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Condiciones de los
lugares de trabajo

Trabajar en un carpinteria de madera, independientemente del grado de mecanizacién de la misma,
te expone a una serie de riesgos para la salud que debes saber identificar para poderlos controlar.

Estos riesgos pueden estar originados por las condiciones de seguridad, como la falta de orden y lim-
pieza, el uso de equipos eléctricos, o el manejo de maquinas y herramientas de mano, entre otros.

Ademads de éstos, también pueden originarse riesgos para tu salud debido a unas condiciones ambien-
tales adversas, derivadas del uso de productos quimicos, de la generacién de ambientes pulverulentos
o de la exposicidn a elevados niveles de ruido y vibraciones.

Por otro lado, los sobreesfuerzos debidos a la manipulacion manual de cargas, adoptar posturas for-
zadas o realizar movimientos repetitivos pueden tener asimismo, consecuencias sobre tu salud.

Cuanto mas consciente seas sobre los riesgos que te rodean en el entorno de trabajo, mas facilmente
podras tomar las medidas necesarias para evitar que pueda ocurrir un accidente o enfermedad labo-
ral.







Riesgos y medidas
preventivas generales

1.1 Falta de orden y limpieza

Riesgos

<» Caidas por resbalones y tropiezos con
materiales ubicados fuera del lugar deter-
minado para su almacenamiento o de res-
tos de productos sin recoger.

<» Golpes con objetos y equipos de trabajo en
el taller y en las zonas de paso del mismo.

«» Heridas por cortes o pinchazos con clavos,
tornillos, cristales, herramientas manuales
o utiles de corte.

—
<» Caida de objetos por almacenamientos inestables.

Medidas preventivas

<» Mantén despejado el entorno del puesto de trabajo, las zonas de paso, los pasillos, asi como las
salidas.

«» Evita la acumulacién de desechos, piezas u objetos innecesarios en el suelo, sobre las maquinas o
en las mesas de trabajo.

«» En cuanto al almacenamiento de materiales:

/' Apilalos en posicidn horizontal de manera estable.

v/ Sivas a apoyar perfiles verticalmente en la pared, asegurate que disponen de medios de
retencion.

/' En caso de utilizar estanterias:
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— Considera que deben estar montadas de forma que se impida su vuelco, sujetas al suelo
o a la pared.

— Respeta la carga maxima exigida por balda.

— Coloca los objetos mas pesados en las inferiores y procura que la mercancia no sobresalga
de las mismas.

— Inspecciona periddicamente su estado y el de las mercancias alli apiladas.

— Recuerda que nunca debes trepar por ellas ni improvisar escaleras con cajas o sillas para
poder acceder a las partes mas altas.

<» En los trabajos con materiales cortantes, como el cristal, desecha de forma inmediata aquellos
qgue presenten deficiencias o fisuras, que puedan afectar a su resistencia. Utiliza para ello, reci-
pientes rigidos especificos.

<» Al terminar la tarea, ordena tu area de trabajo, guarda los utiles y las herramientas que no vayas
a necesitar y revisa que todas las maquinas estan detenidas.

1.2 Seguridad frente a riesgos eléctricos

Riesgos

<» Contactos eléctricos directos al tocar partes
activas de las maquinas o de la instalacién eléc-
trica.

<» Contactos eléctricos indirectos al acceder a par-
tes o elementos metalicos puestos de manera
accidental bajo tension.

:l-"""'"#
<» Quemaduras por arco eléctrico e incendios deri-
vados de cortocircuitos o sobrecalentamientos. l No l
Medidas preventivas

<» No efectlies manipulaciones de equipos e instalaciones eléctricas. La instalacién, mantenimiento
y reparacion solo la puede hacer personal autorizado y cualificado para ello.

<» Procura no conectar cables sin su clavija de conexién homologada, ni sobrecargues los enchufes
utilizando ladrones o regletas de forma abusiva.



Riesgos y medidas
preventivas generales

<» Desconecta siempre los equipos eléctricos tirando de la clavija, nunca del cable.

<) Evita su sobrecalentamiento. En caso de observar alguna anomalia en forma de descarga eléctri-
ca, olor, humo o ruido no habituales, desconecta el equipo y avisa para su reparaciéon. Ademas,
no te olvides de sefalizar la situacién.

«» Nunca anules la puesta a tierra. Si observas que estan deteriorados, comunicalo a la persona
encargada.

«» Procura que los cables no discurran por pasillos o cualquier zona donde puedan estropearse por
el paso de vehiculos o producir tropiezos de personas.

<» No manipules interruptores de luz, bases o los equipos con las manos mojadas o los pies hime-
dos. Asimismo, evita pasar trapos mojados o fregonas sobre clavijas conectadas y aparatos eléc-
tricos en funcionamiento.

Ante una persona electrocutada, actua de la siguiente forma:
Procura cortar la tensién y avisa a los Equipos de Emergencia. En caso de no poder cortar la ten-
sién, intenta apartar al electrocutado de la fuente de tensién sin tocarlo directamente. Utiliza

para ello elementos aislantes como listones de madera.

Si estas capacitado para ello, proporciona de inmediato los primeros auxilios.

1.3 Manipulacion manual de cargas

Riesgos

«» Trastornos musculoesqueléticos, espe-
cialmente dorsolumbares, debido al
manejo de cargas de peso excesivo, volu-
minosas o de dificil sujecién.

<» Caida de objetos en manipulacidn, tales
como los utensilios de trabajo o las
herramientas manuales, entre otros.

<» Cortes en las manos durante el manejo
de los materiales.

<» Golpes contra objetos en el traslado de mercancias, equipos de trabajo, etc.
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Medidas preventivas

<» Comprueba que dispones de espacio suficiente para el manejo de la carga. Ademas, si tienes que
desplazarla, observa que el recorrido esta libre de obstaculos.

<» Cuando los materiales a manipular son pesados, voluminosos o la frecuencia de manipulacién sea
elevada, solicita ayuda o utiliza, siempre que sea posible, medios auxiliares como las carretillas,
las transpaletas o las gruas.

<» Antes de manipular una carga, comprueba el estado de su superficie, en especial la existencia de
bordes cortantes, clavos, astillas, humedad, temperatura, etc.

<» Durante la manipulacién, adopta las siguientes pautas:

4
4

Aproximate la carga al cuerpo.

Asegura un buen apoyo de los pies, manteniéndolos ligeramente separados y uno de ellos
un poco mas adelantado que el otro.

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

Toma firmemente la carga con las dos manos y mantenla préxima al cuerpo durante todo el
trayecto, dando pasos cortos.

Evita los movimientos bruscos de la espalda, en especial los giros, incluso manejando cargas
ligeras. Mueve los pies en lugar de la cintura.

<» Siempre que sea posible, adecua la posicién del punto de recogida de cajas o materiales, de
manera que:

4
4
4

No sea necesario elevar los brazos por encima de los hombros.
Los codos permanezcan cerca del cuerpo y en la posicion mds baja posible.

En caso de que el objeto a manejar se encuentre sobre un apoyo elevado, acércalo previa-
mente al tronco, consiguiendo asi una base y un agarre firmes y estables.

<) Usa guantes de proteccién mecanica y calzado de seguridad con puntera reforzada para evitar
cortes o golpes.



Riesgos y medidas
preventivas generales

1.4 Herramientas de mano y de potencia

Riesgos

<» Golpes y cortes durante el uso de herramientas
como el formdn, las limas o los punzones, entre
otros.

<» Proyeccién de fragmentos o particulas al realizar
cortes o por el empleo indebido de las herramientas.

<» Quemaduras debidas a sobrecalentamientos o a la
utilizacidon de utiles en mal estado.

<» Fatiga y lesiones musculares por la eleccién de una
herramienta inadecuada o la adopcién de posturas incorrectas durante su uso.

<» Traumatismos por movimientos repetitivos.

Medidas preventivas

«» Selecciona la herramienta adecuada para el trabajo a realizar y Gsala Gnicamente en las operacio-
nes para las que ha sido disefiada. Ten en cuenta que una mala eleccion puede ser causa directa
de un accidente, incrementar la fatiga e incluso, producir lesiones musculoesqueléticas. Recuerda
que no debes modificarlas nunca.

<» Consulta las instrucciones de uso del producto, en caso necesario.

«» Procura que las herramientas y sus accesorios estén en buen estado, desechando aquellas defec-
tuosas (mangos astillados, flojos o torcidos, filos mellados...). Después de su utilizacidn, guardalas
limpias en el lugar previsto para ello.

<» Asegurate que las herramientas de corte estén bien afiladas antes de su uso y empléalas siempre
en direccién contraria al cuerpo, evitando dar tirones o sacudidas.

«» Selecciona siempre herramientas con angulos que permitan trabajar con la mano y el brazo aline-
ados:

v/ Sila direccion de la fuerza es horizontal:
— Elige herramientas con empufiadura “tipo pistola” para trabajar a la altura del codo.

— Opta por herramientas con la empuiadura recta en trabajos por debajo de la cintura.
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v/ Siladireccién de la fuerza es vertical, sera al contrario. Usa las de “tipo pistola” para trabajar
por debajo de la cintura y aquéllas con la empuiiadura recta para trabajar a la altura del
codo.

Posturas a adoptar en el manejo de herramientas

Empufiadura tipo pistola || CONFORT POSTURAL

Elige siempre la herramienta
que te permita trabajar con
la mufieca en la posicién
mas recta posible.

Superficie horizontal a la altura del codo
s‘ Emplea herramientas con
empufiadura recta para tra-

bajar a la altura del codo.

Superficie horizontal por debajo de la cintura

Utiliza herramientas con em-
pufiadura tipo pistola para
trabajar por debajo de la cin-
tura.

Superficie vertical a la altura del codo

Usa herramientas con em-
pufiadura tipo pistola para tra-
bajar a la altura del codo.

Elige herramientas con la
empufiadura recta para tra-
bajar por debajo de la cintu-
ra.

|

<» Cuando las operaciones a realizar requieran el empleo de la fuerza, utiliza herramientas de mango
largo. Si bien, si éstas no permiten una correcta alineacién entre la mano y el brazo, serd adecua-
do usar las de mango corto.

<» En tareas que demanden aprietes repetitivos, usa las de agarre doble con muelle recuperador
para facilitar la apertura del mango.
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<» Silas tareas suponen una presion permanente, emplea también las de agarre doble, pero que dis-
pongan, en este caso, de sujetador o bloqueador de pinzas.

«» Usa cinturén porta herramientas que te proteja contra pinchazos y cortes; Nunca las transportes
en el bolsillo.

<» En caso de utilizar herramientas de potencia,
adopta las siguientes pautas:

v/ Comprueba que sus elementos de tra-
bajo (brocas, discos, etc.) estan perfec-
tamente apretados y son los apropia-
dos a la tarea a realizar.

v/ Verifica que la cubierta aislante de los
cables de alimentacidn y las clavijas de
conexion se encuentran sin cortes, pre-
sencia de cables pelados, etc.

/' Cuando tengas que realizar algun ajuste
en el util, desenchufalo y mantén la cla-
vija a la vista y en tus proximidades.

/" No bloquees el gatillo para el funcionamiento permanente de las mismas.
v/ Evita transportarlas o almacenarlas sujetandolas por el cable de red.

/" Enzonas con riesgo de incendio o explosidn, y en proximidad de productos inflamables, con-
sulta las medidas de proteccién a seguir durante el uso de equipos eléctricos y herramientas
metalicas.

/" No uses las herramientas cuando estén himedas o mojadas. Tampoco cuando tengas las
manos o pies mojados. Si trabajas en zonas mojadas o muy conductoras, utiliza herramien-
tas especiales con alimentacion a tension igual o inferior a 24 V (receptor de clase Ill) o
herramientas de doble aislamiento (receptor de clase Il) alimentadas mediante un transfor-
mador separador de circuitos y circuito protegido por DDR de alta sensibilidad (< 30 mA).

v/ Cuando acabes de utilizarlas, desenchufalas para evitar su puesta en marcha involuntaria,
tirando de la clavija y no del cable.

«» Lleva las protecciones establecidas en funcién de la tarea a desarrollar: gafas o pantallas de segu-
ridad en trabajos con riesgo de proyeccién de particulas, guantes para evitar golpes y cortes, y cal-
zado de seguridad ante el riesgo de caida de herramientas o piezas durante su utilizacién, botas
y guantes de goma en ambientes himedos, etc.






Riesgos y medidas
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2.1 Maquinas

Riesgos

<» Golpes y cortes durante su manipula-
cion.

<» Proyeccién de particulas por la retira-
da de los dispositivos de proteccidn o
en tareas con equipos de trabajo
como los taladros, sierra de cinta, etc.

<» Atrapamientos con los elementos
moviles de las maquinas.

«» Ruido y vibraciones.

<» Quemaduras.

Medidas preventivas

<» Antes de utilizar una maquina o equipo por primera vez, solicita informacién especifica corres-
pondiente a sus condiciones de seguridad, nunca improvises su uso. En caso de duda, consulta
con la persona encargada.

<» Comprueba que las maquinas estan en buenas condiciones y disponen de los elementos de pro-
teccidn (resguardos, mandos a dos manos, células fotovoltaicas, dispositivos de enclavamiento...).
Si detectas que han sido alterados, reponlos antes de utilizar el equipo.

«» Con respecto a los dispositivos de proteccién, considera las siguientes recomendaciones:

/' Asegurate de que son adecuados para evitar el contacto con puntos o zonas de peligro de
las maquinas y en el caso preciso de los resguardos, que son de materiales consistentes para
amortiguar posibles proyecciones.
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/" Si no son automaticos, regulalos siempre a las caracteristicas de la pieza a mecanizar.
/" Nunca los alteres o elimines.

/' En caso de que estén averiados, comunicalo para que sean reparados o sustituidos.

<» Siadviertes alguna anomalia (sobrecalentamiento, olor, ruido o vibracién inusual), desconecta la

maquina, sefializa la situacién y comunicalo para que sea solucionado.

Accionar este mando

<» Utiliza los equipos de trabajo exclusivamente en las operaciones para las que fueron disefiados y

nunca sobrepases los limites de uso (carga, velocidad, presiones, tensiones...) establecidos por
el fabricante.

Comprueba el correcto estado de los cables de alimentacidn, interruptores o tomas de corriente,
entre otros, antes de usarlos.

Estabiliza la pieza a mecanizar con ayuda de prensores, plantillas de sujecién o carros de alimen-
tacidn automatica para evitar su movimiento inesperado, sobre todo en presencia de nudos en la
madera. Revisa periddicamente su estado, pidiendo reparar o sustituir aquellas que se encuen-
tren deterioradas.

En caso de no emplear plantillas o sistemas de alimentacidn automaticos, usa empujadores de fin
de pasada, como medio de evitar un contacto accidental.

Realiza un mantenimiento seguro de las maquinas, siempre que tengas la capacitacién para ello:
limpia, engrasa, repara o ajusta las distintas partes o elementos, asegurandote previamente que
ésta se encuentra desconectada y se han parado todos los elementos méviles. Impide su puesta
en marcha accidental durante estas operaciones, seializando previamente la situacién para evitar
que alguien la pueda accionar accidentalmente.

<» Pon en funcionamiento los sistemas de extraccidon siempre que trabajes con el equipo.
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<» No uses ropas holgadas o elementos que cuelguen como pulseras, relojes, etc., que puedan que-
dar enganchados con las maquinas.

Ajuste horizontal y vertical
del cuchillo divisor:

Vertical: Maximo 5 mm.

Horizontal: Maximo 10 mm.

La sierra circular debe disponer del cuchillo divisor para evitar el cierre del corte en la parte
posterior del disco y ser rechazada bruscamente la pieza

2.2 Carretillas elevadoras

Riesgos

<» Golpes por caida de los materiales trans-
portados.

<» Atrapamientos y atropellos por la carretilla.
<» Golpes y caidas durante el acceso o el
abandono de la carretilla o por vuelco de la

misma.

<» Quemaduras por incendios.

Medidas preventivas

<» Recuerda la necesidad de tener autorizacién y cualificacion para poder conducir una carretilla ele-
vadora.

<» Antes de comenzar a trabajar, verifica el estado de todos los elementos que componen la carre-
tilla (frenos, direccidn, circuito hidraulico, neumaticos, iluminacion, avisadores...) y si detectas
anomalias o deficiencias de funcionamiento, comunicalo y sefializa la averia.
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<» Utiliza la carretilla Unica y
exclusivamente en las fun-
ciones y trabajos para los
que ha sido disefiada.

«» Cuando te desplaces con la
misma, lleva siempre el cin-
turdn de seguridad puesto y
mantén los brazos y las pier-
nas dentro del habitaculo de
la misma.

<» No transportes o eleves personas, ya sea en carga o en vacio. No esta permitido el uso de plata-
formas acopladas a la carretilla para elevar personas.

«» Tanto con carga como en vacio, circula con las horquillas en posicién baja, a una distancia de entre
15y 25 cm del suelo.

«» Evita realizar tareas en zonas de circulacién de carretillas elevadoras.

<» Durante la recarga de la bateria, evita la presencia de fuentes de ignicién en su proximidad.

2.3 Posturas forzadas

Riesgos

«» Trastornos musculoesqueléticos al realizar trabajos con-
tinuados con los brazos por encima de los hombros o
debajo de la cintura.

<» Sobreesfuerzos por posturas inadecuadas y mantenidas
en el tiempo, como trabajar de pie o agachado de mane-
ra prolongada.

<» Movimientos repetitivos como los que experimentan
las mufecas durante el uso de las herramientas de
mano.
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Medidas preventivas

<» Evita, en lo posible, realizar de manera prolongada cualquier pos-
tura forzada, por ejemplo:

/" Permanecer de rodillas o en cuclillas.

v/ Trabajar con los brazos elevados por encima de los hom-
bros.

/" Aquellas que impliquen desviaciones excesivas de las mufie-
cas, o inclinaciones o giros de la cintura y la cabeza.

<» Para ello, procura adecuar la posicién del punto de operacién, ya
sea reubicando la pieza o modificando la altura de trabajo, de
manera que:

/" No tengas que elevar los brazos por encima de los hombros.
/" Los codos permanezcan cerca del cuerpo y en la posicion mas baja posible.

/" El cuerpo se mantenga erguido la mayor parte del tiempo.

<» Sitrabajas con piezas méviles, utiliza bancos de trabajo a la altura de la cintura. En caso de que
sea imposible mover la pieza, procura subirte a una plataforma que te permita alcanzar la altura
deseada.

<» Cuando trabajes con herramientas, evita en lo posible:

/' Los movimientos de
pinza con los dedos.

7/ El empleo constante
de fuerza con la mano,
asi como la presion
prolongada sobre la
mufeca o la palma de
la mano.

v/ Doblar la mufieca de
forma repetida o man-
tenerla  flexionada
durante mucho tiem-
po (procura siempre
que sea posible que la
mufeca y el antebrazo
se encuentren alinea-
dos).
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/" El uso continuado de herramientas de mano vibrantes.

v/ Emplear herramientas manuales inadecuadas por sus dimensiones o por que el uso para el
gue han sido disefiadas es distinto.

<» Organiza tu espacio de trabajo, de tal forma que los elementos y materiales que vas a utilizar
estén ordenados y al alcance de la mano.

<» Ademds, como norma general, si tu trabajo lo permite, alterna distintas actividades en las que se

adopten posturas y movimientos diferentes. Asi, impediras fatigar los mismos musculos al no rea-
lizar las mismas tareas durante periodos de tiempo prolongados.

2.4 Manipulacion de productos quimicos

Riesgos

<» Exposicién permanente o
accidental a productos qui-
micos tales como lubrican-
tes, disolventes o pinturas,
susceptibles de causar dafos
a la salud por inhalacidn,
contacto o ingestion. Entre
otras, pueden producirse
patologias como la dermato-
sis, la dermatitis, irritaciones
en vias respiratorias y ojos,
sensibilizacidén, etc.

<» Exposicién a polvo de made-
ra en el entorno de trabajo,
pudiendo producir afecciones de cardcter respiratorio u ocular.

«» Quemaduras por contacto o salpicaduras de los productos quimicos empleados en el manteni-
miento de los equipos de trabajo o en la limpieza de utiles y durante la realizacién de las tareas
propias del puesto.

Medidas preventivas

<» Antes de proceder a la manipulacién de productos quimicos, conoce los riesgos del uso de los mis-
mos a través de las etiquetas y sus Fichas de Datos de Seguridad.



Riesgos y medidas
preventivas especificas

<» Los productos quimicos deben estar identificados, por lo que se debe etiquetar todo recipiente
no original, indicando su contenido. Evita utilizar envases de productos alimenticios y desecha los
gue carezcan de identificacion.

<» Almacena los productos quimicos en un lugar alejado de fuentes de calor, bien ventilado y prote-
gido frente a condiciones ambientales extremas. Separa especialmente los productos inflamables
y las botellas de gases del resto.

<» Mantén en tu lugar de trabajo la cantidad minima necesaria para un uso diario.

<» Evita realizar trasvases de productos quimicos. 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 dosificadores.

<» Recuerda no dejar los envases abiertos, ya que su contenido pasaria al ambiente.

<» No manipules ni almacenes productos quimicos en zonas donde se trabaje con equipos que pro-
duzcan chispas o generen calor; tampoco utilices llamas abiertas en estas zonas.

<» Recoge los derrames accidentales de forma inmediata con materiales absorbentes adecuados y
siguiendo las indicaciones de uso del producto.

<» Evita el barrido en seco. Recurre a la aspiracién o al barrido himedo como métodos de limpieza.

&

Nunca emplees disolventes para eliminar restos de suciedad, grasa u otros productos.

<» Siempre que sea posible,
sustituye los productos qui-
micos peligrosos por otros
alternativos que entrafien
menos peligro; por ejemplo,
las pinturas solubles en
disolventes organicos por
otras solubles en agua.

<» Almacena los restos de pro-
ductos, trapos de limpieza y
demas desechos en recipien-
tes adecuados e identificados.

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

<» Protégete adecuadamente las heridas abiertas que puedan entrar en contacto con el producto.
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<» En caso de contaminacién de la ropa o proyeccién de productos a cualquier parte del cuerpo,

|avate inmediatamente y sustituye la ropa manchada.

<» Siempre que sea posible, utiliza los lugares acondicionados para guardar tu ropa de trabajo o de

proteccién y tu ropa de calle de forma separada.

«» Utiliza los equipos de proteccién individual especificos para cada tarea. Estos son, entre otros: la pro-
teccion respiratoria, los guantes de proteccidn quimica y las gafas de seguridad o pantallas faciales.

<» Se exponen a continuacién, como ejemplo, los etiquetados y simbolos (pictogramas) que te pue-

des encontrar:

La etiqueta

Es la primera informacién que permite identificar el producto en el momento de su utilizacion. Debe

ser visible, estar radactada, al menos, en espafiol y disppner de la siguiente informaciéon minima:

Datos sobre la empresa proveedora.

Cantidad, si no viene en otro lugar del envase.

Identificacién del producto.
Pictogramas de peligro.

DN N N NN

Indicaciones de peligro (Frases H/R).

Consejos de prudencia (Frases P/S).

Palabras de advertencia ("atencion" o "peligro").

Las frases H, permiten completar e identificar determinados riesgos mediante su descripcion.

Las frases P, a través de consejos de uso seguro, establecen medidas preventivas para la manipulacion

y utilizacién.

NOCE: 215-535-7
ETIQUETACE

DATOS DEL
FABRICANTE

XILENO

PEUGRO

lackan y wEpOre) ariarmabies. Moo en conf acto oon L pesl

Bnsien N CAIOS IRRLATISN. Pethndl FTRAGER [UthnE. POVl FITEACION Soular
i, Poshdie Fre lad wi PRt Do Pt rOwDCRE SR0CT 40 KoL SAgan0 Tri
RTINS OO R TR i o EPaRaCon. FusOn e mar Tl e Caso-de
InREtEdn § pEnETTECn B0 L1 vl P EE EtOna

MAarrhener o de feembes de caior, chapa. Ramas steertas ¢ 1uperfion colented
<M Furman LETas s material sldctrico. de ventilandn. de Rarenacide y fodes i
RRACS e manapAIrkn de maberien srtetagrErte. WG espEar s vapores. BN
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La ficha de datos de seguridad

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

La empresa proveedora debera facilitarsela gratuitamente al usuario profesional en la primera entre-
ga 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 disposicidn de la plantilla para que puedan consultarlas.
Su contenido es el siguiente

1. Identificacién de la sustancia o la mezcla y de la sociedad o la empresa. El nombre debe coincidir
con el que se encuentra en el Registro Oficial de Fitosanitarios.

2. Identificacidn de los peligros. Ademas de los propios peligros, se describen también los sintomas
de estos.

3. Composicion / informacion sobre los componentes.
4. Primeros auxilios.
5. Medidas de lucha contra incendios.

6. Medidas en caso de vertido accidental. Precauciones personales, para el medio ambiente y méto-
dos de limpieza.

7. Manipulacién y almacenamiento.

8. Controles de exposicidn/proteccién individual. En este epigrafe se indican los valores limite de expo-
sicion, los controles a realizar y los equipos de proteccion individual (EPIs) que han de utilizarse.

9. Propiedades fisicas y quimicas.
10. Estabilidad y reactividad.
11. Informacion toxicolégica.
12. Informacion ecolégica.

13. Consideraciones relativas a la eliminacion. Tanto de excedentes del producto como de los resi-
duos, indicando la manera segura de manipulacién.
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14. Informacion relativa al transporte del producto.
15. Informacién reglamentaria.
16. Otras informaciones utiles.

Anexos: escenarios de exposicion cuando proceda.

Pictogramas de peligros asociados

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

(e elcV.\\Y .\ PELIGRO ASOCIADO [E[egelc]ivu\}VV: PELIGRO ASOCIADO

& o & 9

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

Explosivos
Soélidos inflamables

Gases inflamables: Categoria 1

Aerosoles inflamables.

Gases comburentes.

Liquidos inflamables.

Liquidos pirofdricos.

Sélidos pirofdricos.

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 irritacidn cutanea: Categoria 2.
Lesiones oculares graves o irritacion ocular: Categoria 2.
Sensibilizacién cutanea: Categoria 1A / 1B.
Toxicidad especifica en determinados 6rganos
por exposicion Unica: Categoria 3.

Gases a presion

Sensibilizacion respiratoria: Categoria 1A / 1B.

Mutagenicidad en células germinales: Carcinogenicidad.

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

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

Peligro para el medio
ambiente acuatico

CAROAR AN
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2.5 Trabajos en atmosferas con riesgo de incendio y explosion

Riesgos

<» Incendios por sobrecalentamiento o corto-
circuito en equipos eléctricos.

<» Incendios o explosidn debidos a la emisidn
de vapores de liquidos inflamables o la
generacion de polvo.

Medidas preventivas
<» Impide la formacién de atmdsferas explosivas:

v/ Establece un programa de mantenimiento y limpieza
adecuado (limpieza por aspiracion o barrido himedo),
no permitiendo la acumulacién de polvo sobre equipos
e instalaciones y derrames de liquidos inflamables.

/' Mantén en tu puesto de trabajo Unicamente la canti-
dad necesaria de sustancias inflamables o materiales
combustibles.

v/ Cierra rapidamente los recipientes de disolventes, pin-
tura, etc., una vez utilizados, para evitar la concentra-
cion de gases por evaporacién, y almacénalos en un lugar adecuado donde dispongan de
buena ventilacién.

/" Manipula estos productos en zonas ventiladas o con sistemas de extraccion.
<» Evita cualquier posible fuente de ignicién efectiva:

/' Presta atencion a los ciclones, en los que se almacena polvo de madera y aire, con especial
atencion a las superficies de los motores, evitando sobrecalentamientos de los mismos.

/' Usa herramientas que dispongan de garantias de fabricacidn antichispa y control de electri-
cidad estatica, asi como equipos de trabajo adecuados a la presencia en atmdsferas explo-
sivas.

/' Deposita los desechos inflamables en contenedores destinados a tal fin.

v/ Limpia los derrames de liquidos, especialmente los inflamables, cubriéndolos con un com-
puesto absorbente apropiado. Nunca utilices serrin.
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v/ Impide la acumulacion de electricidad electrostatica revisando periddicamente que se man-
tiene la puesta a tierra de los equipos e instalaciones metalicas, como los conductos de
extraccion.

v/ Evita el uso de ropas con tejidos sintéticos o lana, ya que acumulan electricidad estatica.

<» No emplees el aire comprimido para eliminar restos de polvo o suciedad. Ten en cuenta que el
aire comprimido aumenta la dispersion de éstos en el ambiente.

<» Utiliza y mantén los medios de extraccién y ventilacién de los que dispones conforme a las ins-
trucciones del producto. Recuerda que un mantenimiento deficiente de los mismos reduce su
efectividad de manera importante.

2.6 Exposicion a ruido y vibraciones

Riesgos

<» La exposicién a niveles elevados de
ruido, ya sea generado directamente
por tu actividad o por el entorno en
donde desarrollas tu trabajo, puede
provocar dafios importantes a tu salud.
Los efectos producidos por el ruido
pueden ir desde los de cardcter auditi-
vo, como la hipoacusia, la sordera o el
trauma acustico, hasta aquellos como
lairritabilidad, el estrés o los trastornos
digestivos, entre otros.

<» El uso prolongado de determinadas
herramientas de mano (radiales, martillos percutores...) generadoras de vibraciones, puede origi-
nar problemas vasculares, dseos, nerviosos y musculares.

Medidas preventivas
<» Mantén en buen estado tus equipos de trabajo. Las maquinas o herramientas con un deficiente
mantenimiento producen un mayor nivel de ruido y vibraciones. Solicita su reparacién o cambio

en caso de averia.

<» Siempre que sea posible, evita la propagacién del ruido o vibraciones a otras zonas durante la rea-
lizacion de las tareas habituales.
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<» No elimines o alteres los elementos amortiguadores y silenciadores de las maquinas.
<» Detén los equipos de trabajo y sistemas de extraccién cuando no los estés utilizando.

<» Alterna actividades que te expongan a ruido o a vibraciones con otras que no lo hagan, siempre
que sea posible.

<» Evita en lo posible la humedad vy el frio, ya que agudizan el efecto de las vibraciones.

<» En el caso de que tomes algtin medicamento ototdxico (medicamentos que incrementan los efec-
tos nocivos del ruido), ponlo en conocimiento de tu empresa.

«» Utiliza la proteccién auditiva frente a todo tipo de ruido: maquinas automaticas, motores, herra-
mientas, golpeo de superficies...

Recuerda usar la proteccién durante todo el tiempo de exposicién al mismo, ya que no utilizarla
durante algun periodo, por muy corto que éste sea, disminuye considerablemente la eficacia del equi-
po de proteccién, pudiendo suponer una agresidn para tu oido.
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3.1 Uso de dispositivos de alcance en altura

Riesgos

«» Caidas durante el ascenso y descenso de las escaleras por
falta de apoyo estable de las mismas, realizarlo de mane-
ra indebida o hacerlo portando pesos.

<» Golpes por caidas de materiales o productos.

¢

Sobreesfuerzos durante el traslado de las escaleras.

<» Atrapamientos entre elementos articulados de la propia
escalera.

Medidas preventivas

<» Revisa periédicamente su buen estado (lar-
gueros, peldafios, zapatas antideslizantes,
topes, cables de seguridad, etc.).

<» Aseglrate que estd bien posicionada.
Apdyala siempre sobre superficies planas,
estables y en el caso de las simples, forman-
do un dngulo de 75° con la horizontal.

«» Para el acceso a los lugares elevados, consi-
dera que la parte superior de los largueros
deberd sobresalir, al menos 1 metro por
encima del punto de apoyo.
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Mantén el cuerpo dentro del frontal de la escalera. Nunca debes asomarte por los laterales de
ésta. Desplazala cuantas veces sea necesario y siempre habiéndote bajado de la misma previa-
mente.

Asciende y desciende de las escaleras agarrandote a los escalones o peldafios y no a los largueros,
y de frente a la misma.

En ningln caso, transportes cargas mientras subas o bajes, evitando dejar utiles en sus peldafios.

Durante su transporte, llévala plegada o con los tramos extensibles recogidos y con la parte delan-
tera orientada hacia abajo.

No uses las escaleras de tijera como escalera de apoyo. Ademds, nunca trabajes a horcajadas
sobre la misma, y no pases de un lado a otro por la parte superior. Mantén siempre el tensor cen-

tral o cadena totalmente extendido.

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

3.2 Instalaciones y montajes

Riesgos

«» Cortes y pinchazos durante la manipulacién de elementos de trabajo de las maquinas, herramien-
tas manuales, bordes de las maderas y maderas astilladas.

<» Golpes y atrapamientos en las manos o en los pies por elementos que puedan estar en los lugares
de paso, asi como en el manejo de materiales o herramientas.

<» Contactos eléctricos por el uso de herramientas eléctricas, y en la conexién y desconexion de las
mismas.

<» Caidas o tropiezos por suelos resbaladizos o durante el uso de escaleras manuales, andamios y
plataformas elevadoras, asi como en zonas desprotegidas con riesgos de caida de altura.

<» Sobreesfuerzos por posturas inadecuadas y por el manejo de materiales pesados.

<» Exposicién a polvo y vapores en lijado y corte de maderas, barnizados, lacados y pintado de ele-
mentos de madera en lugares cerrados.

<» Atropellos debidos a la circulacién de vehiculos y maquinaria mévil en el interior de los recintos

de trabajo.
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Medidas preventivas

<» Mantén los lugares de trabajo limpios y
ordenados, despejando las zonas de
paso y evacuacion de materiales almace-
nados y de desechos.

<» No transites por pisos resbaladizos debido
a la presencia de agua u otro liquido. En
caso necesario, pon material que sirva a
modo de pasarela para no pisar por ellos.

«» Usa herramientas eléctricas con proteccién de doble aislamiento o de baja tensién, que tengan
los cables, enchufes y alargaderas en buen estado.

«» Conecta las herramientas eléctricas en tomas de corriente instaladas en un circuito protegido por
interruptor diferencial.

«» Silos cables tienen un largo recorrido, llévalos por zonas elevadas.

«» Cuando utilices andamios:

/" Recuerda que la base de andamiada debe tener una anchura minima de 60 cm.

v/ Asegurate de que esté bien nivelado y en caso necesario, sobre todo debido a su altura,
arriostrado a las paredes verticales.

v/ Evita la acumulacién de materiales que puedan dificultar la circulacion por ellos o cargar en
exceso la base de los mismos.

<» Sitienes que trabajar sobre plataformas elevadoras, adopta las siguientes recomendaciones:

/" Maneja la plataforma Unicamente si cuentas con la formacion especifica necesaria y la auto-
rizacién de la empresa.

v/ Utiliza el acceso previsto a la misma. No subas ni bajes por los brazos de elevacion.

/" Nunca prolongues el alcance de la maquina incorporando medios auxiliares sobre ella como
escaleras o cubos.

v/ Mantén el cuerpo siempre dentro del perimetro de la plataforma.

v/ Considera los posibles puntos de atrapamientos en el conjunto de la tijera. Evita introducir
los brazos en la misma si la barra de seguridad no estd bien colocada.

v/ Ten en cuenta que todo el perimetro de la base de la plataforma debe estar protegido con
barandilla, siendo la puerta una prolongacién con medio de cierre.
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<» En el uso, tanto de andamios como de plataforma elevadora, para alturas mayores a 2 m, éstos
deben estar protegidos por barandillas de un minimo de 90 cm de altura, con rodapié y liston
intermedio.

<» Evita trabajar con los brazos por encima de los hombros; en tareas que no requieren una altura
elevada, utiliza taburetes o escaleras de 1, 2 o 3 peldafios.

<» Efectua las operaciones de barnizado, lijado, limpieza con disolventes y pintado en lugares venti-
lados, asegurdandote de no generar llamas o chispas en el puesto y sus alrededores.

Durante la realizacién de las tareas descritas, considera las siguientes recomendaciones con res-
pecto a la proteccidn respiratoria:

v/ Barnizado: media mascara/mascara con filtro para vapores organicos. Este filtro depende de
la concentracidn del agente quimico y de la naturaleza del mismo: los barnices son organi-
cos, pero dependiendo de su punto de ebullicion, el tipo de filtro serd A para los que tienen
punto de ebullicion mayor de 65° C y filtro AX, para igual o menor a 65° C.

v/ Lijado: mascarillas autofiltrantes (FFP2 minimo) o media méscara/ mascara con filtros para
particulas (P2 minimo).

/' Manipulacién de disolventes y pintado: media mascara/mascara con filtros para vapores
organicos (mismos criterios de eleccién que para el barnizado).

Para aquellas operaciones en las que puedas estar expuesto, tanto a particulas como a vapores
organicos, emplea mdscara o media mdscara con filtros combinados de particulas y vapores orga-
nicos, o mascarillas desechables para vapores y particulas.
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Elige una mascara o una media mascara en funcion de si existe riesgo de proyecciones (la mascara
protege los ojos) si bien, puedes optar por una media mascara mas una gafa contra impactos de
alta o baja intensidad. Respecto a las diferentes clases de filtro (clase 1, 2 o 3), ten en cuenta que
la opcidon por una u otra dependerd de la concentracidn y del VLA-ED del agente quimico.

En todo caso, utiliza la proteccion respiratoria segun las indicaciones de tu servicio de prevencién.

<» Evita los atropellos o golpes con vehiculos en el interior de los recintos de trabajo. Para ello, con-
sidera las siguientes recomendaciones:

Al acceder al recinto, observa la sefializacion existente.
No permanezcas en el radio de accidn de la maquinaria mientras esté en funcionamiento.

Usa los lugares de paso habilitados para los peatones.

SN SN SN SN

No utilices vehiculos que no dispongan de asientos en el traslado de un lugar a otro del
recinto.

v/ Si tienes que atravesar una zona de operaciones, presta atencidn a las posibles maniobras
de los vehiculos. En especial, cuando la visibilidad sea escasa o éstos se encuentren efec-
tuando la marcha atras.

/' Respeta siempre las normas de seguridad vial, asi como las propias de circulacion en el inte-
rior del recinto.

v/ Site desplazas por recintos con circulacidn continua de vehiculos, lleva ropa reflectante para
ser mas visible.

<» En cuanto al uso de epis, ademas de lo comentado anteriormente, utiliza guantes de proteccién
frente al riesgo mecanico cuando manipules materiales cortantes y punzantes, y si trabajas en
zonas con riesgo de caidas de altura de mas de dos metros, bordes sin proteger, etc., emplea cin-
turdn tipo arnés, sujeto a lineas de vida o puntos de enganche adecuados.






Senalizacion

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

<» A continuacién, se muestran sefiales sobre riesgos en general, asi como de los equipos de lucha
contra incendios y de evacuacién que puedes encontrar en tu lugar de trabajo.

Proteccidn obligatoria Proteccidn obligatoria Proteccidn obligatoria Proteccidn obligatoria
del oido. de los pies. de las manos. de la vista.
/ 2
[
| .
Chaleco reflectante o Paso obligatorio
ropa de alta visibilidad. de peatones.

SENALES DE ADVERTENCIA

A A

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

A

Atencion, Atenciodn, Atencion,
riesgo de atrapamiento. caidas a distinto nivel. paso de carretillas.



é Manual de seguridad y salud
. carpinterias de madera

SENALES DE PROHIBICION

®@
&

Prohibido fumar y encender llamas desnudas. Prohibicion de circulacién de peatones.

SENALES DE SEGURIDAD CONTRA INCENDIOS

n - (] 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 Direccidn 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).

SENALES DE SALVAMENTO

[k [

Teléfono de Via / Salida de Socorro. Via / Salida de Socorro. Via / Salida de Socorro.
Salvamento.
+
=
Via / Salida de Socorro. Via / Salida de Socorro. Primeros Auxilios. Camilla.

Ducha de Lavado Direccion que Direccidon que Direccién que Direccién que
seguridad. de ojos. debe seguirse. debe seguirse. debe seguirse. debe seguirse.




Seguridad vial

En vias de circulacion
TV Respeta en todo momento las sefiales de circulacién, aun conociendo la carretera.
«» Extrema las precauciones cuando te aproximes a:

Un cruce de carreteras.
Cambios de rasante.

Curvas con escasa visibilidad.

N NSNS

Pasos a nivel.

<» En caso de bancos de niebla, circula lentamente utilizando las luces antiniebla (traseras y delan-
teras) y sin hacer uso de las “largas”, ya que éstas pueden deslumbrarte.

«» Cuando el viento sople con fuerza, modera tu velocidad, coge el volante con ambas manos de
forma firme y evita movimientos bruscos.

<» Sidebes circular sobre hielo, utiliza el embrague y el freno de forma suave, mantén la direccién
firme y en caso necesario, haz uso de las cadenas.

<» Endias de lluvia, reduce la velocidad y emplea los frenos lo menos posible. Si la lluvia es muy fuer-
te y el limpiaparabrisas no garantiza una buena visibilidad, detén el coche en lugar seguro y espe-
ra hasta que amaine.

Ciclomotores, motocicletas y bicicletas

«» Utiliza un casco reglamentario, puede salvarte la vida.

<» No aproveches la movilidad de tu vehiculo para provocar situaciones de riesgo en los embotella-
mientos y semaforos.

<» Ten siempre presente que cualquier colisién puede transformarse en un accidente grave.

«» Utiliza ropa reflectante o alumbrado auxiliar para garantizar tu visibilidad en todo momento.
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Mantenimiento del vehiculo

<» Cuida en todo momento el estado de tu vehiculo, no sélo cuando debas realizar largos desplaza-
mientos.

<» Recuerda pasar la ITV obligatoria o voluntariamente, ya sea por la edad del automévil o por haber
sufrido un accidente que haya podido afectar al motor, transmisién o bastidor.

<» En cualquier caso, presta siempre atencién a:

\

DN N N N N NN

Los sistemas de seguridad activa.

El estado de los neumaticos (deformaciones, desgaste y presidn).

El correcto funcionamiento de la direccidn.

Las posibles anomalias de la suspension (amortiguadores).

La efectividad de los frenos (discos, pastillas, etc.).

El posible deterioro de los limpiaparabrisas.

Los sistemas de seguridad pasiva.

El estado y correcto funcionamiento de los cinturones de seguridad, chasis y carroceria.

El buen estado del motor, la transmisién y la bateria.

Normas de seguridad para peatones

<» En ndcleo urbano:

4

4

Recuerda que las normas de circulacién también afectan a los peatones. Por tanto, respeta
las sefiales y los semaforos.

Cruza las calles de manera perpendicular a la acera y siempre que puedas, utilizando los
pasos de peatones.

Presta atencidn a las entradas y salidas de los garajes.

<» En carretera:

4

4

Camina siempre por la izquierda, ya que de esta forma veras aproximarse a los vehiculos de
frente y si vais varias personas juntas, caminad en hilera.

En caso de desplazarte por la noche, coldcate prendas reflectantes.



Ejercicios de estiramiento
y relajacion

La adopcidn de posturas forzadas, 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.

La prevencion de los mismos esta directamente relacionada con el disefio del puesto de trabajo, asi
como con la adopcién de unos adecuados habitos posturales.

Con el fin de evitar la aparicidn de este tipo de lesiones, es recomendable siempre estirar de manera pre-
via y posteriormente al esfuerzo fisico a realizar, incorporando este proceder a tus habitos cotidianos.

Recuerda ademas, 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:

v/ Relajar y preparar la musculatura frente a trabajos estaticos.
v/ Disminuir el estrés y la tensidn.
v/~ Prevenir lesiones musculares.

v/ Aliviar el dolor y mejorar la flexibilidad.
Para su realizacidn, basta con seguir las recomendaciones que se muestran a continuacion:

v/ Establecer una posicion de inicio.

v/ Realizar el estiramiento progresivo hasta percibir una sensacion de estiramiento ligera-
moderada.

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

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

/' Reposar durante 5 a 10 segundos.
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6.1 Estiramientos en el ambito de la carpinteria

Existen diferentes tipos de estiramientos que permiten mantener o mejorar la extensién y elasticidad
muscular, ya que un musculo frio y acortado es un musculo susceptible de lesion.

Relajacidn de los ojos

<» Cierra los ojos durante unos segundos.

<» Mueve los ojos en todas las direcciones alzando las cejas.

Estiramientos de la zona cervical

<» Mueve la cabeza lenta y
alternativamente a ambos
lados.

«<» Mueve la cabeza <» Gira lateralmente
suavemente hacia la cabeza.
delante y hacia atras.

2%




Ejercicios de estiramiento
y relajacion

Estiramientos de los hombros y brazos

v/ Estiramientos destinados a evitar la sobrecarga a este nivel, provocada tanto por el mante-
nimiento prolongado de posturas estaticas, como por la manipulacién manual de cargas.

Estiramiento de triceps

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

Estiramiento de deltoides

Acerca un brazo hacia el pecho manteniéndolo en posi-
cion horizontal. Con el otro, aproxima ligeramente el
hombro, alargando suavemente todo el brazo hacia la
horizontal.

Descenso de hombro - estiramiento de trapecio

Con la palma de la mano abierta y la mufeca extendida,
baja el hombro, permitiendo el estiramiento del antebra- g !
zo y del hombro.
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Estiramientos de muineca y antebrazos

Eleva los dos brazos hacia delante. Con los puios cerrados, trata de alargar los dos ante-
brazos.

Extiende el pulgar para relajar la musculatura de la palma de la mano.

Con las manos entrecruzadas, empuja hacia delante los brazos. Mantén esta posicién 15
segundos aproximadamente.

Con este ejercicio, permitiras la relajacion de musculatura posterior del hombro.

Estiramientos de espalda

v/ Estiramientos destinados a relajar la zona lumbar, descargando la pesadez de la parte infe-
rior de la espalda y flexibilizando la musculatura.

Bascula pelvica

Apoya tu espalda en una
pared tratando de “borrar” el
espacio que queda detras
mediante la puesta en con-
tacto de la zona lumbar con la
misma.

Después, arquea la zona lum-
bar de forma que ésta se des-
pegue de la pared.




Ejercicios de estiramiento
y relajacion

Estiramientos de la columna

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

Mantén esta posicion 15 segundos aproximada-
mente.

Estiramientos de las piernas

/' Destinados a descargar y relajar la musculatura de las piernas, evitaran la sobrecarga de las
mismas tras estar de pie de manera prolongada, caminar durante largos periodos o subir y
bajar escaleras de forma continuada.

Estiramientos de cuddriceps

De pie y apoyada en una silla, levanta la pierna hacia atrds ayuddndote con la mano.
Repite el ejercicio con ambas piernas.

Estiramientos de gemelos

En posicidn de pie, coloca una pierna por detras de
la otra, manteniendo la mirada al frente y la espal-
da recta. A continuacidn, dobla la rodilla que esta
delante hasta que comience una sensacion de esti-
ramiento de la pierna que se encuentra detras.

La pierna que se quiere estirar sera la que se ponga
detrds con la rodilla extendida (la otra estara delan-
te, con la rodilla flexionada).

Mantén durante 2 minutos la postura, respirando
profundamente, sin realizar rebotes y con el taléon
apoyado en el suelo.







Normas de actuacion
en caso de emergencias

7.1 Medidas para la prevencion de incendios

¢

Mantén siempre el orden y la limpieza.

&

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 con cualificacion.

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

<» Identifica los medios de lucha contra incendios y las vias de evacuacion de tu area, y familiarizate
con ellos.

&

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.

7.2 Actuacion en caso de incendio

<» Sielfuego es pequefio, una vez comunicada la emergencia, intenta apagarlo, utilizando extintores
si tienes capacitacion para ello. Recuerda:

v/ Utilizar el extintor mas adecuado.

v/ Descolgar el extintor.

/' Quitar el pasador de seguridad.

v/ Dirigir la boquilla a la base de las llamas.

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

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

<» Sisete prenden las ropas, no corras, tién-
dete en el suelo y échate a rodar.

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

B Ponte un pafuelo hiimedo cubriendo la nariz y la boca. B

<» Site encuentras en un recinto sin posibili-
dad de salir del mismo:

v/ Cierra todas las puertas.

/' Tapa con trapos, a ser posible hime-
dos, todas las rendijas por donde
penetre el humo.

v/ Haz saber de tu presencia (coloca
una sdbana u objeto llamativo en la
ventana).




ANTE UN ACCIDENTE,

¢QUE DEBEMOS HACER?

PRINCIPIOS GENERALES

1 PROTEGER
m 2 AVISAR

<» FREMAP

Mutua Colaboradiora con ix
Segurided Social m 61

EN CASO DE URGENCIA
900 61 00 61

) 3 SOCORRER ~

RECONOCIMIENTO
_\I DE SIGNOS VITALES

N A CONSCIENCIA
B RESPIRACION
C PULSO

RECUERDA QUE A LA VICTIMA
HAY QUE TRATARLA CON URGENCIA.
NO TRASLADARLA CON URGENCIA

GOLPES Y CONTUSIONES

= Inmoviliza la zona afectada: la mejor manera de
inmovilizar es “no mover”,

= Calma el dolor. aplica frio local a intervalos regulares.
Ademas, retrasards la aparicion de la inflamacidn
imicial

+ Solicita traslado a un centro
médico.

QUEMADURAS

+  Introduce la zona guemada en un recipipente con agua
durante un tiempo aprocamado de 15 minutos.

+ 5i la zona gquemada esta descubierta, tapala con
una gasa estéril humeda y solicita asistencia
medica

CUERPO EXTRANO
EN LOS 0JOS

Munca frotes ¢l ojo afectado.

51 es por salpicaduras, lava el gjo 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 jabdn.
+  Tapala con gasa estéril.

POSICION DE SEGURIDAD

LIPOTIMIA

* Traslada a la persona afectada a una rona
mas fresca

= Acudstale con la cabera ladeada para evitar
aspiraciones y con las piemas elevadas
para aumentar el fluo de sangre al
cerebro. Ademas, aflojale la ropa para que
tenga mas comodidad abanicandole
constantemente

= 5 se recupera, sientale unos minutos antes
de incorporarie totalmente,

= En caso de que no se recupere, avisa a los
servicios de urgencia (112},

TOXICOS

Pautas bisicas:

+ Recaba informacidon del producto (ficha de
seguridad, etiqueta) y llama al Servicio de
informacion toxicoldgica (91 562 04 20)

En caso de ingestidn:

= 5iesta consciente, proviocale el vamito salvo que la
informacién  del producto no lo  aconseje
[sustancias corrosivas, hidrocarburos).

En caso de inhalacidn:

= Alma a la victima de ese lugar y trasladale a una
zona ventilada.

= Afigjale la ropa

= S se produce por permanecer en  espacios
confinados (pozos, alcantarillas, tanques, silos...), el
rescate sdlo 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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