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1. INTRODUCCION

A LA SOSTENIBILIDAD Y DIGITALIZACION EN EL COMERCIO
DE ALIMENTACION

Transformacion del sector y nuevos retos preventivos

El comercio minorista de alimentacion esta experimentando una
profunda transformacion impulsada por la digitalizacion (TPV
avanzados, etiquetado electronico, pedidos online, apps moviles)
y por la integracion de criterios de sostenibilidad ambiental. ¢



Este nuevo entorno genera oportunidades (mayor eficiencia, trazabilidad, ahorro energetico), pero también
riesgos emergentes:.

Fatiga visual y postural por uso prolongado de pantallas.

Sobrecarga organizativa por gestion simultanea de pedidos fisicos y online.

Riesgos electricos asociados al aumento de equipos conectados.

Incremento de residuos tecnoldgicos y de embalaje.




Integracion de la seguridad en estrategias sostenibles
La sostenibilidad no solo es ambiental: también implica seguridad y salud laboral.

La digitalizacion del comercio minorista no debe limitarse a la incorporacion de tecnologia, sino que debe ir
acompanada de una planificacion preventiva estructurada. Cuando la seguridad y salud se integran desde el
diseno de los procesos digitales, se obtienen beneficios directos en la reduccion de riesgos, la eficiencia y la
sostenibilidad del negocio.

La transformacion digital del comercio también requiere una mirada preventiva inclusiva. La integracion de la
perspectiva de genero permite identificar posibles diferencias en la exposicion a riesgos fisicos, organizativos o
psicosociales, mejorando la eficacia de las medidas preventivas y favoreciendo entornos de trabajo mas
equitativos y saludables.



Integrar la prevencion en las estrategias digitales permite:

a. Reducir accidentes y bajas laborales.

La implantacion de TPV, pantallas tactiles, lectores de codigos y dispositivos moviles incrementa la exposicion a:

« Fatiga visual por uso prolongado de pantallas.

« Trastornos musculoesqueleticos por posturas mantenidas.

« Riesgos electricos derivados de multiples equipos conectados.
« Caidas por cables mal distribuidos.




Integrar la prevencion implica:

Evaluar ergondmicamente los puestos digitalizados antes de su implantacion.
Seleccionar equipos con criterios de seguridad (certificaciones, estabilidad,
proteccion electrica).

Disenar el cableado vy la ubicacion de dispositivos evitando zonas de paso.
Establecer pausas activas y rotacion de tareas.

La planificacion preventiva debe considerar la diversidad del personal,
incorporando criterios ergondmicos y organizativos que tengan en
cuenta diferencias en caracteristicas fisicas, distribucion de tareas vy
condiciones de trabajo, evitando que determinados colectivos
acumulen mayor exposicion a riesgos.




b. Mejorar la eficiencia energeéetica sin comprometer la seguridad.

La digitalizacion suele aumentar el consumo eléctrico (pantallas, routers, sistemas de refrigeracion monitorizados).
Una estrategia preventiva bien integrada permite equilibrar eficiencia y seguridad.

Medidas clave:

Sustitucion progresiva por iluminacion LED de bajo consumo.

Programacion de apagado automatico de equipos fuera de horario comercial.
Mantenimiento periodico de sistemas de refrigeracion para evitar sobreesfuerzos electricos.
Evitar sobrecarga de regletas y uso inadecuado de alargadores.

La eficiencia energeética debe aplicarse sin:

« Reducir niveles minimos de iluminacion exigidos por normativa.
« Desactivar sistemas de ventilacion necesarios.
« Manipular instalaciones eléctricas sin personal cualificado.



2.PREVENCION EN EL USO DE DISPOSITIVOS
DIGITALES Y TPV

La digitalizacion del comercio minorista de alimentacion ha convertido las
pantallas, los TPV vy los dispositivos electronicos en herramientas de uso
continuo durante la jornada laboral. Sin una correcta organizacion
ergonomica y unas pautas basicas de seguridad, estos equipos pueden
convertirse en fuente de fatiga, molestias musculares, de errores
operativos e incluso accidentes eléctricos.

Adoptar medidas sencillas permite mejorar el bienestar del personal, '
reducir el riesgo de lesiones y aumentar la eficiencia en el punto de venta. \

\
LU TTTRTY




Ergonomia en el uso de pantallas y terminales

COLOCAR LA
PANTALLA A LA
ALTURA DE LOS

0JOS.

MANTENER EVITAR REFLEJOS
DISTANCIA DE 50- DIRECTOS DE

70 CM. ILUMINACION.

AJUSTAR LA ALTURA Y DISPOSICION DEL
PUESTO TENIENDO EN CUENTA LA DIVERSIDAD
DE ESTATURAS Y CARACTERISTICAS
CORPORALES DEL PERSONAL.

ALTERNAR TAREAS
PARA REDUCIR
CARGA ESTATICA.




Prevencion de fatiga visual y postural

« Regla 20-20-20: cada 20 minutos mirar 20 segundos a 6 metros.

« Ajustar brillo y contraste.

« Utilizar alfombrillas antifatiga en caja.

« Alternar tareas cuando sea posible para reducir la carga estatica y la sobrecarga derivada de la multitarea
digital, gue puede afectar de forma diferente segun la organizacion del trabajo.

Manejo seguro de TPV y equipos digitales

Revisar cables y enchufes antes de iniciar la jornada.
Evitar sobrecargar regletas.

No manipular equipos con manos humedas.
Desconectar correctamente antes de limpieza.




3.DIGITALIZACION DEL PUNTO DE VENTA:
RIESGOS ORGANIZATIVOS

La digitalizacion del punto de venta no es solo un cambio
tecnologico, sino un cambio organizativo profundo.

La digitalizacion puede incrementar la carga mental asociada a la
multitarea y a la gestion simultanea de atencion presencial y pedidos
online. La organizacion del trabajo debe evitar que estas exigencias
recaigan de forma sistematica sobre un mismo perfil de puesto,
garantizando una distribucion equilibrada de tareas y tiempos de
descanso.




Multitarea y gestion simultanea
La atencion presencial y la gestion online pueden generar:
« Estrés por interrupciones constantes.
« Errores en cobros o pedidos.
« Sobrecarga mental.
Medidas preventivas:
« Establecer turnos de gestion online.
« Definir prioridades claras.
« Limitar alertas innecesarias.
Seguridad en el flujo de trabajo digital
« Protocolos claros de verificacion de pedidos.

« Formacion basica en herramientas digitales.
« Planificacion de tiempos de descanso.




4.GESTION SOSTENIBLE DE RESIDUOS Y
MATERIALES

Separacion, reutilizacion y economia circular

« Contenedores diferenciados (organico, envases, carton).
« Reutilizacion de cajas en buen estado.
« Reduccion de plasticos de un solo uso.




Residuos Organicos, _envases Yy productos de

limpieza

« Gestion de residuos organicos:
o Separarlos en contenedores especificos
o Evitar mezclar con plasticos y metales
o Promover el compostaje

« Gestion responsable de envases:
o Enjuagar ligeramente antes de reciclar
o Plegar cajas y compactar botellas
o Evitar productos con exceso de embalaje

« Productos de Ilimpieza: uso y eliminacion
segura:
o Elegir productos biodegradables
o Leer etiquetas y sequir instrucciones
o No mezclar productos quimicos
o Usar guantes cuando sea necesario

Minimizacion de manipulacion insegura

Uso de guantes adecuados.

Evitar acumulacion de residuos en zonas de paso.
Formacion basica en gestion de productos quimicos
de limpieza.

Organizar las tareas de manipulacion teniendo en
cuenta criterios ergonomicos y de diversidad fisica,
evitando l|a asignacion sistematica de cargas mas
pesadas a determinados trabajadores o trabajadoras.
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5.ERGONOMIA SOSTENIBLE Y EFICIENCIA ENERGETICA

Distribucion eficiente del espacio

« Reducir desplazamientos innecesarios.
« Ubicar productos pesados entre rodillas y hombros.
« Mantener pasillos despejados.

Organizacion de zonas de trabajo basada en la ergonomia ecoldgica

El diseno ergondmico de los espacios debe contemplar la diversidad antropometrica del personal. Ajustar alturas
de estanterias, superficies de trabajo y equipos contribuye a reducir trastornos musculoesqueléeticos y evita que la
organizacion del trabajo genere desigualdades en la exposicion a carga fisica.



La ergonomia ecologica integra la prevencion de riesgos laborales con la sostenibilidad ambiental. Su objetivo es
disenar espacios de trabajo que:

Reduzcan la fatiga vy lesiones.

Minimicen el impacto ambiental.

Mejoren la eficiencia operativa.

Disminuyan la generacion y manipulacion innecesaria de residuos.

No se trata solo de comodidad, sino de seguridad, salud y sostenibilidad en conjunto.

Practicas basicas de ahorro energetico

« Uso de iluminacion LED.
« Apagado de equipos fuera de horario.
« Mantenimiento de sistemas de refrigeracion.

La eficiencia energetica debe implementarse sin comprometer la seguridad eléctrica ni la ventilacion adecuada.



6. RIESGOS ELECTRICOS Y MANTENIMIENTO PREVENTIVO

La formacion preventiva en seguridad eléctrica debe garantizar que todo el personal tenga acceso a la misma
informacion y capacitacion, independientemente del puesto que ocupe dentro del establecimiento.

Riesgos frecuentes Actuaciones seguras
« Cables deteriorados.  Sustituir inmediatamente cables danados.
« Regletas sobrecargadas. « No improvisar reparaciones.
« Enchufes flojos. - Realizar revisiones internas periodicas.

« Contar con mantenimiento tecnico cualificado.

Senales de fallo

« Chispas al enchufar o desenchufar

« Olor a quemado

Enchufes calientes al tacto

Saltos frecuentes del interruptor automatico
Zumbidos o ruidos anormales

Parpadeo de luces



7.INTEGRACION EN LA CULTURA PREVENTIVA DE LA EMPRESA

La sostenibilidad segura debe formar parte del dia a dia:

Protocolos internos claros.

Implicacion activa del personal.

Comunicacion interna sobre buenas practicas.

Formacion periodica adaptada al nivel digital del comercio.

La participacion del equipo mejora el cumplimiento y reduce errores.

El proyecto incorpora de forma transversal el enfoque de genero promovido por el IRSST, integrando la igualdad
como principio estructural en la elaboracion de los contenidos preventivos.

La prevencion eficaz debe reconocer que las condiciones de trabajo no afectan de igual manera a todas las
personas. Existen diferencias en la exposicion a riesgos fisicos, mentales y organizativos que requieren un analisis
especifico para garantizar equidad y eficacia preventiva.



Exposicion diferenciada a la carga fisica y mental

En el comercio minorista digitalizado pueden observarse:

Mayor presencia femenina en puestos de caja y atencion al publico.
Sobrecarga postural prolongada.

Mayor exposicion a multitarea simultanea (presencial + online).
Atencion emocional continua al cliente.

La evaluacion preventiva debe contemplar:

- Analisis diferenciado de tareas.
« Ajustes ergondmicos adaptados a diversidad antropometrica.
« Distribucion equitativa de tareas fisicas exigentes.




Doble presencia y riesgos psicosociales

La doble presencia (responsabilidades laborales y familiares simultaneas) puede generar:

- Fatiga acumulada.
« Estrés organizativo.
« Mayor impacto de la turnicidad.

Medidas recomendadas: /l

Planificacion de turnos con criterios de conciliacion.
Comunicacion anticipada de cambios organizativos.
Evaluacion especifica de riesgos psicosociales.
Protocolos de apoyo ante situaciones de sobrecarga.

| B | |
[ L] ]
[ [ ][] ]
LT




Turnicidad y organizacion del trabajo

La organizacion de horarios debe:
« Evitar rotaciones imprevisibles.
« Reducir jornadas partidas prolongadas.
« Garantizar pausas efectivas.

Una planificacion sensible al género mejora el bienestar general y reduce errores derivados de la fatiga.

Ergonomia adaptada y diversidad corporal

El disefio de puestos digitalizados (TPV, pantallas, estanterias) debe considerar:

Altura regulable de equipos.

Adaptacion a diferentes estaturas.

Alcances comodos y seguros.

Evitar estandarizacion basada en un unico perfil corporal.

La ergonomia inclusiva reduce trastornos musculoesqueléeticos y mejora el rendimiento.



Situaciones de especial sensibilidad

La planificacion preventiva debe contemplar:

Embarazo y lactancia.

Procesos de recuperacion tras bajas medicas.

Personas con patologias previas.

Personal especialmente sensible a riesgos eléctricos o quimicos.

Es fundamental:

« Evaluaciones individuales cuando proceda.
« Adaptaciones temporales de tareas.
« Reubicaciones preventivas si son hecesarias.




8.CONCLUSIONES Y RECURSOS UTILES

Medidas clave Legislacion aplicable
« Ergonomia digital adecuada. Las recomendaciones preventivas recogidas en este
« Gestion organizada de tareas online. folleto se basan en la normativa vigente en materia de
« Uso seguro de equipos electricos. seguridad y salud laboral aplicable al comercio minorista
« Separacion y reduccion de residuos. y a los entornos de trabajo digitalizados.
« Ahorro energetico compatible con la
seguridad.

Normativa basica de prevencion de riesgos laborales

- Ley 31/1995 de Prevencion de Riesgos Laborales. Establece el marco general de proteccion de la seguridad vy
salud de las personas trabajadoras y los principios de la accion preventiva.

« Real Decreto 39/1997 Reglamento de los Servicios de Prevencion. Regula la organizacion de la actividad
preventiva en las empresas.

« Real Decreto 486/1997 disposiciones minimas de seguridad y salud en los lugares de trabajo. Establece
condiciones minimas de iluminacion, ventilacion, orden, limpieza y mantenimiento en los centros de trabajo.



« Real Decreto 485/1997 seinalizacion de seguridad y salud en el trabajo. Regula las sefales utilizadas para
advertir de riesgos y orientar las medidas preventivas.

« Real Decreto 1215/1997 equipos de trabajo. Establece los requisitos minimos de seqguridad para el uso de
equipos de trabajo.

« Real Decreto 773/1997 equipos de proteccion individual. Regula el uso y las condiciones de los equipos de
proteccion individual (EPI).

« Real Decreto 488/1997 pantallas de visualizacion de datos. Establece las disposiciones minimas para proteger
la salud de las personas que trabajan con equipos informaticos.

Normativa complementaria

« Real Decreto 171/2004 coordinacion de actividades empresariales. Regula la coordinacion preventiva cuando
coinciden varias empresas en un mismo centro de trabajo.

« Ley 7/2022 de residuos y suelos contaminados para una economia circular. Marco legal para la gestion
sostenible de residuos y reduccion del impacto ambiental.



Guias tecnicas recomendadas

Para ampliar la informacion tratada en este folleto se pueden consultar las siguientes publicaciones del IRSST:

Guia sobre métodos para la evaluacion de la manipulacion manual de cargas. Proporciona herramientas para
analizar riesgos dorsolumbares y proponer medidas preventivas en tareas de manipulacion de mercancias.

Publicaciones sobre ergonomia y trastornos musculoesqueléticos. Materiales orientados a la identificacion de
riesgos derivados de posturas forzadas, movimientos repetitivos y diseno inadecuado de puestos de trabajo.

Guia "101 preguntas sobre prevencion de riesgos laborales para trabajadores autonomos”. Documento
divulgativo con respuestas practicas sobre obligaciones preventivas y medidas de seguridad.

Fichas técnicas sobre enfermedades profesionales y riesgos ergonomicos. Recursos elaborados por las
unidades tecnicas del IRSST para facilitar la identificacion y prevencion de trastornos musculoesqueleticos y
otros riesgos laborales.


https://www.insst.es/documents/94886/203536/Guia+tecnica+para+la+evaluacion+y+prevencion+de+los+riesgos+relativos+a+la+manipulacion+manual+de+cargas+2024.pdf
https://www.insst.es/materias/riesgos/riesgos-ergonomicos/trastornos-musculoesqueleticos

MATERIAL ADICIONAL AL PROYECTO

Escanea los QR y accede a los videos de prevencion desarrollados en el proyecto.

"Prevencion de riesgos psicosociales y gestion “Sostenibilidad y seguridad: prevencion en el comercio

del estres en el comercio de alimentacion® ecologico y digital’



“Esta actuacion se financia con fondos publicos. El Instituto Regional de Seguridad y Salud en el Trabajo colabora
economicamente en la elaboracion de este material, no haciéendose responsable de los contenidos del mismo ni de las
valoraciones e interpretaciones de sus autores. El material elaborado recoge exclusivamente la opinion de su autor como
manifestacion de su derecho de libertad de expresion”
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