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Novos sinais 

P 09 29

(mm)
150x150
200x200
300x300
400x400
600x600

P 01 86

(mm)
150x200
200x300
300x400
400x600(*)

(*)P 02 50

Sinalização de equipamentos de emergência

Sinalização dos equipamentos de Desfibrilhação Automática Externa (DAE), de acordo 
com o Decreto-Lei nº 184/2012

P 08 91  P 08 93P 08 92

(mm)
170x170

Sinalização de extintor, boca de incêndio e botão de alarme

Novo Tipo 2:
- Um único elemento de PVC com propriedades fotoluminescentes de ambos os lados,
- Fixação em apenas um dos lados,
- Muito mais leve, permitindo fácil colagem em quase todas as situações,
- Proporciona uma instalação mais leve e menos agressiva ao ambiente.

(*) Também nesta 
medida

Sinalização de utilização de extintor

(mm)
150x200
200x300
300x400

P 05 96 P 05 97
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Novos sinais  
Sensibilização para a segurança

P SS 51

(mm)
400x600

Utilização de substâncias perigosas

Advertências de perigo e Recomendações 
de prudência 

Medidas de prevenção
Conhecer os perigos das substâncias que manuseias no 
teu local de trabalho e os riscos para a tua segurança e 
saúde;
Conhecer e implementar os procedimentos de segurança 
adequados às substâncias usadas;
Saber como proceder caso ocorram anomalias;
Conhecer e saber pôr em prática os procedimentos de 
primeiros socorros e de emergência;
Comparecer às consultas de medicina no trabalho, a fim 
de manter a vigilância do teu estado de saúde.

Informação aos 
trabalhadores
Classificação de substâncias 
perigosas
A classificação de uma substância ou mistura reflete os seus 
riscos potenciais para o Homem e para o ambiente. Tem por 
base as classes de perigo (a natureza do perigo físico, para a 
saúde ou para o ambiente) divididas em categorias de perigo.

A informação sobre os riscos dos produtos químicos é 
comunicada ao utilizador através do rótulo. 

As frases de risco (R) e frases de segurança (S) serão substituídas por 
novas «advertências de perigo» (H) e «recomendações de prudência» (P)

Pictogramas de perigo
Os novos pictogramas de perigo dos rótulos (forma de  losango de cor branca com cercadura vermelha) vêm 
substituir os símbolos de perigo (forma retangular e cor laranja).

Fichas de dados de segurança 
(MSDS) - REACH

Todas as substâncias perigosas têm uma ficha de dados de 
segurança que contêm informações relevantes sobre a 
utilização segura dos produtos químicos.
O conteúdo das fichas de dados de segurança obedece ao 
Regulamento REACH.

Rótulos de produtos químicos perigosos
O rótulo é a principal fonte de informação sobre os perigos inerentes ao 
produto químico e deve conter nomeadamente as seguintes informações:

Palavras-sinal: Atenção ou Perigo;
Advertências de perigo (H) ex: Nocivo por inalação;
Recomendações de prudência (P) ex: Usar luvas de proteção/vestuário de 
proteção/proteção ocular/proteção facial; 
Pictogramas de perigo.

Gás sob pressão
ex. Garrafas para gases

Explosivo
ex. Fogo de artifício, munições

Corrosivo
ex. Ácido acético, ácido clorídrico, 
amoníaco

Perigo para a saúde
ex. Detergentes, fluido refrigerante

Tóxico
ex. Pesticidas, produtos biocidas, 
metanol

Perigoso para a saúde
ex. Terebintina, gasolina, petróleo de 
iluminação

Perigoso para o ambiente
ex. Pesticidas, produtos biocidas, 
gasolina

Comburente
ex. Lixívia, oxigénio para fins clínicos

Inflamável
ex. Gasolina, acetona

Anterior Atual  Significado

H315 Causa irritação de peleR38 Irritante para a pele

Advertência de perigo (H)Frase de Risco (R)

P285 Em caso de ventilação inadequada, 
usar proteção respiratória.

S38 Em caso de ventilação insuficiente usar 
equipamento respiratório adequado.

Recomendações de prudência (P)Frases de segurança (S) 

Nome, endereço e 
número de telefone do 

fornecedor

Nome químico e 
identificador do 

produto

Exemplo de 
pictogramas

Quantidade 
nominal

Palavra-sinal
Advertências de perigo e 
recomendações de prudência

Informações suplementares

Nome produto
Nrº CE: xxx-xxx-x

500ml

Dados do
fornecedor

Lê atentamente os rótulos das 
substâncias que manuseias. 
Eles contêm informações muito 
importantes para ti sobre: 
- Os riscos a que estás exposto; 
- Os cuidados que deves ter na 
manipulação;
- As proteções que deves usar, 
nomeadamente EPI.

Antes de entrar 
na cozinha 
verifica se 

a circulação 
é segura!

VIDROPAPEL PLÁSTICO ÓLEOS ORGÂNICOS

Segurança em cozinhas
Perigos e Riscos na cozinha - como prevenir

Mantém os locais arrumados e limpos – cumpre o plano de 
limpeza e higienização da cozinha;
Antes de usar um produto de limpeza, certifica-te que conheces 
os cuidados a ter na sua preparação, aplicação e armazenamento;
Elimina focos de sujidade nas superfícies, no vestuário de 
trabalho, ou no próprio corpo – eles são um veículo de 
proliferação de microrganismos;
Usa a roupa e calçado de trabalho exclusivamente no local de 
trabalho;
Não uses adornos durante o trabalho, eles podem causar 
acidentes de trabalho, por exemplo, ficando presos nos 
equipamentos. Além disso podem constituir um foco de 
contaminação dos alimentos;
Não manuseies equipamentos com as mãos molhadas;
Para limpar os equipamentos ou para montar as lâminas dos 
equipamentos, desliga-os da corrente elétrica;
A caixa de primeiros socorros deve estar acessível e conter os 
materiais necessários.

Boas práticas na cozinha

Queimaduras e escaldões
Levanta as tampas dos tachos mantendo alguma distância do teu corpo;
Mantém as asas das frigideiras ou dos tachos viradas para o interior do fogão;
Sempre que possível usa os dispositivos de imersão automática dos alimentos;
Antes de escoar uma gordura, como óleo, deixa que arrefeça;
Transporta e serve os líquidos quentes em carrinho ou em tabuleiro; 
Avisa se os recipientes estiverem quentes.

Equipamento cortante - facas
Mantém as facas afiadas e em boas condições;
Lava as facas separadamente e guarda-as no local próprio;
Escolhe a faca adequada a cada tarefa;
Utiliza os equipamentos de forma correta, mantendo e usando as 
proteções existentes;
Sempre que necessário usa luva de malha de aço;
Utiliza prancha de corte fixa.

Temperatura ambiente elevada
Reduz a humidade com recurso a desumidificadores e 
à redução das fontes de humidade;
Caso a cozinha seja climatizada, liga o sistema – 
reduzirá a tensão provocada pelo calor;
Evita movimentações manuais de carga e esforços 
físicos desnecessários;
Usa equipamento de proteção adequado - a roupa de 
trabalho deve ser fresca, transpirável e confortável;
Faz pausas em locais frescos para aliviar o stresse 
provocado pelo calor e beba água fresca regularmente.

Escorregões, tropeções e quedas
Mantém as zonas de circulação limpas, secas e livres 
de obstáculos;
Usa calçado antiderrapante, fechado e confortável;
Mantém as portas dos fornos, das máquinas de lavar 
louça e dos armários fechadas; 
Não corras.

Produtos de 
limpeza

Muitos produtos de
limpeza são perigosos!
Mantém os produtos de limpeza na 
embalagem original e com o rótulo 
visível - nunca os guardes em 
recipientes alimentares;
Utiliza EPI sempre que utilizares 
produtos de limpeza perigosos;
Os EPI a usar dependem das 
características do produto – lê 
atentamente as informações do 
rótulo!

Gestão de Resíduos
Separa os resíduos de acordo com a sua tipologia e coloca-os nos contentores próprios, logo que sejam 
produzidos. Os contentores devem fechar totalmente e a sua abertura deve ser feita por pedal.

Risco de Incêndio
Usa os equipamentos elétricos corretamente e caso detetes alguma 
anomalia, comunica-a;
Previne sobreaquecimentos usando termostatos nas fritadeiras;
Mantém as torneiras de óleo, os exaustores e os filtros limpos;
Sabe como proceder em caso de emergência;
Não adotes ações que te possam pôr em perigo a ti e aos teus colegas.

Movimentação manual de cargas

Antes de levantar a carga

É mesmo necessário movimentar manualmente a carga?
O local de destino da carga está disponível?
O trajeto a efetuar está livre de obstáculos?
É possível agarrar firmemente a carga?
É possível usar pegas com ventosas ou outros meios para segurar a carga?
É necessário mais do que um operador para movimentar a carga?
Todos os operadores sabem como proceder antes de começarem a tarefa?

Técnicas de manuseamento de cargas

Movimentar a carga

A lei portuguesa limita a 27kg a carga máxima que uma mulher pode 
transportar e a 15kg a carga máxima transportada regularmente; já no 
caso da mulher grávida, ou até 3 meses após o parto, o limite para o 
transporte manual de cargas é de 10kg.

Prevenção de lesões por movimentação 
manual de cargas

Usar meios mecânicos para transportar a carga sempre que 
possível;
Se necessário, dividir a carga em cargas mais pequenas e 
mais fáceis de transportar;
Evitar movimentos de torção e inclinação da coluna vertebral;
Preocupar-se em manter uma boa postura corporal durante 
todas as atividades;
Alongar e aquecer os músculos antes da atividade.

A boa condição física do operador é importante na prevenção 
de lesões músculo-esqueléticas associadas à movimentação 
manual de cargas.

Informação aos 
trabalhadores
São deveres dos trabalhadores
Respeitar os procedimentos e controlos definidos para 
movimentação manual de cargas;
Utilizar de forma apropriada os meios disponibilizados para a 
movimentação manual de cargas;
Não colocar a si próprio ou a terceiros em risco;
Reportar todos os incidentes.

Os operadores que executam a movimentação manual de cargas 
devem conhecer os perigos e riscos associados à tarefa, bem 
como conhecer o procedimento correto de movimentação 
manual de cargas.

Puxar e empurrar
Nos casos em que é necessário 
empurrar ou puxar a carga, o 
operador deve recorrer ao peso do 
próprio corpo: 
Inclinar-se para a frente quando 
empurra;
Inclinar-se para trás quando puxa.

Manter a carga junto ao corpo, 
com as partes mais pesadas 
mais próximas do corpo. 
Nota: O centro de gravidade da 
carga deve estar o mais possível 
junto ao corpo.

Nas mudanças de direção, mover 
os pés e não o tronco.
Colocar a carga na superfície de 
destino fletindo as pernas e 
mantendo as costas direitas.

Levantar a carga
Colocar um pé de cada lado da carga. Se tal não for possível, tentar colocar o corpo tão próximo quanto possível da carga;
Utilizar os músculos das pernas para se erguer;
Endireitar as costas;
Levantar e transportar a carga com os braços esticados e virados para baixo.

A parte mais pesada da 
carga é a que deve ficar 
mais junto ao corpo. 
Quanto mais próximo de si 
estiver a carga, menor o 
esforço das costas.

Medidas de prevenção 

Cabos
Os equipamentos devem ser colocados de 
modo a que os cabos não atravessem as vias 
de circulação. Usar sempre que necessário 
calhas para a passagem de cabos. 

Perigos!
Condições do pavimento

O estado do pavimento deve ser verificado regularmente com o objetivo de 
detetar anomalias. Os escorregões, tropeções e quedas podem ser causados 
por buracos e fissuras, bem como alcatifas ou tapetes soltos, entre outros.

Pavimento molhado: É fundamental limpar o pavimento assim que ocorra 
derrame de líquidos. O agente de limpeza a usar depende da natureza do 
derrame. 
Se mesmo após a limpeza o pavimento permanecer molhado ou escorregadio, 
é necessário sinalizar o perigo de modo a garantir que os utilizadores do 
espaço estão conscientes do risco. Dependendo do agente derramado e da 
extensão do derrame, pode haver necessidade de delimitar a área e organizar 
percursos alternativos.

Obstrução das vias de circulação
Obstruções permanentes ou temporárias e 
quaisquer objetos existentes nas zonas de circulação 
representam um risco para os utilizadores dos 
espaços, originando facilmente acidentes. 
Sempre que não for possível desobstruir as vias de 
circulação, deve ser providenciada sinalização 
adequada de modo a informar os utilizadores do 
risco existente.

Iluminação insuficiente
Os níveis de iluminação nos 
locais de trabalho e nas vias 
de circulação devem ser 
adequados para garantir que 
os utilizadores dos espaços 
veem claramente os 
obstáculos e 
constrangimentos à 
circulação que existam.

Calçado desadequado
Os trabalhadores devem 
dispor de calçado adequado 
ao seu local de trabalho 
e tarefas executadas. 
Sempre que o tipo de tarefas, 
as condições ambientais 
existentes e as condições 
do pavimento o exigirem, deve ser 
providenciado calçado de segurança.

Limpeza e arrumação
A desordem e a desarrumação geral 
são a causa mais frequente de 
escorregões e tropeções. Mantém o 
ambiente de trabalho limpo e 
arrumado, com pavimentos e vias de 
circulação isentas de obstáculos e 
resíduos.

Boa iluminação: implementar planos de manutenção que 
prevejam a substituição das lâmpadas sempre que necessário e a limpeza 
de luminárias e armadura;
Pavimentos em bom estado de conservação e limpeza: verificar 
regularmente o estado do pavimento com o objetivo de detetar anomalias;
Sinalização: sempre que os riscos não possam ser eliminados, 
devem ser sinalizados;
Equipamento de proteção individual: utilizar equipamento, como calçado de 
segurança, sempre que adequado;
Formação e informação aos trabalhadores: garantir que os trabalhadores 
estão informados sobre os perigos nos locais de trabalho e medidas de 
prevenção existentes, bem como sobre os comportamentos a adotar. Garantir 
que os controlos definidos são corretamente implementados e que todos os 
colaboradores estão comprometidos na minimização do risco;
Consulta aos trabalhadores: ouvir a sua opinião sobre as áreas dos locais de 
trabalho e possíveis perigos existentes, bem como sobre as medidas e 
controlos operacionais previstos e sua eficácia.

Prevenção de escorregões, 
tropeções e quedas

P SS 52

P SS 54P SS 53
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Novos sinais 

Plantas de Emergência 3D para pisos, corredores e áreas comuns. Permitem:
- Melhor perceção de todo o piso,
- Fácil identificação da posição do utilizador,
- Rápida identificação dos caminhos de evacuação disponíveis.

Plantas de Emergência 3D

(mm)
400x300
600x400
900x600

Planta de piso com legenda horizontal em Portugês

Planta de piso com legenda vertical em Portugês P HV 3P

P HH 3P

Plantas de Emergência 3D para quartos de hotel

(mm)
300x400
400x600
600x900

(mm)
400x300
600x400
900x600

(mm)
400x300
600x400
900x600

Planta de quarto com legendas e instruções gerais de segurança em 3 línguas (português, inglês e espanhol 
ou francês ou alemão)

Planta de piso com legenda horizontal em Portugês

Planta de piso com legenda vertical em Portugês P VV 3P

P VH 3P

Planta de piso com legenda horizontal em Portugês e Inglês

Planta de piso com legenda vertical em Portugês e Inglês P HV 3G

P HH 3G

Planta de quarto com terceira língua em espanhol P QV 3E

Planta de quarto com terceira língua em francês P QV 3F

Planta de quarto com terceira língua em alemão P QV 3D

Planta de piso com legenda e instruções gerais de segurança em português, indicada para aplicação em 
pilares ou para representação de desenhos com orientação vertical.

Plantas de piso com legendas e instruções gerais de segurança em português e inglês

Plantas de piso com legendas e  instruções gerais de segurança em 3 línguas (português, inglês e espanhol 
ou francês ou alemão)

Planta de piso com legenda horizontal e terceira língua em espanhol

Planta de piso com legenda vertical e terceira língua em espanhol

P HH 3E

P HV 3E

Planta de piso com legenda horizontal e terceira língua em francês

Planta de piso com legenda vertical e terceira língua em francês

P HH 3F

P HV 3F

Planta de piso com legenda horizontal e terceira língua em alemão

Planta de piso com legenda vertical e terceira língua em alemão

P HH 3D

P HV 3D

(mm)
200x300



5

Novos sinais  

Sinalização em vinil para vidros | Veículos pesados de passageiros

(mm)
350x125

P 43 15

Sinalização de acordo com o Decreto-Lei nº 50/2013 de 16 de abril de 2013, atualizado pelo 
Decreto-Lei nº 106/2015 de 16 de junho de 2015 

Sinalização de proibição diversa (nova Lei do Álcool)

(mm)
200x100
300x150
400x200
600x300

(mm)
50x50

Sinalização específica para depósitos de combustível

C
 Hx

y

C
 Hx

y

C
 Hx

y

C
 Hx

y

C
 Hx

y

C
 Hx

y

(*) P 35 69

C
 Hx

y

C
 Hx

y

C
 Hx

y

C
 Hx

y

C
 Hx

y

C
 Hx

y

(*) P 35 70

Autoadesivo           
fornecido em 
folhas com 9 ou 18 
sinais destacáveis

Sinalização de acordo com o Decreto-Lei 1221/2013

Sinalização de acordo com Decreto-Lei nº 58/2004

P 19 81P 19 79

Dec. Lei nº 50/2013, Dec. Lei nº 106/2015

É proibido facultar , vender ou 
colocar à disposição bebidas 

alcoólicas a menores e a quem 
se apresente notoriament e 

embriagado ou aparente possuir 
anomalia psíquica.  

(mm)
Diâm. 60

Autoadesivo           
fornecido em 
folhas com 6 sinais 
destacáveis

P 20 53
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Novos sinais 
Sinalização para locais sob vigilância eletrónica

Estabelecimentos de restauração ou de bebidas que disponham de espaços ou salas destinados a dança, ou 
onde habitualmente se dance.

De acordo com o Decreto-Lei nº 135/2014, de 8 de setembro.

(mm)
150x200
200x300

P 35 73

(mm)
300x100
400x150

P 35 74

Outros estabelecimentos (excluindo estabelecimentos de restauração ou de bebidas que disponham de 
espaços ou salas destinadas a dança, ou onde habitualmente se dance e recintos desportivos).

De acordo com a Lei nº 34/2013, de 16 de maio e Portaria nº 273/2013, de 20 de agosto.

(mm)
150x200 
200x300

P 35 75

(mm)
150x200
200x300
300x400

Recintos de espetáculos desportivos 

De acordo com a Lei n.º 52/2013 de 25 de Julho.

P 35 76

P 35 80

a) com espaço 
reservado ao 
preenchimento do nº 
de câmaras 
e sua localização

P 35 71a) 

a) com espaço 
reservado ao 
preenchimento do nº 
de câmaras 
e sua localização

P 35 72a) 
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Novos sinais  
Cola 

A cola  é a cola ideal para a fixação dos sinais 
 nas mais variadas superfícies, inclusivamente em 

superfícies muito irregulares.

Características
- Elevada capacidade de aderência que evita qualquer 
deslizamento logo nos primeiros segundos,

- Elevada resistência à temperatura (-40º / +100º),

 - Cor branca,

- Após desarme da pistola o produto não escorre,

- Fluidez elevada, que permite uma fácil aplicação 
(extrusão),

- Permite a colagem de sinais de todas as dimensões.

Modo de aplicação
O método mais eficaz para uma boa e rápida fixação de sinais
consiste em aplicar um cordão de  cola  contínuo e uniforme ao 
longo do contorno do sinal, a 1cm das extremidades para não
transbordar e esmagá-lo contra a parede, deslocando-o
ligeiramente de modo a que toda a cola fique bem espalhada.

Disponível em tubos individuais ou em caixas de doze unidades.

Cada tubo de cola é fornecido com uma tampa para a ponta, de
modo a evitar a secagem da cola de uma aplicação para as
seguintes.

Embalagem 
Cartucho de 300 ml.

Rendimento 
Considerando um cordão de cola de 5mm de diâmetro, 
aproximadamente 15 metros lineares, obtém-se o seguinte 
rendimento:

DCOLACola (300ml)

Medida do 
sinal (mm)

Quantidade 
de sinais

Medida do 
sinal (mm)

Quantidade 
de sinais

150x150 29 200x300 17

150x200 25 400x200 14

200x200 21 400x300 12

300x150 19 600x400 8

Para informação complementar consultar a ficha 
técnica e a ficha de dados de segurança do produto.
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