HYGIENE DEVIE CONDUCTEUR
POIDS LOURDS

Alcool, c/roﬂuee et médicaments

=» Rappel des seuils légaux au
01.01.2015:0.5 g/ L d’alcool
dans le sang (0.25 mg/ L d’air
expire).

Un automobiliste sur trois présente
des défauts visuels et I'ignore...

=>» Controler votre vue tous les 2 ans.

=» |l n’y a pas de drogue douce au volant.

Faﬁﬁue et sommolence

=» Labsorption combinée d’alcool, drogues,

médicaments est trés dangereuse. , )
=» Respecter les pauses réglementaires.
=» En cas de traitement médicamenteux, demander

conseil a votre médecin traitant ou au
pharmacien.

=» Sarréter dés les premiers signes
d’alerte (baillements, raideur de
nuque...).

Regardez si ces pictogrammes sont présents sur la boite. <> Faire une sieste réparatrice entre |5 et 20 mn.

- =» Attention la vigilance diminue entre 14h et |6h et
Soyez prudent A Soyez trés prudent entre |h et 4h.

Ne pas conduire Ne pas conduire sans I'avis
sans avoir lulanotice || (CIRIEXTEED o'un professionnel de santé

Attention, danger : A / /mn-/-aj—/.on
A

ne pas conduire
Pour la reprise de la conduite,

demandez avis 'un médecin =» Faire 3 repas variés et équilibrés

par jour (pas de grignotage,
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QUELS RISQUES POUR

LA SANTE ? CONSEQUENCES BONNES PRATIQUES

ACG/(/@W/’Q /QO(,{‘/—/B}’Q Conduire est un acte de travail : 1 cause de décés au => Ne pas téléphoner au volant.

travail en France. R .
=>» S’arréter pour consulter sa messagerie.

s N
Responsabilité du salarié - Reéponéah/#e de

Personne : Code pénal : loyeur V/9 & vi de
Conducteur : Code de la route /a, safite du salarié -

=» Respecter les limitations de vitesse (/4 des
accidents mortels sont dus a une vitesse excessive);
plus la vitesse est importante, plus le champ visuel
est diminué et plus la distance d’arrét est allongée.

Salarié : Code du travail i Code du travail
i Garant de ['entretien et de =» Ne pas consommer d’alcool.
¢ Padéquation du matériel . .
\_ q ) =» Ne pas sous estimer la fatigue.

=> Régler correctement son siége et sa position de

Troubles Musculo-Sauelettigues CTMGS) conduite au volant.

<> Respecter les 3 points d’appui pour monter et

descendre du camion (utilisez les marches et les

Une mauvaise installation au volant peut entrainer des poignées d'accés pour la cabine et le semi-remorque).
cervicalgies, des dorsalgies.

=» Ne pas sauter, descendre en arriére.

Les manutentions ma‘nuelles peuvent entrainer des => Utiliser les aides techniques sur les lieux de
douleurs articulaires diverses. chargement et de déchargement : transpalettes,
crochets, perche...

=» Organiservotre chargementen fonction del'ordre des
livraisons, de la nature et du poids des marchandises.

Stress - Sédentarife

Le stress généré par des contraintes horaires,le manque = Toute activité physique méme minime et modérée
de sommeil (travail de nuit, horaires décalés) peut est bénéfique pour la santé.
entrainer des risques cardio-vasculaires au méme titre

que la position assise prolongée au poste de conduite.
Enfretien du véhicule

m =» Signaler tout dysfonctionnement du véhicule.

=>» S’assurer que le controle technique a été effectué.




