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INFORMACION

Gabinete Técnico Confederal de Saude Laboral

Perfil de vulnerabilidade das persoas traballadoras

de mais de 55 anos

atencion d idade e é unha das lifias bdsicas enmarcadas no Marco Estratéxico Europeo de Sequ-

ridade e Saude no Traballo 2010-2027, que recolle entre os seus obxectivos transversais “antici-

par e xestionar o cambio no novo mundo do traballo que traen as transicions ecoldxica, dixital e

demogrdfica”. A tendencia imparable cara o envellecemento da poboacion traballadora e a prolongacion

da vida laboral obrigan a abordar a xestion da idade dentro das empresas dende unha nova perspectiva;

asi, faise preciso mudar o enfoque tradicional sobre as limitacions das persoas traballadoras de maior idade

hacia un enfoque integrador que considere as vulnerabilidades e fortalezas deste grupo de idade e a sua

convivencia con outras persoas traballadoras do seu entorno laboral con idades diferentes.

Dende o punto de vista da prevencién de riscos
laborais, a inclusidon da xestion da idade na avalia-
ciéon de riscos facilitara a adecuacién entre as
esixencias do posto e as capacidades psicofisicas
das persoas que deban desenvolver as tarefas do
posto, a planificacion e implantaciéon de medidas
preventivas adaptadas aos distintos grupos de
idade e o desefio e adaptacidon do posto en caso

de ser necesario.

Particularizando a inclusidn da xestién da idade na
prevencion de riscos laborais da empresa para o
grupo das persoas que tefien mdis de 55 anos,
serd necesario identificar as tendencias que confi-
guran o proceso de envellentamento, os riscos
gue poden asociarse aos efectos que a idade ten
nas capacidades das persoas e as tarefas que po-

den verse afectadas por este proceso natural.

De seguido, tentaremos estruturar a través dunha
taboa o que denominamos perfil de vulnerabilidade
das persoas traballadoras de mais de 55 anos,

atendendo a unha clasificacién das capacidades

I
=0 R
psicofisicas sensibles ao avellentamento en capaci-
dades de tipo fisico, de tipo psicoldxico e de carac-
ter psicosocial; dentro do perfil de vulnerabilidade,
indicaremos para cada unha das capacidades que
varia coa idade, os riscos que leva asociados,
exemplos de tarefas que poden verse afectadas e

exemplos de medidas preventivas a ter en conta.

Relacidn das capacidades fisicas que varian coa
idade: menor capacidade aerdbica; menor forza
muscular; menor forza de agarre; diminucién do
equilibrio estatico; diminucién do equilibrio dina-
mico; menor flexibilidade; intolerancia aos cam-
bios de temperatura e a calor; variacién da masa
corporal (reduciéon da masa 6sea e muscular, in-

cremento da masa graxa).
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PERFIL DE VULNERABILIDADE DOS T+55

Capacidades afectadas

DIMINUCION DA
CAPACIDADE
AEROBICA

FiSICAS

Aumento da cantidade de osixeno necesaria polo organismo na realizaciéon do exercicio

fisico.

Riscos asociados

Fatiga
Carga fisica do traballo
Ritmo de traballo

Exposicién a Axentes Quimicos

Exemplos de tarefas
afectadas

Tarefas que requiran dun esforzo fisico intenso.

Por exemplo: traballos na construcion (albanelaria, encofrado, ferralla, canteria, escaiola,
fontaneria); industria (pintado, chorreado, tarefas de mantemento, pulido, soldadura,
mineria, operadores/as en industria quimica, téxtil ou curtido de pel); traballos agricolas,
traballos de xardinaria e montes, servizos (persoal instrutor de actividades deportivas,
saldéns de peiteado, sopladores/as de vidro).

Algunhas medidas
preventivas

DIMINUCION DA

FORZA MUSCULAR

Evitar tarefas que requiran un gran esforzo fisico

Planificar axeitadamente os descansos de traballo

Formacion no uso de medios mecanicos de axuda

Redefinir e adaptar o posto de traballo se é preciso

Evitar postos de traballo con exposicion prolongada a téxicos

Facilitar os EPIs axeitados a cada tipo de contaminante

Realizacién de avaliacidns especificas de posto de traballo para T+55
Instaurar na empresa programas formativos de control do tabaquismo
Permitir unha volta gradual ao traballo tras ausencia prolongada por IT
Proporcionar informacién axeitada do posto de traballo na reincorporacion
Realizacién de probas especificas para a vixilancia da saude

Avaliar as competencias que se precisan para a realizacion das diferentes tarefas para

adaptalas ao indice de capacidade de traballo (ICT) do traballador/a.

Maniféstase principalmente como perda de forza muscular, tanto de pernas como de pren-
sién manual. Algins estudos amosaron que os descensos mais importantes producense a
partires dos 44 anos e a partires dos 64 en relacidn as pernas.

Riscos asociados

Caidas ao mesmo nivel

Caidas a distinto nivel

Caida de obxectos por manipulacién
Carga fisica do traballo

Trastornos musculoesqueléticos
Manipulacion manual de cargas
Posturas forzadas

Movementos repetitivos
Sobresforzos

Ritmo de traballo

Ergonomia de maquinas e ferramentas
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Traballos que requiran esforzo muscular tanto por intensidade como por movementos
repetitivos. Por exemplo: traballos na construcion (albanelaria, encofrado, ferralla, cante-
ria, escaiola, fontaneria, carpinteria, soladura, instalacién de fachadas); industria (pintado,
chorreado, tarefas de mantemento, soldadura, caldereria, traballos en almacén, traballos
Exemplos de tarefas de reposicion, traballos de mecanica, mecdnicos axustadores, traballos en cadeas de pro-
afectadas ducidn, carpintaria, carpintaria metalica, ferro, forxa); traballos agricolas, traballos de xar-
dinaria e montes; servizos (persoas instrutoras de actividades deportivas, saléns de peitea-
do, cocifias, camareiras/os, limpeza, recollida de lixo, artesans, traballos na industria da
alimentacion); mar (marifieiros/as, mariscadoras); sanidade (auxiliares de enfermaria, per-
soal celador, persoal de atencidn aos maiores.

Orde e limpeza no lugar de traballo

Eliminar superficies esvaradias

Planificar axeitadamente os descansos de traballo

Evitar tarefas que esixan posturas forzadas

Evitar tarefas que requiran o emprego de moita forza

Evitar tarefas que impliquen moita inclinacién ou torsién das costas
Redefinir e adaptar o posto de traballo se é preciso

Formar aos traballadores/as en técnicas axeitadas de levantamento e transporte de cargas
Favorecer que as cargas poidan ser transportadas preto do corpo
Medidas preventivas Formacion no uso de medios mecanicos de axuda

Rotacién de postos de traballo para diminuir a exposicion
Realizacién de avaliacidns especificas de posto de traballo para T+55
Realizacién de probas especificas para a vixilancia da saude

Desenvolvemento de programas de exercicio fisico para a mellora e mantemento da forza
muscular.

Avaliar as competencias que se precisan para a realizaciéon das diferentes tarefas para
adaptalas ao indice de capacidade de traballo (ICT ) do traballador/a.

Permitir unha volta gradual ao traballo tras ausencia prolongada por IT

Proporcionar informacién axeitada do posto de traballo na reincorporacion

DIMINUCION DA Estd relacionada coa perda de forza muscular en xeral. Nun estudo lonxitudinal para homes

FORZA DE AGARRE

entre 51 e 84 anos estimouse que a reduciéon media é dun 2,8% por ano (ainda que a redu-
cion non é lineal; 2% en menores de 60 e 3,4% nos maiores de 75).

Caida de obxectos por manipulacion
Manipulaciéon manual de cargas

. . Movementos repetitivos

Riscos asociados
Sobresforzos
Posturas forzadas

Ergonomia de maquinas e ferramentas

Traballos que requiran a suxeicidn de utiles ou ferramentas durante periodos prolongados
de tempo.

Por exemplo: traballos na construcion (albanelaria, encofrado, ferralla, canteria,escaiola, fonta-
neria, carpinteria, soladura, instalaciéon de fachadas); industria (pintado, chorreado, tarefas de
Exemplos de tarefas mantemento, soldadura, caldereria, pulido, traballos en almacén, de reposicion, traballos de
afectadas mecanica, mecdnicos axustadores, traballos en cadeas de producion, carpintaria, carpintaria
metalica, ferro, forxa); traballos agricolas, traballos de xardinaria e montes; servizos (saléns de
peiteado, cocifias, camareiras/os, limpeza, recollida de lixo, artesans, traballo na industria da
alimentacion); mar (marifieiros/as, mariscadoras); sanidade (persoal auxiliar de enfermaria,
celador e de atencién aos maiores).
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Planificar descansos entre as diferentes tarefas ou estipular pausas mais frecuentes ainda
gue sexan de maior brevidade.

Limitar levantamentos de cargas

Mellorar a ergonomia de maquinas e ferramentas empregadas por T+55
Rotacién de postos de traballo para diminuir a exposicién

Realizacién de avaliacions especificas de posto de traballo para T+55
Medidas preventivas | Realizacién de probas especificas para a vixilancia da satde

Desenvolvemento de programas de exercicio fisico para a mellora e mantemento da forza
muscular.

Avaliar as competencias que se precisan para a realizacion das diferentes tarefas para
adaptalas ao indice de capacidade de traballo (ICT ) do traballador/a.

Permitir unha volta gradual ao traballo tras ausencia prolongada por IT
Proporcionar informacién axeitada do posto de traballo na reincorporacién

As desordes do equilibro estan relacionadas con afeccidns coma: déficits de propiocepcidn,
problemas de vision, sentido vestibular, funcién muscular, tempo de reaccién. Non hai
DIMINUCION DO unha relacion lineal coa idade, mais esta ten como consecuencia a reducion do equilibro

EQUILIBRO ESTATICO tanto estatico como dinamico.

As desordes no equilibro maniféstanse nun baixo rendemento en tarefas como estar de pé,
inclinarse, subir escaleiras ou camifar.

Caidas a distinto nivel
Riscos asociados Posturas forzadas
Bipedestacion prolongada

Traballos que requiran de posturas forzadas ou bipedestacion prolongada.

Por exemplo: traballos na construcion (albanelaria, encofrado, ferralla, canteria, escaiola,
fontaneria, carpinteria, solado, instalacion de fachadas ... etc); industria (pintado, chorrea-
Exemplos de tarefas do, tarefas de mantemento, soldadura, caldereria, pulido, traballos de reposicidn, traballos
afectadas de mecanica, mecanicos axustadores, traballos en cadeas de producidn, carpintaria, carpin-
taria metalica, ferro, forxa), traballos agricolas, traballos de xardinaria e montes; servizos
(saléns de peiteado, cocifias, dependentas/es, persoal de caixa, artesans, traballo na indus-
tria da alimentacion); mar (marifieiros/as, mariscadoras).

Eliminar superficies esvaradias

Evitar traballo en espazos con accesibilidade limitada ou que requiran de posturas forzadas
(agachados, crequenas, con torsions das costas, traballos por riba dos ombros)

Evitar traballos en altura

Sinalizar axeitadamente as zonas de traballo

Aumento de iluminacion nas zonas de traballo

Medidas preventivas Realizacidn de avaliacions especificas de posto de traballo para T+55

Desenvolvemento de programas de exercicio fisico para a mellora e mantemento do equili-
bro.

Avaliar as competencias que se precisan para a realizaciéon das diferentes tarefas para
adaptalas ao indice de capacidade de traballo (ICT ) do traballador/a.

Permitir unha volta gradual ao traballo tras ausencia prolongada por IT
Proporcionar informacién axeitada do posto de traballo na reincorporacién

As desordes do equilibro estan relacionadas con afeccidns coma: déficits de propiocepcion,
problemas de vision, sentido vestibular, funcién muscular, tempo de reaccién. Non hai
unha relacion lineal coa idade, mais esta ten como consecuencia a reducion do equilibro

DIMINUCION DO " .
tanto estatico como dinamico.

EQUILIBRO
DINAMICO

A diminucién do equilibro ten como consecuencia: reducidon da velocidade da marcha,
reducién do tempo de apoio dun pé, reducidn da lonxitude da zancada, aumento do tempo
de apoio dos dous pés, menor flexion do xeonllo e do nocello polo que se incrementa o
risco de contacto do pé con obstaculos.
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Caidas ao mesmo nivel

Caidas a distinto nivel

Golpes contra obxectos inmdbiles
Riscos asociados Posturas forzadas

lluminacién

Sinalizacion

Medidas de emerxencia

Traballos que requiran de desprazamento a pé.

Por exemplo: traballos na construcion (albanelaria, encofrado, ferralla, canteria, escaiola,
fontaneria, carpinteria, solado, instalaciéon de fachadas... etc); industria (tarefas de mante-
Exemplos de tarefas mento, traballos en almacén, de reposicion, traballos de mecénica, carpintaria, carpintaria
afectadas metalica, soldadura, caldeiraria), traballos agricolas, traballos de xardinaria e montes; ser-
vizos (cocifias, camareiras/os, limpeza, dependentas/es, artesans, traballo na industria da
alimentacion); mar (marifieiros/as, mariscadoras); sanidade (persoal de: enfermaria, auxi-
liar de enfermaria, celador e de atencién aos maiores).

Orde e limpeza no lugar de traballo
Eliminar superficies esvaradias

Evitar traballo en espazos con accesibilidade limitada ou que requiran de posturas forzadas
(agachados, crequenas, con torsidons das costas, traballos por riba dos ombros)

Sinalizar axeitadamente as zonas de traballo
Aumento de iluminacidn nas zonas de traballo

. . Adecuar os planos de emerxencia e evacuacion en relacion as vias de evacuacidn e tempos

Medidas preventivas -
de evacuacion, etc.

Realizacidn de avaliacions especificas de posto de traballo para T+55

Desenvolvemento de programas de exercicio fisico para a mellora e mantemento do equilibro.

Avaliar as competencias que se precisan para a realizaciéon das diferentes tarefas para
adaptalas ao indice de capacidade de traballo (ICT ) do traballador/a.

Permitir unha volta gradual ao traballo tras ausencia prolongada por IT

Proporcionar informacién axeitada do posto de traballo na reincorporacién

A flexibilidade sofre tamén unha reducién progresiva coa idade, pero o efecto é especifico
REDUCION DA para cada movemento articular. Existen diversos estudos que nos proporcionan informa-
MOVILIDADE cién sobre porcentaxes de diminucién no tren superior. Os valores medios de reducion

ARTICULAR E DA tenden a ser maiores en mulleres que en homes; despois dos 60 anos esa diferenza au-
FLEXIBILIDADE menta, e a muller é entre un 20 e un 40% mais flexible que o varén; pero segundo outros
estudos, o efecto de xénero é mais débil que o da idade.

Caidas ao mesmo nivel

Caidas a distinto nivel

Manipulaciéon manual de cargas

) . Ergonomia de maquinas e ferramentas
Riscos asociados
Sobresforzos

Posturas forzadas

Trastornos musculoesqueléticos

Movementos repetitivos
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Traballos que requiran desprazamentos ou flexidon de articulaciéns.

Por exemplo: traballos na construciéon (albanelaria, encofrado, ferralla, canteria, escaiola,
fontaneria, carpinteria, solado, instalacién de fachadas... etc); industria (tarefas de mante-
Exemplos de tarefas mento, traballos en almacén, de reposicién, traballos de mecénica, carpintaria, carpintaria
afectadas metalica, soldadura, caldeiraria), traballos agricolas, traballos de xardinaria e montes; ser-
vizos (cocifias, camareiras/os, limpeza, dependentas/es, artesans, traballo na industria da
alimentacion); mar (marifieiros/as, mariscadoras); sanidade (persoal de: enfermaria, auxi-
liar de enfermaria, celador e de atencidn aos maiores); traballos en oficinas.

Evitar tarefas que impliqguen moita inclinacidn ou torsidon das costas
Planificar axeitadamente os descansos de traballo

Evitar traballo en espazos con accesibilidade limitada ou que requiran de posturas forzadas
(agachados, crequenas, con torsions das costas, traballos por riba dos ombros)

Evitar traballos en altura

Evitar traballos en espazos confinados

Limitar levantamentos de cargas

Favorecer que as cargas poidan ser transportadas preto do corpo

. . Adaptar o posto de traballo se é preciso.

Medidas preventivas
Mellorar a ergonomia de maquinas e ferramentas empregadas por T+55

Realizacidn de avaliacidns especificas de posto de traballo para T+55

Realizacién de probas especificas para a vixilancia da saude

Desenvolvemento de programas de exercicio fisico para a mellora e mantemento da mobi-
lidade articular.

Avaliar as competencias que se precisan para a realizaciéon das diferentes tarefas para
adaptalas ao indice de capacidade de traballo (ICT ) do traballador/a.

Permitir unha volta gradual ao traballo tras ausencia prolongada por IT

Proporcionar informacién axeitada do posto de traballo na reincorporacion

MENOR TOLERANCIA

AOS CAMBIOS DE
TEMPERATURA

Exceso de frio ou calor no posto de traballo
. . Fatiga

Riscos asociados L.
Carga fisica do traballo

Ritmo de traballo

Traballos ao aire libre, en condicidns de disconfort térmico ou temperaturas extremas.

Por exemplo: traballos na construcién en exterior (albanelaria, encofrado, ferralla, cante-
ria, fontaneria, instalacion de fachadas... etc); industria (tarefas de mantemento en exterior
Exemplos de tarefas ou en sistemas de refrixeracion e climatizacion, traballos en cdmaras frigorificas, traballos
afectadas de reposicion, traballos de mecanica, carpintaria metalica, soldadura, caldeiraria, traballos
en fundicidns, ferro e forxa), traballos agricolas, traballos de xardinaria e montes; servizos
(cocifias, limpeza, traballo na industria da alimentacion onde se empreguen camaras ou
fornos); mar (marifieiros/as, mariscadoras); traballos en oficinas.

Evitar tarefas que requiran un gran esforzo fisico

Iniciar as tarefas co tempo suficiente para que o traballador/a poida aclimatarse
Dispor de salas de descanso onde os traballadores/as poidan aclimatarse

Uso de roupa de abrigo, luvas térmicas...

Medidas preventivas Planificar axeitadamente os descansos de traballo

Redefinir e adaptar o posto de traballo se é preciso

Facilitar os EPIs axeitados

Realizacién de avaliacidns especificas de posto de traballo para T+55
Realizacién de probas especificas para a vixilancia da saude
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Avaliar as competencias que se precisan para a realizaciéon das diferentes tarefas para
adaptalas ao indice de capacidade de traballo (ICT ) do traballador/a.

Permitir unha volta gradual ao traballo tras ausencia prolongada por IT
Proporcionar informacién axeitada do posto de traballo na reincorporacién

O corpo esta composto, ademais de por auga, de musculo, graxa e 0so. A partires dos 50
anos, producense modificacions nos musculos, a graxa e os 0sos das persoas que non fan
exercicio fisico regularmente. Os cambios aos que nos referimos serian: a diminucién da
masa 6sea, a diminucién da masa muscular e o aumento da masa graxa. No caso das mulle-
res maiores, tendencia a sufrir osteoporose, osteoartrite.

VARIACIONS DA

MASA CORPORAL

Caidas ao mesmo nivel

Caidas a distinto nivel

Caida de obxectos por manipulacién
Carga fisica do traballo

Trastornos musculoesqueléticos
Riscos asociados Manipulacién manual de cargas
Posturas forzadas

Movementos repetitivos
Sobresforzos

Ritmo de traballo

Ergonomia de maquinas e ferramentas

Tarefas que requiran de forza fisica, de posturas forzadas ou con ritmos de traballo intensos.

Por exemplo: traballos na construcion (albanelaria, encofrado, ferralla, canteria, escaiola,
fontaneria, carpinteria, solado... etc); industria (tarefas de mantemento, traballos en alma-
cén, traballos de reposicion, traballos de mecanica, carpintaria, carpintaria metalica, solda-
dura, caldeiraria, ferro e forxa), traballos agricolas, traballos de xardinaria e montes; servi-
zos (persoal instrutor de actividades deportivas, cocifias, camareiras/os, limpeza, depen-
dentas/es, artesans, traballo na industria da alimentacion); mar (marifieiros/as, mariscado-
ras); sanidade (persoal de: enfermaria, auxiliar de enfermaria, celador e de atencién aos
maiores); traballos en oficinas.

Exemplos de tarefas
afectadas

Orde e limpeza no lugar de traballo

Eliminar superficies esvaradias

Planificar axeitadamente os descansos de traballo

Evitar tarefas que esixan posturas forzadas

Evitar tarefas que requiran o emprego de moita forza

Favorecer que as cargas poidan ser transportadas preto do corpo

Formar aos traballadores/as en técnicas axeitadas de levantamento e transporte de cargas.
Evitar tarefas que impliquen moita inclinacién ou torsién das costas

Medidas preventivas Redefinir e adaptar o posto de traballo se é preciso

Realizacién de avaliacidéns especificas de posto de traballo para T+55

Realizacidn de probas especificas para a vixilancia da saude

Desenvolvemento de programas de exercicio fisico para a mellora e mantemento da forma
fisica.

Avaliar as competencias que se precisan para a realizacién das diferentes tarefas para
adaptalas ao indice de capacidade de traballo (ICT*) do traballador/a.

Permitir unha volta gradual ao traballo tras ausencia prolongada por IT

Proporcionar informacién axeitada do posto de traballo na reincorporacién

Prevencion especifica de xénero nos procesos de rehabilitacidn e reincorporacion
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Hipercolesterolemia
Diabete

Enfermidades cardiovasculares
APARICION DE Incontinencia urinaria
ENFERMIDADES

CRONICAS SOCIADAS
A IDADE Alguns tipos de cancros (endometrio, mama)

Menopausa

Maior probabilidade de desenvolver enfermidades profesionais con longo periodo de latencia

Enfermidades respiratorias

Sensibilizacidn a contaminantes quimicos

Polimedicacion

Comorbilidade

. . Falla de vixilancia da saude especifica
Riscos asociados .
Ritmo de traballo
Carga fisica do traballo

Ausencias prolongadas ao traballo

Exemplos de tarefas

Tarefas que requiran carga fisica, ritmos intensos de traballo.
afectadas q q g

Evitar tarefas que requiran un gran esforzo fisico

Planificar axeitadamente os descansos de traballo

Redefinir e adaptar o posto de traballo se é preciso

Evitar postos de traballo con exposicion prolongada a téxicos
Facilitar os EPIs axeitados a cada tipo de contaminante

Realizacién de probas especificas para a vixilancia da saude
Realizacidn de avaliacidns especificas de posto de traballo para T+55

Desenvolvemento de programas de exercicio fisico, alimentacién sa e habitos saudables
para todos os traballadores/as e adaptados a traballadores/as que padezan algunha en-

Medidas preventivas )
fermidade crénica.

Axudar as mulleres en situacién de menopausa con medidas sinxelas e non estigmatizantes
no lugar de traballo (acceso a auga potable, varias capas de roupa nos uniformes...)

Avaliar o estado de saude dos T+55 con probas especificas como poden ser o indice de
Charlson ou o indice de enfermidade coexistente (indice Kaplan).

Avaliar as competencias que se precisan para a realizacion das diferentes tarefas para
adaptalas ao indice de capacidade de traballo (ICT ) do traballador/a.

Permitir unha volta gradual ao traballo tras ausencia prolongada por IT

Proporcionar informacién axeitada do posto de traballo na reincorporacién

Coa idade, os patrons de sono tenden a cambiar. A maioria das persoas atopan que o proceso
de avellentamento os leva a ter dificultades para conciliar o sono. As persoas maiores espertan
con mais frecuencia porque pasan menos tempo no sono profundo. A privacion do sono co
tempo pode ocasionar confusion e outros cambios mentais.Os problemas mais frecuentes que
poden derivar son: insomnio, sindrome das pernas inquedas, narcolepsia ou hipersomnia.

TRASTORNOS DO

SONO

Ritmo de traballo

Carga de traballo

Diminucién da atencidn

. . Susceptibilidade a sufrir accidentes
Riscos asociados .
Fatiga fisica e mental
Estrés

Problemas emocionais e de comportamento

Menor produtividade
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Tarefas que requiran de moita atencidn ou precisién.

Por exemplo: traballo nocturno (panadeiros/as, vixilantes...) operarios/as de maquinas de
Exemplos de tarefas precision (xoieria, ouriveria, reloxeria, montaxe de equipos electrénicos), operarios/as de
afectadas guindastres e maquinaria pesada, control aéreo ou persoal que manexe pantallas alfanu-
méricas, operadores/as en plantas quimicas, sanidade (persoal médico, de cirurxia e de
enfermaria).

Evitar ambientes ruidosos

Flexibilidade horaria

Realizacién de avaliaciéns especificas de posto de traballo para T+55
Realizacién de probas especificas para a vixilancia da saude

Medidas preventivas
Avaliar as competencias que se precisan para a realizacion das diferentes tarefas para

adaptalas ao indice de capacidade de traballo (ICT*) do traballador/a.

Desenvolvemento de programas de exercicio fisico, alimentacién sa e habitos saudables
para todos os traballadores/as e adaptados a T+55.

A idade pode ocasionar problemas visuais como poden ser: menor agudeza visual, sensibi-

AFECCIONS NA VISTA lidade ao contraste, menor percepcion de profundidade, diminucién do campo visual,
diminucién da coordinacidn 6culo-manual e éculo-pédica.

Caidas ao mesmo nivel

Caidas a distinto nivel

Pegadas sobre obxectos

Golpes sobre obxectos inmadbiles

Golpes e contactos con elementos mébiles da maquina
Riscos asociados Golpes con obxectos e ferramentas

Atrapamento por ou entre obxectos

Accidentes de trafico

lluminacién

Pantallas de visualizacién de datos

Medidas de emerxencia e evacuacién

Afecta a todo tipo de tarefas, especialmente a aquelas que precisen dunha especial preci-
sién e agudeza visual.

Por exemplo: traballos na construcion (operarios/as de guindastres e maquinaria pesada e
en menor medida albanelaria, encofrado, ferralla, canteria, escaiola, fontaneria, carpinte-
ria, solado, instalacion de fachadas, ... etc); industria (operarios/as de maquinas de preci-
Exemplos de tarefas sién, xoieria, ouriveria, reloxeria, montaxe de equipos electrénicos, persoal que manexe
afectadas pantallas alfanuméricas, operadores/as en plantas quimicas, tarefas de mantemento, tra-
ballos en almacén con carretas elevadoras, traballos de mecanica, carpintaria, carpintaria
metalica, soldadura, caldeiraria), conduciéon de maquinaria en traballos agricolas, traballos
de xardinaria e montes; servizos (transporte, control aéreo, cocifias, camareiras/os, limpe-
za, dependentas/es, artesans, traballo na industria da alimentacion); mar (marifieiros/as,
mariscadoras); sanidade (persoal médico, de cirurxia e de enfermaria).

Orde e limpeza no lugar de traballo
Sinalizar axeitadamente as zonas de traballo, zonas de paso e maquinas.
Aumento da iluminacidon das zonas de traballo

Identificacion de EPIs axeitados aos T+55 para a realizacidon dalgunhas tarefas (gafas de

Medidas preventivas .
proteccién graduadas)

Maior contraste nas mdquinas que tefian PVD’s

Maior tamafio de letra nos monitores e pantallas e nos procedementos de traballo escritos.

Instalaciéon de dispositivos para evitar cegamentos
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Evitar tarefas que impliquen moita coordinacién 6culo-manual e éculo-pédica

Adecuar os planos de emerxencia e evacuacion en relacidn & iluminacion e sinalizacién.
Realizacién de controis periddicos de vision

Realizacién de avaliacidons especificas de posto de traballo para T+55

Avaliar as competencias que se precisan para a realizacion das diferentes tarefas para
adaptalas ao indice de capacidade de traballo (ICT*) do traballador/a.

Permitir unha volta gradual ao traballo tras ausencia prolongada por IT

Proporcionar informacién axeitada do posto de traballo na reincorporacion

AFECCIONS NO OiDO | Hipoacusia

Hipoacusia

Caidas ao mesmo nivel

Caidas a distinto nivel

Golpes e contactos con elementos mdbiles da maquina
Riscos asociados Atropelos

Accidentes de trafico

Limitacidns na comunicacién

Medidas de emerxencia e evacuacion

Sinalizacion

Tarefas relacionadas con sinais acusticos e ordes ou comunicacion verbal.

Por exemplo: traballos na construcién con maquinaria ou en ambiente ruidoso (operarios/as
de guindastres e maquinaria pesada, encofrado, ferralla, canteria, carpinteria, instalacion de
Exemplos de tarefas fachadas,... etc); industria (operadores/as en plantas quimicas, tarefas de mantemento, tra-
afectadas ballos en cadeas de producion, traballos en almacén con carretas elevadoras, traballos de
mecanica, carpintaria, carpintaria metalica), traballos agricolas e conducién de maquinaria en
traballos agricolas, traballos de xardinaria e montes; servizos (control aéreos, limpeza de
zonas industriais); mar (marifieiros/as, mariscadoras).

Orde e limpeza no lugar de traballo

Eliminar superficies esvaradias

Evitar traballos en altura

Desefio axeitado das maquinas

Establecer mecanismos alternativos de comunicacién (xestual, intercomunicadores... etc)
Delimitar e sinalizar correctamente as zonas de paso de persoas e vehiculos

Evitar ambientes ruidosos

Emprego de medidas de proteccidn colectiva

Medidas preventivas Facilitar aos traballadores/as proteccion auditiva

Identificacion de EPIs axeitados aos T+55 para a realizacidn dalgunhas tarefas (audiéfonos)
Aumentar a sinalizacidén naquelas tarefas que dependan de sinais acusticos

Adecuar os planos de emerxencia e evacuacion en relacién aos sinais acusticos
Realizacién de controis auditivos periddicos

Permitir unha volta gradual ao traballo tras ausencia prolongada por IT

Proporcionar informacién axeitada do posto de traballo na reincorporacién

Realizacidn de avaliacidns especificas de posto de traballo para T+55

Avaliar as competencia que se precisan para a realizacion das diferentes tarefas para adap-
talas ao indice de capacidade de traballo (ICT*) do traballador/a.
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Relacidn das capacidades psicoldxicas que varian experiencia; apoio social, mecanismos diferentes
coa idade: menor capacidade de reaccién; aumen- de aprendizaxe.

to da precisién, aumento do cofiecemento, maior

PSICOLOXICAS

Podemos asocialo ao deterioro neuroldxico consecuencia da idade e afectara ao plano mo-

TEMPO DE REACCION | tor “o tempo que transcorre entre a apariciéon do estimulo e a execucién da resposta motora
apropiada”.

Golpes e contactos con elementos mdbiles da maquina
Golpes por obxectos e ferramentas
Golpes contra obxectos inmdbiles
Atrapamento por ou entre obxectos
Riscos asociados Atrapamento por envorco de maquinas
Accidentes de trafico
Atropelos
Medidas de emerxencia e evacuacion

Estrés

Tarefas que impliquen tempos de reaccidn curtos ou con dificultade para que a persoa tra-
balladora dispofia de todo o tempo que precise.

Por exemplo: traballos na construcién con maquinaria (operarios/as de guindastres e ma-
Exemplos de tarefas quinaria pesada... etc); industria (operadores/as en plantas quimicas, persoal que manexe
afectadas pantallas alfanumeéricas, tarefas de mantemento, traballos en cadeas de producién, traballos
en almacén con carretas elevadoras), conducion de maquinaria en traballos agricolas, traba-
llos de xardinaria e montes; servizos (control aéreo, transporte); mar (marifieiros/as), tele-
marketing, traballos de oficina que requiran de toma de decisions rapidas.

Desefio axeitado do posto de traballo

Delimitar e sinalizar correctamente as zonas de paso de persoas e vehiculos
Facer avaliacidns do estrés para acadar ritmos de traballo axeitados aos T+55
Axuste do ritmo de traballo

Axuste da carga de traballo

Evitar os postos de traballo que impliquen tempos de reaccién moi curtos ou movementos
moi rapidos.

. . Evitar postos de traballo que non permitan a planificacién temporal

Medidas preventivas P q P P P
Realizacion de avaliacidns especificas de posto de traballo para T+55

Avaliar as competencias que se precisan para a realizacion das diferentes tarefas para adap-
talas ao indice de capacidade de traballo (ICT ) do traballador/a.

Desenvolvemento de programas formativos de educacion viaria e mellora da conducion.

Desenvolvemento de programas de exercicio fisico, alimentacidon sa e habitos saudables
para o mantemento e mellora da boa forma fisica de todos os traballadores/as.

Permitir unha volta gradual ao traballo tras ausencia prolongada por IT

Proporcionar informacién axeitada do posto de traballo na reincorporacién

DIMINUCION DA Tamén se asocia ao deterioro neuroloxico consecuencia da idade e aos cambios cerebrais

INTELIXENCIA FLUIDA | que se producen.

. . Formacién e informacién
Riscos asociados )
Obsolescencia
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Perda de control sobre o traballo
Carga mental

Estrés

Tarefas que impliquen modificacidns frecuentes dos mecanismos de realizacion do traballo
(cambios tecnoldxicos, programas informaticos...) ou que non permitan unha planificacidn
temporal do traballo.

Exemplos de tarefas Por exemplo: tarefas de departamentos administrativos e comerciais relacionados coas novas
afectadas tecnoloxias, tarefas de tecnoloxias de informacion e comunicacién, profesionais do ensino,
persoal desefiador de software, persoal cientifico e investigador, fabricacién e reparacién de
produtos electrdnicos, traballos en aeronautica (control aéreo, pilotaxe, persoal técnico de
mantemento e seguridade...); operadores/as de bolsa, entidades financeiras.

Elaborar instrucidns de traballo que sexan precisas para que o traballador/a as realice ade-
cuadamente

Evitar postos de traballo que non permitan a planificacion temporal

Evitar os postos de traballo que impliquen tempos de reaccidn moi curtos ou movementos
moi rapidos.

Avaliar as competencias que se precisan para a realizacion das diferentes tarefas para adap-
talas ao indice de capacidade de traballo (ICT ) do traballador/a

Medidas preventivas | o avaliacions do estrés para acadar ritmos de traballo axeitados aos T+55
Non excluir da formacién aos T+55

Realizar formacion especifica para T+55

Elaborar programas formativos que fomenten a motivacion dos traballadores/as

Garantir que os medios materiais e pedagdxicos usados na formacidn son os axeitados para
T+55

Desenvolvemento de programas de mantemento e mellora das capacidades intelectuais.

Relacién das capacidades psicosociais que varian das e ao exceso de xornada; necesidade de conci-

coa idade: maior sensibilidade ao traballo a quen- liacion.

PSICOSOCIAIS

TRABALLO A As consecuencias do traballo a quendas poden ser mais significativas no caso dos traballa-

QUENDAS dores/as de maior idade.

Manifestacion das consecuencias das alteraciéns de ritmo circadiano
Alteracions do sono

. X Ritmo de traballo

Riscos asociados
Carga de traballo
Diminucién da atencion

Susceptibilidade a sufrir accidentes

Todas os traballos a quendas
Exemplos de tarefas

afectadas Profesionais da sanidade, de atencién aos maiores e coidados; traballos industriais en con-

tinuo (fundicidns, fabricacion de aluminio, centrais térmicas... etc.)

Eliminar as quendas de noite a T+55

Dispofiibilidade de mais dias libres para T+55 despois de periodos intensos de traballo
Mellorar a organizacion do traballo a quendas e rotacidn dos postos de traballo
Redefinir e adaptar o posto de traballo se fose preciso (traballo Unico de mafa ou tarde)

Medidas preventivas ] i ) o )
Avaliar as competencias que se precisan para a realizaciéon das diferentes tarefas para

adaptalas ao indice de capacidade de traballo (ICT*) do traballador/a.
Permitir unha volta gradual ao traballo tras ausencia prolongada por IT

Proporcionar informacidn axeitada do posto de traballo na reincorporacién
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EXCESO DE As consecuencias do exceso de xornada poden ser mais significativas no caso dos traballa-

XORNADA dores/as de maior idade polas stas caracteristicas particulares.

Trastornos musculoesqueléticos
Manipulacion manual de cargas
Posturas forzadas

Movementos repetitivos
Sobresforzos

Riscos asociados Ritmo de traballo

Carga de traballo

Diminucidén da atencidn
Susceptibilidade a sufrir accidentes
Estrés

Carga mental

Tarefas afectadas por picos de producidn ou desaxustes na organizacion do traballo que
poden requirir de excesos de xornada.

Por exemplo: picos en cadeas de producion, industria, sector naval, construcion... normal-
mente coincidindo con prazos de entrega; traballos administrativos en xestorias, asesorias
coincidindo coa presentacion de trimestres, declaracion da renda, etc; Traballos onde é
frecuente o exceso de xornada encuberto (sector bancario, hostalaria, comerciais e traba-
llos por obxectivos... etc)

Exemplos de tarefas
afectadas

Evitar os excesos de xornada para T+55

Dispoifiibilidade de mais dias libres para T+55 despois de periodos intensos de traballo
Planificacion do traballo con reforzos no cadro de persoal se é preciso

Medidas preventivas Organizacion do traballo por quendas e rotacion dos postos de traballo

Evitar postos de traballo que non permitan a planificacién temporal

Avaliar as competencias que se precisan para a realizaciéon das diferentes tarefas para
adaptalas ao indice de capacidade de traballo (ICT*) do traballador/a.

Afectan aos traballadores/as maiores e ao seu entorno laboral incidindo na sia motivacion
PREXUiZOS SOCIAIS e xerando dificultades para a reincorporacion ao mundo laboral ou ao mantemento do

SOBRE A IDADE posto de traballo. O fendmeno do “teito de cristal “ para o desenvolvemento profesional
das mulleres acrecéntase como consecuencia da idade.

Estrés

. . Depresion
Riscos asociados ) )
Fatiga emocional

Medo ao fracaso

Tarefas con carga fisica onde as diferenzas xeracionais poidan supor un agravio para os
T+55 por non estar adaptada a carga de traballo, tarefas que requiran de adaptacions fre-
cuentes a novos modelos de produtos e tarefas nas que o aspecto fisico da persoa traba-
lladora entre en conflito co perfil de imaxe proposto pola empresa.

Por exemplo: traballos na construcion (operarios/as de guindastres e maquinaria pesada,
albaneleria, encofrado, ferralla, canteria, escaiolas, fontaneria, carpinteria, solado, instalacion
de fachadas,... etc); industria (tarefas de mantemento, traballos en almacén, traballos de
reposicion, traballos de mecanica, carpintaria, carpintaria metdlica, soldadura, caldeiraria,
montaxe de equipos electronicos, persoal que manexe pantallas alfanuméricas); operado-
res/as en plantas quimicas, traballos de mecdnica, carpintaria, carpintaria metalica, soldadu-
ra, caldeiraria; traballos de xardinaria e montes; servizos (transporte, control aéreo, cocifias,
camareiras/os, limpeza, dependentas/es, traballo na industria da alimentacion); mar (mari-
fieiros/as, mariscadoras); sanidade (persoal médico, de cirurxia, de enfermaria), comerciais.

Exemplos de tarefas
afectadas

Medidas preventivas Aproveitar a experiencia dos traballadores/as na formacion a través de plans de transfe-
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rencia de cofiecementos entre as diferentes xeracions.

Facer avaliacidns do estrés para acadar ritmos de traballo axeitados aos T+55
Non excluir da formacion aos T+55

Realizar formacion especifica para T+55

Promover o desenvolvemento da carreira profesional e o recofiecemento dentro da em-
presa (en igualdade de condiciéns entre homes e mulleres).

Elaborar programas formativos que fomenten a motivacion dos traballadores/as
Garantir que os medios materiais e pedagoxicos usados na formacién son os axeitados para T+55

Desenvolvemento de programas de mantemento e mellora das capacidades fisicas e inte-
lectuais.

Permitir unha volta gradual ao traballo tras ausencia prolongada por IT
Proporcionar informacién axeitada do posto de traballo na reincorporacién

Avaliar as competencias que se precisan para a realizacion das diferentes tarefas para
adaptalas ao indice de capacidade de traballo (ICT*) do traballador/a.

As necesidades de conciliacion da vida laboral e persoal cambian pero non desaparecen co

CONCILIACION ; ” :
aumento da idade. As mulleres vense, en xeral, mais afectadas por estas necesidades.

Estrés

Problemas emocionais e de comportamento
Riscos asociados Baixa motivacion

Insatisfaccidon

Menor produtividade

Tarefas con pouca flexibilidade horaria, con pouca posibilidade de reducion de xornada por
razons distintas do coidado dos fillos ou con excesos de xornada frecuentes.

Por exemplo: traballos na construcion (sector pouco feminizado onde non son frecuentes as
Exemplos de tarefas reducidns de xornada); industria (conserveiras, alimentacion, téxtil, traballos agricolas e gandei-
afectadas ros... sectores feminizados onde as traballadoras precisen de conciliacion por razéns distintas do
coidado dos fillos); servizos (cocifias, camareiras/os, limpeza, dependentas/es con pouca flexibi-
lidade horaria); mar (marifieiros/as); sanidade (persoal médico, de enfermaria, auxiliar de en-
fermaria, celador e de atencién a maiores); traballos en oficinas con horarios pouco flexibles.

Flexibilidade horaria

Ofrecer aos T+55 mais tempo libre

Posibilidade de reduciéon de xornada

Medidas preventivas Permitir unha volta gradual ao traballo tras ausencia prolongada por IT
Proporcionar informacién axeitada do posto de traballo na reincorporacién
Desenvolvemento de programas que axuden a xestion do estrés

Ter en conta a relevancia destas necesidades nos sectores feminizados

RESISTENCIA AO E unha caracteristica propia de todas as persoas pero se ve incrementada coa idade, influi-

CAMBIO

da en parte polas dificultades engadidas que experimentan as persoas de maior idade para
aprender cousas novas sen as adaptacidns pedagodxicas axeitadas.

Obsolescencia

Cambios na organizacion do traballo

Estrés

Riscos asociados Problemas emocionais e de comportamento
Baixa motivacion

Insatisfaccidon

Menor produtividade
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Medo ao fracaso

Perda de control sobre o traballo

Tarefas que impliquen modificaciéns frecuentes dos mecanismos de realizacién do traballo
(cambios tecnoldxicos, programas informaticos...) ou que non permitan unha planificacién
temporal do traballo.

Exemplos de tarefas Por exemplo: Operadores/as de maquinas industriais (pontes grua, tornos, fresadoras,
afectadas prensas...) operarios/as de maquinas de precision, montaxe de equipos electrénicos, in-
formaticos e tecnoloxias da informacidon e comunicacion, persoal que manexe pantallas
alfanuméricas, operadores/as en plantas quimicas, tarefas de mantemento, traballos de
mecanica; sanidade (persoal médico, de cirurxia e de enfermaria), ensino.

Elaborar programas de formacion dirixidos & preparacién e adecuacion as novas situaciéns
ou condiciéns de traballo.

Introducir os cambios no traballo de forma gradual.

Aproveitar a experiencia dos traballadores/as na formacién a través de plans de transfe-

Medidas preventivas rencia de cofiecementos entre as diferentes xeracidns.

Realizar formacion especifica para T+55.

Elaborar programas formativos que fomenten a motivacion dos traballadores/as.

Garantir que os medios materiais e pedagodxicos usados na formacién son os axeitados para T+55.

Ligazdén 4 taboa Perfil de vulnerabilidade T+55 novos e emerxentes. Gabinete Técnico Confederal

Fonte: Guia de Sequridade e Saude Laboral para de Saude Laboral. Confederacion Intersindical

persoas traballadoras maiores de 55 anos. Riscos Galega.

Seguridade e sadde laboral
para traballadores e traballadoras
maiores de 55 anos

Riscos novos e emerxentes

Seguridade e Saude Laboral
para T+55: riscos novos e
emerxentes T
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