SLOVAQUE

Dbajte 0 svoje zdravie,aby sa vam lepsSie pracovalo
Msa ain-rhone vas sprevadza

Vase telo je vasSim hlavnym pracovnym nastrojom:

Aby ste mohli tcinne vykonavat svoju pracu,
dbajte o svoje zdravie a udrziavajte sa v dobrej kondicii.

santé
famille
retraite
services

L'essentiel plus encore



Vyziva a hydratacia

Dozicte si vydatné ranajky

Na pracovisko si doneste obed alebo olovrant

Pravidelne pite vodu (priblizne 1,5 1)

Obmedzte fajCenie
Na pracovisku nepite alkoholické napoje a neuzivajte drogy



Hygiena

Viackrat denne si umyvajte ruky vodou a mydlom

Prv ako si priblizite ruky k ustam

V pripade, ze ste sa poranili / poskrabali

Pred pouzitim a po pouziti toalety

Pri praci noste primerany odev, po ukonceni pracovného
dna sa osprchujte a prezlecte




Chrante sa pred horuc¢avou a sinkom

Noste primerany odev, pohodiny a zakryvajlci jednotlivé Casti tela

Chrénite si hlavu

Noste slnec¢né okuliare
Obnazené Casti tela si natierajte opalovacim krémom

Davaijte pozor na priznaky Upalu
” (Unava, bolesti hlavy, zavraty, poméatenost ...)

. Pri velkych horuCavach obmedzuijte privelku fyzicku
namahu a zvolnite pracovné tempo

Chrante sa pred chladom

i Noste primerany, teply a pohodiny odev odsavajuci pot
m

“ l ! Pravidelne sa pohybuijte

G Pite teplé napoje
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-Den zacinajte rozcvickou
-Povystierajte si udy, aby ste obmedzili bolesti a svalovl horucku
-Striedajte pracovné Ukony a obmieriajte pozicie, aby ste si chranili chrbat a kiby
-Pravidelne sa mimo prace venuijte pohybovym aktivitam

Obmedzuijte nosenie tazkych bremien alebo dbajte na to,
aby boli dobre rozlozené
Pri noseni bremien zaujmite spravny postoj

DoziCte si dostatocny spanok a vytvorte si preri vhodné podmienky




Pouzivajte vystroj, ktory dostanete

Osobny ochranny vystroj:

Bezpecnostna obuy, topanky alebo Cizmy
(aby ste si nevytkli, nevymkli, nezlomili nohu...)

Rukavice

Maska - v pripade potreby

Zatky do usi, protihlukova prilba pri hluénych pracach

Pouzivajte ochranné pomocky, ktoré vam poskytne zamestnavatel'

\ \




Dbajte o svoje zdravie

Overte si, Ci mate platné oCkovanie proti tetanu:

x Tetanus je vazna choroba, smrtel'na v jednom pripade z troch.
p ] Mdbze zanechat vela neblahych nasledkov.
/\ Spbsobuije ju baktéria zijuca v zemi, ktora prenikne do organizmu cez
X X \y akékolvek poranenie na koZi, aj cez ranku, ktora moze ujst vasej
%)& pozornosti. Ak nemate platné oCkovanie alebo o tom pochybuijete,
V _ navstivte ¢im skor vasho lekara alebo verejné zdravotnicke stredisko

posobiace pri nemocnici v blizkosti vasho bydliska.

Zaockovat sa mozete dat v nasledujuicich zariadeniach

Zdravotnicke strediska
a preventivne centra v departemente 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

Verejné zdravotnicke stredisko v departemente 01

Hopital Fleyriat (Nemocnica Fleyriat) — 900, route de Paris
01012 BOURG EN BRESSE

Permanences (Pohotovostna lekarska sluzba) v Centre hospitalier du Haut Bugey
(Nemocnicné stredisko Haut-Bugey) — Route de Veyziat — 01100 OYONNAX

Ustredia: 04.74.45.40.76



Pracovné Urazy

Dodrziavajte bezpecnostné pokyny, vnutorny podnikovy poriadok, pravidla cestnej
premavky a parkovania

& V pripade Urazu na pracovisku alebo cestou na pracovisko nahlaste
Uraz zamestnavatelovi a navstivte lekara alebo pohotovostnu
nemocni¢nu sluzbu, aby vam bolo v plnej miere poskytnuté a zaroven
preplatené oSetrenie.

TIESOOVA LINKA - 15 ALEBO 112

- RIADTE SA POKYNMI OPERATORA
- UDAJTE PRESNE MIESTO, KDE DOSLO K URAZU ]
- NIKDY NEUKONCITE TELEFONICKY HOVOR SKOR AKO OPERATOR

V PRIPADE NEHODY

1/ CHRANTE obet: odstrarite nebezpe&enstvo tak,
aby ste sa mu sami nevystavili

2/ ZAVOLAJTE prvl pomoc alebo poziadajte, aby niekto zavolal podnikovu
pohotovostnu sluzbu / vedliceho pohotovostnej Caty, a zatelefonuijte
na ¢islo 15 alebo 112

3/ POSKYTNITE PRVU POMOC: pred prichodom pohotovostnej sluzby
vyhl'adajte skrinku prvej pomoci

Vase oddelenie zdravotnictva a bezpecnosti pri praci
MSA Ain-Rhone je vam k dispozicii

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




