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Aquesta guia marca les directrius a seguir per les empreses i les persones treballadores del sector del
Transport de Mercaderies per Carretera per a una adequada gestié dels principals riscos laborals existents en

aquest sector, aportant una serie de mesures preventives enfront dels mateixos.
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0.

Introduccio

El sector d'activitat del Transport de Mercaderies per Carretera ocupa un lloc estrategic
dins del teixit productiu del nostre pais, ja que l'eficiencia en la produccié de béns i serveis
depén directament del correcte desenvolupament de l'activitat del transport, tant en la
distribucié de materies primeres, com dels productes intermedis i productes finals.

Aquest sector presenta uns elevats indexs de mortalitat i accidentalitat de caracter greu
com a consequéncia, entre altres causes, dels accidents laborals de transit. Des de
I'Instituto Nacional de Seguridad y Salut en el Trabajo (INSST) es va dur a terme I'any 2022
un estudi de sinistralitat especific per al conjunt del sector del transport terrestre de
passatgers i de mercaderies per carretera (CNAE-49), inclos entre els sectors d'atencio
prioritaria per la seva alta sinistralitat. Aquest estudi assenyala que:

> Es una activitat predominantment masculina on el 87,3 % de les persones
ocupades sén homes.

> Posant la lupa en l'edat de les persones ocupades, aquestes tendeixen a
concentrar-se en el rang entre els 40 i els 54 anys.

> Les ocupacions que destaqguen entre els/les treballadors/es del transport terrestre i
per canonada son: conductors/es de camions, conductors/es d'automobils,
taxis i furgonetes i conductors/es d'autobusos i tramvies per a tots els grups
d'edat.

> Quant a la sinistralitat, cal assenyalar que aquest estudi marca que en aquest
sector l'index d'incidéncia dels accidents de treball amb baixa durant la jornada
(ATJT) va ser 1,3 vegades superior al mateix index d'ATJT total nacional. Per la
seva banda, l'index d'incidéncia d'ATJT greus+mortals va ser 2,8 vegades
superior al total nacional.

> Si s'analitza aquesta incidéncia per als accidents de pitjor repercussié (greus i
mortals), el transport de mercaderies per carretera i serveis de mudanca
(CNAE 494) destaca com a activitat prioritaria i comparativament més perillosa.

> Els quatre agents materials més freqientment involucrats en un accident han
estat: els vehicles pesats (camions, autobusos i autocars), les superficies de
circulacio al mateix nivell, els vehicles lleugers, de carrega o de passatgers, i les
carregues manipulades a ma.

> Entre les formes que van generar un accident greu o mortal destaquen els cops
com a resultat d'una caiguda, seguits dels infarts, vessaments cerebrals i
altres patologies no traumatiques i els xocs o cops contra un objecte (inclosos
els vehicles) en moviment.

Aquestes dades han motivat I'elaboracié de la present guia, considerant que a més d'allo
que s'ha exposat, existeixen altres factors de risc especifics d'aquest sector respecte al
temps i el lloc de treball, que afecten directament la qualitat de vida, la carrega fisica i
mental, la conciliacio entre la vida laboral i familiar, o els factors de risc de I'entorn de treball
inherents a la climatologia, a I'estat de la carretera o del mateix transit, entre d'altres, amb
I'impacte sobre la morbiditat i la mortalitat que aixo suposa.
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1. Objectius de la guia

Amb aquesta guia pretenem donar a coneixer els principals riscos laborals de les activitats
desenvolupades en el sector del transport de mercaderies per carretera i serveis de
mudancga (CNAE 494), aportant una serie de mesures preventives enfront d'aquests riscos
amb l'objectiu de contribuir a reduir la sinistralitat en aquest sector.

2. Principals riscos laborals del sector i la seva prevencio

Segons I'Organitzacié internacional del Treball (OIT), entre els principals tipus de lesions
professionals dels treballadors del sector del transport per carretera figuren les causades
per la col-lisié entre dos vehicles, I'atropellament dels treballadors per vehicles en moviment
(per exemple, durant maniobres de marxa enrere o d'acoblament de la cabina amb el
remolc), la caiguda dels treballadors des del vehicle, els cops soferts pels conductors en
caure objectes del vehicle o la bolcada d'un vehicle. En aquest apartat analitzarem els
principals factors de risc associats a les activitats desenvolupades en el sector, que podem
aglutinar en dos blocs connectats:

Factors de risc \ Factors de risc
relacionats amb les relacionats amb la

condicions de treball conduccié

\ 4
|
o @
Factor vehicle Factor via i entorn
Elements de seguretat activa, passiva i Estat i circumstancies que influeixen en
manteniment. la seva seguretat.
% @-'p
S
Factor huma Factor organitzacié
Comportament de les persones i actitud Condicions del tfreball que afecten la
davant la seguretat. seguretat (horaris, ritmes, terminis de liurament,
parades, remuneracio, incidents, etc.)




umivale, _
Gestio de riscos laborals en el sector del transport de mercaderies O Activasd | SUTIQ

2.1. Caigudes de persones al mateix nivell

La caiguda de persones al nivell del terra és un dels accidents més frequents, encara que
no mes greus, i té com a resultat fractures, torcades o cops. Té el seu origen en diferents
causes que produeixen ensopegades i relliscades.

Les mesures a prendre es refereixen a tres aspectes:

> El tipus de sol:

Sovint trobem sols relliscosos, i €s molt important que el paviment sigui adequat per
evitar relliscades. L'ideal son els sols impermeables, de tipus antilliscant, resistents i
facils de netejar, a més de comptar amb drenatges adequats.

> Ordreinetejadel terra:

Quan es neteja el terra cal evitar les caigudes provocades pel fet que el terra estigui
mullat, senyalitzant aquest risc de manera adequada. Es fonamental I'ordre en la
col-locacio d'objectes, especialment a les zones de pas, per evitar ensopegades.

> Calcat adequat:

Les soles de goma soén les millors per evitar relliscades i les més recomanables per
a tota mena de sol. La sola ha de tenir un “dibuix” definit, amb solcs que permetin
una millor adheréncia al sol, i ser antilliscant. EI més adequat és seguir les
recomanacions sobre el tipus de calcat que cal utilitzar indicades en l'avaluacio de
riscos del lloc de treball.

Recomanem consultar altres recomanacions preventives i organitzatives que ajudaran
a reduir les caigudes al mateix nivell a la fitxa informativa que podreu descarregar en

aquest enllag.

X NIVELL:
CAIGUDES AL WA VES GENERALS

MESU PREV
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2.2, Caigudes de persones a diferent nivell

Aquests riscos es produeixen, per exemple, en el descens i la pujada a les cabines de
conduccid. També es produeixen a causa de I'existéncia de canvis de nivell en magatzems
insuficientment senyalitzats. Aixi mateix, es deuen a lI'absencia de baranes a les cisternes o
als molls de carrega i descarrega. Els principals danys causats per aquestes caigudes es
resumeixen en traumatismes, fractures i esquingos, encara que poden produir-se lesions
MEs greus.

Per prevenir aquests riscos, €s necessatri:

> Utilitzar sols antilliscants a les plataformes per prevenir les relliscades i les
caigudes.

> Proporcionar baranes a les cisternes i passamans a totes les escales de les
instal-lacions. Cal recordar que els equips de treball que requereixin que els
treballadors se situin sobre ells hauran de disposar dels mitjans adequats per
garantir que l'accés a i la permanencia en aquests equips Nno sSUposi un risc per a
la seva seguretat i salut. Algunes opcions les comentem a continuacio:

Exemple de barana de proteccié lateral
abatible de funcionament pneumatic.

> Una altra opcio pot ser I's d'escales/plataformes especialment dissenyades per
permetre l'accés o la sortida amb seguretat de les persones treballadores que
han d'accedir a cotes elevades per omplir, buidar, netejar diposits de camions
cisterna o vagons ferroviaris, per exemple. Compten amb barana perimetral i
permeten realitzar les tasques amb total seguretat.

’?’

T

Exemple de plataforma d'accés a camions cisterna
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> Tenint en compte que cal anteposar les proteccions col-lectives a I'is d'equips de
proteccio individual, una opcié per treballar en altura pot ser I'is de portics de
seguretat per a les tasques que s'hagin de realitzar sobre camions, camions
cisterna, vagons de tren, etc. Aquests sistemes consten d'un carril o una linia de
vida fixada a uns pescants o forques que permet que el camié (o un altre vehicle)
pugui aparcar just a sota i I'operari que hi treballi a sobre ho faci ancorat al seu
dispositiu retractil connectat al carro de translacio del sistema a “Factor 0”*, evitant
aixi qualsevol risc de caiguda.

Pescant Carril
\l/ \l/ Carro de translacio

Retractil

Exemple de portic de seguretat

*Factor de caiguda: és la relacié existent entre l'altura a la qual es troba el dispositiu
d'ancoratge (la linia de vida o el punt d'ancoratge) respecte a I'ancoratge de l'arnes de
l'operari. El factor 0 és la situacié ideal pel que fa a la caiguda, ja que en cas que es
produis, cauria 0 vegades la distancia que separa I'operari del dispositiu d'ancoratge (el
punt d'ancoratge esta instal-lat per sobre de I'usuari).

> Protegir els canvis de nivell als llocs de treball. Per exemple, mitjancant la
instal-lacio de barreres i baranes als molls de carrega i descarrega
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> Els conductors de camid sovint pateixen lesions quan entren o surten de la
cabina del vehicle. Entre les mesures que podrien evitar que es produeixin lesions
hi ha la millora del disseny de la cabina per facilitar-hi un accés segur. A més, cal
baixar de la cabina de manera lenta i segura. Per conéixer la forma segura

d'accedir/baixar de la cabina i evitar accidents d'aquest tipus, recomanem la lectura
de la fitxa de seguretat viaria que trobareu en aquest enllag.

P
> | conductor en acoedit
\ F ::hinn I caixa del camio.
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Exemple de proteccio lateral i frontal en molls de carrega

L'accés i el descens a les zones de carrega i descarrega dels remolcs de tot
tipus de camions s'ha de realitzar de manera adequada evitant donar salts per
salvar el desnivell existent, ja que en fer-ho es poden patir caigudes i lesions de
diferents tipus (esquincos, fractures, etc.). Com a bona practica, podem citar I'Us
d'escales amb barana lateral dissenyades per a I'accés a camions.

Exemples d'escala d'accés a

camions amb Us posterior i
lateral.
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2.3. Atropellaments o accidents causats per vehicles i/o equips de treball en
moviment

Solen ser atropellaments produits per vehicles que es troben als llocs del treball, com els
transpalets o els carretons elevadors. Aquests riscos se solen materialitzar per culpa de
males senyalitzacions, o també per cansament i somnoléncia dels conductors. Aixi mateix,
poden ser causats per una velocitat inadequada dels vehicles, per distraccions dels
conductors (com I'Us de telefons mobils), o per estar menjant o realitzant alguna altra
activitat mentre es condueix.

> Per prevenir aquests danys, s'estipula el rigor6s compliment de les normes de
circulacio dins dels espais de treball.

> La capacitat de carrega mai no pot ser sobrepassada, i els vehicles han de ser
els apropiats al lloc i la tasca.

> Aixi mateix, es precisa la necessitat que les zones de transit estiguin ben
senyalitzades i il-luminades, diferenciant les zones de circulacié de les persones
treballadores i dels vehicles.

> Dur a terme un manteniment adequat del vehicle i posar el fre de ma i
desconnectar el vehicle quan estigui estacionat.

> En pendents descendents i amb carrega, es recomana circular marxa enrere,
parant especial atencio a la conduccio.
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>

S'han d'evitar les parades i arrencades violentes, els canvis bruscos de
direccid i els viratges rapids.

> Cal conduir a una velocitat segura depenent de la direcci6 en qué anem, les
caracteristiqgues que ens envolten i les condicions de treball.
> Els carretons ha de disposar dels elements de seguretat i avis necessaris i en
bon estat (resguards, frens, claxon, llums, avisadors acustics de marxa enrere, etc.).
Aquests elements s'han de comprovar amb regularitat.
> No conduir mai cap endavant mirant pels costats. Durant la conduccid, s'ha de
mantenir la vista en la direcci6 d'avancament.
> Utilitzar armilla reflectora en aquelles zones on pugui existir un risc d'atropellament
a causa de la circulacié de vehicles i/o equips de treball.
> En situacions de mala visibilitat, hem de
tenir en compte les indicacions seguents:
> En cas que la carrega obstrueixi la visibilitat del carretoner, cal demanar la
col-laboracié d'una persona (senyalista) perque el guii i orienti.
> La senyalitzacié s'ha de mantenir en bones condicions. S'ha de millorar la
visibilitat en els punts critics, mitjancant la col-locacié de miralls, etc.
> Reduir la velocitat en zones de poca visibilitat, portes d'entrada,
encreuaments i girs en corba i utilitzar els senyals lluminosos i acustics.
> Si no és possible tenir visibilitat per sobre
de la carrega, el transport s'ha de realitzar
8:  GUIAPERALUS
marxa enrere. £ ks
? CARRETONS
ELEVADORS |
o\u TRANSPALETS
o
. . >3 T,
Per aprofundir en les mesures preventives que cal adoptar .Ea‘ ‘
per evitar aquest tipus d'accidents durant I'is de carretons B
elevadors i transpalets, recomanem llegir la guia que
trobareu en aquest enllag.



https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/equipo-de-trabajo/Guia-manejo-seguro-carretillas-elevadoras_ca.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/equipo-de-trabajo/Guia-manejo-seguro-carretillas-elevadoras_ca.pdf
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2.4. Exposici6 a vibracions

La majoria es produeixen durant la conduccié. S6n degudes tant a dissenys antics i poc
adaptats de les cabines de conduccié, com a les males postures dels conductors. Altres
possibles causes son el mal estat de la calcada o dels sistemes d'amortiment del vehicle.

Per prevenir aquests riscos s'aconsella revisar periodicament els sistemes d'amortiment
dels vehicles per verificar el seu perfecte estat de conservacio, adquirir vehicles amb
cabines i seients ergonomics i realitzar-ne un manteniment periodic i constant. El seient
del conductor és un element clau que ajuda a reduir les vibracions que es transmeten
a tot el cos i que també poden afectar a la visio, la coordinaci6 i la capacitat funcional
general dels conductors, a més de contribuir a un augment del risc d'accidents.

També és necessari mantenir postures correctes durant la conduccid. Trobareu les
claus per fer-ho de forma adequada en aquesta infografia (enllag).

Higiene postural umivale, .

D Activa , ------ :

Un aspecte moit important a I'hora de condurr és adoplar una postura correcta. D'vna banda, ajuda a
fer que el cos estigui comode | no acumuli fafiga 1, de l'altra, permet al conductor reaccionar el més
rapid possible davant qualsevol imprevist. A confinuacié t'expliauem com aconseguir una postura
adequada durant la conduccid:
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2.5. Caigudes d’objectes en manipulacio

Un dels factors que poden ocasionar aquestes caigudes és la mala manipulacié dels
objectes, ja sigui per falta d'atencio, perque els instruments per a la manipulacié no son els
correctes, o perque la grandaria i les proporcions dels instruments no son adequades.
També es poden causar per deficiencies en els vehicles i la maquinaria de la manipulacio.

Per prevenir aquests riscos, es recomana adoptar les mesures seguents:
> Evitar manipular objectes especialment perillosos, tallants o relliscosos.

> Mantenir les zones de circulacio i les sortides convenientment senyalitzades i
lliures d'obstacles, respectant I'amplaria dels objectes per facilitar, en la mesura
del possible, el pas simultani de les persones i els equips de transport de carregues i
prevenir els cops contra objectes i les caigudes, mantenint la distancia de seguretat
necessaria.

> Mantenir en tot moment l'ordre i la neteja als locals on es realitzi qualsevol mena
de tasca. Recollir totes les eines i el material en finalitzar la jornada. Dipositar les
escombraries i els rebuigs en recipients adequats.

> Quan sigui necessari, les zones dels llocs de treball on existeixi
risc de caiguda, de caiguda d'objectes o de contacte o exposicié a
elements agressius, hauran d'estar clarament senyalitzades.

> Evitar el pas de les carregues per sobre de llocs de treball no
. PERILL CAIGUDA
protegits ocupats per treballadors. D'OBJECTES

> Els equips de treball que serveixin per a l'elevacié6 de carregues s'hauran
d'utilitzar de manera que es pugui garantir la seva estabilitat, tenint en compte la
naturalesa del sol. Es revisara periodicament |'estat dels elements d'elevacio i
de subjeccio de les carregues: eslingues, cadenes, ganxos, grillons, etc.

> Quan existeixin, els palets o plataformes hauran de ser adequats per a la
carrega que es desitja transportar i trobar-se en bon estat. La seva longitud no ha
d'excedir les dimensions de I'equip de transport utilitzat.

> Assegurar i subjectar degudament la carrega per evitar el seu desplagcament i/o
caiguda durant la seva manipulacio o trasllat. Si és necessari, utilitzar elements
auxiliars que permetin subjectar-la adequadament (puntals, barres de bloqueig,
etc.). En cap cas s'han d'afegir contrapesos addicionals per augmentar la capacitat
de carrega maxima establerta pel fabricant. Abans del transport cal verificar que les
carregues transportades no puguin lliscar ni caure.



umivale,
Gestio de riscos laborals en el sector del transport de mercaderies O Activasdf | SUTID

2.6. Sobreesforcos

Entre les causes que els provoquen estan el manteniment constant i repetit de les
postures, aixi com la falta d'espai suficient per poder variar-les i relaxar els membres. Una
altra causa n'és la carrega manual d'objectes molt grans o excessivament pesats. Per
evitar els sobreesfor¢cos s'ha de proveir a les persones treballadores de tots els mitjans
mecanics de transport i manipulacié que estiguin disponibles, per tal d'evitar els riscos
de la manipulacié manual. Aixi, s'ha de posar l'accent en aspectes com:

> Les condicions d'aixecament i manipulacio de carregues dependran del que s'hagi
convingut amb els expedidors i els receptors dels enviaments. Es recomanable la
paletitzacio de totes les carregues.

> Cal disposar d'accessoris d'elevacié adequats. Utilitzacio de:

> Grues i carretons elevadors adaptats a cadascuna de les necessitats de la
manipulacio.

> Sistemes transportadors a l'interior de les naus, com sistemes de rodets.

> Carretons de ma, transpalets i carros de transport que redueixin l'esforg
utilitzat en la gestio de carregues.

> Utilitzacié de taules elevadores ajustables a l'altura de treball.

0

Carro de transport Transpalet Taula elevadora

> Quan la mecanitzaci6 no sigui possible, s'hauran de facilitar totes les mesures
organitzatives necessaries per reduir els riscos d'aquesta carrega manual.
Concretament, s'haura d'actuar sobre les dimensions de les carregues i sobre
I'ambient de treball. També s'haura de proveir a les persones treballadores de la
informacio i formacié oportunes sobre com manipular manualment les carregues
amb els minims riscos possibles, és a dir:

> Examinar la carrega abans de
manipular-la, procurant localitzar zones
que puguin ser perilloses en el moment
d'agafar-la (arestes, vores afilades,
puntes de claus, etc.).

> Situar la carrega en el lloc meés
favorable per a la persona que ha de
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manipular-la de manera que estigui a prop d'ella, al seu davant i a I'altura
del maluc. Doblegar els genolls, mai la cintura. Aixecar la carrega
gradualment, sense girar el tronc, ajudant-se de la for¢ca de les cames.

> Planificar I'aixecament triant els punts d'agafada més adequats i el lloc de
destinacio de la carrega. Apartar del trajecte els possibles obstacles que
puguin entorpir el transport.

> Quan les dimensions o el pes de la carrega aixi ho aconsellin, s'haura de
recorrer al seu fraccionament o redisseny.

> Transportar una carrega entre dues persones quan les mesures o el pes
de l'objecte impedeixin que una sola persona pugui traslladar-lo de
forma estable. En aquests casos s'haura de programar una manipulacio
coordinada, assegurant que s'agafa la carrega correctament.

> Sempre que sigui possible, utilitzar ajudes mecaniques adequades per al
transport de carregues (carretons, transpalets, etc.), fent Us de
muntacarregues o0 ascensors en cas que n‘hi hagi sempre que sigui factible.

Trobareu pautes per a una adequada manipulacié manual de carregues en aquesta
col-leccio de fitxes informatives:
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https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/ergonomia/V1-Cartel-7-Manipulacion-manual-de-cargas-I_UA_cat.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/ergonomia/V1-Cartel-7-Manipulacion-manual-de-cargas-I_UA_cat.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/ergonomia/V1-Cartel-8-Manipulacion-manual-de-cargas-II_UA_cat.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/ergonomia/V1-Cartel-8-Manipulacion-manual-de-cargas-II_UA_cat.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/ergonomia/V1-Cartel-9-Manipulacion-manual-de-cargas-III_UA_cat.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/ergonomia/V1-Cartel-9-Manipulacion-manual-de-cargas-III_UA_cat.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/ergonomia/V1-Cartel-7-Manipulacion-manual-de-cargas-I_UA_cat.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/ergonomia/V1-Cartel-9-Manipulacion-manual-de-cargas-III_UA_cat.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/ergonomia/V1-Cartel-8-Manipulacion-manual-de-cargas-II_UA_cat.pdf
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En relaci6 amb la postura, quan el
seient del conductor esta mal
dissenyat, regulat o no disposa de
mitjans d'ajust per millorar el suport i la
comoditat del conductor, existeix un
risc més gran de patir molésties
d'esquena i, en general, danys
musculars i ossis. Un disseny
ergonomic adequat del seient
suposa tenir en compte que:

> L'ajust i la distancia del volant respecte al seient s'ha de poder adaptar a les
diferents condicions antropomeétriques i morfologiques del conductor, especialment a
la seva alcada, la longitud dels seus bracos i cames o al seu volum abdominal.

> El seient del conductor ha de comptar amb mecanismes que permetin al
treballador regular i ajustar I'amortiment del seient, la longitud i inclinacio de la
base, l'altura, el suport lumbar i lainclinacio del respatller.

> Lasuperficie del seient ha de ser d'un material transpirable i antilliscant.

vV

El panell d'instruments ha de ser comode, accessible, visible i estar coordinat
amb les diferents possibilitats de modificacio del volant en altura i profunditat.

> Una cabina de conduccié ben dissenyada ha d'oferir una bona visibilitat al
conductor, tant frontalment com lateral.

vV

Els miralls retrovisors s'han de poder regular de manera adequada per evitar
també lI'adopcio de postures for¢cades durant el seu Us en la conduccio.
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2.7. Exposici6 a soroll

Les principals fonts de soroll a qué estan exposades
les persones treballadores del sector del transport per
carretera son els sorolls produits pel mateix vehicle o
pels vehicles i maquinaria existents a les arees de
treball. Els sorolls també poden produir-se pels cops
bruscos o els impactes d'objectes i elements
metal-lics.

El transit per carretera i els vehicles comercials més antics poden exposar als conductors a
nivells de soroll elevats.

Aquests riscos es poden prevenir amb una avaluacié dels nivells de soroll existents
(adoptant les mesures preventives que resultin oportunes sobre la base d'aquesta
avaluacio d'acord amb el Reial Decret 286/2006, del 10 de marc de 2006, sobre la proteccio
de la salut i la seguretat dels treballadors contra els riscos relacionats amb I'exposicié al
soroll), i un correcte manteniment de la maquinaria utilitzada, siguin vehicles de
conduccié o de manipulacio. Convé emfatitzar la rellevancia d'insonoritzar les cabines
dels vehicles de transport, aixi com la conveniéncia de recérrer a protectors auditius
qguan els nivells de soroll siguin excessius (mai durant la conduccié). Es recomana
revisar periodicament lI'assemblatge del tub de fuita i el silenciador del vehicle.

2.8. Exposici6é a temperatures ambientals extremes

Es considerat un dels riscos menys freqiients. Sén degudes a una climatitzacié deficient,
tant dels vehicles massa antics, com de les instal-lacions de treball. També existeix la
possibilitat que les operacions de carrega i descarrega es realitzin en condicions de
temperatures extremes. En aquest sentit, convé recordar que el Reial Decret Llei 3/2022,
de I'1 de marc del 2022, recull la prohibicio amb caracter general que el/la conductor/a
realitzi la carrega i descarrega de la mercaderia i suports en vehicles superiors a 7,5
tones, tot i que es permeten excepcions puntuals que queden recollides al mateix text.

Per prevenir aquests riscos, es recomana realitzar una
ventilaciéo adequada tant de la cabina de conduccio
com dels espais tancats de treball, a més d'utilitzar els
sistemes de climatitzacié del vehicle per mantenir una
temperatura adequada a I'habitacle.

Per tal que el sistema de climatitzacio/aire g
condicionat pugui establir unes condicions de
temperatura confortables, s'han de realitzar operacions de manteniment periodiques.
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S'aconsella utilitzar roba adequada a les condicions térmiques, aixi com realitzar
descansos i aturades quan les temperatures siguin extremes.

Cal controlar la hidratacié quan hi hagi altes temperatures i, sobretot, eliminar el consum
d'alcohol i altres begudes amb cafeina, ja que afavoreixen la deshidratacio.

A més, es recomana organitzar la feina atenent a I'epoca de I'any en la mesura del
possible. Es a dir, programar les tasques de manera que es redueixi I'exposicié al sol,
intentant dur a terme a primera hora les tasques que requereixin un esfor¢ més gran o que
es realitzin en zones desprotegides i a ple sol. En époques de baixes temperatures, els
treballs a les zones més fredes (nhaus, espais ombrejats...) s'hauran de planificar en les
hores centrals i més calides del dia, controlant I'exposicio directa als corrents d'aire i la
humitat.

Al triptic sobre el cop de calor que presentem a continuacio, s'hi pot trobar la informacio
necessaria per reconéixer els factors de risc, aixi com els simptomes i les mesures
preventives que cal adoptar davant aquesta situacio (enllag).
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A més, recomanem visualitzar aquest video amb
informacio addicional sobre aquesta questio: ENTRE SUS SINTOMAS SE ENCUENTRAN:
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https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Tareas-de-Especial-Riesgo/cop_de_calor.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Tareas-de-Especial-Riesgo/Triptico-Golpe-de-Calor.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/web-corporativa/Documentos-prevenci-n-y-salud/Tareas-de-Especial-Riesgo/Triptico-Golpe-de-Calor.pdf
https://youtu.be/R5mYTDE3ysE
https://youtu.be/R5mYTDE3ysE
https://youtu.be/R5mYTDE3ysE
https://youtu.be/R5mYTDE3ysE
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2.9. Exposicid a substancies nocives o toxiques

Els conductors de vehicles comercials estan exposats a fums, gasos i vapors. Aquesta
exposicid podria ser consequéncia dels gasos emesos pels motors dels vehicles mentre
son a les terminals amb el motor al ralenti, esperant el seu torn o carregant i descarregant
mercaderies. També poden veure's exposats a altres productes quimics nocius quan
carreguen i descarreguen contenidors, preparen el vehicle, netegen vehicles utilitzats per a
I'eliminacié de residus o a consequencia dels productes quimics utilitzats en I'eliminacié de
residus o de productes quimics organics volatils.

Els conductors també poden estar exposats a substancies cancerigenes contingudes a
les particules presents a les emissions de diesel i a substancies quimiques
cancerigenes que transportin com a carrega als seus vehicles (per exemple, durant el
procés de carrega dels diposits o al reaprovisionar-se de combustible).

Altres fonts d'exposicié a particules son la pols ambiental i la pols procedent de
carregues, dels productes transports i de les deixalles.

Com a mesures preventives per a aquest tipus de riscos, es recomana utilitzar recipients i
contenidors adequats, segurs i revisats contra fuites.

A aixo cal afegir-hi la necessitat de tenir els contenidors completament tancats i
l'obligacio de ventilar i de tenir extractors als espais on es poguessin produir combustions
0 condensacions de vapors toxics.

Les emissions de gasos de combustié del motor s’han de mantenir dins dels limits
permesos. Als llocs amb una ventilacié deficient cal mantenir el motor del vehicle apagat.

Si es realitzen operacions de neteja i manteniment sobre el vehicle, o si per la
naturalesa de la carrega es té contacte amb substancies perilloses, s'han de seguir sempre
les instruccions de seguretat proporcionades per I'empresa, el servei de prevencié i les
Fitxes de Dades de Seguretat (FDS) dels productes utilitzats, utilitzant els EPI
necessaris.

.
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2.10. Factors de risc relacionats amb la conduccid

Els accidents dels vehicles de motor constitueixen un dels riscos més greus a qué
s'enfronten els conductors del transport de mercaderies per carretera, ja que es veuen
exposats periodicament als perills de la carretera i als riscos generats pels altres usuaris,
entre d'altres.

Per evitar aquests riscos, algunes mesures preventives generals que es recomana adoptar
son les seguents:

>

Caldra respectar escrupolosament totes les normes de transit establertes al
Codi de Circulacié en tot moment, mantenint una velocitat adequada a la via
transitada, a les condicions meteorologiques i de visibilitat i tenint present la forca
exercida per la inércia de la carrega.

No sobrepassar mai la capacitat nominal de la carrega indicada per a cada
vehicle en particular.

S'ha de portar un control sobre les revisions periodigues establertes,
especialment aquelles relatives a la seguretat, com la verificacié de nivells de liquids
de fre, de la pressio i el desgast dels pneumatics, i del liquid d'eixugaparabrises.

Evitar qualsevol mena de distraccié al volant, com pot ser la manipulacié del
GPS o del telefon mobil.

En cas d'avaria, s'utilitzaran els dispositius de senyalitzacié d'emergéencia que s'han
d'incloure al vehicle, i per transitar per qualsevol via publica caldra portar una
armilla reflectora homologada.

Cal planificar les rutes seleccionant
carreteres que ofereixin nivells de
seguretat meés elevats i preveient
parades o descansos.

Alguns vehicles disposen d'un tacograf que permet registrar de manera automatica
dades sobre la marxa del vehicle i sobre determinades activitats dels conductors. Els
discos diagrama (tacograf analogic) i la targeta del conductor (tacograf digital) sén
personals de cada conductor; per tant, acompanyen al conductor i no al vehicle. Els
conductors han de saber utilitzar els tacografs perfectament.
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>

S'han de respectar els limits de velocitat de la via per la qual se circuli, adaptant
la velocitat a les circumstancies de la via, del vehicle, del transit, de la climatologia
existent a cada moment, i de la carrega i de la seva naturalesa.

No es pot conduir sota els efectes de les drogues o de l'alcohol. La seva
ingesta influeix sobre la capacitat per conduir, deteriorant les capacitats
psicomotores i alterant la conducta i la capacitat de reaccio.

Mantenir una distancia de seguretat
adequada entre vehicles, augmentant-la
en cas de condicions climatologiques
adverses.

Quan sigui necessari, utilitzar ulleres de sol adequades per disminuir el risc
d'accident per enlluernament.

Abans de prendre qualsevol medicament, consultar amb el metge si pot
afectar la conducci6.

Respectar les pauses establertes legalment i no excedir la jornada de treball
habitual.

Com a complement de les mesures especificades en aquest apartat i per ampliar
informacio, es recomana la lectura d'aquests dos manuals de seguretat viaria:

— "B e O:  pREVENCION DE RIESGOS
e
=:  LABORALES EN LAS
8: ACTIVIDADES DE
— TRANSPORTE Y REPARTO A
DOMICILIO
o) i
Manual de Seguretat Viaria _U >
Guia de recomanacions preventives >T‘3
£°
=k
0570772021
[ &= s



https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/seguridad-vial/gestion-seguridad-vial-empresa/191120-Seguridad-Vial_ca.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/seguridad-vial/Gestionar-PRL-en-transporte-y-reparto-a-domicilio_ca.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/seguridad-vial/gestion-seguridad-vial-empresa/191120-Seguridad-Vial_ca.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/seguridad-vial/Gestionar-PRL-en-transporte-y-reparto-a-domicilio_ca.pdf
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3. Altres riscos que afecten la salut de les persones treballadores

L'evidéncia cientifica mostra que el sector del transport de mercaderies per carretera €s un
sector en que els treballadors presenten problemes de salut importants, alguns directament
relacionats amb les condicions de treball i I'exposici6 a factors de risc identificats als
apartats precedents, i uns altres, relacionats amb I'estil de vida induit per la professio. A
continuacio n'analitzarem alguns i donarem pautes per a una adequada prevencio.

3.1. Fatiga i hores de treball

La fatiga dels conductors és diferent de la
fatiga fisica originada per un esforg excessiu.
En aquest cas, la somnoléncia és una de
les caracteristigues predominants de la
fatiga. Encara que la normativa regula els
periodes de conducci6 i de descans, sovint
es produeixen jornades de treball
excessives, la qual cosa genera major
fatiga i I'adopci6 d'habits poc saludables.

Segons I'OIT els conductors professionals, especialment els que realitzen serveis de llarg
recorregut, pateixen nombroses dificultats per poder dormir i descansar suficientment.
A continuacié s'assenyalen alguns factors que contribueixen a la fatiga dels conductors:

Temps de son limitat durant els periodes principals de son.

> Horari de treball ampliat (al qual se sumen llargs desplagcaments fins al lloc de treball
en el cas de molts conductors).

> Horaris de treball canviants, rotatoris o0 que obliguen a dividir el temps de son diari
en dos periodes.
Horaris de treball imprevisibles amb canvis comunicats amb poca antelacio.

> Programes de treball que no sén concordes amb la son natural o els ritmes
circadiaris (els ritmes biologics de I'organisme en periodes propers a jles 24 hores
d'un dia).
Llocs per dormir desconeguts o incomodes.
Dificultats per trobar un lloc d'estacionament segur i tranquil per descansar.

> Tensions generades per terminis de lliurament molt ajustats i retards que el
conductor no pot controlar.

> Pagament per quilometres recorreguts, la qual cosa pot incentivar la prolongacio del
temps de treball.
Poc exercici fisic.
Alimentaci6 deficient.

> Factors d'estres ambiental (per exemple, la calor, el fred i la falta de ventilacio).

La majoria dels accidents relacionats amb la fatiga ocorren quan els conductors estan sols,
cosa que és habitual en el cas dels conductors de camions. A mesura que els conductors
comencen atenir son, perden gradualment el control del vehicle. Els accidents causats
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per la fatiga sovint son greus i poden consistir en bolcades, xocs contra elements fixos o
impactes contra vehicles que s'aproximen de cara.

Per a la prevencié d'accidents per fatiga, el primer pas és coneixer els simptomes de la
fatiga per poder detectar i evitar aquesta falta d'energia durant la conduccié. Els
recollim a la taula seguent:

Simptomes de la fatiga al volant

Dificultat per concentrar-se.

Parpelleig frequent o parpelles pesades.

Experimentar pensaments errants o inconnexes.

Fregar-se els ulls.

Badalls frequents.

Dificultat per mantenir el cap dret.

Desviar-se d'un carril a un altre.

Sentir-se inquiet i irritable

Dificultat per recordar els ultims quildmetres recorreguts, com si haguéssim conduit
“en automatic”.

> Tenir problemes per veure correctament les sortides i els senyals de transit.

VWV V VV V V VV

Entre les mesures preventives que cal adoptar enfront de la fatiga recomanem les
seguents:

> Respectar els periodes de conduccié establerts a la normativa vigent. Sobre
aguest tema es recomana consultar allo que descriu la pagina del Ministeri de
Transports, Mobilitat i Agenda Urbana en aquest enllag.

> Descansar i dormir les hores necessaries. Respectar els temps de descans i, a
les rutes nocturnes amb doble conductor, aprofitar per dormir. Tenir una son
reparadora diariament fa que patir fatiga durant la conduccio6 sigui menys probable.



https://www.mitma.gob.es/transporte-terrestre/inspeccion-y-seguridad-en-el-transporte/tiempos-de-conduccion-y-descanso/tiempos-de-conduccion-y-descanso-criterios-de-actuacion/inspeccion-de-los-transportes-por-carretera
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>

Planificar una conduccié segura, tenint en compte la ruta a realitzar, les
caracteristiques del transit, les condicions meteorologiques, etc.

Si es percep malestar general, somnolencia, cansament o qualsevol altra causa
que pugui influir sobre la conduccio, cal detenir el vehicle.

Sempre que sigui possible, intentar adaptar el ritme de vida als torns de treball
per descansar adequadament i conciliar la vida familiar i social.

Mantenir una alimentacié saludable i equilibrada, respectant un horari d'apats fix
i no ingerint alcohol ni drogues.

Mantenir un nivell d'hidratacié adequat durant la conduccié, ja que contribueix a
reduir la fatiga.

En cas d'ingerir medicaments, és important confirmar que no estan
contraindicats per a la conduccié (consultar el prospecte). Recordar que
qualsevol medicacio s'ha de prendre sempre després d'haver consulta un tmetge.

Durant la conduccid, canviar periodicament el punt d'enfocament sobre la
carretera. Aixo impedeix el mareig i la sensacio de son.

Us de contramesures tecnologiques: Cada vegada més, els fabricants de vehicles
estan incloent sistemes de deteccid de fatiga en els conductors i altres mesures
de seguretat per evitar que es produeixin accidents per somnoléncia (detecci6
d'objectes en angle mort, alertes per canvi de carril, etc.).

Podeu trobar consells addicionals per combatre la fatiga al volant a la fitxa de seguretat
viaria que trobareu en aquest enllac.

Fitxa Seguretat Viaria Nam. 19: La Fatiga

La fatiga al volan! &5 un dels factors de risc mes » Conselis per evitar la fatiga al volant
comuns | periicsos per 3 1a conduccio. Sha calculat

que conduir fatigat es refaciond, de manera direca o
incirecta. amb almenys un 20-30 % dels accidents de 1. DORMIR: Abans de viatjar, dormir almenys 7 hores i no posarse en

\ transit marxa després d'una jornada do troball,
Ny L2 causa principal &5 cenduir sense descans durant
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3.2. Sedentarisme

Els conductors professionals, especialment els camioners, atés que han d'estar al volant
dels seus vehicles durant moltes hores seguides sense poder realitzar més descansos
que els establerts per tal darribar a temps a destinacié, s'enfronten al risc del
sedentarisme i als problemes associats de salut que aixdo comporta.

Un estil de vida inactiu pot ser una causa de moltes malalties croniques. El fet de no fer
exercici regularment, augmenta el risc de:

Obesitat.

Malalties del cor, incloent-hi malalties coronaries i infarts.
Pressio arterial alta.

Colesterol alt.

Accident cerebrovascular.

Sindrome metabolica.

Diabetis tipus 2.

Certs tipus de cancer, inclosos els de colon, mama i Gter.
Osteoporosi | caigudes.

Augment de sentiments de depressio i ansietat.

VOV WV OV V V V V VWV

Segons I'Organitzacié Mundial de la Salut (OMS), la inactivitat fisica és un dels principals
factors de risc de mortalitat per malalties no transmissibles. Les persones amb un nivell
insuficient d'activitat fisica tenen un risc de mort entre un 20 % i un 30 % més alt en
comparacio amb les persones que aconsegueixen un nivell suficient d'activitat fisica.

Per aix0 us donem uns consells per augmentar l'activitat fisica, especialment per
conductors:

> En el transport de mercaderies per carretera els conductors poden aprofitar les
parades obligatories establertes per llei per exercitar i moure el seu cos. No és
necessari dedicar la totalitat del temps de la parada a realitzar exercicis, ja que en
aquests moments els conductors han d'aprofitar per descansar, ates que la son és
vital per gaudir de bona salut i de bones condicions per conduir, pero també cal tenir
en compte que a causa de la inactivitat fisica a la feina és recomanable fer pauses
actives d'uns 10 minuts.

> També es poden fer exercicis abans de
I'activitat laboral i després de finalitzar-la. Els
exercicis d'escalfament previs i posteriors a
conduir durant moltes hores permeten
disminuir no només les lesions, sind també
situacions de tensio i incomoditat muscular. A
meés, disminueixen la sensacié de cansament
general.
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> Convé recordar que l'entrenament d'abdominals i lumbars ajuda a reduir les
lesions d'esquena propies de la posici6 de conduccidé. A la guia seguent us
proposem una bateria d'exercicis a realitzar per prevenir el sedentarisme i evitar
I'aparicié de trastorns musculoesquelétics:

Enllag
e umivale, R e
[i“ w‘.‘-:—:‘f_ ﬁ\Adlch[su'“a -

1.EXERCICIS PER A COLUMNA CERVICAL-COLL ESPATLLES
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Recordeu que es recomana realitzar activitat fisica regular per
mantenir el to muscular i millorar I'actitud postural.

3.3. Alimentacio i hidratacio

Els conductors i les conductores de vehicles de mercaderies, a causa del nombre d'hores
de conduccio i/o treball que realitzen (juntament amb la inactivitat fisica que aixo implica),
tenen una elevada probabilitat de presentar patrons de vida menys saludables i problemes
de salut. L'alimentacié diaria és un dels aspectes que cal cuidar. Portar una dieta
saludable quan s'esta de ruta pot ser dificil. En lloc d'anar directe al primer restaurant de
menjar rapid que es vegi o alimentar-se amb plats precuinats, cal intentar triar el menjar
pel seu valor nutricional.

Durant el viatge és convenient mantenir uns principis generals relacionats amb
I'alimentacid, que ha d'estar basada en una dieta variada per garantir I'equilibri entre
grups de productes que aporten diferents nutrients.



https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/higiene-postural/GUIA_EJERCICIOS_TME_-CAST_V3_compressed.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/higiene-postural/GUIA_EJERCICIOS_TME_-CAST_V3_compressed.pdf
https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/higiene-postural/GUIA_EJERCICIOS_TME_CAT_v2_compressed.pdf
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Aixi mateix, també s'ha de mantenir un equilibri energétic diari; és a dir, la ingesta i la
despesa caloriques han de ser iguals. En aquest sentit, cal tenir en compte que la
conduccid, en condicions normals, no suposa una despesa energética que obligui a
augmentar la ingesta.

Per als qui realitzin regularment trajectes de llarg recorregut i, per tant, facin els seus apats
principalment a la carretera, les recomanacions generals tenen una importancia especial.
Algunes recomanacions basiques son:

Prendre fruita fresca com a postres.

Alternar el consum de carn i peix.

Menjar llegums i verdures.

Limitar el consum d'embotits, brioixeria industrial i carns grasses i aprofitar
els aliments de temporada.

vV VvV VvV WV

També és recomanable variar les tecniques culinaries (vapor, planxa, bullit, rostit, fregit),
aixi com escollir un greix saludable per amanir, com és l'oli d'oliva verge extra.

Els conductors i les conductores professionals han de tenir especial cura amb el déficit
de micronutrients (vitamines i minerals), ja que les dietes deficients en ferro o acid folic
accentuen el cansament i augmenten la falta d'atencio.

D'altra banda, un problema habitual pot ser el restrenyiment, causat per l'escassetat de
fibra ingerida, l'estrés, l'ansietat o la baixa activitat fisica. Per aix0, es recomana una
ingesta de fibra més gran i augmentar la practica d'activitat fisica.

A més, mantenir una hidrataci6 adequada és fonamental. Cal intentar evitar les
begudes energetiques, amb gas i fins i tot els sucs envasats, ja que contenen grans
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quantitats de sucre. L'aigua és l'alternativa perfecta per mantenir-se hidratat i cuidar de la
salut. L'OMS i nombrosos especialistes de la salut i la nutrici6 recomanen beure'n entre
dos i tres litres cada dia. Perd cada persona requereix una determinada ingesta d'aigua
en funcio de diversos factors com l'edat, el sexe o l'activitat fisica que es dugui a terme.

Beure una quantitat adequada d'aigua pot ajudar a normalitzar la pressio arterial,
estabilitzar la frequencia cardiaca, protegir els organs i teixits, millorar la digestié i molt més.
Per aquest motiu, una hidratacié adequada és >

fonamental per mantenir un estil de vida més - -\
saludable a la carretera. _h .

Com a resum, a continuacié s'assenyalen unes
pautes/decaleg per a la cura de l'alimentacio
durant les rutes:

Mantenir una dieta variada, equilibrada i moderada.
Planificar I'alimentacio del conductor i dels companys de viatge.
No ometre I'esmorzar.
> Distribuir el consum d'aliments en 4 o 5 apats.
> Evitar apats copiosos i molt rics en greixos.
> Aturar-se cada 2 hores un minim de 10 minuts, menjar alguna cosa lleugera i
hidratar-se.
Portar beguda al vehicle (preferiblement aigua).
Per evitar les distraccions, no consumir aliments durant la conduccio.
Els fruits secs son ideals per al refrigeri de mig mati i els berenars.
No renunciar a una bona alimentacié durant el viatge: aprofitar les rutes
gastronomiques per tastar aliments i restaurants
autoctons.

v vV Vv

v VvV VvV VvV

Campanya Salut Cardiovascular
oy umivale, .o

Coneixes els principals factors de

Finalment, convé destacar que molts dels aspectes i e
gque hem abordat fins ara en aquest apartat estan R
relacionats amb el manteniment d'una adequada
salut cardiovascular.

Per coneixer més detalladament els principals
factors de risc cardiovascular i com prevenir-los,
recomanem consultar els continguts de la campanya
de salut cardiovascular d'umivale Activa que
trobareu a I'enllag seguent.

2R sUmivaieActivaCuldastieuCor ig- -



https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/salud-cardiovascular/P-ster-Campanya-Salut-Cardiovascular-Fitxes-informatives.pdf
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3.4. Riscos Psicosocials

Entre els professionals del sector del transport per carretera, les consequencies de
I'exposicié als factors de risc psicosocial estan vinculades a una inadequada
organitzacio del temps de treball (fatiga i consequencies de la nocturnitat i el treball per
torns), a l'aillament social, als perills de la conduccié (transit intens, mal estat de les
carreteres o condicions meteorologiques desfavorables), a l'estrés i a les situacions de
violencia i/o robatori de les mercaderies.

La tasca de conduccid professional
comporta l'exposicié a estressors cronics
de major o menor intensitat. Aixi, diferents
recerques constaten alts nivells de
prevalenca de la sindrome
d'esgotament professional en aquest
col-lectiu.

(Descobriu més informacié sobre la
sindrome d'esgotament professional aqui).

Estrés i esgotament professional activen una série de mecanismes fisiologics, cognitius i
emocionals que s'associen amb diferents tipus de trastorns i afeccions (depressio,
ansietat, fatiga, problemes cardiovasculars, trastorns musculars i gastrointestinals, trastorns
de la son o mal de cap) i amb afectacié de la conducta i del rendiment (rendiment pobre,
conductes inadequades, tracte despersonalitzat, absentisme laboral, desig
d'abandonament).

Es per aix0 que resulta necessaria l'avaluacio d'aquest tipus de riscos i la posterior
adopcio d'una serie de mesures preventives que caldra incorporar a la planificacio
preventiva de cada organitzacié. Les recomanacions seguents recullen un conjunt de
possibles mesures dirigides al control dels factors de risc esmentats que, juntament amb
d'altres, s'han de considerar en cada cas, en atencio a la naturalesa i a les circumstancies
de cada tipus d'activitat dins del sector:

Recomanacions dirigides a l'organitzacié del temps de treball (fatiga i
E consequencies de la nocturnitat i el treball per torns):

> Organitzar de forma adequada els torns, horaris i jornades laborals, i la durada
dels trajectes.

> Organitzar i planificar les rutes de manera que els conductors puguin realitzar
petits descansos.


https://umivaleactiva.es/dam/umivale-activa/prevencion-y-salud/riesgos-psicosociales/sindrome_de_burnout_CAT.pdf
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Fer planificacions horaries realistes, tenint en compte el trajecte a realitzar
(quilometres, tipus de via, caracteristiques de la carrega, etc.).

Minimitzar les pressions de temps per arribar a les destinacions, amb la finalitat
d'evitar al maxim la fatiga i I'estres.

Dimensionament i ajust adequat entre el nombre de vehicles i el de treballadors.

Optimitzar el nombre de vehicles per poder atendre problemes imprevistos que
puguin sorgir.

Rotar els conductors entre tipus de trajectes a cobrir (distancies, estades fora
de casa, caps de setmana, tasques de carrega i descarrega en origen i destinacio,

etc.).

Facilitar I'alternanca amb altres tasques, quan sigui possible: magatzem, carrega
i descarrega de mercaderies, gestidé de comandes...

Fixar limits horaris per a la conduccio i els periodes de descans.

Organitzar els torns amb diversos dies consecutius al mateix tipus de torn (en
comptes de canviar cada dia).

Planificar els temps de descans: han de ser adequats quant a durada i lloc (tant
durant la jornada laboral com entre jornades).
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Planificar els recorreguts de manera que sigui possible la realitzacio d'almenys
una pausa amplia per menjar (en llocs adequats i amb temps suficient per realitzar
un apat calent).

Els descansos han de garantir la recuperacio de la fatiga (no ser simplement
una interrupcié de [l'activitat) i possibilitar dur a terme les necessitats
fisiologiques i d'alimentacio.

Establir politiques de gestié de la seguretat que recullin per escrit les mesures
per evitar la fatiga del conductor.

Recomanacions enfront dels perills de la conduccio (transit intens, mal estat
de les carreteres o condicions meteorologiques desfavorables)

Planificar les rutes i els temps en funci6 de l'estat de les vies (densitat de
transit, obres, dimensions de les vies, etc.), evitant trams de concentracié
d'accidents, prioritzant vies rapides, reduint el pas per centres urbans...

Informar els conductors de forma precisa i adequada dintre del termini i en la
forma escaient sobre el trajecte pel qual transitaran: obres, densitat de transit,
encreuaments i/o vies conflictives, rutes alternatives en cas d'imprevistos, arees de
descans i proveiment de combustible, etc.

Evitar la conduccio entre les dues i les sis del mati i entre les dues i les quatre
de la tarda (que és quan es produeixen més accidents estadisticament).

Formar a les persones treballadores sobre la importancia dels perills de la
fatiga durant la conduccio i sobre estrategies per gestionar-la (hores de descans
nocturn, pauses durant la jornada de treball...).

Informar i sensibilitzar sobre la importancia d'evitar distraccions durant la
conduccidé per I'is de telefons mobils o altres dispositius electronics.

Informar i sensibilitzar sobre el risc de conduir sota els efectes de |'alcohol o
altres substancies.

Informar i sensibilitzar sobre la importancia d'evitar menjar, beure, fumar,
arreglar-se, etc., durant la conduccio del vehicle.

3

Recomanacions enfront de |'aillament social

>

Facilitar les relacions entre companys/es (coincidéncia en zones de descans,
formacions, etc.) i afavorir el suport social dins de la professio.
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> Establir sistemes d'informacié i participacié activa de lI'empresa amb els/les
conductors/es i d'aquests entre si.

> Comptar amb la participacio de les persones treballadores a la planificacio de
les tasques, el temps de treball (torns, jornades de descans, necessitats
personals...), el repartiment del treball, la resolucié d'incidéncies, etc.

> Permetre que les persones treballadores participin en la presa de decisions.

> Comunicar amb antelacio suficient els torns de treball, incloent-hi les hores
d'inici i fi, els temps de descans i els horaris de servei, facilitant aixi I'organitzacio

de la vida personal i familiar.

> Procurar que el descans del conductor coincideixi amb la seva estada al seu
domicili.

> Alliberar el nombre més gran possible de caps de setmana de descans.
> Procurar minim dos dies de descans seguits.
> Possibilitar els canvis de torns entre els treballadors.

> Facilitar que els/les professionals tornin de manera més assidua al seu
domicili al final de cada jornada.

> Incorporar a les politiques de gesti6 dels riscos laborals els riscos psicosocials
com a aspecte rellevant que afecta els/les conductors/es de camié.

Recomanacions enfront de les situacions de violéncia i/o robatori de la
é‘ mercaderia transportada

> Planificar els trajectes evitant circular per zones conflictives i buscar rutes
alternatives.

> Evitar zones apartades i solitaries per estacionar el vehicle i utilitzar
aparcaments vigilats sempre gue sigui possible, especialment en horari nocturn.

> Adoptar mesures de seguretat addicionals quan la mercaderia transportada és
especialment valuosa.

> Formar en el reconeixement, la valoracié i la gestio dels conflictes i la
violéncia (entrenament en deteccid primerenca de signes precursors de conductes
agressives per evitar-les o gestionar-les). Entrenament en técniques de
desescalada.
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Dissenyar i implementar mecanismes i protocols clars i eficacos de gestid i
actuacio davant conductes inadequades de tercers.

> Comunicar des de I'empresa als usuaris la politica en matéria d'actes violents.

> Posar a disposicio dels clients o destinataris algun mecanisme de recollida de
gueixes i reclamacions.

> Proveir de sistemes de localitzacié immediata, emergencia o suport davant
situacions d'inseguretat ciutadana (mampares d'aillament i proteccié, sistemes de
comunicacié d'emergéncia...) de facil accés. Revisar-los regularment. Formacié en
la gestié d'aquests sistemes.

> Considerar la necessitat de comptar amb la preséncia de personal de
seguretat de suport segons les circumstancies.

> Donar suport legal, medic i psicologic després dels incidents que ho
requereixin.
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