PORTUGAIS

Cuidar da sua saude para trabalhar melhor
a MSA AIN-RHONE vai acompanha-lo

O seu corpo é o seu principal instrumento de trabalho:
para ser eficaz no seu trabalho, deve preservar a sua saude e cuidar de si proprio.

santé
famille
retraite
services

L'essentiel plus encore



Alimentacao e hidratacao

Tomar um bom pequeno-almoco

Levar consigo uma refeic&o para 0 almog¢o ou um lanche

Beber agua regularmente ao longo do dia (cerca de 1.5L)

- Limitar o seu consumo de tabaco
- N&o consumir alcool ou drogas no local de trabalho



Higiene

Lavar as méaos varias vezes por dia com agua e sabao

Antes de de levar as maos ao rosto

Em caso de ferida/arranhao

Antes/depois de ir a casa de banho

Usar roupa especifica para o trabalho, tomar duche e mudar
de roupa apos o dia de trabalho




Proteger-se do calor e do sol

Usar roupa adequada, confortavel, que cubra as areas expostas

Proteger a cabeca

Usar 6culos de sol
Aplicar protetor solar nas areas mais expostas ao sol

% \ Estar atento aos golpes de calor (cansaco, dores de cabeca,
tonturas, confusao, etc.)

. No caso de temperaturas elevadas: limitar os grandes
esforcos fisicos e adaptar o ritmo de trabalho

Proteger-se do frio

Usar roupa adequada, quente e confortavel, permitindo evacuar
a sua transpiracao
m

’i Movimentar-se regularmente

G Beber bebidas quentes
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- Comecar o dia realizando exercicios de aquecimento
- Efetuar exercicios de alongamento para limitar as dores musculares
- Alternar as tarefas de modo a alternar as posturas e assim proteger as costas e as articulagdes
- Praticar uma atividade fisica regular fora do horario de trabalho

Limitar ou repartir o transporte de cargas
Adotar postura corporal adequada

Q‘\
‘ .@ Dormir o suficiente e em boas condicdes.



Utilizar equipamentos colocados a sua disposicao

Equipamentos de Proteccao Individual

Sapatos ou botas de seguranca (para evitar estiramentos
musculares, entorses, fraturas, etc.)

Luvas

Mascaras, se necessario

Abafadores ou tampdes auriculares durante tarefas ruidosas

Utilizar material auxiliar disponivel

\ \




Cuidar da sua saude

Ter a vacina contra o tétano em dia:
O tétano € uma doenca grave. A doenca ¢ fatal em um em cada trés
X casos e pode deixar muitas sequelas.
Causada por uma bactéria que vive na terra, que entra no corpo
~ /§§ através de qualquer ferida ou lesao, que pode passar despercebida.
X ?%) §' Se nao tiver a vacina contra o tétano em dia, ou se tiver dlvidas,
f consulte 0 seu médico 0 mais rapidamente possivel ou dirija-se ao
centro de saude publica do hospital mais proximo da sua area de
residéncia.

Para ser vacinado

Centros de saude e prevencao do departamento 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

Centro de saude publica do departamento 01:
Hopital Fleyriat, 900 route de Paris, 01012 Bourg en Bresse

Permanéncias no Centro Hospitalar “Centre Hospitalier
du Haut-Bugey, Route de Veyziat, 01100 Oyonnax

Numero Unico: 04.74.45.40.76



Acidentes de trabalho

- Cumprir as instrucdes dadas, respeitar o regulamento interno da
empresa, as regras de transito e de estacionamento.

& Em caso de acidente no local de trabalho ou durante o trajeto, deve
participar o acidente a entidade patronal e ir ao médico ou recorrer ao
servico de urgéncia do hospital para poder beneficiar dos cuidados de
saude sem ter de adiantar o pagamento das despesas.

ALERTAR OS SERVICOS DE SOCORRO
ATRAVES DO 15 OU 112;

- SEGUIR AS INSTRUQGES DO INTERLOCUTOR
- INDICAR A LOCALIZACAO EXATA DO ACIDENTE
- NAO DESLIGUE ENQUANTO NAO LHE DISSEREM QUE O PODE FAZER

EM CASO DE ACIDENTE

a PROTEGER a vitima: afastar todas as condicdes de risco,
assegurar-se que nao existe perigo para si

o ALERTAR os servicos de socorro ou manda-los alertar:
socorristas da empresa/chefe de equipa e ligar para o 15 ou 112
e SOCORRER, va buscar o kit de primeiros socorros enquanto

O Servico de Saude e Seguranca no Trabalho
da MSA Ain-Rhone esta ao seu dispor

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




