ALBANAIS

Kujdesuni per shendetin tuaj ge te punoni me mire
MSA AIN-RHONE ju shoqgeron

Trupi juaj éshté mjeti juaj kryesor i punés
Qé té jeni efikas né aktivitetin tuaj, duhet té ruani shéndetin dhe té kujdeseni pér vehten.

santé
famille
retraite
services

L'essentiel plus encore



Ushqgimi dhe hidratimi

Hani nje méngjes té bollshem

Merrni me vehte ushgim pér drekén ose pér paradrekén

Pini rregullisht ujé (rreth 1.5L)

Kufizoni duhanin
Mos konsumoni alkol as drogé né vendin e punés




Higjena

Lani duart disa heré né dité me ujé dhe sapun

Para se té afroni duart né gojé

/ NEé rast plagosje / gérvishtje

Para / pas vajties né tualet

Pérdorni veshje specifike pér puné, béni njé dush dhe ndérroni
teshat pas dités sé punés




Mbrohuni nga nxehtésia dhe nga dielli

Vishni tesha té adaptuara, té€ rehatshme dhe mbuluese

Mbroni kokén

Mbani syze dielli
Vini krem diellor tek zonat e ekspozuara

Jeni té vemendshém kundrejt shenjave té goditjes nga nxehtésia
(lodhje, dhimbje koke, marrje mendsh, konfuzion...)

Nxehtesi e larte :
kufizoni pérpjekjet e rénda fizike dhe adaptoni ritmin e punés.

Mbrohuni nga i ftohti

Mbani tesha té adaptuara, t€ ngrohta dhe té rehatshme,
Qe lejojné té dalé djersa

Lévizni rregullisht

Pini pije t& ngrohta
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-Filloni ditén duke béré nxemje
-Béni térhegje pér té kufizuar dhimbjet dhe bllokimet.
-Alternoni detyrat e punés dhe ndryshoni pozicionet per te mbrojtur shpinén dhe kycet
-Kryeni rregullisht njé aktivitet fizik jashté punés

Kufizoni ose shpérndani mbajtjen e ngarkesave
Pozicionohuni korrektésisht
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‘ .@ Flini mjaftueshém dhe né kushte té mira



Pérdorni pajisjet e véna née dispozicion

Pajisje te Mbrojtjes Individuale

Képucé ose cizme sigurie
(pér té ménjanuar, tendosjet, ndrydhjet, thyerijet...)

Doréza

Maska né rast nevoje

Tapa veshésh, kufie kundér-zhurme, gjaté punéve té zhurmshme

Merrni ndihmat materiale gé jané né dispozicion
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Kujdesuni pér shéndetin tuaj

Sigurohuni pér pérditésimin e vaksinés tuaj kundér tetanozit :
Tetanozi éshté njé sémundje e réndé. Kjo sémundje, gé shkakton vdekjen

x njé heré né tre, mund té Iéré pasoja té shumta.
4 Shkaktohet nga njé bakterje e cila jeton nén toké, futet né organizém
~ /§§ népérmjet cdo gérvishtje ose plage sado e vogél dhe gé mund té€ mos
X £ Y shinet.
f Nése vaksinimi juaj nuk éshté pérditésuar, ose nése keni njé dyshim,

konsultoni mjekun tuaj trajtues ose drejtohuni tek gendra e shéndetit publik
té spitalit mé té afért.

Pér tu vaksinuar

Qendrat e shéndetit dhe parandalimit té departamentit 69
37 rue de Villars, 69400 Villefranche sur Sadne — 04.74.65.02.70
2 rue de Marseille, 69007 Lyon —04.72.73.12.76
19 rue Jean Bourgey, 69100 Villeurbanne — 04.78.68.39.60
25 rue Rabelais, 69120 Vaulx-en-Velin — 04.78.80.98.12
5 place de la Paix, 69200 Vénissieux — 04.72.50.08.68
60 rue Roger Salengro, 69700 Givors — 04.37.20.14.05

Qendrat e shéndetit publik té departamentit 01
Hopital Fleyriat, 900 route de Paris, 01012 Bourg en Bresse

Permanences au Centre Hospitalier du Haut-Bugey,
Route de Veyziat, 01100 Oyonnax

Numeér i vetém : 04.74.45.40.76



Aksidente pune

Respektoni udnézimet e dhéna, rregulloren e brendshme té ndérmarrjes si
dhe rregullat e garkullimit dhe té€ parkimit

Né rast plagosje né vendin e punés ose gjaté rrugés, béni deklaratén tek
punédhénési dhe shkoni tek mjeku ose né urgjencén e spitalit, pér té
pérfituar plotésisht marrjen né ngarkim t& mjekimit.

7255\ LAJMERIMI | NDIHMES SE SHPEJTE - 15 0SE 112

-NDIQNI UDHEZIMET E BASHKEFOLESIT,
-TREGONI VENDIN EGZAKT TE AKSIDENTIT
-MOS E MBYLLNI KURRE | PARI

NE RAST AKSIDENTI

0 MBRONI viktimén : largoni rrezikun, pa rrezik pér vehten.f
@ LAIMERONI ndihmén e shpejté ose kérkoni t& lajmérohet ajo :
ndihmésat e ndérmarrjes / shefin e ekipit dhe thirrie né 15 ose 112

e NDIHMONI shkoni t& merrni cantén e ndihmés sé paré né pritje té
mbrrities sé& ndihmés sé shpejté

Shérbimi juaj i Shéndetit dhe Sigurisé né Puné i
MSA Ain-Rhone mbetet né dispozicionin tuaj

sst.bif@ain-rhone.msa.fr
0474459990




