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przypomnienie, ze sytuacje awaryjne moga zdarzy¢ Statystyki i Wskazéwki Dotyczace
sie w kazdej chwili. W pracy zwigzanej ze sprzataniem,

Zapobiegania

gdzie uzywa sie chemikalidw, sprzetu elektrycznego i
pracuje sie w zamknietych przestrzeniach, ryzyko Zapobieganie Upadkom
pozaru jest realne. Pozary moga rozprzestrzenia¢ sie Sezon na jabtka tuz za rogiem!

bardzo szybko, zwtaszcza gdy drogi ewakuacyjne sg

zablokowane lub pracownicy nie wiedza, co robic.
Zapobieganie pozarom oraz spokojna, szybka
ewakuacja ratujg zycie, chronig mienie i utrzymuja
ciggtosc¢ pracy. Bycie przygotowanym to nie tylko
przepis — to wspdlna odpowiedzialnosc.

Elevated
Facility
Solutions
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e /wracaj uwage na typowe zagrozenia o Uzywaj tylko sprzetu i narzedzi z certyfikatem UL
pozarowe: przetadowane gniazdka, uszkodzone
przewody, niewtasciwie przechowywane Zapobieganie pozarom to odpowiedzialnos¢
substancije tatwopalne, zablokowane wyjsScia kazdego z nas. Wiedzac, co robic¢ przed wystgpieniem
ewakuacyjne zagrozenia, mozemy dziata¢ spokojnie i bezpiecznie.

¢ Natychmiast zgtaszaj wszelkie zagrozenia Badzmy przygotowani — nie tylko dla zgodnosci z
pozarowe przetozonemu przepisami, ale przede wszystkim dla siebie

e Zawsze utrzymuj wyjscia ewakuacyjne, nawzajem.

korytarze i klatki schodowe wolne od przeszkdod

e /naj swoje trasy ewakuacji oraz miejsce zbiorki
poza budynkiem

¢ Naucz sie korzystac z gasnicy wedtug metody
PASS: Pociggnij (Pull), Wyceluj (Aim), Nacisnij
(Squeeze), Przesuwaj (Sweep)

¢ Traktuj powaznie wszystkie cwiczenia
ewakuacyjne —to nie formalnosc, tylko
praktyka, ktora ratuje zycie

STATYSTYKI

« W USA dochodzi rocznie do ponad 16 500
pozarow w miejscach pracy (NFPA)

¢ (Gtowne przyczyny pozardw w branzy

sprzatajgcej to problemy elektryczne i \ \

niewtasciwe uzycie chemikaliow Za p O b | e g a NI e U pa d kO m
o Wiele obrazen powstaje przez panike lub

zablokowane wyjscia podczas ewakuaciji

Wrzesien to Narodowy Miesigc Zapobiegania

WSKAZOWKI DOTYCZACE ZAPOBIEGANIA Upadkom; zdrowa dieta wraz z odpowiednimi

« Nigdy nie blokuj wyjs¢ ewakuacyjnych ani nie $rodkami ostroznosci to klucz do zapobiegania
pozostawiaj drzwi przeciwpozarowych upadkom. Wraz z wiekiem chcemy dbaé o mocne
otwartych koscii stawy. Kondycja fizyczna, oprocz odzywiania,

» Przechowuj materiaty tatwopalne z dala od jest kluczowa dla utrzymania i rozwoju miesni.
zrodet ciepta Nadwaga lub niedowaga zwieksza ryzyko upadku.

* Regularnie sprawdzaj stan przedtuzaczy i nie Spozywanie odpowiedniej ilosci kalorii wspiera
przetadowuj gniazdek prawidtowe funkcjonowanie organizmu i chroni mase

¢ Regularnie omawiaj plany ewakuacyjne z kostna i miegniowa.
zespotem
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1.Spozywaj biatko i weglowodany razem w iSEZON NA JABELKA TUZ ZA ROGIEM!
kazdym positku/przekasce. Stabilny poziom Jabtka to doskonate, pozywne Zrédto do potgczenia z
cukru we krwi jest kluczowy. Zacznij dzien od biatkiem (orzechy, masto orzechowe/nasiona, ser).
porzadnego $niadania. Swietne pofaczenie: 1 Dzieki odpowiedniej proporcji btonnika
kromka chleba petnoziarnistego, 2 jajka rozpuszczalnego i nierozpuszczalnego jabtka
sadzone ze szpinakiem i owoc. Albo sprobuj wspierajg regularnosc jelit. Jedna z moich ulubionych
Shiadania bogatego w btonnik — owsianki! Dodaj jesiennych przekasek wspierajgcych trawienie: plastry
swoje ulubione zrédta biatka, takie jak mleko, jabtka, szczypta mielonego siemienia Inianego,
masto orzechowe czy orzechy! Nie zapomnij o szczypta mielonego cynamonu i tyzka masta
smaku — cynamon nie tylko dodaje smaku, ale orzechowego - pyszne!

tez stabilizuje poziom cukru we krwi. Kontynuuj
taczenie biatek z weglowodanami przez reszte
dnia.

2.Witamina D wzmacnia kosci i miesnie! Z
wiekiem potrzebujemy jej wiecej. Na szczescie
wiele produktow spozywczych jest teraz
wzbogaconych witaming D. Alternatywnie,
Swiatto stoneczne to rowniez dobre zrédto
witaminy D. Idealnie 10-15 minut kilka razy w
tygodniu wystarczy, by zapewni¢ dobrg dawke.

3.Wapn to najlepszy przyjaciel witaminy D —
wspotpracujg, by wzmocni¢ koscii miesnie. Tak
samo jak z witaming D, z wiekiem potrzebujemy
wiecej wapnia. Wskazéwka: wiele produktow
bogatych w wapn jest rowniez wzbogaconych
witaming D, np. mleko, jogurt i sok
pomaranczowy!
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