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Protejati-va sanatatea pentru a lucra mai eficient_
MSA (Securitate sociala pentru agricultori) AIN-RHONE

este alaturi de dumneavoastra

Corpul este unealta dumneavoastra cea mai
importanta in munca de zi cu zi:
Pentru a lucra eficient, protejati-va sanatatea si aveti grija de dumneavoastra.

santé
famille
retraite
services

L'essentiel plus encore



Alimentatie si hidratare

Luati un mic dejun consistent

Luati-va la munca un pachet pentru masa de pranz sau o gustare

Beti ap& in mod constant (in jur de 1,5 litri)

-Limitati consumul de tutun
-Nu consumati alcool sau droguri la locul de munca



Igiena

Spélati-va pe maini de mai multe ori pe zi, cu apéa si sépun

inainte de a duce ména la gura

in caz de raniri / zgéarieturi

Tnainte de a merge/dupa ce mergeti la toaleta

Folositi haine separate pentru munca; la finalul zilei de lucru faceti
un dus si schimbati-va hainele




Protectie impotriva caldurii si a soarelui

Purtati imbracaminte adecvata, confortabila si care sa
acopere cat mai mult corpul

Protejati-va capul

Purtati ochelari de soare
Aplicati o crema de protectie solard pe zonele expuse

Urmériti cu atentie simptomele de insolatie (oboseala, dureri de cap,
ameteli, stare de confuzie...)

. Pe caldura extrema: limitati efortul fizic intens si adaptati ritmul de
munca.

Protectia impotriva frigului

Purtati imbracaminte adecvata, calduroaséa si confortabild,
care permite evaporarea transpiratiei
™

' ! Miscati-va constant

G Consumati bauturi calde



Aveti grija de corpul dumneavoastra
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-Incepeti ziua cu cateva miscari de incalzire
- Faceti exercitii de intindere pentru a preintampina durerile si contractiile
-Alternati sarcinile de lucru si schimbati-va postura, pentru a va proteja spatele si articulatiile
-Practicati o activitate fizica, in mod regulat, in afara orelor de muncéa

- Limitati sau repartizati in mod egal transportul greutétilor
- Adoptati o postura corecta
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‘ .@ Dormiti suficient si in conditii corespunzatoare.



Utilizati echipamentele de protectie care v-au fost puse la dispozitie

Echipament individual de protectie

Pantofi sau bocanci de protectie (pentru a evita luxatiile,
entorsele sau fracturile etc.)

Manusi

Masti, daca este necesar

Dopuri de urechi, casti antifonice pentru sarcini
implicand zgomot puternic

Utilizati materialele puse la dispozitie
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Protejarea sanatatii individuale

Tetanosul este o boala grava. O treime din cazurile de tetanos duc la deces;
persoanele care supravietuiesc raman cu numeroase sechele.

/ Tetanosul este cauzat de o bacterie care traieste in pamént si patrunde in
~ /§§ corpul uman prin orice rana sau taietura care poate trece neobservata.
X ?%) 4 Daca nu aveti vaccinul antitetanos la zi sau daca nu sunteti sigur,
y adresati-va cat mai urgent medicului dumneavoastra de familie sau mergeti

la centrul de sanatate publica al celui mai apropiat spital.

Pentru vaccinare

Centre de sanatate si preventie medicala din
departamentul 69:

37 rue de Villars, 69400 Villefranche sur Saéne — 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

Centre de sanatate publica din departamentul 01
Hopital (Spitalul) Fleyriat, 900 route de Paris, 01012 Bourg en Bresse

Centrul de permanenté din cadrul Centrului spitalicesc Haut Bugey
Route de Veyziat, 01100 Oyonnax

Numar unic: 04.74.45.40.76



Accidente de munca

Respectati instructiunile primite, regulamentul interior al intreprinderii,
precum si regulile privind circulatia si stationarea.

Daca v-ati ranit la locul de muncéa sau in drum spre munca, anuntati
angajatorul si mergeti la medic sau la serviciul de urgente, pentru a benefi-
cia de decontarea completa a ingrijirilor necesare.

TELEFON URGENTE 15 saui112

-URMATI INSTRUCTIUNILE INTERLOCUTORULUI,
-PRECIZATI LOCUL EXACT AL ACCIDENTULUI
-NU INCHIDETI NICIODATA PRIMUL

iN CAZUL UNUI ACCIDENT

€) PROTEJATI victima: indepértati pericolul, fara a va pune in pericol

9 ALERTATI echipa de interventie sau rugati sé fie alertata aceasta: echipa de
interventie de urgenta a intreprinderii / seful de echipa si apel la numerele 15 sau 112

e ACORDATI PRIM AJUTOR: céautati trusa de prim ajutor in timp ce asteptati
sé& soseasca echipa de nterventie

Serviciul de Sanatate si securitate la locul de munca - Santé Sécurité
au Travail al MSA Ain-Rhéne este la dispozitia dumneavoastra

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




