TCHEQUE

PecCujte o své zdravi, bude se vam lépe pracovat
MSA Ain-Rhoéne* vas provazi
Vase télo je vasSim hlavnim pracovnim nastrojem:

Abyste mohli efektivné vykonavat svou praci,
je nezbytné pecovat o své zdravi.

santé
famille
retraite
services

L'essentiel plus encore



Vyziva a hydratace

Doprejte si vydatnou snidani

Vezméte si s sebou obéd nebo svadinu

Pravidelné pijte vodu (priblizneé 1,5 1).

Omezte koureni
Na pracovisti nepozivejte alkohol a nezneuzivejte navykové latky




Hygiena

Neékolikrat denné si umyijte ruce vodou a mydlem

Driv, nez priloZite ruce k Ustdm

V pripadé poranéni / Skrabnuti

Pred a po pouziti toalety

Pri praci noste pracovni odév, po skonceni pracovni
doby se osprchujte a previéknéte




Chrante se pred vedrem a sluncem

Noste vhodny pracovni odév, pohodiny a zakryvaijici télo

Chranite si hlavu

Noste slunecni bryle
Na odkryté ¢asti téla aplikujte opalovaci krém

Pozor na priznaky uzehu
” (Unava, bolest hlavy, zavrat, zmatenost ...)

. Kdyz je horko, omezujte nadmeérni télesnou namahu
a zvolnéte pracovni tempo

Chrarnite se pred chladem

i Noste priméreny, teply a pohodiny odév, ktery saje pot
m

" Pravideln& se hybejte

G Pijte horké napoje



-Zacnéte svUj den ranni rozcvickou
-Protahnéte si télo, omezite tim bolest svald a svalovou hore¢ku
-Stridejte pracovni €innosti a ménte pozice, ochranite si tim zada a klouby
-Ve volném Case se pravidelné vénuijte pohybovym aktivitam

Omezujte noSeni tézkych bremen nebo je zvedejte obCasné
Dbejte na spravné drzeni téla

Q‘\
‘ .@ Doprejte si dostatecny spanek za vhodnych podminek




Pouzivejte prislusenstvi dané k dispozici

00sobni ochranné prostredky:

Bezpecnostni boty nizké nebo boty vysoké
(abyste se vyvarovali podvrtnuti,vymknuti, zlomening...)

Rukavice

Rousky - v pripadé potreby

Zatkové chranice sluchu, muslové chranice sluchu pri hluénich
pracovnich operacich

Pouzivejte ochranné pomticky dané k dispozici

\ \




Pecujte o své zdravi

Provérte si, jestli vam plati ockovani proti tetanu:

x Tetanus je vazné onemocnéni zplsobené bakterii vyskytujici se v zemi
p ] a pronikajici do organismu pres jakoukoliv ranu na kizi, i pfes sebemensi
/\ ranku, jeZ muze ujit vasi pozornosti.
X X \y Toto onemocnéni, smrtelné v jednom ze tfi pripadd, mdze zanechat
% nasledky. Pokud vase ockovani proti tetanu neni platné nebo si tim
F nejste zcela jisty, vyhledejte bezodkladné vaseho Iékare nebo verejné

zdravotnické zarizeni ¢i nemocnici pobliz vaSeho mista bydliste.
Ockovani se provadi v nasledujicich zafizenich

Zdravotnicka zafizeni a strediska pro prevenci v departementu 69
37 rue de Villars, 69400 Villefranche sur Sadne — 04.74.65.02.70
2 rue de Marseillle, 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

Verejna zdravotnicka zarizeni v departementu 01

Hoépital Fleyriat (Nemocnice Fleyriat) — 900, route de Paris
01012 BOURG EN BRESSE

e Permanences (Lékarska pohotovostni sluzba) v Centre hospitalier du Haut Bugey
(Nemocnicni centrum Haut-Bugey) — Route de Veyziat — 01100 OYONNAX

Telefonni éislo: 04.74.45.40.76



Pracovni Urazy

V zajmu omezeni pracovnich Uraz( dodrzujte bezpecnostni predpisy na pracovisti,
vnitini prfedpis a pracovni rad, pravidla silniéniho provozu a parkovani

& Stane-li se vam Uraz na pracovisti nebo cestou na pracoviste, musite to
ihned a bezodkladné nahlasit svému nadrizenému a vyhledat Iékare nebo
lékarskou pohotovostni sluzbu, aby vam byla v piné mire poskytnuta
zdravotni péce.

TiSNOVE VOLANI - 15 NEBO 112

- POSTUPUJTE DLE INSTRUKCI OPERATORA
- REKNETE PRESNE MISTO, KDE SE STALA NEHODA
- NIKDY NEUKONCUJTE HOVOR DRIV NEZ OPERATOR

V PRIPADE NEHODY

1- POSKYTNETE postizenému pomoc: odstrarite nebezped,
pricemz dbejte na viastni bezpedi

2- PRIVOLEJTE prvni pomoc nebo pozadejte, aby nékdo piivolal podnikovou
zachrannou sluzbu / vedouciho pohotovostni Cety, a volejte 15 nebo 112

3- POSKYTNETE PRVNi POMOC: pred pfichodem zachranné sluzby
vyhledejte skrinku prvni pomoci

Vase Oddéleni bezpecnosti a ochrany zdravi pii praci
MSA Ain-Rhone je vam k dispozici

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




