Se da cuando las personas trabajadoras sufren abusos,
amenazas, ataques, agresiones fisicas, ofensas y acoso, que ocurren
durante el trabajo o como resultado del mismo, que ponen en peligro la
seguridad, el bienestar o la salud fisica y mental de la victima.
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Aunque la violencia en el trabajo y el acoso parecen similares, hay
diferencias entre ambos. El acoso esta relacionado con el abuso de
poder, es un proceso intencional y repetido que causa dano a la victima,
tal y como también sucede en el acoso sexual, laboral o discriminatorio;
mientras que la violencia es un comportamiento general agresivo o
desagradable que puede ser intencionado o inconsciente.

Si la persona trabajadora doméstica sufre violencia o caso puede recurrir
a presentar la denuncia en la oficina regional de la Inspeccion de Trabajo
en la que se ubique la casa en la que se labora.
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