Daha iyi calismak icin
sagliginiza dikkat edin
MSA AIN-RHONE size eslik eder

Bedeniniz en onemli calisma aracinizdir:
Calismalarinizin etkin olabilmesi icin sagliginizi korumali ve kendinize dzen goéstermelisiniz

santé
famille
retraite
services

L'essentiel plus encore



Beslenme ve sivi tiketimi

Zengin bir kahvalti yapin

Ogle icin bir yemek veya atistirmalik getirin

Duzenli bir sekilde su icin (yaklasik 1,5 Litre)

- TUtun tuketimini sinirlandirin
- Calisma alaninda alkol veya uyusturucu kullanmayin




Hijyen

Gunde birkac kez ellerinizi su ve sabunla yikayin

Ellerinizi agziniza gbétirmeden 6nce (sigara icmek, yemek, vb. icin)

Yaralanma / kasinma durumunda

Tuvalete gitmeden 6nce ve sonra

Is icin uygun bir giysi kullanin, is giini sonunda
dus alin ve elbisenizi degistirin.




Sicaktan ve giinesten kendinizi koruyun

Bol, rahat ve kaplayict uygun giysiler kullanin

Basinizi koruyun

Gunes gdzIugu kullanin
Acikta kalan yerler igin gunes kremi (boyun, kulaklar, burun...)

Gunes carpmasi belirtilerine karsi dikkatli olun ve belirtileri kaydedin
(yorgunluk, bas agrisi, bas dénmesi, biling bulanikiigr...)

. YUksek sicaklikta fiziki faaliyetleri sinirlandirin ve ¢alisma
temposunu ayarlayin

Soguktan kendinizi koruyun

i Sicak, rahat, terlemeyi tahliye edebilecek uygun giysiler

'! Surekli hareket halinde olun, sabit kalmayin

G Sicak icecekler tiketin



Bedeninize dikkat edin
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Gune 1sinma hareketleriyle baslayin
- Agri ve egilmeleri sinirlandirmak icin gerinme hareketleri yapin
- Sirtinizi ve eklemlerinizi korumak amaciyla aranizda goérev degisikligi
yaparak durus seklinizi degistirin.
- Kas-adale sistemi rahatsizliklarin olusmasini engelleyin
- is hayatinin disinda fiziki faaliyetlerde bulunun
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‘ .@ -Uygun sartlarda yeterince uyuyun

-YUK tasimay sinirlandirmak veya dagitmak igin gerekeni yapin
-YUK tasimak icin dogru pozisyon alin




Size saglanan donanimlarn kullanin

Bireysel koruyucu malzemeler

Ayagl koruyan guvenlik ayakkabilari veya botlari
(dbnme, burkulma ve kiriklari engellemek icin)

Eldiven

Gerekli durumlarda maske

GUrdltt ortamlarda gurdittye karsi bireysel koruyucular:
kulak tikacl, gurditt 6nleyici kask

Size saglanan malzemeleri kullanin
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Sagliginiza 6zen gosterin

Tetanos asinizin gecerli oldugundan emin olun

x Tetanos toprakta yasayan ve herhangi bir yaradan veya gorilemeyecek
4 kadar kugUk bir ¢izikten organizmaya giren bir bakterinin neden oldugu
~ /\\ onemli bir hastaliktir.
X %} §' Her Ug¢ kisiden birinin 6limune neden olan bu hastalik birgok etki birakabilir.
f Asiniz gegerli degilse veya herhangi bir sUpheniz varsa acilen hekiminize

danisin veya size en yakin hastanenin kamu sagligi merkezine basvurun.
Asi olmak icin

69. Bolge koruma ve saglik merkezleri:
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

01.Bdlge kamu saghgi merkezi
Hopital Fleyriat, 900 route de Paris, 01012 Bourg en Bresse

Manned reception at the Haut-Bugey Hospital Centre,
Route de Veyziat, 01100 Oyonnax

Telefon numarasi (hepsi icin): 04.74.45.40.76



Is Kazalan

-Is kazalarini sinirlandirmak igin, verilen talimatlara, sirket ic yonetmeligine,
trafik ve durma kurallarina uyun

s sahasinda veya ise gelirken yaralanma durumunda, tedavi giderlerinizin
tamaminin Ustlenilmesi icin is verene bilgi verin ve hekime veya hastane acil
servisine gidin.

YARDIM CAGRISI - 15 VEYA 112:

-MUHATABIN TALIMATLARINA UYUN
-KAZANIN TAM YERINI BELIRTIN
-ILK KAPATAN SIZ OLMAYIN

KAZA DURUMUNDA

0 Kazazedeyi KORUYUN: ikinci bir kazaya heden olmamak icin kendiniz icin risk
almadan tehlikeyi bertaraf edin.

e Yardim ekiplerine ALARM verin veya veriimesini saglayin:
Sirket yardim ekibi / ekip sifi ve 15 veya 112’ye telefon

e Ekiplerin gelmesini beklerken ILKYARDIM cantasina ulasin
(nerede oldugunu bilmek édnemlidir)

MSA Ain-Rhéne is Saghgi ve Giivenligi
servisi hizmetinizdedir

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




