POLONAIS

Dbac o swoje zdrowie aby skuteczniej pracowac
MSA AIN-RHONE zawsze ci towarzyszy

Twoje ciato jest Twoim gtdwnym narzedziem pracy

Aby skutecznie wykonywac swoja prace,
nalezy chroni¢ swoje zdrowie i dbac¢ o siebie.

santé
famille
retraite
services

L'essentiel plus encore



Odzywianie i nawadnianie organizmu

Zjes¢ pozywne $niadanie

Przynies¢ sobie positek na obiad lub inng przekaske

Regularnie pi¢ wode (okofo 1,5 litra)

Ograniczy¢ spozycie tytoniu

Nie spozywac alkoholu i narkotykdw w miejscu pracy




Higiena

My¢ rece wodg i mydtem kilka razy w ciggu dnia

Przed podniesieniem rgk do ust

W przypadku ran / zadrapan

Przed / po skorzystaniu z toalety

Uzywac specjalnego stroju do pracy,
wzig¢ prysznic i przebrac sie w czyste ubrania po pracy




Chronic sie przed goracem i sfoncem

Nosi¢ odpowiednie, wygodne i zakrywajace ubrania

Ostania¢ gtowe

Nosi¢ okulary przeciwstoneczne
Posmarowac¢ kremem z filtrem miejsca odstoniete

By¢ uwaznym na oznaki udaru cieplnego i umie¢ rozpoznac
jego sygnaty (zmeczenie, bol gtowy, zawroty gtowy,

” dezorientacja...)

. Podczas upatéw : ograniczy¢
intensywny wysitek fizyczny
i dostosowac

Chronic¢ sie przed zimnem

Nosi¢ odpowiednie, ciepte i wygodne, pozwalajgce
na ewakuacije potu ubrania
n

’! Ruszac sig regularnie

G Pi¢ ciepte napoje
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- Zaczynac dzien od rozgrzewki
- Pamietac o ¢wiczeniach rozciggagcych aby zmniejszy¢ bdle miesniowe i zakwasy
- Naprzemiennie wykonywac¢ czynnosci w celu zmiany postawy i w ten sposéb chroni¢ plecy i stawy
- Uprawiac regularnie aktywnosc¢ fizyczng poza pracg

- Starac sie ograniczy¢ lub roztozy¢ noszenie ciezarow
- Nosic ciezary w odpowiedniej pozycji

Q‘\
‘ .@ Spac wystarczajgco dtugo w dobrych warunkach




Korzystac z udostepnionego sprzetu

Indywidualne srodki ochrony:

Buty lub wysokie buty ochronne (aby unikng¢ zwichnie¢, skrecen, ztaman)

Rekawice

Maski w razie potrzeby

Zatyczki do uszu, nauszniki ochronne przeciwhatasowe podczas
hatasliwych prac

korzysta¢ z dostepnego wyposazenia pomocnego

\ \




Dbac¢ o swoje zdrowie

UpewnicC sie, ze Twoje szczepienie przeciw tezcowi jest aktualne
Tezec jest powazng chorobg, Smiertelng raz na trzy
przypadki, mogacyg pozostawic liczne nastepstwa.
Choroba ta jest spowodowana bakterig wystepujacg powszechnie
A w glebie, do zakazenia ktorg moze prowadziC wszelka rana, w tym réwniez
\y drobne,prawie niewidoczne skaleczenie.Jesli Twoje szczepienie nie jest
aktualne lub jesli masz jakiekolwiekwatpliwosci co do niego, skonsultuj
f sie szybko z lekarzem pierwszegokontaktu lub zwr6e sie do najblizszego
szpitalnego osrodka zdrowia
publicznego.

Aby sie zaszczepic

Osrodki zdrowia i profilaktyki w departamencie 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

Osrodek zdrowia publicznego w departamencie 01
Szpital : Hopital Fleyriat, 900 route de Paris, 01012 Bourg en Bresse

Dyzur w Centrum : Centre Hospitalier du Haut-Bugey,
Route de Veyziat, 01100 Oyonnaxx

Numer telefonu: 04.74.45.40.76



Wypadki przy pracy

Przestrzegaj otrzymane polecenia, regulamin przedsigbiorstwa oraz zasady ruchu i parkowania.

W przypadku zaistnienia wypadku w miejscu pracy lub

w drodze do pracy nalezy zawiadomicC niezwtocznie pracodawce i udac
sie do lekarza lub na pogotowie, aby uzyska¢ catkowite pokrycie kosztow
opieki zdrowotnej

ZADZWONIC PO POMOC RATUNKOWA - 15 LUB 112

- POSTEPOWAC ZGODNIE Z INSTRUKCJAMI ROZMOWCY,
- PODAC DOKLADNE MIEJSCE WYPADKU
- NIGDY NIE ROZIOCZAC SIE JAKO PIERWSZY(A)

W RAZIE WYPADKU

0 OCHRONIC poszkodowanego : przerwaé niebezpieczefstwo nie
podejmujac ryzyka dla samego siebie
OSTRZEC stuzby ratunkowe lub poprosi¢ o zawiadomienie : ratownikdw
przedsigbiorstwa / kierownika ekipy i zadzwoni¢ pod numer 15 lub 112
o UDZIELIC PIERWSZEJ POMOCY
iS¢ po apteczke czekajgc na przybycie pomocy ratunkowe;

Wydziat Bezpieczenstwa i Higieny Pracy przy kasie
MSA Ain-Rhéne pozostaje do Pana(i) dyspozyciji

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




