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Votre médecin du travail,

est un médecin spécialise en prévention,
son objectif est de vous aider a rester en bonne santé, il vous rencontre :

)

> lors des visites : d’embauche, périodique, de reprise aprés une
absence d'au moins 30 jours pour cause d'accident de travail, de maladie
ou d'accident non professionnel, en pré-reprise si probleme de santé
important et difficultés prévisibles pour votre retour, occasionnelle...

—> sur votre poste de travail,

il 2a une mission de conseil auprés de vous et auprés de votre
employeur avec la méme rigueur sur les risques au travail,

il aide aladiffusion d’informations concernant I’hygiéne et la sécurité,

il a des outils réglementaires pour conclure sur Paptitude.




Tous acteurs de santé
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I Le médecin aide I'employeur a I'identification des risques.

I L’entreprise doit veiller a préserver la santé des salariés, lutter contre la
survenue d’accident du travail et de maladie professionnelle par :

» une amélioration des conditions de travail,
» lamise adisposition de protections individuelles,

» laprise en compte du vieillissement des salariés.

I Le salarié doit connaitre les risques précis rencontrés dans son travail,
les moyens existants pour les réduire et s’impliquer personnellement dans
une démarche de prévention : port des protections fournies, entretien
physique minimum, hygiéne de vie correcte. Son maintien dans cette activité
professionnelle dépendra en grande partie de sa motivation.

Vous pouvez devenir, si vous le souhaitez, sauveteur secouriste du travail
(SST) par le biais de votre entreprise.




Risques
cardiovasculaire

majoreés

Sédentarité

Est-ce une fatalite ?



En réalité,

I pas de fatalité, mais des facteurs prédisposants, un contexte de vie
professionnelle particulier...

I D’ou la nécessité d’apprendre a gérer sa santé le plus t6t possible :

>

Eviter les mauvaises habitudes alimentaires : méme rapide,
un repas peut étre équilibré, faire attention a sa consommation de
boissons.

Un minimum d’activité physique est toujours possible, sion
décide que c’est important.

Adapter ses heures de sommeil a son rythme de travail.

Utiliser les bonnes positions, les bonnes protections, cela deviendra
un réflexe protecteur.

Ne pas garder des habitudes de consommation dangereuses :
café, tabac, alcool, cannabis ...




Nos conseils

I Ne vous negllgez PAS, pensez a rencontrer votre médecin, une
consultation peut permettre de rester en bonne santé, un bilan va dépister une
anomaliesilencieuse quel’on peutchanger,en matiére de cholestérol parexemple.

I Vous aimez ce meétier, il faut faire des efforts pour étre str de le
conserver longtemps, le reclassement sur un autre poste sera difficile.

| Prenezsoinde:

= votre audition, en travaillant au jardin, en faisant votre bois, en écoutant
la musique...,

> VOS yeux, en portant des lunettes de soleil, des verres anti-reflet,

—> wvotre dos : consacrer 7 minutes par jour (environ), dont 2 minutes pour
les abdos ou gainage, et 5 minutes pour les étirements-relaxation,

= vos dents, indispensable pour une bonne digestion,

> etsurtout de votre “ moteur ” (coeur et vaisseaux) en marchant 3 fois
par semaine au moins une demi-heure.

I Apprenez a vous deétendre et a utiliser au mieux vos périodes
d’interruption de conduite (différentes méthodes peuvent vous étre enseignées).




N'oubliez pas

Votre médecin du travail
est un interlocuteur
privilégié,

Il peut vous conseiller pour modifier vos
comportements.

Nous pouvons vous aider,
mais vous étes I’acteur principal
de votre santé.

Notre santé est notre

5 -

plus grande richesse...
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