
CCOONNDDUUCCTTEEUURRSS  DDEE  BBUUSS//TTRRAANNSSPPOORRTT  UURRBBAAIINN  
 

AAffiinn  ddee  pprréésseerrvveerr  vvoottrree  ssaannttéé,,  vvoottrree  mmééddeecciinn  dduu  TTrraavvaaiill  AAMMEETTRRAA  0066  vvoouuss  ccoonnsseeiillllee  ddee  pprroottééggeerr  

VVOOTTRREE  DDOOSS  EETT  VVOOSS  EEPPAAUULLEESS    
 
1° Vérifiez et adaptez votre siège à chaque 
prise de fonction. 
 
2° Quittez votre siège entre deux rotations 
et faites quelques mouvements 
d’assouplissement. 
 
3° Pratiquez une activité physique régulière 
(natation ou gymnastique…). 

VVOOTTRREE  AAPPPPAARREEIILL  CCAARRDDIIOO--VVAASSCCUULLAAIIRREE  
 
1° Supprimez alcool et tabac. 
 
2° Ayez une bonne hygiène alimentaire : 
 

* Faites des repas légers et équilibrés. 
* Buvez suffisamment d’eau (1 à 2 l/jr). 

 
3° Evitez les vêtements trop serrés à la taille et aux 
 jambes. 

VVOOTTRREE  SSYYSSTTEEMMEE  NNEERRVVEEUUXX  
  
11°°  PPoouurr  mmaaiinntteenniirr  uunn  bboonn  nniivveeaauu  ddee  
vviiggiillaannccee  ppeennddaanntt  lleess  hheeuurreess  ddee  
ttrraavvaaiill  ::  
  
**  RReessppeecctteezz  uunn  mmiinniimmuumm  dd’’hheeuurreess  ddee  
ssoommmmeeiill  ((66  àà  88  hheeuurreess))..  
  
**  NNee  pprreenneezz  aauuccuunn  mmééddiiccaammeenntt  
iinnccoommppaattiibbllee  aavveecc  llaa  ccoonndduuiittee  ddee  
vvééhhiiccuullee,,  nnii  aallccooooll,,  nnii  ddrroogguuee..  
  
**  EEtteeiiggnneezz  vvoottrree  ttéélléépphhoonnee  ppoorrttaabbllee..  
  
  
22°°VVoottrree  pprrooffeessssiioonn  iimmppoossaanntt  uunn  ccoonnttaacctt  
ppeerrmmaanneenntt  aavveecc  llee  ppuubblliicc,,  iill  eesstt  
iimmppoorrttaanntt  ddee  ssaavvooiirr  ggéérreerr  llee  ssttrreessss,,  
ppoossssiibbiilliittéé  ddee  ssttaaggeess  ««  aannttii--ssttrreessss  »»    
((rreennsseeiiggnneezz--vvoouuss  aauupprrèèss  ddee  vvoottrree  
mmééddeecciinn  dduu  ttrraavvaaiill))..  
  
  
33°°  AApprrèèss  uunnee  aaggrreessssiioonn,,  oouu  ddeess  
ccoonnttaaccttss  rrééppééttééss  aavveecc  ddeess  cclliieennttss  
ddiiffffiicciilleess,,  iill  eesstt  uuttiillee  ::  
  
**  DDee  ccoonnssuulltteerr  vvoottrree  mmééddeecciinn  ttrraaiittaanntt  
eett//oouu  vvoottrree  mmééddeecciinn  dduu  ttrraavvaaiill..  
  
**  DD’’eenn  iinnffoorrmmeerr  lleess  mmeemmbbrreess  dduu  
CC..HH..SS..CC..TT..  

VVOOTTRREE  VVUUEE  
  

11°°  NNee  nnéégglliiggeezz  aauuccuunnee  
aallttéérraattiioonn  ddee  vvoottrree  vvuuee,,  nnii  llee  
ppoorrtt  ddee  lluunneetttteess  pprreessccrriitteess  
ppaarr  llee  ssppéécciiaalliissttee..  
  
22°°  AAyyeezz  àà  ppoorrttééee  ddee  mmaaiinnss  ::  
lluunneetttteess  ddee  ssoolleeiill  eett  lluunneetttteess  
ddee  sseeccoouurrss..--  

VVéérriiffiieezz  ppéérriiooddiiqquueemmeenntt  llee  ccoonntteennuu  

ddee  vvoottrree  ttrroouussssee  ddee  sseeccoouurrss..  


