Manual de Seguridad y Salud
en cocinas, bares

y restaurantes

DE ORDENACION
DE LA SEGURIDAD SOCIAL

i Ef * GOBIERNO  MINISTERIO ) -
DEESPANA  DEINCLUSION, SEGURIDAD SOCIAL

/ 2 Y MIGRACIONES DIRECCION GENERAL

a

Mutua Colaboradora con la PLAN DE ACTIVIDADES PREVENTIVAS DE LA SEGURIDAD SOCIAL 2023

Seguridad Social n° 61






o oTY =T 4 - Yol T T o TSR
1. Riesgos y medidas preventivas 8enerales .............ccccoevuiiiiiiiiiie e
I N =1 o T | To 1N =T W ol Yol o - SRR
1.1.1 Ordeny limpieza en los lugares de trabajo.........ccccecvveriiiiiiieeciciiee e,

1.1.2  Utensilios d@ COME....uiiiiiiiiiie ettt e e s earaeeeeaaes

1.1.3 Manipulacidn manual de cargas y posturas forzadas .......cccccceeecvvveeercnnennnn.

1,104 IMHAQUINGS ..ttt e ettt e e ettt e e e et e e e e e eeataeeeeeataeeeessteeaeeasreeaeaannes

1.1.5  QUEMAAUIAS ..ttt et ettt ettt et e bt e s bt e e sbae e sabaeesabeeesaree s

1.1.6 Riesgo de explosion por acumulacion de gas........cccccveeeeeciieeeeeiineeeeecieeeenn

1.1.7  Manejo de productos QUIMICOS.......ceeircuiiieeiiiiiieeeiciiieeeeeiieeeeeeieeeesssnraeeeeeaes

1.1.8 Seguridad frente a riesgos eléCtriCos .......cvvivviiiiieiiiiiiee e

1.1.9 Trabajos con permanencia en el interior de camaras frigorificas................

1.2 Actividades €N Sala ....coueiiiiiiiiii e e
1.2.1 Ordeny limpieza en los lugares de trabajo........cccccecveeiiiiiiiieeccciiee e

1.2.2  Utensilios d@ COME...oiuiiiiiiiiiiee ittt e e s braeeeeeaes

1.2.3 Manipulacion manual de cargas y posturas forzadas .......cccccceeecuvveeeennnnennn.

1.3 Proteccion individual .......occueeiiiee ettt
2.- Ejercicios de estiramiento y relajacion ...............cccooooviiiiiiiiii e
3.- Salud integral de quienes trabajan en cocinas, bares y restaurantes..........................
Q.- SENANIZACION ..o e e e e et e e e e nareae s
5.- Seguridad vial: reparto @ domicilio .............cccoomiiiiiiiiii i,
6.- Normas de actuacion en caso de emergencia..........ccccceeeeeiiieeeeiiieee e e e
6.1 Medidas para la prevencidon de inCeNdios.........coccveeeeiiiieeeiciiiee e
6.2 Actuacion en caso de iNCENAIO .....uiiiiiiiiiieiiiiie et e e e

7.- Ante un accidente équé debemos hacer? ...........cccoocuviiiiiiiiie e

41






Presentacion

Dentro de las actividades del Area de Prevencién de FREMAP, se ha editado este Manual que
pretende dar a conocer los riesgos mds frecuentes a los que se encuentran expuestos quienes
llevan a cabo su trabajo en cocinas, bares y restaurantes, asi como las medidas preventivas

generales que se pueden adoptar para evitarlos.

La mayoria de los accidentes ocurridos en una empresa durante el trabajo o los desplaza-
mientos son causados por no observar las reglas de sequridad fundamentales. Una persona

cuidadosa y cauta es la mejor garantia para evitar posibles accidentes.

Desde el Area de Prevencion de FREMAP esperamos que esta publicacién contribuya a la

mejora de los niveles de seguridad y salud en este sector de actividad.






Riesgos y medidas
preventivas generales

1.1 Trabajos en cocina

1.1.1. Orden y limpieza en los lugares de trabajo
Riesgos

<» Golpes contra cajones abiertos, cajas que ocu-
pan zonas de paso, etc.

<» Caidas por resbalones y tropiezos debidos a la
presencia de liquidos o la falta de orden y lim-
pieza, entre otros.

<» Desplomes de mercancias por almacenamien-
tos inestables en altura.

Medidas Preventivas
<» Mantén despejadas las zonas de paso, las salidas y las vias de evacuacién.

<» No obstaculices el acceso a los extintores, mangueras y otros elementos de lucha contra incen-
dios. Estos deben permanecer siempre visibles.

<» Cierra los cajones, los armarios y los equipos de trabajo (hornos, lavavajillas, etc.) con los que pue-
das golpearte.

<» Limpia de forma inmediata los derrames de liquidos en el suelo o cualquier otro producto que
pudiera provocar una caida (restos de alimentos, salpicaduras de aceite y grasas, etc.).

<» El almacenamiento de materiales ha de ser estable y seguro. No sobrecargues las estanterias y
evita que los materiales sobresalgan de las baldas. Procura colocar los objetos mas pesados en la
zona inferior y los de uso frecuente a la altura aproximada de los codos.
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1.1.2. Utensilios de corte
Riesgos

<» Cortes con cuchillos, tijeras, pinchos u otros objetos afilados por el empleo indebido de los mis-
mos o su mal estado.

<» Lesiones en mufiecas y codos debidas al uso continuado de los utensilios de corte.

Medidas Preventivas
<» Mantén los utensilios de corte en buen estado (hojas afiladas, mangos antideslizantes sin fisuras...
) y colécalos en un lugar seguro después de su utilizacion (cajones, estuches, cuchilleros, etc.).

Nunca los dejes sobre trapos o mandiles.

<» Selecciona el utensilio adecuado para la tarea a realizar.

&

Utiliza el cuchillo de forma que el recorrido de corte se realice en direccion contraria al cuerpo.

<» Emplea papel de cocina o un trapo para limpiar las partes afiladas de los mismos, manteniendo
siempre el filo de corte hacia afuera. No efectues la limpieza con el delantal u otra prenda.

<» Asegurate de disponer del espacio de trabajo suficiente para poder llevar a cabo la tarea de corte,
procurando mantener la mano y el brazo alineados.

B Recuerda usar el guante de malla. H
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preventivas generales

1.1.3. Manipulacion manual de cargas y posturas forzadas
Riesgos

«» Sobreesfuerzos debidos al manejo de cargas de peso excesivo, voluminosas o de dificil sujecion
(ollas, envases alimenticios...).

<» Caidas de objetos tales como las piezas de carne o las cazuelas durante su traslado.

<» Sindrome del tinel carpiano por movimientos de hiperextension e hiperflexién de mufieca duran-
te la limpieza de marmitas, bandejas metalicas, etc.

Medidas Preventivas

<» Valora el peso de las ollas 0 marmitas antes de transportarlas y si no dispones de medios auxilia-

res, como las mesas elevadoras, los carros o los portabandejas, solicita ayuda. Comprueba que el
recorrido se encuentra libre de objetos.

<» Ten en cuenta las siguientes recomendaciones durante la
manipulacién de las cargas: 2

- -
-

v/ Aproxima el objeto al cuerpo y observa las indicaciones [: \é
del embalaje acerca de los posibles riesgos de la carga
(centro de gravedad intestable, liquidos corrosivos...).

|

En caso de carecer de dichas indicaciones, presta aten- ;:,, T &J

cion a su tamanfio, forma, zona de agarre, etc. _-’

/ Mantén los pies bien apoyados y ligeramente separa- 2 gf \%1__

dos, dejando uno un poco mas adelantado que el otro.

/ Agéchate flexionando las rodillas con la espalda recta. 7

B Gira los pies en vez

/ Levanta la carga utilizando los musculos de las piernas .
de la cintura. H

y no los de la espalda.

/ Cbdgela con las dos manos y mantenla proxima al cuerpo todo el trayecto.

/ Evita los movimientos bruscos de la espalda, incluso manejando pesos ligeros. Recuerda
girar con los pies en lugar de con la cintura.

«» Utiliza escalerillas para alcanzar los objetos situados en las partes altas de las estanterias, con
objeto de evitar la manipulacién de cargas con los brazos levantados por encima de los hombros.

«» Alterna las tareas mas repetitivas con otras donde se utilicen diferentes grupos musculares, trabaja
siempre con las mufiecas rectas y nunca con los brazos en extension o por encima de los hombros.
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1.1.4. Maquinas
Riesgos

<» Cortes durante el uso y la limpieza de
maquinas como la corta fiambres, la
picadora o las batidoras de mano.

<» Atrapamientos con los érganos moviles
de los equipos (amasadora, fileteadora,
etc.) por hacer uso de los mismos sin los
resguardos de seguridad.

B Comprueba siempre que las maquinas mantienen los medios
de proteccion (guias, empujadores, resguardos...) y Gisalos. W

Medidas Preventivas

«» Usa las maquinas conforme a lo indicado en las instrucciones del fabricante.

<» Comprueba que mantienen los elementos de protec-
cion (guias, empujadores, resguardos, etc.). Emplea
siempre el empujador de las picadoras y recuerda no
retirar los resguardos en ningun caso, incluyendo los
cortes de los finales de las piezas.

<» Comunica cualquier anomalia que observes durante
la utilizacidn del equipo y sefializa la situacién.

AVERIADO

«» Cuando vayas a realizar la limpieza de las maquinas,
recuerda desenchufarlas previamente y extrema las
precauciones con los elementos de corte.

1.1.5. Quemaduras
Riesgos

«» Contacto con llamas o superficies calientes como las planchas, las cestas de las freidoras, las ban-
dejas del horno, etc.

<» Salpicaduras de aceite u otros liquidos a alta temperatura.

«» Quemaduras con liquidos o alimentos durante el traslado de los mismos, al vaciar el agua de las
cafeteras industriales o en la limpieza de las freidoras.
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Medidas Preventivas

<» Habilita zonas especificas para depositar
los recipientes calientes.

<» Utiliza los utensilios adecuados para el
transporte de los objetos calientes vy
avisa al resto de personas de tal circuns-
tancia.

<» Antes de proceder a la limpieza de los hor-
nos, las planchas o cualquier superficie que
alcance altas temperaturas, deja pasar un
tiempo prudencial para que pueda descen-
der dicha temperatura. Actlia de la misma manera al sacar la vajilla del lavavajillas en el office.

B Usa guantes cuando manejes recipientes calientes. W

¢

Emplea pinzas, ganchos o cualquier elemento destinado a introducir o sacar las bandejas del horno.

<» No dejes caer los alimentos para freir sobre el aceite caliente; depositalos en el cestillo y sumér-
gelos despacio.

¢

Evita llenar los recipientes hasta el borde para que no se derramen y puedas sufrir una quemadura.

<» Orienta los mangos de los recipientes siempre hacia el interior de los fogones o hacia un lado de
los mismos, en su caso.

<» Cambia el aceite siempre en frio.

1.1.6. Riesgo de explosidn por acumulacion de gas
Riesgos
<» Explosion por acumulacién de gas debida a que los que-

madores se encuentran sucios o a la obstruccién de las
rejillas de ventilacidn, entre otros.

Medidas Preventivas

<» Revisa al final de la jornada que las llaves de paso del gas
estan cerradas.

<» Observa peridédicamente el estado de los mandos de
apertura, evitando que se queden a medio cerrar, asi B En caso de olor a gas no acciones
como el de los quemadores vy las rejillas de ventilacion. interruptores ni produzcas llamas. W




<

<
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Si percibes olor a gas, ventila el local abriendo puertas y ventanas. Nunca produzcas Ilamas ni
acciones interruptores eléctricos o los de la campana de extraccion, ya que pueden provocar una
chispa y la inflamacidn del gas.

En caso de permanecer el olor a gas, avisa a la compafiia suministradora.

En caso de percibir olor a gas:

<&
<&
<

Cierra todas las llaves de paso.

Ventila el local.

No produzcas llamas.

Evita accionar los interruptores eléctri-

cos, incluidos los de la campana extrac-
tora.

1.1.7. Manejo de productos quimicos

Riesgos

<

<&

Exposicidon permanente o accidental a productos quimicos de limpieza, tales como lejias, amonia-
co, detergentes o desengrasantes que pueden causar dafos a la salud por inhalacién, contacto o
ingestion accidental.

Quemaduras por contacto o salpicaduras de los productos quimicos empleados en la limpieza.

Medidas Preventivas

<

Los productos quimicos deben estar identificados, por lo que se debe etiquetar todo recipiente
no original, indicando su contenido.

No uses envases de productos alimenticios y desecha los que no estén identificados.

Evita efectuar trasvases, en especial, de liquidos corrosivos como los desengrasantes. En caso de
realizarlos hazlo en lugares ventilados, lentamente y extremando las precauciones para prevenir
salpicaduras. Siempre que sea posible, emplea medios auxiliares como los dosificiadores.

Mantén los recipientes de productos quimicos bien cerrados cuando no los uses y nunca retires
los tapones con la boca o forzando los botes. Tampoco utilices el olfato para identificar los pro-
ductos.
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<» Almacena los productos quimicos en un lugar alejado de fuentes de calor, bien ventilado y prote-
gido frente a condiciones ambientales extremas.

<» No mezcles productos quimicos, por ejemplo, la lejia con el amoniaco. Esta mezcla genera gases
téxicos, nocivos para la salud.

<» En caso de emplear acidos concentrados como el salfuman o el aguafuerte, al diluirlos en agua,
vierte siempre el acido sobre el agua y no al revés. Evitaras reacciones violentas y salpicaduras.

<» No comas ni bebas mientras manipulas productos quimicos y lavate las manos después de su
manipulacion. Recuerda que el uso de guantes no exime de ello.
La etiqueta

Permite identificar inicialmente el producto en el momento de su utilizacién. Debe ser visible, estar
redactada en castellano y disponer de la siguiente informaciéon minima:

/ Datos de la empresa proveedora.

v
v
v
v
v
v

Cantidad, si no viene en otro lugar del envase.
Identificacion del producto.

Pictogramas de peligro.

Palabras de advertencia (“atencion” o “peligro”).
Indicaciones de peligro (Frases H/R).

Consejos de prudencia (Frases P/S).

DATOS DEL
FABRICANTE

XILENO

PELIGRO

Liquidos y vapores inflamables. Nocive en contactocon la piel,
Nocive en casode inhalacidn, Provoca irritacién cuténea. Proveca irritacion ocular
grave. Puede irritar las vias respiratorias. Puede provocar dafios en los drganos tras
expasic [ gadasor por Inhalacidn, Puede ser mortal en casode
gestiény p 160 en las vias resp
Mantener alejado de fuentes de calor, chispas, llamas abiertas y superficies calientes.
-No fumar. Utilizar un material eléctrico, de ventilacion, de lluminacion y todos los
equipos de ipulacion de b deflag| N pirar los vapores. EN
(CASODE INHALACION: Transportar a la victima al exterior y manteneria en reposc en
una posicién confortable para respirar. EN CASO DE INGESTION: Liamar
N2 CE: 215-535-7 a un centro de inf in toxicologica o a un médico. NO provocar
: elvémito, EN CASO DE CONTACTO CON LA PIEL (o el pelo): Quitarse inmediatamente
ETIQUETACE todas las prend! ! Ia piel con agua o ducharse.
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La ficha de datos de seguridad

La ficha de datos de seguridad implica un segundo nivel de informaciéon, mucho mdas completo que la
etiqueta.

La empresa proveedora deberd facilitdrsela gratuitamente al “usuario profesional” en la primera
entrega y cuando se produzcan cambios en esta.

Es obligatorio disponer en la empresa de todas las fichas de datos de seguridad de los productos qui-
micos peligrosos utilizados, debiendo estar a disposicion de la plantilla para que puedan consultarlas.
Pictogramas de peligros asociados

En la siguiente tabla, se exponen los nueve pictogramas y los peligros asociados a cada uno de ellos.

H(egelcliV N\ I\l PELIGRO ASOCIADO [giefelcl:Y:\\Y1. PELIGRO ASOCIADO

Corrosivos para metales
Corrosion o irritacion cutanea: 1A, 1By 1C.
Lesiones oculares graves o irritacion ocular: Categoria 1.

Explosivos
Solidos inflamables

Gases inflamables: Categoria 1

Aerosoles inflamables.

Gases comburentes.

Liquidos inflamables.

Liquidos piroféricos.

Sélidos piroféricos.

Sustancias y mezclas que experimentan calentamiento
espontaneo.

Sustancias y mezclas que en contacto con el agua,
desprenden gases inflamables.

Toxicidad aguda:
Categoria1/2/3

Liquidos comburentes
Sélidos comburentes

Toxicidad aguda: Categoria 4.
Corrosion o irritacion cutanea: Categoria 2.
Lesiones oculares graves o irritacion ocular: Categoria 2.
Sensibilizacion cutdnea: Categoria 1A / 1B.
Toxicidad especifica en determinados 6rganos
por exposicion tnica: Categoria 3.

Gases a presion

Sensibilizacién respiratoria: Categoria 1A / 1B.

Mutagenicidad en células germinales: Carcinogenicidad.

Toxicidad para la reproduccion: Toxicidad especifica en
determinados érganos por exposicion Unica: Categoria 1/2.

Toxicidad especifica en determinados érganos por
exposicion repetida: Peligro por aspiracion.

Peligro para el medio
ambiente acuatico

& © o]
& & & of
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1.1.8. Seguridad frente a riesgos eléctricos
Riesgos

<» Contactos eléctricos directos al realizar conexiones de los
equipos a la red.

<» Contactos eléctricos indirectos al acceder a partes o ele-
mentos metdlicos puestos de manera accidental bajo ten-
sién.

<» Quemaduras por arco eléctrico derivadas de cortocircuitos
durante la manipulacion de la instalacién eléctrica.

<» Incendios.

Medidas Preventivas

«» Nunca manipules los equipos e instalaciones eléctricas si no tienes autorizacién y formacién para ello.

<» Antes de hacer uso de un equipo eléctrico, revisa que no presente deterioros en su carcasa,
cables, botoneras... En caso de averia o mal funcionamiento, desconéctalo, sefializa la averia y
avisa a la persona encargada.

<» No utilices equipos eléctricos con las manos o pies mojados, ni en presencia de agua o humedad.
Asimismo, tampoco limpies con trapos himedos, liquidos o esprays un equipo o maquina que no
haya sido desconectada.

<» Evita ubicar cables, enchufes o alargadores cerca de fregaderos y en sitios himedos o mojados,
asi como en zonas de paso o pasillos. Mantén siempre limpios los lugares en los que haya equipos

en tension, cables, etc.

<) Conecta los cables con su clavija de conexién homologada y procura no sobrecargar los ladrones
o regletas de forma abusiva. Desconecta los equipos tirando siempre de la clavija.

<» En caso de incendio, nunca utilices agua donde puedan existir elementos con tensién eléctrica.

1.1.9. Trabajos con permanencia en el interior de camaras frigorificas
Riesgos

«» Caidas por resbalones debidas a la existencia de agua o hielo en el suelo, o a tropiezos con cajas
de mercancia u objetos colocados fuera del lugar dispuesto para ello.
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<» Hipotermia por no hacer uso de la ropa de protec-
cién frente al frio o pasar mas tiempo del estable-
cido en el interior de la cdmara.

Medidas Preventivas

<» Evita la acumulacién de agua en el suelo, limpian-
do la zona donde se ha producido el derrame de
forma inmediata.

<» Retira las posibles placas de hielo que se puedan
originar en las zonas de paso.

<» Asegurate de que los elementos antideslizantes
de los suelos de las camaras frigorificas y de con-
gelacion estan en buen estado y cumplen su fun-
cion.

<» Ordena la mercancia almacenada utilizando para

ello las estanterias. Coloca los elementos mas B Usa ropa de proteccién frente al frio. W
pesados y voluminosos en las partes bajas de
estas.

<» Con objeto de evitar hipotermias:

/' Verifica que los dispositivos de seguridad, tales como el sistema de apertura desde el inte-
rior, se encuentran en buen estado de conservacion.

/ Respeta los tiempos de descanso de recuperacidn en funcién de la temperatura de la cdma-
ra, segun se refleja en la siguiente tabla:

R.D. 1561/95 de 21 de septiembre, sobre Jornadas especiales de trabajo

Temp. de la cdmara Descansos de recuperacion *

Entre 0%y -50C 10 minutos cada 3 horas
Entre -60y -180C 15 minutos cada hora
A partir de -18°C 15 minutos cada 45 minutos

* Los descansos estdn referidos a tiempo de trabajo ininterrumpido en cdmara. Para tempera-
turas de menos de -6°C la permanencia mdxima en el interior de las mismas serd de 6 horas.
La diferencia entre la jornada normal y las seis horas de permanencia mdxima en el interior de
las cadmaras podrd completarse con trabajos realizados en el exterior de las mismas.
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1.2 Actividades en sala

1.2.1. Orden y limpieza en los lugares de trabajo
Riesgos

<» Caidas por resbalones y tropiezos, asi como durante los desplazamientos por las escaleras, alma-
cenes bajo planta o al acceder a altillos y zonas de trabajo elevadas.

<» Golpes con objetos, cajones o armarios abiertos, equipos de trabajo y salientes que ocupan zonas
de paso, etc.

<) Cortes debidos a la rotura de la vajilla o material de vidrio, y durante la recogida de los fragmentos.

Medidas Preventivas

<» Mantén despejadas las zonas de paso, las salidas, las vias de evacuacion y los elementos de lucha
contra incendios.

<» No obstaculices el acceso a los extintores, mangueras y otros elementos de lucha contra incen-
dios. Estos deben permanecer siempre visibles.

<» Limpia de forma inmediata los derrames de liquidos en el suelo o cualquier otro producto que
pudiera provocar una caida.

<» Cuando te desplaces por escaleras o a los almacenes bajo planta, hazlo de manera tranquila, sin
prisa, utilizando todos los peldafios y si es posible los pasamanos. Asimismo, evita trabajar en
zonas préximas a estas o a huecos y aberturas en el suelo.

<» Nunca trepes por las estanterias ni emplees sillas, cajas o elementos inestables para alcanzar
material que se encuentre en zonas a una altura elevada; usa para ello escaleras manuales o esca-
lerillas.

«» Recomendaciones basicas en el uso de las escaleras de mano:

/ Asegurate que estdn bien posicionadas. Apdyalas siempre sobre superficies planas, estables
y en el caso de las simples, formando un angulo de 7509 con la horizontal.

/. Mantén el cuerpo dentro del frontal de la escalera. No te asomes por los laterales de esta,
desplazandola cuantas veces sea necesario y nunca mientras estés subido en ella.

/ Asciende y desciende de las escaleras agarrandote a los escalones o peldafios y no a los lar-
gueros, y siempre de frente a la misma.
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v/ En ningun caso transportes cargas mientras subas o bajes por la misma, evitando dejar Utiles
de trabajo o materiales en sus peldafios.

/" No uses las escaleras de tijera como escalera de apoyo. Ademas, nunca trabajes a horcajadas
sobre la misma y no pases de un lado a otro por la parte superior. Mantén siempre el tensor
central o cadena totalmente extendido.

/ Recuerda que las escaleras no deben ser utilizadas por mas de una persona simultdneamente.

<» El almacenamiento de materiales ha de ser estable y seguro. No sobrecargues las estanterias e
impide que los materiales sobresalgan de las baldas. Procura colocar los objetos mas pesados en
la zona inferior y los de uso frecuente a la altura aproximada de los codos.

<» Cierra los cajones, los armarios y los equipos de trabajo con los que puedas golpearte.

<» Recoge siempre los fragmentos del material de vidrio o la vajilla rotos empleando una escoba y
un recogedor; nunca utilices las manos y recuerda depositarlos en el contenedor habilitado al
efecto, evitando introducir tus manos directamente en papeleras o cubos de desperdicio y apre-
tar las bolsas de basura para reducir su volumen.

B Recoge siempre los fragmentos empleando una escoba y un recogedor; nunca con las manos. H

1.2.2. Utensilios de corte
Riesgos
<» Cortes con cuchillos o tijeras por el empleo indebido de los mismos o su mal estado.

<» Lesiones en mufiecas y codos debidas al uso de los utensilios de corte.
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Medidas Preventivas

<» Mantén los utensilios de corte en buen estado (hojas afiladas, mangos antideslizantes sin fisuras...
) y coldcalos en un lugar seguro después de su utilizacion (cuchilleros, cajones, estuches...).

«» Utiliza el cuchillo de forma que el recorrido de corte se realice en direccién contraria al cuerpo.

<» Emplea papel de cocina o un trapo para limpiar las partes afiladas de los mismos, manteniendo
siempre el filo de corte hacia afuera. Nunca efectues la limpieza con el delantal u otra prenda.

<» Asegurate de disponer del espacio de trabajo suficiente para poder llevar a cabo la tarea de corte.

1.2.3. Manipulacién manual de cargas y posturas forzadas
Riesgos

<» Trastornos musculoesqueléticos debidos al manejo de cargas de peso excesivo, voluminosas o de
dificil sujecidn, asi como por realizar tareas continuadas con los brazos por encima de los hombros.

<» Cortes y golpes por caidas de la vajilla, de las bandejas, botellas o vasos, y durante la colocacién
y traslado de los mismos.

<» Sobreesfuerzos debidos al desarrollo del trabajo de pie de manera prolongada, que puede origi-
nar efectos negativos tanto en los miembros inferiores como en la columna lumbar.

B Pide ayuda o utiliza medios auxiliares cuando tengas que transportar
objetos pesados, voluminosos o si la frecuencia es elevada. H
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Comprueba que dispones de espacio suficiente para el manejo de la carga. Ademas, antes de ini-
ciar el desplazamiento, verifica que el recorrido estd libre de obstaculos.

Si la mercancia es pesada, voluminosa o si la frecuencia de manipulacién es elevada, pide ayuda
o utiliza medios auxiliares como los carros para transportarla.

Antes de manipularla comprueba el estado de su superficie, en especial la existencia de bordes
cortantes, astillas en las cajas de madera, suciedad, humedad o temperatura.

No sobrecargues las bandejas y recuerda equilibrar siempre el peso en las mismas, colocando los
objetos mas pesados en el centro. Ademas, evita utilizarlas mojadas para impedir resbalones y su
caida.

Adopta las posturas y movimientos adecuados. Para ello:

/ Aproximate a la carga lo maximo posible extremando las precauciones en el caso de material
gue pudiera producir cortes en caso de rotura.

/ Aseglrate un buen apoyo de los pies manteniéndolos ligeramente separados. Si el objeto
estd sobre una base elevada, acércalo al tronco consiguiendo asi, una base y agarre firmes,
y estables.

/ Agachate flexionando las rodillas, manteniendo la espalda recta y levanta la carga utilizando
los musculos de las piernas y brazos, no los de la espalda.

/ Témala firmemente con las dos manos y mantenla préxima al cuerpo durante la manipula-
cion, preferiblemente ubicada entre los codos y las mufiecas. Si tienes que desplazarte, hazlo
mediante pasos cortos.

/' En elevaciones con giro, procura mover los pies en vez de girar la cintura, evitando en todo
momento, los movimientos bruscos de espalda, incluso en el caso de manejar material lige-
ro.

Alterna posturas para disminuir la posible fatiga de trabajo. Procura evitar, siempre que sea posi-
ble, el mantenimiento de posturas de trabajo de pie durante tiempo prolongado. Cambia de posi-
cién para que el peso del cuerpo se alterne entre cada una de las piernas.

En las pausas, aprovecha para sentarte y elevar ligeramente las piernas o realizar pequefios ejer-
cicios de relajacién y estiramiento.

Si el ritmo de trabajo en periodos determinados, como durante las horas de comida o cena no lo
permite, realiza pequefios movimientos que eviten sobrecargas, por ejemplo, bascular el peso de
una pierna a otra, o dentro de la misma postura, balancearse dando un pequeno paso hacia
delante o hacia los lados.
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Asimismo, efectuar pequefias flexiones de rodillas y volver a la posicidn inicial, concede un peque-
fo descanso a las articulaciones. Ademas, si elevas lenta y alternativamente las puntas de los pies
favoreceras el retorno venoso.

1.3 Proteccion individual
<» La utilizacién del Equipo de Proteccién Individual es una medida eficaz para la propia seguridad,
debiendo usarse con el mayor cuidado posible.

<» Se debe mantener en perfecto estado de conservacién el equipo de proteccién personal recibido,
solicitando su cambio cuando se encuentre deteriorado.

<» Sigue siempre las indicaciones del manual del usuario del equipo durante su uso, mantenimiento
y almacenamiento.

Calzado de uso profesional

Es necesario el empleo de calzado antideslizante y cerrado por el talén para evitar golpes, cortes o

aplastamientos de los pies, entre otros. Este material se adaptara a las caracteristicas del trabajo que
haya de realizarse, por ejemplo, las botas altas de goma en tareas de limpieza de marmitas, etc.

Guantes de seguridad

En operaciones de deshuesado, troceado o fileteado, usa guantes y mandiles de malla metalica.

En caso de manipular algun producto quimico y en especial, cuando se efectien trasvases de liquidos
corrosivos como los desengrasantes, emplea aquellos especificos para cada tarea, como los de latex o
nitrilo de proteccion frente a riesgo quimico.

Utiliza los térmicos para manejar utensilios que puedan encontrarse a alta temperatura, abrir la puer-

ta de un horno o mover un recipiente caliente, asi como un mandil que te protegera en caso de salpi-
caduras.

Ropa de proteccion frente al frio

Usa la ropa de proteccion frente al frio (chaquetdn, guantes...) aunque la permanencia en la cdmara
frigorifica sea corta.






Ejercicios de estiramiento
y relajacion

La adopcidn de posturas forzadas como la “bipedestacion prolongada” que se produce durante el de-
sarrollo de las tareas propias de las cocinas, bares y restaurantes, la manipulacién manual de cargas,
la realizacion de movimientos repetitivos y las caracteristicas individuales son los principales factores
de riesgo en la aparicién de trastornos musculoesqueléticos.

Con el fin de evitar la aparicidn de este tipo de lesiones, es recomendable siempre “estirar’ de manera
previa y posteriormente al esfuerzo fisico a realizar, incorporando este proceder a tus habitos cotidia-

nos.

Recuerda ademads, que ha de realizarse de forma suave, lenta, progresiva y controlada. Asimismo, es
importante respetar el limite del no-dolor, evitando provocar dafios en las estructuras musculares.

Son objetivos de los estiramientos:
/ Relajar y preparar la musculatura frente a trabajos estéticos.
/ Disminuir el estrés y la tensién.
/ Prevenir lesiones musculares.
v/ Aliviar el dolor y mejorar la flexibilidad.
Para su realizacion, basta con seguir las recomendaciones que se muestran a continuacion:
/ Establecer una posicidn de inicio.

/ Realizar el estiramiento progresivo hasta percibir una sensacién de estiramiento ligera o
moderada.

/. Mantener el estiramiento durante 5 segundos excepto en aquellos en los que se recomiende
un periodo de tiempo diferente.

v/ Al terminarlos, volver de forma paulatina a la posicién original.

/' Reposar durante 5 a 10 segundos.
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Estiramientos de la zona cervical
<» Mueve la cabeza lenta y alternativamente a ambos lados.
<» Luego, suavemente hacia delante y hacia atras.

<» Por Ultimo, girala lateralmente.

£24%

Estiramientos de hombros y brazos

«» Estiramientos destinados a evitar la sobrecarga a este nivel, provocada tanto por el mantenimien-
to prolongado de posturas estaticas, como por la manipulacion manual de cargas.

Estiramiento de triceps

Sube el brazo hasta que el codo quede cerca de la cabeza. Sosteniendo éste por detrds, haz un
leve empuje hacia la cabeza y hacia arriba.

Estiramiento de deltoides

v/ Acerca un brazo hacia el pecho manteniéndolo en posicidn
horizontal. Con el otro, aproxima ligeramente el hombro,
alargando suavemente todo el brazo hacia la horizontal.
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Descenso de hombro - estiramiento de trapecio
/ Con la palma de la mano abierta y la mufieca extendida, g \

baja el hombro, permitiendo el estiramiento del antebrazo
y del hombro.

Estiramientos de mufieca y antebrazos

v/ Eleva los dos brazos hacia delante. Con los pufios cerrados,
trata de alargar los dos antebrazos.

/  Extiende el pulgar para relajar la musculatura de la palma de la mano.
v/ Con las manos entrecruzadas, empuja hacia delante los brazos. Mantén esta posiciéon 15

segundos aproximadamente. Este ejercicio te permitird la relajacidon de la musculatura pos-
terior del hombro.

Estiramientos de espalda
<» Estiramientos destinados a relajar la zona lumbar, descargando la pesadez de la parte inferior de
la espalda y flexibilizando la musculatura.
Bascula pélvica
/ Apoya tu espalda en una pared tratando de
“borrar” el espacio que queda detras mediante la

puesta en contacto de la zona lumbar con la misma.

/ Después, arquea dicha zona de forma que ésta se
despegue de la pared.
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Estiramientos de columna

v/ Con las manos entrecruzadas, empuja hacia arriba de los brazos.

v/ Mantén esta posicidn 15 segundos aproximadamente.

Estiramientos de las piernas

<» Destinados a descargar y relajar la musculatura de las piernas, evita-
ran la sobrecarga de las mismas después de estar de pie de manera prolongada, caminar durante
largos periodos o subir y bajar escaleras de forma continuada.

Estiramientos de cuadriceps
/ De pie y apoyado en una silla, levanta la pierna hacia atras ayuddndote con la mano.

/' Repite el ejercicio con ambas piernas.

Estiramientos de gemelos

/' En posicién de pie, coloca una pierna por detrds de la
otra, manteniendo la mirada al frente y la espalda recta.
A continuacion, dobla la rodilla que esta delante hasta
gue comience una sensacion de estiramiento de la pierna
que se encuentra detras.

/ La pierna que se quiere estirar serd la que se ponga
detras con la rodilla extendida (la otra estara delante,
con la rodilla flexionada).

v/ Mantén durante 2 minutos la postura, respirando pro-
fundamente, sin realizar rebotes y con el talén apoyado
en el suelo.
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El desarrollo de esta actividad laboral se caracteriza por mantener posturas estdticas durante periodos
prolongados de tiempo.

La seguridad y salud de las personas que realizan dicho trabajo no puede considerarse de forma aisla-
da sin tener en cuenta ciertos habitos individuales. El ejercicio fisico realizado de forma regular a una
intensidad moderada, una alimentacion saludable, el control del estrés, evitar el tabaco y un tiempo
de recuperacién y descanso adecuado, contribuyen de forma muy importante en la prevencién de
trastornos musculoesqueléticos, a mantener una espalda sana y a una mejor salud general.

La actividad fisica y el deporte

Los beneficios para nuestro organismo derivados de la practica del ejercicio fisico son innumerables.
La actividad fisica produce numerosos beneficios, tanto fisicos como psicoldgicos para la salud.

Una vida fisicamente activa mejora la condicion cardiovascular y muscular, disminuyendo el riesgo de
mortalidad por cardiopatia isquémica, contribuye al control del sobrepeso, de la tensién arterial, de
la diabetes y del colesterol, disminuye las molestias digestivas, aumenta la elasticidad muscular y la
flexibilidad articular, interviene en la correccién de malas posturas, disminuye el riesgo de padecer
ciertos tipos de cancer, mejora la imagen personal, y por ultimo, incrementa el bienestar psicoldgico
reduciendo el estrés, la ansiedad, la depresion y el insomnio. En resumen, proporciona una mejor con-
dicién general a la persona y favorece la sensacion de bienestar.

<» La prescripcion de ejercicio fisico deberd ser individualizada y sometida a controles médicos regu-
lares.

<» Sitienes alguna enfermedad cardiaca, pulmonar o hipertensién, entre otras, no hagas ejercicio sin
consultar previamente a tu servicio médico.

<» Un objetivo sencillo y alcanzable para todos es realizar 30 minutos de actividad fisica de intensi-
dad moderada seis dias a la semana.
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<» Cuando inicies la actividad fisica, evita ejercicios de intensidades elevadas.
<» No los realices en ambientes calurosos y himedos por el riesgo de deshidratacién e hipotermia.

<» Recuerda efectuar siempre estiramientos y ejercicios de relajacién antes y después de cada
sesion.

<» Hidratate adecuadamente antes de sentir sed. Esta supone un indicador de deshidratacién por lo
gue se deberd beber antes, durante y después del ejercicio.

<» Ten en cuenta la percepcidn subjetiva del esfuerzo, evitando el cansancio excesivo.

<» Considera que la natacién, especialmente las modalidades de “crol” y “espalda”, constituyen uno
de los deportes mdas completos para mantener tu espalda en buena forma.

<» El ciclismo practicado “apoyando” las manos sobre el manillar y no “tirando” del mismo, con el
sillin ubicado a una altura adecuada, fortalece la musculatura dorsal y lumbar. Siempre que sea
posible, compensa este deporte con ejercicios de abdominales.

<» Sisales a correr, hazlo sobre superficies blandas (césped, tierra) y regulares (sin agujeros ni pie-
dras), y utiliza calzado deportivo apropiado.

La alimentacién y el sobrepeso

El sobrepeso, ademas de ser un importante factor de riesgo cardiovascular, tiene una incidencia ele-
vada sobre el dolor de espalda.

La alimentacidon es uno de los principales factores asociados a la salud de las personas y el sobrepeso,
generalmente, es la consecuencia directa de una alimentacidon inadecuada.

Una dieta saludable se basa en la ingesta variada de la cantidad adecuada de alimentos.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha establecido los porcentajes recomendables diarios de
los nutrientes esenciales:

Hidratos de carbono: 55-60%
Grasas: inferior al 30%

Proteinas: 15%

El indice de masa corporal (IMC), aparte de estar relacionado con el riesgo de sufrir un accidente car-
diovascular, es una forma sencilla de comprobar tu peso. Se calcula dividiéndolo en kg, entre el cua-
drado de la estatura, en metros.
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IMC VALORACION PESO RIESGO CARDIOVASCULAR
<18,5 Bajo peso
18,5-24,9 Peso normal
25-26,9 Sobrepeso grado | Aumentado
27-29,9 Sobrepeso grado Il Medio
30-34,9 Obesidad grado | Alto
35-39,9 Obesidad gado |l Muy alto
>40 Obesidad morbida Extremadamente alto

<» Recomendaciones de caracter general:

v

Procura llevar a cabo un total de 5 ingestas diarias, sin saltarte el desayuno.

Controla tu alimentacién, no cargues con un peso innecesario; disfruta de una alimentacién
equilibrada, variada y saludable.

Reduce la ingesta energética procedente de las grasas y aumenta el consumo de frutas, ver-
duras, legumbres, cereales y frutos secos.

Mastica bien la comida, pausadamente y sin prisas.

Modera la ingesta de liquidos durante la comida. Esta ha de ir asociada al gasto energético;
come segun tu edad y la actividad fisica que realices.

Haz ejercicio fisico aerdbico de forma regular.

Recuerda, hay que comer para vivir, no vivir para comer.

El tabaquismo

El tabaco es la segunda causa de mortalidad en el mundo; actualmente provoca 1 de cada 10 defun-
ciones de adultos. Segun el Ministerio de Sanidad y Consumo, en Espafia mueren al afio 60.000 per-
sonas como consecuencia del tabaco.
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Dejar de fumar no es facil, pero posible y merece la pena intentarlo porque los beneficios de dar el
paso son incalculables:

<» Mejorara tu salud.

<» Se normalizara tu tensién arterial y frecuencia cardiaca, asi como los niveles de oxigeno y mond-
xido de carbono.

&

Disminuira el riesgo de padecer cancer, sufrir un infarto o una embolia cerebral.

&

Desaparecerd tu mal aliento.

¢

Mejorara el olor de tu ropa.

Incrementara tu economia.

&

Dejar de fumar es una de las decisiones mds saludables que puedes tomar en tu vida porque mejora
de forma considerable tu salud y calidad de vida, asi como la de las personas que te rodean.

El estrés

Son multiples las respuestas fisioldgicas ante una situacion estresante: fisicas, psicoldgicas, cognitivas
y conductuales.

Entre las alteraciones fisicas asociadas al estrés destacan las del ritmo cardiaco, las modificaciones en
el sistema nervioso y sobre todo, su gran influencia en la aparicién, desarrollo y mantenimiento de
lesiones y dolores de origen musculoesquelético, lumbalgias y cervicalgias especialmente, generando
importantes contracturas y sobrecargas musculares.

Ademads, puede disminuir el umbral del dolor y dar lugar a una actitud negativa ante éste, aumentando
el riesgo de padecerlo o produciendo que persista mas tiempo. De esta manera, queda claro que la

solucion ha de pasar por reducir el estrés.

<» A continuacién, se muestra una serie de recomendaciones con objeto de conseguir una disminu-
cién del mismo:

v/~ No acumules los problemas, afréntalos y toma decisiones.

v/ Solicita ayuda a las personas con las que trabajas, familiares o acude al especialista si es pre-
ciso.

/ Si estds nervioso, entiende que es tan natural como estar enfadado o alegre.

/ Fomenta el tiempo de ocio realizando actividades que te ayuden a desconectar de tus
preocupaciones.
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Practica la autoestima. Es bueno que te trates bien a ti mismo.
Aprende a tolerar las criticas y a defender tu postura sin irritarte.

Ejercita la relajacién en los momentos en los que te encuentres mas tension.

N N N

Intenta respetar las horas de sueno.

El suefio

El sueiio tiene un papel muy importante en la recuperacion fisica y psiquica de la persona. Descansar
bien es imprescindible para disfrutar de un buen estado fisico y mental. La falta del mismo conlleva
problemas de atencién y memoria, aumenta la irritabilidad y dificulta la recuperacién muscular.

<» Procura llevar horarios regulares de trabajo, comida y suefio.

<» No tomes sustancias estimulantes en las 3 horas previas antes de acostarte.

<Y Intenta relajarte 1 hora antes de acostarte evitando realizar actividades con altos requerimientos
fisicos o mentales.

<» Si no puedes dormir no te preocupes e intenta relajarte.

«» La practica de ejercicio fisico de intensidad moderada te ayudara a dormir mejor.






Senalizacion

<» Existen riesgos que, por su naturaleza o caracteristicas, no pueden eliminarse en su totalidad.
Independientemente de la adopcion de otras medidas, estos riesgos deben estar sefializados.

<» A continuacién, se muestran sefiales de caracter general que se pueden encontrar en una cocina,
asi como de los equipos de lucha contra incendios y de evacuacién presentes en el resto del cen-
tro de trabajo:

SENALES DE OBLIGACION

Proteccidn obligatoria Proteccidn obligatoria Proteccidén obligatoria Proteccidén obligatoria
del oido. de los pies. de las manos. de la vista.

SENALES DE ADVERTENCIA

A A A

Peligro en general. Riesgo eléctrico. Materiales Inflamables. Riesgo de caida de personas,
choques o golpes.

SENALES DE PROHIBICION

Prohibido fumar y encender llamas desnudas. Prohibicidn de circulacion de peatones.
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- (o) EI

Situacion de Situacion Situacion de Escalera de Teléfono para la lucha
equipo portatil. de BIE. pulsador de alarma. mano. contra incendios.
Direccidn que debe Direccidn que debe Direccién que debe Direccién que debe
seguirse (sefial indicativa seguirse (sefial indicativa seguirse (sefial indicativa seguirse (sefial indicativa
adicional a las anteriores).  adicional a las anteriores). adicional a las anteriores). adicional a las anteriores).

13

Teléfono de Via / Salida de Socorro Via / Salida de Socorro Via / Salida de Socorro
Salvamento.
E :::
Via / Salida de Socorro Via / Salida de Socorro Primeros Auxilios.
Ducha de Lavado Direccién que Direccién que Direccién que Direccién que

seguridad de ojos debe seguirse debe seguirse debe seguirse debe seguirse



Seguridad vial:
reparto a domicilio

Recuerda que la mayoria de los accidentes sucedidos en la actividad de reparto son debidos a distrac-
ciones y a maniobras realizadas a una velocidad inadecuada.

Durante la entrega de pedidos, presta especial atencidn al trafico y a las condiciones de la via, y prevé
posibles maniobras de otros vehiculos que pudieran provocarte una caida.

Respeta en todo momento las seiales de circulacién, aun conociendo el recorrido, y cumple de mane-
ra estricta las normas de seguridad vial.

En caso de necesitar tratamiento farmacoldgico, consulta con el servicio médico si es compatible con

la conduccién de una motocicleta.

En vias de circulacidn

<» Transita a una velocidad constante y adecuada a las caracteristicas y al estado de la via de circu-
lacién, asi como a las condiciones climatoldgicas existentes, y que a su vez, te permita reaccionar

ante cualquier incidente que pueda ocurrir durante tu desplazamiento.

<» Antes de emprender la marcha, regula los espejos de manera que puedas percibir por ellos parte
de tus brazos y hombros.

Presta especial precaucion a los dngulos muertos durante la conduccién.
<» Extrema la precaucion cuando te encuentres:
v/ Un cruce de carreteras.
/ Cambios de rasante.
/ Curvas con escasa visibilidad.
vV

Pasos a nivel.
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<» Usa siempre los intermitentes al realizar maniobras de adelantamiento o de cambio de carril. Esto
posibilitard que el resto de conductores pueda ver en todo momento las maniobras que preten-
des efectuar.

<» No aproveches la movilidad de tu vehiculo para provocar situaciones de riesgo en embotellamien-
tos y semaforos. Tampoco te desplaces haciendo zig-zag ni adelantes por la derecha y evita las
maniobras bruscas.

<» Nunca te coloques en los seméaforos a la derecha de los vehiculos. Ten en cuenta que si giran hacia
la derecha puede ocurrir un accidente.

Ademas, al salir de los mismos, si estds en primera linea, observa que los vehiculos de la intersec-
cion se encuentran detenidos antes de reanudar la marcha.

<» Cuando transites por calles estrechas o si un vehiculo se ha detenido en el arcén, reduce la velo-
cidad y presta especial atencién a dicha circunstancia para estar precavido ante posibles movi-
mientos inesperados.

<» Silas condiciones climatoldgicas son adversas como en el caso de la lluvia, la niebla, las heladas o
cuando el viento sopla con fuerza, modera tu velocidad, aumenta la distancia de seguridad, lleva
la luz encendida en todo momento y usa el freno de forma suave manteniendo la direccién firme.

Recuerda que dichas condiciones reducen la adherencia de tu vehiculo y disminuyen la visibilidad.

<» Ten especial cuidado al atravesar pasos de cebra. Aminora la velocidad y procura no pisar las
lineas blancas, ya que en ocasiones, sus pinturas son deslizantes, sobre todo en dias de lluvia o
con heladas.



Seguridad vial: repartidores

<» Con respecto a la utilizacién del casco, recuerda que su uso es obligatorio y observa las siguientes
recomendaciones:

/ Asegurate de que es homologado y de tu talla.

/ Llévalo siempre abrochado, ajustado y cuida que se encuentre en perfecto estado (un casco
dafiado no protege de manera adecuada).

/" Nunca te lo pongas en el codo, ya que dificulta la conduccidn y en caso de accidente, puede
suponer una lesién en el mismo.

/Utiliza el visor del mismo y mantenlo limpio.

Mantenimiento del vehiculo
<» Tu vehiculo constituye tu herramienta de trabajo y de su buen estado depende en gran medida
tu seguridad. Por ello, revisa cada dia antes de comenzar la jornada las condiciones en que se
encuentra y si detectas alguna anomalia, comunicasela a tu responsable a fin de proceder a su
reparacion.
<» En cualquier caso, presta siempre atencién a:
/ El estado de los neumaticos (deformaciones, desgaste y presion).

/ La efectividad de los frenos.

/ El correcto funcionamiento, reglaje y limpieza de todas las ldmparas que conforman el alum-
brado.

v/ El aceite.

v/ La correcta sujecion del cajén de reparto al vehiculo.






Normas de actuacion
en caso de emergencia

6.1 Medidas para la prevencidon de incendios

<&

<&

Mantén siempre el orden y la limpieza. No permitas que se acumule grasa en el suelo, ni pierdas
de vista los recipientes que estén al fuego.

Mantén los trapos de cocina y productos inflamables como el cartdn o el papel alejados de los
fogones del horno.

No acerques focos de calor a materiales combustibles.

Evita sobrecargar los enchufes. Si se utilizan regletas o alargaderas para conectar diversos apara-
tos eléctricos a un mismo punto de la red, consulta previamente a personal cualificado.

Los espacios ocultos son peligrosos: procura no acumular materiales en los rincones, debajo de
las estanterias, detras de las puertas, etc.

Inspecciona tu lugar de trabajo al final de la jornada laboral; si es posible, desconecta los aparatos
eléctricos que no se necesiten mantener conectados.

Identifica los medios de lucha contra incendios y las vias de evacuacién de tu area y familiarizate
con ellos.

No obstaculices en ningiin momento los recorridos y salidas de evacuacion, asi como la sefializa-
cion y el acceso a extintores, bocas de incendio, cuadros eléctricos, etc.

Si descubres un incendio, mantén la calma y da inmediatamente la alarma.

Comunica la emergencia conforme a los cauces establecidos en el Plan de Emergencias de tu cen-
tro de trabajo.



@ Manual de Seguridad y Salud
= o cocinas, bares y restaurantes

6.2 Actuacion en caso de incendio

<» Siel fuego es pequefio y una vez comunicada la emergencia, intenta apagarlo utilizando extinto-
res siempre que tengas capacitacion para ello. Recuerda:

/Utilizar el extintor mas adecuado.
Descolgar el extintor.
Quitar el pasador de seguridad.

Dirigir la boquilla a la base de las llamas.

N N NN

Apretar la maneta de forma intermitente.

B Dirige la boquilla moviéndola en zigzag a la base de las llamas y apretando la maneta de forma intermitente.

<» No abras una puerta que se encuentre
caliente, el fuego esta proximo; de
tener que hacerlo, procede muy lenta-
mente.

<» Si se te prenden las ropas, no corras,
tiéndete en el suelo y échate a rodar.

<» En caso de tener que atravesar una
zona amplia con mucho humo, procura
ir a ras de suelo; la atmdsfera es mas
respirable y la temperatura mas baja.

B Ponte un pafiuelo himedo cubriendo la narizy la boca. B




Normas de actuacion
en caso de emergencia

<» Site encuentras en un recinto sin poder salir
del mismo (cocina, almacén, salones...):

/ Cierra todas las puertas.
v/ Tapa con trapos, a ser posible himedos,

todas las rendijas por donde penetre el
humo.

/ Haz saber de tu presencia: coloca una
sabana u objeto Ilamativo en la ventana
o cualquier otra zona visible.







ANTE UN ACCIDENTE,

:QUE DEBEMOS HACER?

PRINCIPIOS GENERALES

1 PROTEGER

2 AVISAR
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EN CASO DE URGENCIA
900 61 00 61

3 SOCORRER }

RECONOCIMIENTO
.\ DE SIGNOS VITALES

N A CONSCIENCIA
B RESPIRACION
C PULSO
RECUERDA GQUE A LA VICTIMA

HAY QUE TRATARLA CON URGENCIA.
NO TRASLADARLA CON URGENCIA

GOLPES Y CONTUSIONES

» Inmowviliza la zona afectada: la mejor manera de
inmowvilizar es “no mowver”.

» Calma el dolor: aplica frio local a intervalos regulares.
Ademas, retrasaras la aparicion de la inflamacion
inicial.

* Solicita traslado a un centro
médico.

QUEMADURAS

= Introduce la zona quemada en un recipipente con agua
durante un tiempo aproximado de 15 minutos.

» Si la zona gquemada esta descubierta, tapala con
una gasa estérl himeda y solicita asistenca
médica.

CUERPO EXTRANO
EN LOS 0JOS

+ Munca frotes el ojo afectado.
+ Si es por salpicaduras, lava el ojo con agua fria

abundante.

* Cuando se deba a particulas, no intentes extraerlas

y cubre el ojo sin presionar.

= Solicita asistencia médica.

HERIDAS

+ Lavala con agua y jabon.
+ Tapala con gasa estéril.

POSICION DE SEGURIDAD

LIPOTIMIA

+ Traslada a la persona afectada a una zona
mas fresca.

+ Acuéstale con la cabeza ladeada para evitar
aspiraciones y con las piemnas elevadas
para aumentar el flujo de sangre al
cerebro. Ademas, afldjale la ropa para que
tenga mas comodidad abanicandole
constantemente.

+ 5i se recupera, siéntale unos minutos antes
de incorporarle totalmente.

» En caso de que no se recupere, avisa a los
servicios de urgencia (112).

TOXICOS

Pautas basicas:

* Recaba informacion del producto (ficha de
seguridad, etiqueta) y llama al Servicio de
informacién toxicologica (91 562 04 20).

En caso de ingestidn:

* Siesta consciente, provocale el vomito salvo que la
informacion del producto no lo  aconseje
{sustancias corrosivas, hidrocarburos).

En caso de inhalacién:

* Algja a la victima de ese lugar y trasladale a una
zona ventilada.

+ Afigjale la ropa.

* Si se produce por permanecer en espacios
confinados (pozos, alcantarillas, tangues, silos...), el
rescate solo puede efectuarse por personal
especializado. En su defecto, solicita ayuda de
emergencia (112).

TELEFONO DEL SERVICIO DE
INFORMACION TOXICOLOGICA
91 562 04 20

......................................................... -
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