JUNTA DE EXTREMADURA :

Bombero/a Forestal. Emisorista. Plan INFOEX

Caida de personas al mismo nivel y

a distinto nivel

Evita transitar por suelos mojados,
respetando siempre la sefalizacién de
advertencia de suelos humedos.

Presta atencion al caminar para evitar
tropiezos, especialmente en las escaleras
fijas. Los pasamanos te ayudaran a evitar las
caidas.

Para alcanzar objetos o acceder a puntos
elevados usa equipos apropiados tales como
escaleras de mano

En cuanto al calzado, ten en cuenta las
siguientes recomendaciones:

- El zapato debe ser comodo de forma
que proporcione el suficiente agarre vy
permita avanzar eficazmente.

- Trata de evitar las suelas lisas o sin
dibujo. Es preferible que lleven tacos y/o
ranuras para mejorar el agarre. Los
materiales mas adherentes con los que
se fabrican las suelas son la goma y el
poliuretano microcelular.

- ElI tacén ha de ser ancho y no
excesivamente alto.

- Es preferible el calzado cerrado ya que
permite una mayor estabilidad vy
proteccion del pie.

Siempre que vayas a subir o bajar por una
escalera fija:

- Asegurate de que no hay objetos o
sustancias resbaladizas en los peldafios
ni en el calzado.

- Sujétate en el pasamanos.

- No subas objetos voluminosos que te
impidan ver los peldafios.

Fatiga fisica: posicion

- Mantén una postura erguida con la zona
lumbar apoyada en el respaldo y lo mas
cerca posible al plano de trabajo.

- Evita inclinar hacia delante el tronco,
girarlo o echarlo hacia atras.

- Cuando tengas que alcanzar algun
objeto detrds de ti, haz girar la silla y
coldcate de frente.

- Organiza tu entorno de modo que los
objetos que uses con mayor frecuencia
estén a tu alcance.

- Cuando tengas que coger algun objeto,
no lo hagas en posicion sentado si pesa
mas de tres kilos. Hazlo de pie,
flexionando las piernas con la espalda
recta.

Cuando trabajes con el teléfono:

- Evita sujetar el teléfono presionando en
la cara con el hombro.

- Utiliza auriculares tanto para el teléfono
mévil como para el fijo, siempre que sea
posible.

Trastornos de la voz

Cuando estés sentado:

No utilices ropa que oprima el cuello ni la
zona abdominal, la ropa no debe impedir los
movimientos respiratorios.

Atencion a los deportes violentos ya que
pueden causar lesiones laringeas por tension.



La garganta necesita estar hidratada, para
ello es aconsejable que bebas regularmente
durante el dia.

No tomes bebidas excesivamente frias o
calientes ya que ambas perjudican.

Mantén una buena higiene bucal, nasal y
faringea con limpiezas frecuentes,
inhalaciones, gargarismos etc.

Para relajar las cuerdas vocales realiza
bostezos exagerados con fonacién vocalica
(especialmente u, i).

Trata enseguida catarros y alergias.

Para disminuir la probabilidad de sufrir
trastornos de la voz no grites.

Chequea anualmente la funcién auditiva.

Evita la tos brusca, el carraspeo, el llanto o la
risa exagerada.

No fumes.

Evita el consumo de alcohol y bebidas con
cafeina.

Evitar el estrés y otros estimulos psicolégicos
negativos, que puedan afectar el sistema
inmunoldgico y causen tensién muscular.

Mantén un ritmo regular de suefio. La voz
resiente mucho la falta de suefio. Duerme
como minimo 8 horas.

Adopta habitos saludables e iniciate en
ejercicios de calentamiento vocal y demas
practicas encaminadas a facilitar el trabajo de
las cuerdas vocales y la laringe.

Cuida la alimentacién, puesto que las
comidas demasiado condimentadas pueden
irritar la laringe; También es importante una
alimentacion sana y ligera antes de iniciar la
jornada.

Trabajo a turnos y nocturno

Contacto eléctrico directo

Conecta los equipos eléctricos de modo que
el cableado discurra por zonas que no sean
de transito o de paso.

En caso de que esto sea inevitable, solicita al
Responsable en materia de Seguridad y
Salud que coloque cubrecables o similar para
controlar el riesgo de tropiezo y el deterioro
del aislamiento.

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

No conectes equipos eléctricos en los que
detectes que haya anomalias en el
aislamiento.

Infforma al Responsable en materia de
Seguridad y Salud para que sea reparado.

Contacto eléctrico indirecto

Mientras trabajes en el turno de noche, la
comida principal debe hacerse antes de las
1:00 horas y ser mas rica en proteinas que en
carbohidratos, ademas de baja en grasas.

Se aconseja tomar fruta fresca o productos
lacteos.

Realiza al menos una comida caliente durante
las horas de trabajo

Evita, en la medida de lo posible, alimentarte
de comidas frias, bocadillos o charcuteria.

Aquellos equipos eléctricos cuya clavija esté
dotada de toma a tierra (pletina metalica a
ambos lados de la clavija) deberan ser
conectados en bases de enchufe que estén
provistas de ella.

Si usas alargaderas o multiplicadores, todos
ellos deberan disponer de toma a tierra.

Vigila que en la conexién las pletinas
metalicas de la base de enchufe donde
conectas el equipo no se deterioran
hundiéndose. Si ocurre esto pierden su
eficacia.

No coloques elementos combustibles o
liquidos sobre los equipos eléctricos ni
tampoco realices la limpieza de éstos
pulverizando liquidos sobre ellos o con trapos
mojados o humedos estando conectados.
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