
La protección personal contra caídas es 
importante cuando se realizan tareas 
laborales en altura. Incluso si se cae y 
su equipo de protección contra caídas 
le salva, puede quedar suspendido en el 
aire durante varios minutos. Durante este 
tiempo, la sangre puede acumularse en 
las piernas, privar al cerebro de oxígeno y 
provocar un traumatismo por suspensión 
o intolerancia ortostática, que es el 
desarrollo de síntomas al ponerse de pie 
que se alivian al volver a sentarse. Si no 
se le rescata rápidamente y con los procedimientos correctos, los 
traumatismos por suspensión pueden tener efectos duraderos e 
incluso causar la muerte.

Síntomas de traumatismo por suspensión:

•	 Desmayos y náuseas

•	 Sudoración y palidez

•	 Estrechamiento de la visión

Evitar el traumatismo por suspensión o la intolerancia 
ortostática:

•	� Cuando se está suspendido, hay técnicas que pueden ayudar 
a bombear los músculos de las piernas, como tensarlas y 
relajarlas y enderezarlas, “montar en bicicleta” o “correr” 
mientras se está suspendido, y subirlas hasta una “posición 
sentada”.

•	� Mantener estos ejercicios puede ser muy difícil después de 
una caída, así que solicite correas para los pies a su equipo 
de protección contra caídas que puedan sujetar las piernas y 
darle algo contra lo que hacer fuerza y empujar. O haz un lazo 
en la línea de vida con un nudo antideslizante a la altura de la 
rodilla y utilízalo para salir de la suspensión.

Evitar el síndrome de reflujo:

Si está suspendido con el equipo de protección anticaídas, 
colgará hacia arriba con los pies colgando. Mantener esta posición 
durante un largo periodo de tiempo puede provocar intolerancia 
ortostática y puede desmayarse. Sin embargo, no caerá a una 
posición horizontal y su sangre seguirá acumulándose. Los 
músculos inactivos de las piernas consumirán el oxígeno de la 
sangre acumulada y empezarán a quemar grasas para mantenerse 
vivos. Si se le pone repentinamente en posición horizontal, como 
durante un rescate, esta sangre desoxigenada puede fluir de vuelta 
al cuerpo (síndrome de reflujo) y causar daños en sus órganos, 
cerebro e incluso provocar la parada de su corazón.

Ajuste del arnés corporal:

Numerosas inspecciones sobre el terreno han revelado que los 
arneses corporales se llevan de forma inadecuada: en muchos 
casos se llevan demasiado flojos, especialmente las perneras, 
que a veces se encuentran ajustadas al extremo de la cincha. En 
caso de caída, un arnés mal colocado puede provocar lesiones o 
la muerte.

•	� “Ajuste bien todas las hebillas empezando por las correas de 
las piernas, luego la cintura, los hombros y el pecho. Ajuste 
siempre el arnés desde la pierna hacia arriba”.

Procedimientos de rescate:

•	� Preste mucha atención a los procedimientos de rescate 
apropiados para el traumatismo por suspensión y para evitar 
el síndrome de reflujo.

•	� Disponga de un plan para rescatar rápidamente a los 
trabajadores suspendidos y proporcionarles atención médica 
inmediata.

•	� Al rescatar a un trabajador suspendido, no lo tumbe en 
posición horizontal. Esto puede provocar el “síndrome de 
reflujo”.

•	� Mantenga a la víctima sentada con las piernas estiradas hacia 
delante.

•	� Mantenga al trabajador calmado y tranquilo y vigílelo 
constantemente para que no se desmaye y caiga en posición 
horizontal.

•	� Consiga que el trabajador rescatado reciba atención 
médica inmediata y asegúrese de que el personal médico 
es consciente de la posibilidad de un traumatismo por 
suspensión.

•	� No deje colgada la seguridad. Aprende técnicas adecuadas 
de prevención y rescate rápido para evitar traumatismos por 
suspensión.
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Personal fall protection is important 
when you perform job tasks at 
heights.  Even if you fall and your fall 
protection equipment saves you, you 
may be suspended in the air for several 
minutes.  During this time, blood can 
pool in your legs, deprive the brain of 
oxygen, and cause suspension trauma 
or orthostatic intolerance, which is 
the development of symptoms when 
standing upright which are relieved 
when sitting back down again.   If you are not rescued 
promptly and with correct procedures, suspension trauma 
can have lasting effects and even cause death. 
Symptoms of Suspension Trauma:
• Faintness & nausea
• Sweating & paleness
• Narrowing of vision

Avoiding Suspension Trauma or orthostatic 
intolerance:
•  When suspended there are techniques that can help pump 

” 
•  Maintaining these exercises may be very difficult after a 

Avoiding Reflow Syndrome:
If you are suspended in fall protection gear, you will be 
hanging straight up with your feet dangling.  Holding this 
position for a long period of time can lead to orthostatic 
intolerance and you may faint.  You will not, however, fall to 
a horizontal position, and your blood will continue to pool.  
Your inactive leg muscles will use up the oxygen in the 
pooled blood and begin to burn fats to stay alive.  If you are 
suddenly put into a horizontal position, such as during a 
rescue, this deoxygenated blood can flow back into the body 
(reflow syndrome) and cause damage to your organs, brain, 
and even cause your heart to stop. 

Body Harness Fitting:
Numerous field inspections have revealed that body 
harnesses are worn inappropriately – in many instances 
they are worn too loose, especially the leg straps which at 
times are found adjusted to the end of the webbing. In the 

event of a fall, an improperly worn harness may lead to 
injury.
•  “Snugly adjust all buckles starting with leg straps, then 

waist, shoulders and chest. Always adjust harness from the 
leg working up the harness.”

Rescue Procedures:
•  Pay close attention to the rescue procedures that are 

appropriate to suspension trauma and to prevent reflow 
syndrome.  

•  Have a plan in place to rescue suspended workers quickly 
and get them immediate medical attention.  

•  When rescuing a suspended worker, do not lay them 
flat into a horizontal position. This may cause “reflow 
syndrome” 

•  Keep the victim sitting up with their legs straight out in 
front of them.

•  Keep the worker calm and quiet and monitor them 
constantly so they do not faint and fall into a horizontal 
position.  

•  Get a rescued worker immediate medical attention and 
ensure that medical personnel are aware of the possibility 
of suspension trauma.

•  Don’t leave safety hanging.  Learn proper prevention and 
prompt rescue techniques to prevent suspension trauma.

SUSPENSION TRAUMA

RIGHT WRONG

NOT Acceptable

Acceptable

your leg muscles, such as tensing and relaxing them and 
straightening them, 'bicycling' or 'running' while 
suspended, & pulling them up to a “sitting position.

fall, so ask for foot straps to your fall protection gear that 
can support the legs and give you something to strain and 
push against.  Or make knot a loop in the lifeline with a 
non-slip knot at knee level and use it to step out of 
suspension.
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HACER

�•	� Aprenda técnicas y ejercicios que le ayudarán a bombear 
los músculos de las piernas para que la sangre fluya 
correctamente.

•	� Añada correas para los pies a su equipo de protección contra 
caídas para sujetar las piernas y tener algo contra lo que 
esforzarse y empujar.

•	� Asegúrese de que los arneses se ajustan correctamente. 
Ajuste bien las correas de abajo a arriba (piernas, cintura, 
hombros y pecho).

•	� Llame inmediatamente al 911 cuando note que alguien está 
suspendido.

•	� Asegúrese de que el personal médico es consciente de la 
posibilidad de traumatismo por suspensión.

•	� Mantenga al socorrista sentado con las piernas estiradas o 
en posición de “W” (rodillas flexionadas y hacia el pecho) 
siguiendo de frente tras un rescate.

•	� Ayudar a los compañeros a colocar un arnés corporal.

NO HACER

�•	� No tumbe al trabajador en posición horizontal después de un 
rescate.

•	� No deje colgada la seguridad.

•	� No permita que un compañero se quede dormido.

•	� No permita que un compañero de trabajo tome prestada otra 
protección contra caídas.

PREGUNTAS DE REPASO

1.	� ¿Cuáles son los síntomas de un traumatismo por suspensión?

	 a)	Náuseas, desmayos, sudoración y estrechamiento de
		  la visión. 

	 b) Cantar canciones en suspensión

	 c)	Hablar por el móvil

	 d)	Aplicación de sellantes en suspensión

2.	� El arnés corporal debe estar suelto antes de entrar en una 
zona de caída

	 a) Verdadero

	 b) Falso

3.	 ¿Qué hacer tras un rescate?

	 a) 10 pies

	 b) 25 pies

	 c) 50 pies
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Según la Ley de Salud y Seguridad Ocupacional, los empleadores son responsables de proporcionar un 
lugar de trabajo seguro y saludable y los trabajadores tienen derechos. OSHA puede ayudar a responder 
preguntas o inquietudes de empleadores y trabajadores. El Programa de OSHA de consulta en el sitio ofrece 
asesoramiento gratuito y confidencial a pequeñas y medianas empresas, dando prioridad a los lugares de 
trabajo de alto riesgo.  Para obtener más información, comuníquese con la oficina de OSHA de su región o 
área, llame al 1-800-321-OSHA (6742) o visite www.osha.gov.

A través de la alianza de OSHA y el instituto SWR, el Instituto SWR desarrolló esta charla informativa solo con 
fines informativos. No refleja necesariamente los puntos de vista oficiales de OSHA o del Departamento de 
Trabajo de los EE. UU.
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