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Men Kek Enfomasyon’

Fason pou Pwoteje Tet Ou

Estres ki asosye avek chale, nan efo oswa nan anviwonman
cho, mete travaye yo nan risk pou yo gen maladi tankou
kout-chale, fatig akoz chale, oswa lakranp akoz chale.

Kout-Chale

Yon sitiyasyon kote ko a vin pa kapab kontwole tanperati li,
epitou ki kapab lakoz moun nan mouri oswa andikape net.
Sentom yo

= Tanperati ko ki wo

= Konfizyon

= Ou pa gen yon plan lojik

= Po ko ki cho, sek, oswa ou swe anpil

= Yon maltet k ap lanse ou

= Malkadi, koma

Premye Sekou
= Mande éd medikal imedyatman.
= Mennen travaye a nan yon zon ki fre, ki gen lonbraj.

= Retire rad anplis yo, epi pase dlo fret sou ko li.

Fatig akoz Chale

Reyaksyon ko a le ko ou pedi anpil dlo ak sel, anjeneral le
ou swe.
Sentom yo

= Batman ke rapid

= Ou swe anpil

= Gwo-gwo febleés oswa fatig

= Vetij

= Anvi vomi, vomisman

= Fasil pou ankole

= Respirasyon rapid ak feb

» Tanperati ko a monte dousman

Premye Sekou

= Repoze ou nan yon kote ki fret.
= Bwe anpil dlo oswa lot bwason fret.
= Pran yon douch, beny, oswa beny eponj frét.



Lakranp akoz Chale

Afekte travaye ki swe anpil yo pandan aktivite difisil. Swe anpil
bese nivo s¢l ak imidite ko a.

Sentom yo

= Lakranp nan miskilati, doulé, oswa lakranp nan vant,
bra ak janm

Premye Sekou

= Sispann tout aktivite, epi chita yon kote ki fre.
= Bwe ji kleret oswa bwason enejetik, oswa bwe dlo
avek manje.
o Pa pran konprime sale.

= Paretounen nan travay difisil pou keék édtan apre
lakranp lan kalme.

= Cheche swen medikal si ou gen pwoblem sa yo:
pwoblem ke, si w ap swiv yon rejim alimante ki gen
yon ti kantite sodyom, oswa si lakranp lan pa kalme
apre inédtan.

Pwoteje Tet Ou

Pa fé gwo efo, pa rete nan gwo-gwo chale, pa rete nan soley,
epitou pa rete nan gwo imidite, le li posib. Le ou pa kapab
evite sitiyasyon sa yo, men etap pou fé pou prekosyon:

= Kontwole eta fizik ou ak eta fizik kamarad travay ou yo
pou siy oswa sentdom maladi ki asosye avek chale.

= Mete rad ki gen koule pal, ki lache sou ko ou, ki kapab
kite le pase, tankou rad koton.

o Pa mete rad sentetik kote lé pa ka pase.

= Pran fos ofi-amezi pou travay difisil yo.

= Pwograme travay difisil yo pandan moman ki pi fret
nan jounen an.

= Pran plis repo 1é w ap fe travay ki pi difisil, epitou le ou
nan gwo chale ak gwo imidite.

o Pran anpil repo nan lonbraj oswa nan yon zon ki fre.

= Bwe dlo souvan. Bwe ase dlo yon fason pou pa janm
vin swaf.

= Sonje rad pwoteksyon oswa ekipman pwoteksyon
pesonel ka ogmante risk pou gen maladi ki asosye
avek chale.
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