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Zapobieganie i Swiadomos¢

Poslizgniecia,
Potkniecia i Upadki: W tym numerze:

Zapobieganie |
Swiadomos¢é > Zapoblsganiel SwizachSRRN

Program Znakéw Mokrej Podtogi —

Deszcz i Snieg

Poslizgniecia, potkniecia i upadki to jedne z
najczestszych przyczyn urazow w branzy Wszystko o zelazie
sprzatajgce). Przepis na smoothie z arbuza

Mokra podtoga, nierébwna powierzchnia czy
niespodziewana przeszkoda mogg prowadzi¢ do
powaznych obrazen, takich jak skrecenia, ztamania
czy urazy gtowy.
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Dobrg wiadomoscia jest to, ze mozna im zapobiec
poprzez Swiadomos¢ i dobre praktyki BHP.
o Zidentyfikuj obszary wysokiego ryzyka, takie jak
wejscia, kuchnie i toalety
¢ Umieszczaj znaki ,mokra podtoga” natychmiast
PO rozpoczeciu czyszczenia
e Zachowaj ostroznos¢ na schodach iw poblizu
przewodow czy sprzetu
o Utrzymuj porzadek i droznosc¢ przejs¢

BIURO STATYSTYKI PRACY:

26% wszystkich urazoéw w pracy to upadki.

e Ponad 17 000 pracownikow sprzatajgcych
doznaje co roku obrazen wskutek upadku

¢ Roszczenia odszkodowawcze z tytutu upadkow
przekraczajg 10 miliardéw dolaréw rocznie

o Utrzymuj podtogi suche i czyste; natychmiast
usuwaj rozlane ptyny

¢ Umieszczaj maty antyposlizgowe w migjscach
podatnych na wilgo¢

e Uzywaj drabin zgodnie z zasadami
bezpieczenstwa

¢ Regularnie przeprowadzaj kontrole BHP

* Nos obuwie antyposlizgowe i wspierajagce
stope

Zapobieganie upadkom to nie tylko kwestia
bezpieczenstwa—chodzi o tworzenie bezpiecznego |
efektywnego miejsca pracy. Jeden upadek moze
oznaczac tygodnie rekonwalescencji i dodatkowy
ciezar dla zespotu. Bgdz czujny i podejmuj dziatania!

PROGRAM ZNAKOW MOKREJ PODLOGI -
DESZCZ |1 SNIEG

Lokalizacje bez wytozonych dywanem wejs¢ musza
przestrzegac tego programu podczas deszczu lub
Sniegu:
e Umieszczaj znaki/stozki i maty przy wszystkich
wejsciach
e Znaki musza by¢ widoczne na kamerach
monitoringu
e Usun znaki, gdy podtoga wyschnie
e Podczas prac podtogowych ustawiaj bariery i
wykonuj zdjecia
e Przeslij zdjecia na: aa.sr@aaefs.com
e Wszystkie wypadki nalezy natychmiast zgtosi¢ w
systemie eHub i zabezpieczy¢ nagranie

UWAGA:

Dotyczy to wytgcznie lokalizacji, w ktorych A&A
utrzymuije lobby, a wejscia nie sg wytozone
wyktadzing.
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WSZYSTKO O ZELAZIE

Wszystko o zelazie

Zelazo jest kluczowe, poniewaz organizm uzywa go
do produkciji czerwonych krwinek (hemoglobiny),
ktore transportujg tlen po catym ciele. Ponadto
zelazo jest niezbedne do rozwoju neurologicznego,
funkcjonowania komaorek i wzrostu fizycznego.
Wystepuje w dwodch formach: zelazo hemowe (z
produktdw zwierzecych) i niehemowe (z roslinnych).
Zelazo hemowe jest lepiej przyswajalne.

CIEKAWOSTKA ZYWIENIOWA #1:

Witamina C poprawia wchtanianie zelaza
niehemowego (roslinnego). Potacz produkt bogaty w
witamine C z takim, ktéry zawiera zelazo

niehemowel!

Produkty z zelazem niehemowym: fasola, tofu,
soczewica, orzechy i nasiona, brokuty, ziemniaki,
grzyby, szpinak, jagody, granaty, morwy i suszone
owoce.

Produkty bogate w witamine C: cytryna, limonka, kiwi,
pomidory, papryka, kapusta, papaja, gujawa, grejpfrut i
pomarancze.

CIEKAWOSTKA ZYWIENIOWA #2:

Wapn i zelazo konkurujg o wchtanianie, a wapn
zazwyczaj wygrywa! Jesli masz niedobor zelaza,
ogranicz spozycie wapnia. Jesli przyjmujesz
suplementy, wez jeden rano, drugi wieczorem.

CZAS NA SMOOTHIE Z ARBUZA — IDEALNE NA
LATO!

Czas kupi¢ arbuza w sklepie spozywczym, aby
przygotowac ten smaczny i orzezwiajgcy smoothie
owocowy!

Sktadniki:
¢ 1 szklanka wody kokosowej
¢ 1 szklanka pokrojonego arbuza
e 4 szklanki mrozonych truskawek
¢ ' szklanki mrozonych wisni

Zblenduj wszystkie sktadniki do uzyskania gtadkiej
konsystencji. Smacznego!
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