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AGENT D’ENTRETIEN

En cas de difficultés, 
N’hésitez pas à contacter
votre médecin du travail.

Adoptez une bonne hygiène de vie !
Buvez régulièrement de l’eau.

Prenez 3 repas par jour,
évitez les grignotages,
ne sautez pas de repas.

Dormez suffisamment dans un endroit calme
et si besoin faites une sieste.

Relevez vos jambes le soir.

Limitez votre consommation d’alcool.

Supprimez le tabac.

Ne consommez pas de stupéfiant.

Et pratiquez une activité physique régulière !

Créer	son	compte	E-LEARNING	:	(à	faire	pour	chaque	
salarié)	

S’inscrire : 
! Se munir  du code adhérent (figure	sur	les	convocations	ou 

les	appels	de	cotisations)	et	de	votre adresse mail 
personnelle. 

! Aller sur le site du SIST 11 Carcassonne, onglet	Actions	et	
prévention,	puis	sur	E-Learning	

! Choisissez la	région « Occitanie » puis « SIST 11 »	
! Remplissez le formulaire	(ne	pas	remplir	le	SIRET)	
! Vos	codes de connexion	vous	serons	envoyés	par mail	

Accéder	aux	modules	de	formation	:	
! Retournez	sur	l’onglet	E-Learning		
! Cliquez	 sur	 « j’ai déjà mes identifiants »	 et	 rentrez	 vos	

identifiants	reçus	par	mail		
! Sélectionnez	le	module	souhaité	
! A	 la	 fin	de	chaque	module,	un	QCM	vous	sera	proposé	pour	

valider	vos	connaissances.		Une	attestation de suivi	sera	alors	
délivrée	si	celui	-ci	est	réussi.		

Ces modules ont pour objectif de délivrer un premier niveau 
d’information et de sensibilisation qui pourra être ensuite 
complété : vous pouvez vous rapprocher de votre médecin en 
santé au travail pour toute demande d’intervention en entreprise.	

	

	

Pour	tous	renseignements	complémentaires,	vous	pouvez	contacter	le		

service	en	charge	du	E-Learning,	
par	téléphone	:	04.68.11.93.24	

par	mail	:	smasse@sist-carcassonne.com	

	

E-LEARNING	

	
	

" Accès	libre,	gratuit	et	illimité	
" Format	court	et	ludique	
" Attestation	de	suivi	

	

	

SCANNEZ-MOI 



Vos principaux risques

Manutention manuelle, postures pénibles, gestes répétitifs
Utilisation de machines (monobrosse, cireuse, ...)

➲  Douleurs cou, dos, épaules, coudes, poignets, mains, jambes 
lourdes, problèmes veineux

Chutes, glissades sur sol humide
➲  Contusions, entorses, fractures

Produits chimiques
➲  Irritations peau et voies respiratoires, projections oculaires,  
allergies, eczéma, rhinites, asthme, ...

Risques infectieux
➲  Infections bactériennes, virales, mycoses

Contraintes organisationnelles : amplitudes horaires, délais à respecter, 
déplacements multiples dans la journée

➲ Stress, fatigue, irritabilité, perturbation de la vie sociale et  
familiale, troubles du sommeil, troubles digestifs

Les mesures de prévention

Protégez votre dos et vos articulations
➲  Adoptez les bons gestes et postures (des formations existent)
➲  Pour le port de charges, bien se placer devant la charge, fléchir 
les genoux en gardant le buste bien droit, se faire aider si charges 
trop lourdes, pousser sur les cuisses pour se relever
➲  Alternez les tâches
➲  Utilisez du matériel adapté à la tâche et aux locaux

Prévenez les accidents
➲  Vérifiez l’état des appareils
➲  Évitez que l’appareil ne passe sur le câble électrique,  
débranchez le en maintenant la fiche murale
➲  Prenez garde à l’état des sols et aux obstacles
➲  Signalez les sols glissants
➲  Portez des chaussures de sécurité antidérapantes
➲  Soyez formés à l’utilisation des produits, respectez 
les modalités d’utilisation, lisez les étiquettes
➲  Ne mélangez pas plusieurs produits, ne transvasez 
pas dans d’autres contenants et si oui bien étiqueter
➲  Portez toujours des gants, évitez le contact direct 
avec la peau
➲  Stockez les produits dans un local spécifique
➲  Lavez vous fréquemment les mains et appliquez 
des crèmes hydratantes

Prenez soin de vous
➲  Protégez vos plaies, pas de contact direct avec les déchets,  
portez toujours vos gants, vérifier vos vaccinations
➲  Informez votre employeur de vos contraintes ou de vos difficultés 
si vous manquez de temps pour effectuer vos tâches correctement


