Materiaty szkoleniowe

Bezpieczenstwo i higiena pracy
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Zrodia prawa pracy

Kodeks pracy (podstawowy akt prawny z zakresu prawa pracy) jest aktem prawnym regulujgcym miedzy innymi
prawa i obowigzki stron (pracodawcy i pracownikow) stosunku pracy.

Podstawowe zrodta prawa pracy:
Ustawy - akta prawne uchwalone przez Sejm RP.

Rozporzadzenia - akt prawny nizszego rzedu wydany przez Rade Ministréw lub przez uprawnionych Ministrow
(publikowane u Dz. U)

Zarzadzenia - wydane przez uprawnionych ministréw (publikowane w Monitorze Polskim). Okreslajg one w sposob
szczegotowy zapisy Ustaw i umozliwiajg wprowadzenie ich w zycie.

Innymi zrédtami prawa pracy, ktdre obowigzuje w danym zakfadzie pracy sg: uktady zbiorowe pracy, regulamin
pracy, regulaminy wynagrodzenia, statuty itp.

zagwarantowane kazdemu wykonujgcemu prace w art. 66 ust. 1 Konstytucji RP.

W Polsce powszechne prawo do bezpiecznych i higienicznych warunkéw pracy zostato
Zrédtami powszechnie obowigzujacego prawa sg w Polsce:

Sposoéb realizacji tego prawa oraz obowigzki pracodawcy okresla Kodeks pracy,
a zwilaszcza jego Dziat X pod tytutem ,Bezpieczenstwo i higiena pracy”.
Uszczegodtowienie niektérych obowigzkow i uprawnien znalazio sie w rozporzadzeniach
wykonawczych do Kodeksu pracy.

ratyfikowane umowy
miedzynarodowe
Za zrodta prawa pracy uznaje sie takze postanowienia uktadéw zbiorowych pracy

i innych opartych na ustawie porozumien zbiorowych, regulaminéw i statutow

Umowami miedzynarodowymi odnoszgcymi sie do bezpieczenstwa i higieny pracy sg okreslajgcych prawa i obowigzki stron stosunku pracy.
konwencje Miedzynarodowej Organizacji Pracy oraz dyrektywy Unii Europejskiej.




System ochrony pracy
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Organy nadzoru nad
warunkami pracy.

Zapewnienie bezpiecznych i higienicznych warunkéw pracy jest obowigzkiem prawnym i spotecznym kazdego
pracodawcy, a takze przedsiebiorcy, na rzecz ktérego Swiadcza prace osoby fizyczne, w tym pracujgce na
podstawie umow zlecenie i o dzieto, a takze wykonujgce na wtasny rachunek dziatalnosc gospodarczg bez
wzgledu na podstawe swiadczenia tej pracy.

Organem powotanym do sprawowania nadzoru i kontroli przestrzegania prawa pracy, w szczegolnosci
przepiséw bhp, a takze przepiséw dotyczacych legalnosci zatrudnienia i innej pracy zarobkowej jest
Panstwowa Inspekcja Pracy. Dziata ona na podstawie ustawy o PIP z 13 kwietnia 2007 r. Panstwowa Inspekcja
Pracy podlega Sejmowi.

Zadania Panstwowej Inspekcji Pracy:

v" Nadzér i kontrola przestrzegania przez zaktad pracy prawa pracy, przepisow BHP, wynagrodzenia oraz
Swiadczen.

v Analiza przyczyn wypadkéw i choréb zawodowych.

v" Orzekanie w sprawach o wykroczenia przeciw prawom pracownika.

v" Uczestniczenie w przejmowaniu do eksploatacji wybudowanych lub przebudowanych czesci zaktadow.

Pozostate organy nadzoru podlegajg poszczegoinym ministrom. Sg to: Wyzszy Urzad Gérniczy, Urzad Dozoru
Technicznego, Urzedy Nadzoru Budowlanego, Inspekcja Sanitarna i inne ukierunkowane na szczegolne
rodzaje dziatalnosci (np. Inspekcja Drogowa).



Panstwowa Inspekcja Pracy

Panstwowa Inspekcja Pracy jest organem powotanym do nadzoru i kontroli przestrzegania prawa pracy,

a w szczegolnosci przepiséw i zasad bezpieczenstwa i higieny pracy.

Panstwowa Inspekcja Pracy podlega Sejmowi RP. Nadzorem i kontrolg PIP sg objete wszystkie zaktady pracy.
Tworzg jg Gtowny Inspektorat Pracy i Okregowe Inspektoraty Pracy.

Zadania Panstwowej Inspekcji Pracy:

v Nadzor i kontrola przestrzegania przez zaktad pracy prawa pracy, przepisow BHP, wynagrodzenia oraz
Swiadczen.

v Analiza przyczyn wypadkéw i choréb zawodowych.

v Orzekanie w sprawach o wykroczenia przeciw prawom pracownika.

v Uczestniczenie w przejmowaniu do eksploatacji wybudowanych lub przebudowanych czesci zaktadow.

Uprawnienia Panstwowej Inspekcji Pracy:

v Nakaz - decyzja administracyjna.

v Nakaz wstrzymania robét i skierowania pracownikéw do innych robét podlega natychmiastowemu wykonaniu.
v’ Sprzeciw - wstrzymuje uruchomienie zaktadu lub jego czesci.

v Wystgpienie - w razie potrzeby wyciggniecia konsekwencji do oséb winnych.

v Orzekanie kar grzywny.



Panstwowa Inspekcja
Sanitarna

Panstwowa Inspekcja Sanitarna jest organem powotanym do nadzoru nad warunkami higieny Srodowiska,
higieny pracy. Panstwowa Inspekcja Sanitarna podlega Ministrowi Zdrowia i Opieki Spoteczne;.

Zadania Panstwowej Inspekcji Sanitarnej:

v’ Zapobiegawczy i biezagcy nadzér sanitarny.

v Kontrola przestrzegania wymagan higienicznych i zdrowotnych.

v Uczestniczenie w dopuszczaniu do uzytku obiektow.

v Kontrola warunkéw zdrowotnych srodowiska pracy.

v’ Zapobieganie powstawaniu choréb zawodowych i innych choréb zwigzanych z warunkami pracy.
v Nadzér nad dziatalno$cig zaktadowych laboratoriow.



v

Urzad Dozoru Technicznego E=

Urzad Dozoru Technicznego jest centralnym organem administracji panstwowej podlegajgcym Ministrowi
Przemystu. Dziatalnos¢ UDT polega na sprawowaniu dozoru technicznego nad urzgdzeniami technicznymi
stwarzajgcymi zagrozenie zycia lub zdrowia oraz mienia lub Srodowiska.

Zakres dziatania Urzedu Dozoru Technicznego:

v Uzgadnianie dokumentacji urzgdzen technicznych.

v" Kontrole okreslonych materiatéw do budowy i naprawy urzadzen technicznych.
v Badania techniczne urzgdzen przed wydaniem zezwolenia na eksploatacje.

v Prowadzenie ewidencji urzadzen technicznych.

Uprawnienia Dozoru Technicznego:

v" Wstep do pomieszczen i obiektdw w ktdrych znajdujg sie urzgdzenia.

v Dostep do koniecznych dokumentéw i informaciji.

v Przeprowadzania badan préb i pomiaréw w uzgodnionych terminach.

v" Wydawanie zalecen pokontrolnych.

v' Odmowienia wykonywania czynnosci w razie stwierdzenia niewtasciwych warunkéw do ich przeprowadzenia.



Zwigzki zawodowe

Zwiazki zawodowe sprawujg kontrole nad przestrzeganiem prawa pracy. Uczestniczg w nadzorze nad
przestrzeganiem przepisow oraz zasad BHP.

Zakres dziatania Zwigzkéw Zawodowych:

v' Zajmowanie stanowisk w indywidualnych sprawach pracowniczych.

v' Zajmowanie stanowisk w sprawach dotyczgcych zbiorowych intereséw pracowniczych.

v' Sprawowanie kontroli nad przestrzeganiem w zaktadzie pracy przepisdw prawa pracy i zasad BHP.

Spoteczna Inspekcja Pracy jest stuzbg petniong przez pracownikdw majgcg na celu zapewnienie przez zaktad
pracy bezpiecznych i higienicznych warunkow pracy oraz ochrone uprawnien pracowniczych. SIP reprezentuje
interesy wszystkich pracownikow w zaktadzie.

Spoteczng Inspekcje Pracy tworzg :

v’ Zakladowy Spoteczny Inspektor Pracy

v Oddziatowi Spoteczni Inspektorzy Pracy.

v Grupowi Spoteczni Inspektorzy Pracy.

Zadania Spotecznego Inspektora pracy:

v Kontrolowanie przestrzegania przepiséw prawa pracy.

v Udziat w analizowaniu przyczyn powstawania wypadkow.

v Uczestniczenie w przegladach warunkoéw pracy.

v' Dziatania na rzecz udziatu pracownikéw w ksztattowaniu wtasciwych warunkéw BHP.

Uprawnienia Spotecznego Inspektora pracy:

v Kontrola warunkow pracy i przestrzegania przepiséw prawa pracy.

v" Informowanie kierownika zaktadu o faktach nieprzestrzegania przepisow.

v' Wydawanie zalecen usuniecia stwierdzonych uchybien.

v Wystepowanie o natychmiastowe usunigecie bezposrednich zagrozen dla zdrowia i zycia.



Regulamin pracy

Okresla prawa i obowigzki pracodawcy i pracownikéw zwigzane z porzadkiem w zaktadzie pracy

v organizacje pracy,

‘/warunki przebywania na terenie zaktadu pracy ‘/Wi’kgzy. prac WZbrOEi%f)thh pracownikom
sposoby potwierdzania obecnosci miodocianym oraz kobieiom _
v’ wyposazenie pracownikéw w narzedzia i materiaty, jObOW"aZ_k' dotyczace bhp oraz ochrony ppoz,
a takze w odziez i obuwie robocze i $rodki ochrony SpOS(zjb informowania pracownikéw o ryzyku
indywidualne; zawodowym
v systemy i rozktad czasu pracy v informacje a stosowanych karach
prace w porze nocnej porzgdkowych

termin, miejsce i czas wypfaty wynagrodzenia

Kazdy pracownik ma obowigzek zapoznania sie z trescig Regulaminu pracy i potwierdzi¢
to witasnorecznym podpisem



Istota bezpieczenstwa i higieny
pracy

Poprzez bezpieczenstwo i higiene pracy rozumiemy ogét srodkéw technicznych, organizacyjnych i edukacyjnych
(ksztattowanie odpowiednich zachowan), stuzgcych do zapewnienia akceptowalnych spotecznie oraz zgodnych z
aktami prawnymi warunkow pracy poprzez eliminowanie lub minimalizowanie zagrozen zycia lub zdrowia os6b
wykonujgcych dang prace. Istotnym celem bezpieczenstwa i higieny w systemie ochrony pracy jest cztiowiek i jego
zdrowie.

Podsumowujgc wiec istote bezpieczenstwa i higieny pracy w mysl tych przepiséw dziatania stuzb
bezpieczenstwa i higieny pracy majg na celu :

v’ ochrone naszego zycia i zdrowia w procesach pracy,
v’ zapobieganie wypadkom przy pracy,
v poprawe komfortu pracy (ergonomia),
minimalizowanie nie mozliwych do usuniecia ucigzliwych czynnikow,
v’ u$wiadamianie pracownikéw poprzez szkolenia,
v wiele innych dziatan zwigzanych z procesami pracy

Tak wiec stosowanie sie do wspomnianych wyzej przepiséw oraz odpowiedzialna i Swiadoma zagrozen postawa
pracodawcy i pracownika pomaga eliminowa¢ do minimum niebezpieczenstwa.
Poprawia to jako$¢ pracy, co dziata z korzyscig w obie strony i dla pracodawcy i dla pracownika.



Stuzba bhp

Stuzba BHP to wyodrebniona w strukturze zaktadu pracy komdrka organizacyjna, petnigca funkcje kontrolne i
doradcze w zakresie BHP.

Wypetnianie obowigzkéw stuzby BHP przez wyznaczonych pracownikéw lub firme zewnetrzng nie zwalnia
pracodawcy z odpowiedzialno$ci za stan BHP.

Zadania Stuzby BHP:

v’ Przeprowadzanie kontroli stanu bhp, a takze przestrzegania przepisdw oraz zasad w tym zakresie w zaktadzie pracy
i w kazdym innym miejscu wykonywania pracy.

v' Wystepowanie do 0séb kierujacych pracownikami z zaleceniami usuniecia stwierdzonych zagrozer wypadkowych i
szkodliwosci zawodowych oraz uchybien w zakresie bhp.

v Wystepowanie do pracodawcy z wnioskiem o nagradzanie pracownikdw wyrdzniajgcych sie w dziatalnosci na rzecz
poprawy warunkéw bhp.

v Wystepowanie do pracodawcy o zastosowanie kar porzgdkowych w stosunku do pracownikéw odpowiedzialnych
za zaniedbanie obowigzkdéw w zakresie bhp.

v' Niezwtoczne wstrzymanie pracy maszyny lub innego urzadzenia technicznego w razie wystgpienia bezposredniego
zagrozenia zycia lub zdrowia pracownika lub innych oséb.

v' Niezwtoczne odsuniecie od pracy pracownika zatrudnionego przy pracy wzbronione;j.

v" Niezwtoczne odsuniecie od pracy pracownika, ktory swoim zachowaniem lub sposobem wykonywania pracy
stwarza bezposrednie zagrozenie zycia lub zdrowia wtasnego albo innych osdb.

v Wnioskowanie do pracodawcy o niezwtoczne wstrzymanie pracy w zaktadzie pracy, w jego czesci lub innym miejscu

wyznaczonym przez pracodawce do wykonywania pracy, w wypadku stwierdzenia bezposredniego zagrozenia zycia
lub zdrowia pracownikéw albo innych osdb.



Szkolenia w dziedzinie bhp

Zgodnie z art. 2373 § 2 kp [2] pracodawca jest obowigzany zapqwnié przeszkolenie pracownika w
zakresie bhp przed dopuszczeniem go do pracy oraz prowadzic okresowe szkolenia w tym
zakresie. Szkolenia te odbywaja sie w czasie pracy i na koszt pracodawcy.

Szkolenia
BHP -

wstepne okresowe

*Instruktaz ogoiny
sInstruktaz stanowiskowy



Szkolenia wstepne bhp

Realizowane w pierwszym dniu pracy dla nowozatrudnionych oséb.
Szkolenie sktada sie z dwdch czesci:
- Instruktaz ogélny, realizowany przez Specjaliste ds. bhp

- Instruktaz stanowiskowy, powinien by¢ prowadzony dla konkretnego
stanowiska pracy w konkretnym zakfadzie, na podstawie obowigzujgcych
przepisow, a przede wszystkim na podstawie uregulowan
wewnatrzzaktadowych, znajomosci procesdw technologicznych (pracy),
zagrozen Srodowiska pracy, ryzyka zawodowego zwigzanego z wykonywang
praca, a takze innych uwarunkowan $rodowiska pracy.

Pracownik powinien zosta¢ zapoznany z czynnikami srodowiska pracy
(wystepujacymi na jego stanowiskach pracy), ryzykiem zawodowym, sposobami
ochrony przed zagrozeniami, metodami bezpiecznego wykonywania pracy,
instruktaz stanowiskowy przeprowadza pracodawca lub osoba kierujaca
pracownikiem

Dokumentem potwierdzajgcy odbycie szkolenia wstepnego jest ,karta szkolenia
wstepnego w dziedzinie bezpieczenistwa i higieny pracy” ktéra powinna zosta¢
uzupetniona przez osoby prowadzgce instruktaz oraz samego pracownika,
nastepnie dokument nalezy dotgczy¢ do akt osobowych pracownika.

KARTA SZKOLENIA WSTEPNEGO
‘W DZIEDZINIE BEZPIECZENSTWA I HIGIENY PRACY

1. Imiei nazwisko osoby
ijacej szkoleni

2. Nazwa komérki

3. Instruktaz

ogélny

Instruktaz og6lny w dniu.

Specjalista ds. BHP

(imi i nazwisko prze

4, Instruktaz stanowiskowy

1) Instruktaz na stanowisku pracy.

itw

(imig i nazwisko przeprowadzajgcego instrukiaz)

Po Sci i Sci z zakresu wy pracy
zgodnie z przepisami i zasadami bezpieczefistwa i higieny

pracy Pan(i).
zostal(a) dopuszezony(a) do wykonywania pracy na

Podpis osoby prowadzacej

2)**Instruktaz iskowy na isku prac
it w dniach

(imig i nazwisko przeprowadzajgcego instruktaz)

Po przeprowad: p Si i i z zakresu
wykonywania pracy zgodnic z przepisami i zasadami bezpicczefistwa i higieny
pracy Pan(i).

zostal(a) dopuszczony(a) do wykonywania pracy na

orza: spodarki i Pracy
ieny pracy (Dz. U. poz. 1860, 2 pézn. Zm.).




Szkolenia okresowe bhp

Dla Pracodawcow i 0sob kierujgcych Pracownikami co 5 lat
(np. Pracodawca, Dyrektor, Kierownik)

Dla zatrudnionych na stanowiskach robotniczych co 3 lata/* 1 rok
(np. kierowca, technik-instalator, pracownik fizyczny, *magazynier *operator wozka)

Dla Pracownikdéw administracyjno-biurowych i **innych co 6 lat/ =5 lat
(np. pracownik biurowy, Doradca finansowy, **Doradca klienta, )

Dla Pracownikéw Stuzby bhp co 5 lat

*Stanowiska robotnicze na ktorych wykonywane sg prace szczegolnie niebezpieczne



Profilaktyczna ochrona zdrowia

Badania lekarskie

Zgodnie z art. 229 § 4 kp [2] pracodawca nie moze dopuscic pracownika do pracy bez aktualnego
orzeczenia lekarskiego, stwierdzajacego brak przeciwwskazan do pracy na okreslonym
stanowisku pracy w warunkach pracy opisanych w skierowaniu na badania lekarskie. Dlatego,
zanim osoba zatrudniana przystapi do pracy, musi najpierw podda¢ sie badaniom lekarskim i
dostarczyc pracodawcy odpowiednie zaswiadczenie, stwierdzajace brak przeciwwskazan do
wykonywania pracy na stanowisku okreslonym w skierowaniu otrzymanym od pracodawcy.

Profilaktyczne badania lekarskie pracownika obejmuja:

1. Badania wstepne — przeprowadzane w momencie przyjecia pracownika do pracy.

Wstepnym badaniom lekarskim podlegajg rowniez pracownicy mtodociani przenosze- ni na inne
stanowiska pracy i inni pracownicy przenoszeni na stanowiska pracy, na ktorych wystepujg czynniki
szkodliwe dla zdrowia lub warunki ucigzliwe.

2. Badania okresowe — wykonywane w trakcie zatrudnienia, w terminach wyznaczonych przez lekarza.
3. Badania kontrolne — podlega im kazdy pracownik po chorobie trwajgcej dtuzej niz 30 dni (bez
znaczenia jest przyczyna niezdolnosci do pracy).

Okresowe i kontrolne badania lekarskie pracownik przeprowadza w miare mozliwosci w godzinach pracy.



Profilaktyczna ochrona zdrowia

Badania lekarskie majg zastosowanie do wszystkich pracownikéw, bez wzgledu na zajmowane
stanowisko i rodzaj wykonywanej pracy.

Pracodawca zatrudniajgcy pracownikdw w warunkach narazenia na dziatanie substancji i czynnikéw
rakotwérczych lub pytéw zwtdkniajgcych, jest obowigzany zapewnic tym osobom okresowe badania
lekarskie, takze:

- po zaprzestaniu pracy w kontakcie z tymi substancjami,

- po rozwigzaniu stosunku pracy, jezeli zainteresowana osoba zgtosi wniosek o objecie tymi badaniami.

Badaniom wstepnym nie podlegajg osoby:

- przyjmowane ponownie do pracy u tego samego pracodawcy na to samo stanowisko lub na stanowisko
o takich samych warunkach pracy w ciggu 30 dni po rozwigzaniu lub wygasnieciu poprzedniego
stosunku pracy z tym pracodawca.

- przyjmowane do pracy u innego pracodawcy na dane stanowisko w ciggu 30 dni po rozwigzaniu lub
wygasnieciu poprzedniego stosunku pracy, jezeli przedstawig pracodawcy aktualne orzeczenie
lekarskie stwierdzajgce brak przeciwwskazan do pracy w warunkach pracy opisanych w skierowaniu na
badania lekarskie, a pracodawca ten stwierdzi, ze warunki te odpowiadajg warunkom wystepujgcym na
danym stanowisku pracy, z wytgczeniem os6b przyjmowanych do wykonywania prac szczegélnie
niebezpiecznych. Przepis pkt 2 stosuje sie odpowiednio w przypadku przyjmowania do pracy osoby
pozostajgcej jednoczesnie w stosunku pracy z innym pracodawcg. Pracodawca zgda od tej osoby,
aktualnego orzeczenia lekarskiego stwierdzajgcego brak przeciwwskazan do pracy na danym
stanowisku oraz skierowania na badania bedgce podstawg wydania tego orzeczenia.



Zakres obowigzkow | uprawnien
Pracodawcy

W mys$l przepiséw (art. 207 kp § 1 [2]) odpowiedzialnos$c za stan bezpieczenstwa i higieny pracy w
zaktadzie pracy ponosi pracodawca. Na zakres odpowiedzialnosci pracodawcy nie wplywaja
obowigzki pracownikow w dziedzinie bhp lub powierzenie wykonywania zadan stuzby bezpieczenstwa i
higieny pracy specjalistom spoza zaktadu pracy.

Pracodawca, zgodnie z art. 207 § 2 kp [2] jest obowigzany chronic zdrowie i zycie pracownikéw, poprzez
zapewnienie bezpiecznych i higienicznych warunkéw pracy, przy odpowiednim wykorzystaniu osiggniec
nauki i techniki.

W szczegoblnosci pracodawca jest obowigzany:

1) organizowaé prace w sposob zapewniajgcy bezpieczne i higieniczne warunki pracy,

2) zapewnlac przestrzeganie w zaktadzie pracy przepiséw oraz zasad bezpieczenstwa i higieny pracy,
wydawac polecenia usunigcia uchybien w tym zakresie oraz kontrolowac wykonanie tych polecen,

3) reagowac na potrzeby w zakresie zapewnienia bezpieczenstwa i higieny pracy oraz dostosowywac
Srodki podejmowane w celu doskonalenia istniejgcego poziomu ochro- ny zdrowia i zycia pracownikow,
biorgc pod uwage zmieniajgce sie warunki wykonywa- nia pracy,

4) zapewni¢ rozwoj spojnej polityki, zapobiegajgcej wypadkom przy pracy i chorobom zawodowym,
uwzgledniajgcej zagadnienia techniczne, organizacje pracy, warunki pracy, sto- sunki spoteczne oraz
wpltyw czynnikow srodowiska pracy,

5) uwzglednia¢ ochrone zdrowia mtodocianych, pracownic w cigzy lub karmigcych dziecko piersig oraz
pracownikéw niepetnosprawnych w zakresie podejmowanych dzia- tan profilaktycznych,

6) zapewniac wykonanie nakazéw, wystgpien, decyzji i zarzgdzen wydawanych przez or- gany nadzoru
nad warunkami pracy,

7) zapewniac wykonanie zalecen spotecznego inspektora pracy.

Koszty dziatan podejmowanych przez pracodawce w zakresie bezpieczenstwa i higie- ny pracy w zaden
sposob nie mogg obcigzac¢ pracownikdéw. Pracodawca oraz osoba kierujgca pracownikami sg obowigzani
znac, w zakresie niezbednym do wykonywania cigzgcych na nich obowigzkéw, przepisy o ochronie pracy,
w tym przepisy oraz zasady bezpieczenstwa i higieny pracy (art. 207 § 3 kp [2]).



Obowigzki | prawa Pracownika

Podstawowym obowigzkiem pracownika okreslonym w art. 211 kp [2] jest przestrzeganie przepiséw i

zasad bezpieczenstwa i higieny pracy.

W szczegolnosci pracownik jest obowigzany:

v Znac przepisy i zasady bhp, brac udziat w szkoleniu i instruktazu z tego zakresu, a tak- ze poddawa¢ sie
wymaganym egzaminom sprawdzajgcym,

v Wykonywac prace w sposéb zgodny z przepisami i zasadami bhp, a takze stosowaé sie do wydawanych w
tym zakresie polecen i wskazéwek przetozonych,

v Dbac o nalezyty stan maszyn, urzadzen, narzedzi i sprzetu oraz o porzadek i fad w miej- scu pracy,

v Stosowac $rodki ochrony zbiorowej, a takze uzywac przydzielonych $rodkéw ochrony indywidualnej oraz
odziezy i obuwia roboczego, zgodnie z ich przeznaczeniem,

v' Poddawac sie wstepnym, okresowym i kontrolnym, a takze innym zaleconym bada- niom lekarskim i
stosowac sie do wskazan lekarskich,

v Niezwiocznie zawiadomi¢ przetozonego o zauwazonym w zaktadzie pracy wypadku albo zagrozeniu zycia
lub zdrowia ludzkiego, a takze ostrzec wspotpracownikéw i inne osoby, znajdujgce sie w rejonie zagrozenia,
0 grozgcym im niebezpieczenstwie,

v Wspétdziatac z pracodawcy i przetozonymi w wypetianiu obowigzkéw dotyczgcych bhp.

Obowigzki wyszczegolnione w art. 211 kp [2] w zakresie okreslonym przez pracodawce lub inny podmiot
organizujgcy prace cigzg rowniez na osobach fizycznych wykonujgcych prace na innej podstawie niz stosunek
pracy w zaktadzie pracy lub w miejscu wyznaczonym przez pracodawce lub inny podmiot organizujgcy prace,
a takze na osobach prowadzacych na wtasny rachunek dziatalno$c gospodarczg w zaktadzie pracy lub w
miejscu wyznaczonym przez pracodawce lub inny podmiot organizujgcy prace tym osobom (art. 3041 kp [2]).



Obowigzki osoby kierujgcej
pracownikami

\/Organizowaé stanowiska pracy zgodnie z przepisami i zasadami bhp

v/ Dbaé o sprawnos¢ $rodkow ochrony indywidualnej oraz ich stosowanie zgodnie z ich przeznaczeniem

v Organizowac , przygotowac i prowadzi¢ prace, uwzgledniajgc zabezpieczenie pracownikow przed wypadkami
przy pracy (chorobami zawodowymi)

v’ Dbaé o bezpieczny i higieniczny stan pomieszczen pracy i wyposazenia technicznego, a takze o sprawnosc¢
srodkoéw ochrony zbiorowej i ich stosowanie zgodnie z przeznaczeniem

v Egzekwowac przestrzeganie przez pracownikow przepisow i zasad bhp

v zapewni¢ wykonywanie zalecen lekarza, sprawujgcego opieke zdrowotng nad pracownikami



Odpowiedzialnos¢ za naruszenie
przepisow | zasad bhp

Za nie przestrzeganie przepiséw lub zasad bezpieczenstwa pracy pracodawca moze natozy¢ kary

porzadkowe w postaci upomnienia, nagany lub kary pienieznej.

Kara upomnienia i nagany musi by¢ stosowana w formie pisemnej. Kara ta moze by¢ powigzana z zabraniem

pracownikowi ruchomych czesci wynagrodzenia, np. premii uznaniowe;j,

Kara pieniezna za jedno wykroczenie nie moze by¢ wyzsza od jednodniowego wynagrodzenia pracownika, a

taczny wymiar kar w miesigcu nie moze przewyzszac 1/10 czesci wynagrodzenia przypadajgcego

pracownikowi do wyptaty, po dokonaniu potrgcen, o ktérych mowa w art. 87 pkt 1-3,

v' Kara nie moze by¢ zastosowana po uptywie 2 tygodni od powziecia wiadomosci o naruszeniu obowigzku

pracowniczego i po uptywie 3 miesiecy od dopuszczenia sie tego naruszenia

Kara moze by¢ zastosowana tylko po uprzednim wystuchaniu pracownika

Kara moze by¢ zastosowana tylko po uprzednim wystuchaniu pracownika

O zastosowanej karze pracodawca zawiadamia pracownika na pismie!

Przy stosowaniu kary bierze sie pod uwage rodzaj naruszenia obowigzkow pracowniczych, stopien winy

pracownika i jego dotychczasowy stosunek do pracy!

Jezeli zastosowanie kary nastgpito z naruszeniem przepiséw prawa, pracownik moze w ciggu 7 dni od dnia

zawiadomienia go o ukaraniu wnies¢ sprzeciw!

v" Pracownik, ktory wniost sprzeciw, moze w ciggu 14 dni od dnia zawiadomienia o odrzuceniu tego sprzeciwu
wystgpi¢ do sgdu pracy o uchylenie zastosowanej wobec niego kary!
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Gdy warunki pracy stwarzajg bezposrednie zagrozenie dla zycia i zdrowia pracownika lub innym osobom i nie
odpowiadajg przepisom bhp lub wymagajg szczegdlnych predyspozycji psychofizycznych, gdy ich stan nie
zapewnia bezpieczenstwa w pracy - Pracownik ma prawo odmoéwi¢ wykonywania pracy.

Pracownik, ktory odmowit wykonania pracy niebezpiecznej nie moze z tego tytutu ponosi¢ zadnych negatywnych
konsekwenciji



Srodki ochrony indywidualnej,
odziez | obuwie robocze

v Pracodawca jest obowigzany dostarczy¢ pracownikowi nieodptatnie srodki ochrony indywidualnej
zabezpieczajgce przed dziataniem niebezpiecznych i szkodliwych dla zdrowia czynnikow wystepujgcych
w Srodowisku pracy oraz informowac go o sposobach postugiwania sie tymi Srodkami.

v Srodki ochrony indywidualnej oraz odziez i obuwie robocze stanowig wtasno$é pracodawcy.

v Pracodawca ustala rodzaje srodkéw ochrony indywidualnej oraz odziezy i obuwia roboczego, ktérych
stosowanie na okreslonych stanowiskach jest niezbedne, oraz przewidywane okresy uzytkowania
odziezy i obuwia roboczego.

v Pracodawca jest obowigzany dostarcza¢ pracownikowi srodki ochrony indywidualnej, ktére spetniajg
wymagania dotyczgce oceny zgodnosci okreslone w odrebnych przepisach.

v Pracodawca nie moze dopusci¢ pracownika do pracy bez srodkéw ochrony indywidualnej oraz odziezy i
obuwia roboczego, przewidzianych do stosowania na danym stanowisku pracy.

v Pracodawca jest obowigzany zapewnic¢, aby stosowane srodki ochrony indywidualnej oraz odziez i
obuwie robocze posiadaty wiasciwosci ochronne i uzytkowe, oraz zapewni¢ odpowiednio ich pranie,
konserwacje, naprawe, odpylanie i odkazanie.

v Pracodawca jest obowigzany dostarczy¢ pracownikowi nieodpfatnie odziez i obuwie robocze,
spetniajgce wymagania okreslone w Polskich Normach:

v’ jezeli odziez wiasna pracownika moze ulec zniszczeniu lub znacznemu zabrudzeniu;

v' ze wzgledu na wymagania technologiczne, sanitarne lub bezpieczenstwa i higieny pracy.

v Pracodawca moze ustali¢ stanowiska, na ktoérych dopuszcza sie uzywanie przez pracownikéw, za ich
zgoda, wiasnej odziezy i obuwia roboczego, spetniajgcych wymagania bezpieczenstwa i higieny pracy.

v Pracownikowi uzywajgcemu wtasnej odziezy i obuwia roboczego, pracodawca wyptaca ekwiwalent
pieniezny w wysokosci uwzgledniajgcej ich aktualne ceny



Czynniki szkodliwe i ucigzliwe
w srodowisku pracy

Aby zapobiec chorobom zawodowym i innym chorobom zwigzanym z wykonywang praca, kazdy pracodawca

obowigzany jest (art. 227 § 1 kp [2]):

v utrzymywac w stanie statej sprawnosci urzagdzenia ograniczajgce lub eliminujgce szkodliwe dla zdrowia
czynniki Srodowiska pracy i urzgdzenia, stuzgce do pomiaréw tych czynnikéw,

v przeprowadzac na swoj koszt, badania i pomiary czynnikow szkodllwych dla zdrowia, rejestrowac oraz
przechowywac wyniki tych badan i pomiaréw, a takze udostepniac je pracownikom.

Wystepujgce w srodowisku pracy czynniki pod wzgledem oddziatywania na organizm cztowieka dzielg sie na:
« Czynniki szkodliwe — czynniki, ktérych oddziatywanie na pracujgcego moze prowadzic lub prowadzi do

schorzenia, traktowanego jako choroba zawodowa.

« Czynniki uciazliwe — czynniki, ktérych oddziatywanie na pracownika moze byc przyczyng ztego
samopoczucia lub nadmiernego zmeczenia, ktore nie prowadzi jednak do trwate- go pogorszenia stanu
zdrowia.

« Czynniki niebezpieczne — czynniki, ktére mogg prowadzic do powstania u pracujgcego urazu (wypadku przy

pracy).



Czynniki szkodliwe

Czynniki szkodliwe — czynniki, ktérych oddziatywanie na pracujgcego moze prowadzic lub prowadzi do
schorzenia, traktowanego jako choroba zawodowa.

Gitowne kategorie czynnikow szkodliwych to:

* czynniki fizyczne

(hatas, hatas ultradzwiekowy, drgania mechaniczne/wibracja, mikro- klimat, promieniowanie optyczne, pola i
promieniowania elektromagnetyczne),

* czynniki chemiczne

(substancje toksyczne, draznigce, uczulajace, rakotwdrcze muta- genne, uposledzajgce funkcje rozrodcze),

* czynniki biologiczne — makro- i mikroorganizmy roslinne oraz zwierzece

(bakterie, wi- rusy, grzyby, pierwotniaki).



Czynniki ucigzliwe

Czynniki uciazliwe — czynniki, ktérych oddziatywanie na pracownika moze byc przyczyng ztego samopoczucia
lub nadmiernego zmeczenia, ktére nie prowadzi jednak do trwatego pogorszenia stanu zdrowia.

Czynniki ucigzliwe moga spowodowac obnizenie sprawnosci fizycznej i psychicznej pracownika. S3 to tzw. czynniki
psychofizyczne.

Zalicza sie do nich:

1. obcigzenie fizyczne (statyczne i dynamiczne),

2. obcigzenie psychiczne (obcigzenie umystu, niedocigzenie i przecigzenie percepcyjne,
obcigzenie emocjonalne).

Zgodnie z przepisami ogdlnymi bhp, stanowiska pracy powinny by¢ urzadzone stosownie do rodzaju wykonywanych na
nich czynnosci oraz psychofizycznych wtasciwosci pracownikéw z uwzglednieniem zasad ergonomii.



Czynniki niebezpieczne

Czynniki niebezpieczne w srodowisku pracy to czynniki, ktérych oddziatywanie na pracujacego prowadzi lub moze prowadzi¢

do urazu, np. :

Praca na wysokosci — zgodnie z obowigzujgcymi przepisami rozpoczyna
powyzej 1m

poruszajgce sie maszyny i inne urzadzenia (np. pojazdy),

ruchome czesci maszyn i ich oprzyrzagdowania oraz poruszajace sie
narzedzia (np. wszelkie typy obrabiarek),

przemieszczajgce sie wyroby, potwyroby, materiaty i surowce;
potozenie stanowiska pracy na poziomie réznym od poziomu otoczenia;
eksploatowane urzadzenia do przetwarzania, magazynowania, przesytania
i rozdzielania energii i jej no$nikéw (np. kotty parowe i grzewcze, silniki
spalinowe, dieslowskie, sprezarki, kompresory, zbiorniki, pojemniki z
gazem, aparaty prozniowe, przewody zasilajace),

spadajace przedmioty (np. obluzowane czesci maszyn, narzedzia,
materiaty, kamienie, odtamki skat),

ostre wystajace elementy: ostrza, ostre krawedzie, szorstkie powierzchnie,

Sliskie, nierdwne powierzchnie,
gorgce lub zimne powierzchnie i substancje,
substancje i materiaty wybuchowe i
tatwopalne,

goracy lub zimny mikroklimat,

prad elektryczny,

elektrycznos¢ statyczna,
promieniowanie,

hatas, wibracje, oswietlenie

pyly przemystowe,

ograniczone waskie przestrzenie,

dojscia, przejscia.



Reczne prace transportowe

Masa przedmiotéw podnoszonych i przenoszonych nie moze przekracza¢:

v dla kobiet — 12 kg przy pracy statej oraz 20 kg przy pracy dorywczej,

v' dla mezczyzn — 30 kg przy pracy statej oraz 50 kg przy pracy dorywcze;j

Masa przedmiotéw podnoszonych na wysokosé powyzej obreczy barkowej nie moze przekracza¢:

v dla kobiet — 8 kg przy pracy statej oraz 14 kg przy pracy dorywczej,

v' dla mezczyzn — 21 kg przy pracy statej oraz 35 kg przy pracy dorywcze;j

Przy przenoszeniu na odlegtos¢ przekraczajacg 25 metréw, masa przenoszonych przedmiotéw nie moze przekracza¢:
v dla kobiet — 12 kg,

v' dla mezczyzn — 30 kg

Przy przenoszeniu pod gore po nierownej powierzchni, pochylniach lub schodach, ktérych maksymalny kat nachylenia nie
przekracza 30 stopni, a wysokos¢ przekracza 4 metry, niezaleznie od odlegtosci, na jaka przedmioty s3 przenoszone, to
masa tych przedmiotéw nie moze przekraczaé:

v dla kobiet — 12 kg,
v' dla mezczyzn — 30 kg

Przy przenoszeniu pod gore po nierownej powierzchni, pochylniach lub schodach, ktérych maksymalny kat nachylenia
przekracza 30 stopni, a wysokos¢ przekracza 4 metry, niezaleznie od odlegtosci, na jaka przedmioty sg przenoszone, to
masa tych przedmiotéw nie moze przekraczaé:

v dla kobiet — 8 kg przy pracy statej oraz 12 kg przy pracy dorywczej,
v' dla mezczyzn — 20 kg przy pracy statej oraz 30 kg przy pracy dorywcze;j



Ocena ryzyka zwodowego

Ryzyko zawodowe fo prawdopodobienstwo wystgpienia niepozgdanych zdarzen zwigzanych z wykonywang pracg
w Szczegolnosci wystgpienia u pracownikow niekorzystnych skutkow zdrowotnych w wyniku narazenia na
zagrozenia zawodowe, wystepujgce w Srodowisku pracy lub ze wzgledu na sposob wykonywania pracy.

Umiejetnosc identyfikacji zagrozen zawodowych i wiedza pozwalajgca skutecznie neutralizowaé zagrozenia sg
podstawowym, najwazniejszym sposobem zapobiegania wypadkom przy pracy i chorobom zawodowym. Ocena
ryzyka zawodowego jest podstawg profilaktycznej ochrony zdrowia pracownikéw w przedsiebiorstwie.

Od jakosci tej oceny zalezy skutecznos¢ przyjetej w zaktadzie pracy polityki bezpieczenhstwa i higieny pracy, a co za
tym idzie skutecznos¢ zarzgdzania bhp.

Zgodnie z art. 226 Kodeksu pracy [2] kazdy pracodawca jest zobowigzany oceniac i dokumentowac ryzyko
zwigzane z wykonywang pracg oraz informowacé pracownikéw o ryzyku zawodowym i zasadach ochrony
przed zagrozeniami. Rowniez § 39 rozporzgdzenia w sprawie ogélnych przepisow bezpieczenstwa i higieny pracy
[3] zobowigzuje pracodawce do oceny i dokumentowania ryzyka zawodowego, wystepujgcego przy okreslonych
pracach oraz stosowania niezbednych srodkow profilaktycznych zmniejszajgcych ryzyko. Przepis ten naktada takze
na pracodawce obowigzek zapewnienia organizacji pracy i stanowisk pracy w sposob zabezpieczajgcy
pracownikéw przed zagrozeniami wypadkowymi oraz oddziatywaniem czynnikdéw szkodliwych dla zdrowia i
ucigzliwych.



Wypadki przy pracy

Za wypadek przy pracy uwaza sie zdarzenie, ktére spetnia tgcznie 4 warunki:

1. Zdarzenie nagte — rozumiane jako natychmiastowe wystgpienie przyczyny zewnetrznej, ktéra wywotuje okreslony skutek,
np. porazenie prgdem elektrycznym, upadek na schodach, wypadek samochodowy

2. Wywotane przyczyng zewnetrzng — czyli takg, ktdra nie wynika z wewnetrznych uwarunkowan organizmu pracownika, np.
choroby; do przyczyn zewnetrznych zaliczy¢ mozna maszyny, urzadzenia, inne osoby lub zadziatanie sit przyrody;

3. Nastagpito w zwigzku z praca:

- podczas lub w zwigzku z wykonywaniem przez pracownika zwyktych czynnosci lub polecen przetozonych,

- podczas wykonywania czynnosci na rzecz pracodawcy, nawet bez polecenia,

- W czasie pozostawania pracownika w dyspozycji zaktadu pracy w drodze miedzy siedzibg zaktadu pracy a miejscem
wykonywania obowigzku wynikajgcego ze stosunku pracy.

4. Spowodowato uraz lub $mier¢ — uszkodzenie tkanek ciata lub narzgdéw wewnetrznych pracownika w wyniku zadziatania
czynnika zewnetrznego. Bedg to np. skaleczenia, rany, ztamania koriczyn, amputacje, oparzenia, odmrozenia, zatrucia, skutki
duszenia, dziatania promieniowania, ale takze wstrzas psychiczny, bedacy reakcja na stres. Uraz nie musi

skutkowac niezdolnoscig do pracy (zwolnieniem lekarskim).



Rodzaje wypadkow przy pracy

1. Smiertelny wypadek przy pracy — émier¢ w wyniku wypadku nastepuje w okresie do 6 miesiecy

od daty wypadku.
ProtokétNr[__[ ] / l:dkh. )

2. Ciezki wypadek przy pracy — to taki wypadek, ktory powoduje ciezkie uszkodzenie ciata np.

utrate wzroku, stuchu, mowy, zdolnosci rozrodczej lub inne uszkodzenia ciata albo rozstréj zdrowia
naruszajgcy podstawowe funkcje organizmu. Ciezkie uszkodzenie cia- ta, to takze zagrazajgca zyciu

lub nieuleczalna choroba, trwata choroba psychiczna, catkowita lub czesciowa niezdolnosc do

pracy w zawodzie albo trwate istotne zeszpece- nie lub znieksztatcenie ciata.

O smiertelnym, ciezkim lub zbiorowym wypadku przy pracy a takze o innym
wypadku, ktory miat zwigzek z pracg i ktory wywotat takie skutki, a ponad to moze byc¢

uznany za wypadek przy pracy NALEZY NIEZWELOCZNIE ZAWIADOMIC -
Panstwowg Inspekcje Pracy oraz Prokurature

AAAAAA

3. Lekki wypadek przy pracy — kazdy inny wypadek niewyczerpujacy znamion wypadku
Smiertelnego i ciezkiego.
4. Zbiorowy wypadek przy pracy — zdarzenie wypadkowe, w wyniku ktérego poszkodo- wane sg

co najmniej 2 osoby.



Wypadek przy pracy obowigzki
Pracodawcy

Z zaistnieniem w zaktadzie pracy wypadku wigzg sie obowigzki, okreslone w art. 234 kp oraz w rozporzgdzeniu

w sprawie ustalania okolicznosci i przyczyn wypadkéw przy pracy.

Pracodawca ma obowigzek:

« udzielic poszkodowanym pierwszej pomocy,

- zabezpieczyc miejsce wypadku,

* podjaé niezbedne dziatania eliminujgce lub ograniczajgce zagrozenie,

* niezwlocznie zawiadomic o wypadku wtasciwego okregowego inspektora pracy i pro-

kuratora (wypadek ciezki, zbiorowy, smiertelny),

* powotac¢ zespot powypadkowy (sktadjgcy sie z dwdch oséb — Specjalisty ds. bhp oraz przedstawiciela
pracownikow)

+ ustali¢ okolicznosci i przyczyny wypadku,

« okreslic wnioski i $rodki profilaktyczne,

« sporzadzic i zatwierdzié protokét powypadkowy,

W ciggu 14 dni od zgtoszenia zdarzenia zadaniem zespotu powypadkowego jest zbadanie przyczyn i okolicznosci wypadku przy
pracy, zapoznanie z trescig protokotu Poszkodowanego lub jego rodziny (w przypadku zgonu lub ze wzgledu na stan zdrowia
uniemozliwiajgcy przedstawienie dokumentu), nastepnie Protokét powypadkowy jest przedktadany Pracodawcy w celu uznania
wypadku za wypadek w pracy badz nie w terminie do 5 dni. Protokét wypadkowy jest podstawowym dokumentem uprawniajgcym do
Swiadczen, powinien byé przechowywany w aktach osobowych przez 10 lat.

» doreczyc¢ protokot powypadkowy poszkodowanemu,

+ dostarczyc¢ protokét powypadkowy wiasciwemu inspektorowi pracy — w przypadku wypadkow smiertelnych,
ciezkich i zbiorowych,

« zarejestrowac wypadek w rejestrze wypadkow lub karcie wypadku,

- sporzadzic statystyczng karte wypadku GUS



Swiadczenia z tytutu wypadku
przy pracy

+ Zasitek chorobowy

- Swiadczenie rehabilitacyjne

+ Zasitek wyrownawczy

+ Jednorazowe odszkodowanie za ,trwaty procentowy uszczerbek na zdrowiu”
* Renta z tytutu niezdolnosci do pracy

* Renta rodzinna

* Renta dla sieroty zupetnej

ORGANIZACYINE

Odmowa swiadczen moze nastapi¢ ze wzgledu na:
+ Alkohol

* UmysIne sprowadzenie na siebie niebezpieczenstwa lub

razgce niedbalstwo LUDZKIE

«  Srodki odurzajgce lub psychotropowe

Przyczyny wypadkow



Praca z komputerem

Wyposazenie stanowiska pracy z monitorem ekranowym
* biurko komputerowe ( stot ),

« ergonomiczne siedzisko i krzesto,

* monitor,

» klawiatura,

* mysz,

* podndzek,

» drukarka,

* osprzet pomocniczy.

Podnézek

Nie nalezy do obowigzkowego i standardowego wyposazenia stanowiska pracy, jest stosowany gdy na stanowisku
ustawione sg monitory, czesto tez nie posiadajgce regulacji wysokosci,

Minimalne wymiary: 30x 40 cm, kat nachylenia w zakresie od 0 do 25¢,

Podndézek powinien by¢ pokryty tworzywem nie powodujgcym Slizgania sie oraz posiadajgcy matg przewodnosc¢
Cieplng. Zgodnie z aktualnymi przepisami, jezeli stopy pracownika nie mogg ptasko spoczywac na podtodze,

na jego zyczenie, stanowisko powinno by¢ wyposazone w podndzek.

Biurko komputerowe

Blat: od 80 do 90 cm szerokosci, od 120 do 160 cm dtugosci.

Pomiedzy przednig krawedzig blatu a klawiaturg musi pozostac¢ nie mniej niz 10 cm wolnej przestrzeni na swobodne
oparcie dtoni.

Wysokos$¢ biurka: od 65 do 75 cm.

Kat obserwacji monitora: od 20 do 50 © w dét.

Wolna przestrzen dla nég pod powierzchnia blatu powinna wynosi¢ od 62 do 68 cm w odlegtosci 20 cm od przedniej
krawedzi blatu, od 55 do 59 cm w odlegtosci 45 cm od krawedzi, 12 cm w odlegtosci w odlegtosci 60 cm od przedniej
krawedzi.



Praca z komputerem

Rekomendowany Fotel / Siedzisko

v Podstawa piecioramienna wyposazona w koétka.

v Regulacja pozyciji siedziska w granicach 400- 500 mm od podtogi.
v' Siedzisko o wymiarach 42x 42 cm.

v' Siedzisko pokryte warstwg miekkiego, sprezystego, najlepiej naturalnego materiatu.
v" Ruchomosé: 50 do przodu i 30° do tytu.

v Porecz, podporki.

v" Regulowane oparcie i podparcie kregostupa w odcinku ledzwiowym.
v" Wysokos$¢ oparcia- 850 mm, szerokos$¢ 300 mm.

v Glebokos¢ siedziska od 380 do 400 mm.

v Mozliwos$¢ obrotu wokot osi pionowej o 3600.

Monitor

v’ Znaki na ekranie wyrazne i czytelne,

v' Obraz stabilny bez tetnienia,

v’ Jaskrawos$¢ kontrastu znaku na ekranie tatwy do regulowania,
v Pochylenie ekranu co najmniej 20° do tytu i 5° do przodu

oraz obrot wokét osi, co najmniej o 120°- po 60° w obu kierunkach,
v Odlegtos¢ pracownika od ekranu- okoto 70 cm.

Klawiatura
v Mozliwosé regulacji kata nachylenia w zakresie 0- 150,

v Wysokos$¢ klawiatury umieszczona w srodkowym rzedzie klawiszy literowych nie powinna przekraczaé 3 cm,

v" Powierzchnia matowa,

v Powierzchnia klawiszy wklesta i kwadratowa o boku 12- 15 mm,

v Odlegtos¢ miedzy srodkami sgsiednich klawiszy 18- 20 mm

v Znaki na klawiaturze kontrastowe iczytelne, nie mniejsze niz 2,5 mm.




Praca z komputerem

Mysz komputerowa

v Musi mie¢ owalny ksztatt i dobrze leze¢ w dfoni,

v' Musi suwac sie po podktadce,

v Kabel przytgcza myszy powinien zapewniaé swobodng prace,

v Nadgarstek uzytkownika powinien swobodnie spoczywac na powierzchni stotu,
v Szybkos¢ pracy myszy powinna by¢ dobrana do wymagan programu,

v Ustawienia myszy winny zapewnia¢ prace dla obstugi lewej i praworecznej,

v Rolka i kulka wewnatrz myszy powinny byé czyszczone raz w miesigcu.

Ergonomia pracy z laptopem

Idealne stanowisko pracy z laptopem to takie, na ktérym mozna przyjac¢ ciata doktadnie taka,

jak podczas pracy z komputerem, aby stworzy¢ idealne stanowisko pracyz laptopem wystarczy wykorzystac¢ laptop
jako jednostke centralng komputera, a podczas statej pracy korzystaC z dodatkowego monitora i urzadzen
peryferyjnych - klawiatury i myszki. Mozna takze wykorzystac specjalnie dedykowane do pracy z laptopem podstawki
pozwalajgce na wykorzystanie monitora laptopa, a korzystac¢ jedynie z dodatkowej klawiatury i myszy.

Prawidtowe oswietlenie stanowiska pracy z monitorem ekranowym

Odpowiednie oswietlenie stanowiska zapewniajg trzy zrodta Swiatta:

+ Oswietlenie dzienne ( regulowane np. zaluzjami),

+ Oswietlenie ogdlne pomieszczenia,

» Oswietlenie punktowe stanowiska.

Najkorzystniejszym jest oswietlenie w przedziale od 300Ix do 700Ix. Bardzo waznym jest, aby na klawiaturze
komputera Srednie natezenie oswietlenia wynosito 500Ix (wymagane przy pracy statej* z monitorem ekranowym).
Z pola widzenia pracujgcego powinny by¢ usuniete wszelkie Zzrodta swiattg emitujgce oswietlenie silniejsze od
monitora.

*praca stata z monitorem ekranowym — praca powyzej 4h w ciggu zmiany roboczej



Praca z komputerem

Czynniki otoczenia
Temperatura :

latem (20-240°C)
Zimg (18-220°0QC)
Min. Temp. Przy pracy biurowej — 18 ° C

mhww

Poziom hatasu:
Ponizej 55 dB L 7

Zalecenia ogoélne

Zaleca sie robienie 5 minutowych przerw w pracy (przeznaczonych na wykonanie pracy o innym charakterze bgdz
odpoczynek) po godzinie nieprzerwanej pracy przy obstudze monitora. Zaleca sie, aby podczas przerw w pracy z
komputerem, wykonac kilka ¢wiczen relaksujgcych, przerwa ta wymagana jest przez przepisy prawa

- Rozporzgdzenie Ministra Pracy i Polityki Spotecznej z dnia 01 grudnia 1998 r. w sprawie bezpieczenstwa i higieny
pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe.

Kat w stawie kolanowym nie powinien by¢ mniejszy niz 909, a stopy nie mogg znajdowac sie pod siedziskiem,
Miejsce na krzesto pracownika (miedzy biurkiem a sciang) powinno by¢ wigksze niz 80 cm.



Praca z komputerem

Wymiary i odlegtosci

Monitor - pokryty warstwg
antyodbiciowg lub wyposazony
w odpowiedni filtr.

Klawiatura - minimum 10 cm
od krawedzi stotu.

Krzeslo - stabilne, na kotkach

z podstawag minimum pieciopodporowg
oraz regulacjg wysokosci

40 + 50 cm, z mozliwoscig

obrotu 0 360°. Siedzisko
wyprofilowane, pochylenie oparcia

5° do przodu i 30° do tytu.

Podnoézek - kat pochylenia 0° + 15°,

wysokosc dostosowana do potrzeb

pracownika. Przydziela sie¢ na wniosek
pracownika




Pomieszczenia do pracy z komputerami

Na kazdego pracownika
W pomieszczeniu

Z komputerami

powinno przypadac:

e minimum 13 m3
wolnego wnetrza,

* minimum 2 m? wolnej
powierzchni podtogi.
Stanowisko pracy powinno
by¢ tak usytuowane aby
zapewniato pracownikowi
swobodny dostep do tego
stanowiska.

Wilgotnos¢ wzgledna
powietrza minimum 40%.



Ergonomia

Ergonomia
to nauka zajmujgca sie dostosowaniem srodowiska pracy, maszyn i urzgdzen do potrzeb cztowieka i analizg
czynnikéw warunkujgcych mozliwie wydajng i zdrowa prace.

Zaburzenia wzroku @

Praca biurowa z komputerem powoduje u niektérych osob powstawanie przemijajgcej, cho¢ nie zawsze,
krétkowzrocznosci oraz nasilenia dolegliwosci:

* Rozmazywanie sie obrazu,

+ Zty kontrast widzenia,

+ Podwdjne widzenie oraz roznego typu dolegliwosci oczu (uczucie pieczenia, ktucie, ucisk, bol oczu),
» Podraznienie wzroku (zaczerwienienie spojowek, zawienie oczu)

Zasada 1
Nie pracujemy przy komputerze bez okularéw korekcyjnych (soczewek kontaktowych), jesli nasz uktad wzrokowy ma

wady nabyte lub wrodzone.

" Pracodawca jest obowigzany zapewnic¢ kazdej osobie zatrudnionej na stanowiskach z monitorami ekranowymi profilaktyczng opieke
zdrowotng, w tym okulary korygujgce wzrok, zgodnie z zaleceniami lekarza "

DZ. U. nr 148, poz. 973 z p6zn. zm.

Zasada 2

Nie pracujemy w warunkach prowadzgcych do wysychania gatki ocznej. Ruchy powiek (mruganie) rozprowadzajg po
powierzchni rogéwki i spojowki gatki ocznej film tzowy, bez ktérego funkcjonowanie oka staje sie utrudnione albo
wrecz niemozliwe. W normalnych warunkach oko mruga 12 razy na minute. Przy komputerze mrugamy dwa razy
rzadziej, co naraza oczy na szybsze wysychanie.

Zasada 3
Systematycznie przeprowadzamy ¢wiczenia rozluzniajgce miesnie oczu, prowadzgce do relaksu i odpoczynku uktadu
wzrokowego.



Ergonomia <

Rekomendowane éwiczenia dla zmeczonych oczu:

1.

Ruchy gatek ocznych w ptaszczyznie pionowej: ¢wiczenie to polega na przenoszeniu wzroku w pionie.
Zaczynamy od patrzenia w gore - okoto 1 sekundy i powoli przenosimy wzrok bez poruszania gtowy do patrzenia
na wprost. Nastepnie bardzo powoli kierujemy wzrok w dot. Wytrzymujemy okoto 1 sekundy i powtarzamy
éwiczenie, tym razem kierujgc wzrok w gére. Cwiczenie nalezy powtérzyé 3 razy.

. Ruchy gatek ocznych w ptaszczyznie poziomej: siadamy wygodnie, tak by po naszej lewej i prawej stronie byta

Sciana. Zaczynamy od patrzenia przed siebie i powoli przesuwamy wzrok bez poruszania gtowy w prawo.
Zatrzymujemy sie na okoto 1 sekunde i wracamy do patrzenia przed siebie. Nastepnie w taki sam sposob
kierujemy wzrok w lewo i wracamy znéw do patrzenia przed siebie. Cwiczenie nalezy powtérzyé 3 razy.

Ruch gatek ocznych po okregu: ¢wiczenie polega na kresleniu wzrokiem okregdéw bez poruszania przy tym gtowy.
Kazdy cykl ruchu okreznego powinien sie kofczy¢ patrzeniem przed siebie. Cwiczenie nalezy powtdrzyé 3 razy.

Kreslenie , 6semek " w powietrzu: ¢wiczenie to polega na wyobrazeniu sobie narysowanej na Scianie cyfry 8 i
wodzeniu po niej wzrokiem bez poruszania przy tym gtowa. Cwiczenie nalezy powtorzy¢ 3 razy.

Zmiana obserwowanych obiektow: jest to bardzo wazne ¢wiczenie, ktore polega na skupieniu wzroku na
znajdujgcym sie blisko przedmiocie, a nastepnie na przeniesieniu wzroku na przedmiot znajdujgcy sie dalej np. na
drzewo za oknem. Cwiczenie nalezy powtorzyé 3 razy.

Palming, czyli spoglgdanie w ciemnosc: to ¢wiczenie to najlepszy relaks dla zmeczonych oczu. Wystarczy
zastonic¢ oczy dtornmi, oczywiscie bez uciskania gatek ocznych. Nalezy to zrobi¢ doktadnie, tak aby zobaczyc¢
kompletng ciemno$¢. Podczas éwiczenia nalezy wyobrazaé¢ sobie np. przyjemny spacer. Cwiczenie nalezy
powtorzy¢ 3 razy.



Plerwsza pomoc

Art. 162 Kodeksu Karnego

§ 1. Kto cztowiekowi znajdujgcemu sie w pofozeniu grozgcym bezpoSrednim niebezpieczenstwem utraty zycia albo
ciezkiego uszczerbku na zdrowiu nie udziela pomocy, moggc jej udzielic bez narazenia siebie lub innej osoby na
niebezpieczenstwo utraty zycia albo ciezkiego uszczerbku na zdrowiu, podlega karze pozbawienia wolnoSci do lat 3.
§ 2. Nie popetnia przestepstwa, kto nie udziela pomocy, do ktorej jest konieczne poddanie sie zabiegowi lekarskiemu
albo w warunkach, w ktérych mozliwa jest niezwtoczna pomoc ze strony instytucji lub osoby do tego powofanej.

W razie zaistnienia wypadku przy pracy pracodawca - zgodnie z art. 234 § 1 ustawy z dnia 26 czerwca 1974 r. —
Kodeks pracy (tekst jedn.: Dz. U. z 1998 r. Nr 21, poz. 94 z p6zn. zm.) — dalej k.p., jest obowigzany w
szczegolnosci podjgc niezbedne dziatania eliminujgce lub ograniczajgce zagrozenie, zapewni¢ udzielenie pierwszej
pomocy osobom poszkodowanym i ustalenie w przewidzianym trybie okolicznosci i przyczyn wypadku, a
nastepnie zastosowac odpowiednie srodki zapobiegajgce podobnym wypadkom.

Apteczka

Opakowanie apteczki pierwszej pomocy powinno umozliwia¢ szybkie dostarczenie jej na miejsce wypadku.

Nalezy unikng¢ dodatkowego przenoszenia poszkodowanych do miejsca przechowywania apteczki.

Sktad apteczki powinien by¢ ustalony w porozumieniu z lekarzem sprawujgcym profilaktyczng opieke zdrowotng nad
pracownikami, z uwzglednieniem rodzajow i nasilenia wystepujgcych zagrozen. Powinna by¢ umieszczona w miejscu
ogolnie dostepnym i widocznym. Wyposazenie apteczki powinno znajdowac sie w odpowiedniej walizeczce lub torbie
oznakowanej Biatym Krzyzem na zielonym polu. Apteczka powinna zawierac tylko niezbedne srodki, w nieduzych
ilosciach, stuzgce do ratowania oraz spis zawartosci.

Apteczka zakltadowa nie powinna zawiera¢ waty, lekéw i sSrodkéw dezynfekcyjnych.
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Numery ratunkowe:

112 (ogolno-alarmowy numer ratunkowy dla telefonéw komoérkowych)
999 (pogotowie ratunkowe)

998 (straz pozarna)

997 (policja)

112 (ogolno alarmowy numer ratunkowy)

Kolejnos¢ podawania informacji podczas wzywania pomocy:

1. Gdzie wydarzyt sie wypadek?
2. lle oséb zostato poszkodowanych?
3. Co sie stato?

Potaczenie z dyspozytorem pomocy kwalifikowanej nalezy utrzymywac¢ do momentu, gdy uzyska sie
potwierdzenie przyjecia zgtoszenia! Niezaleznie od wezwania pomocy kwalifikowanej i udzielania pierwsze;
pomocy nalezy zajg¢ sie zabezpieczeniem miejsca wypadku

Zasady zabezpieczenia miejsca wypadku i ewakuacji

W miejscu zdarzenia nalezy:

+ zatrzymac lub ograniczy¢ ruch pojazdéw lub urzagdzen mechanicznych (by nie zagrazaty akcji
ratowniczej),

* wyznaczy¢ strefe ochronng wokét miejsca zdarzenia,

+ do bezposredniego udzielania pomocy angazowac jedynie niezbedna, minimalng grupe
ratownikow (wszelkich widzow, przedstawicieli mediéw szukajgcych sensacji dobrze jest usungc jak
najdalej od miejsca akcji),

+ decyzje o ewentualnej ewakuacji rannych podejmowa¢ jedynie wtedy, gdy grozi im bezposrednie
zagrozenie (np. pozar, wybuch, zatrucie, eskalacja wypadku na drodze) i transport nie bedzie
bezposrednio zagrazat zyciu rannych.



,Jancuch przezycia’

»Lancuch przezycia” oznacza zachowanie nastepujgcej kolejnosci dziatan na miejscu wypadku:
1) ocena sytuaciji (zorientowanie sig, co sie stato, ilu jest poszkodowanych i jak ciezko rannych),

2) wezwanie pomocy profesjonainej,

3) zabezpieczenie miejsca wypadku,

4) prowadzenie dzialan ratujacych i podtrzymujgcych funkcje zyciowe oséb poszkodowanych (BLS),
5)profesjonalna pomoc, przywroécenie i stabilizacja funkcji zyciowych, z zastosowaniem sprzetu

ratunkowego i lekéw (ALS),

6) transport do szpitali zabezpieczonych i stabilnych poszkodowanych w celu kontynuowania dziatan
diagnostycznych i leczniczych.

Istotne dla przypadkowego ratownika, ktory nie ma przygotowania profesjonalnego, sg tzw. podstawowe
czynnosci ratujgce zycie (ang. Basic Life Support).

Zaawansowane czynnosci ratownicze (ang. Advanced Life Support) nalezg juz do obowigzkéw profesjonalnych
ratownikow.

- i}



Schemat postepowania

Sprawdz, czy poszkodowany jest przytomny.

NIE

v

TAK

Spytaj, czy jest ranny, gdzie go
boli, postaraj sie opatrzy¢
ewentualne krwawienia.

Sprawdz, czy poszkodowany oddycha.

NIE

TAK

Rozpocznij oddychanie
zastepcze i posredni
masaz serca.

Utéz poszkodowanego w pozyciji
bezpiecznej, o ile nie ma on
obrazen wymagajgcych
opatrzenia.




Schemat postepowania

Osoba przytomna

v

v
v
v

Zanim zblizysz sie, do osoby poszkodowanej zadbaj o
wiasne bezpieczenstwo!

ocen obszar do ktorego sie zblizasz!
stosuj rekawiczki i okulary ochronne!

wezwij pomoc!

Zapytaj:

1.

2
3.
4

.

Co sie stato,

Gdzie i co bali,

Jakie leki stosuje i na jakie jest uczulony,

Numer do osoby ktérg nalezy poinformowa¢ o wypadku (ICE)

Uzyskane informacje przekaz dyspozytorowi pogotowia
ratunkowego lub lekarzowi.

Przez caty czas utrzymuj kontakt stowny i wzrokowy z
poszkodowanym.

Osoba nieprzytomna

Diagnostyka objawow zyciowych:

Jezeli poszkodowany nie reaguje ani na gtos ratownika,
ani na dotyk, na pewno jest nieprzytomny.

Jezeli macie do czynienia z osobg nieprzytomna, .
mozliwe jest, ze dojdzie u niej do zaburzen funkc;ji
krgzenia'i oddychanhia.

Nalezy wiec natychmiast sprawdzi¢, czy osoba ta oddycha:

Czy styszycie i czujecie uchem Qrzystawionym do usti
nosa wydech poszkodowanego

Czy widzicie ruchy oddechowe klatki piersiowe;j i
brzucha?

W standardzie podstawowych dziatan

resuscytacyjnych nie sprawdza sie tetna.

Catosc¢ diagnostyki oznak zycia powinna zajg¢ okoto 10
— 15 sekund.

Nastepnie nalezy bezzwtocznie przystgpi¢ do
niezt?é)dnych dzi¥+ah ratunkowyc% yeiap

U pacjenta nieprzytomnego i nie oddychajacego (

domniemanie niewydolnosci krazeniaﬁrze a podjgé
masaz serca _ .

i zastepcze oddychanie w stosunku 30 ucisnigeé¢ do 2
wdechéw ratowniczych.




Resustytacja wedtug
schematu BLS

Od momentu zatrzymania krgzenia i oddychania w ciggu 4 minut dochodzi do nieodwracalnych
zmian w wyniku niedotlenienia mézgu (w standardowych warunkach otoczenia). Jest to proces
biologicznie ostateczny i nieodwracalny.

W pozyciji na plecach cztowiek nieprzytomny moze mie¢ zatkany dostep do krtani przez
zapadniety na tylng Sciane gardta jezyk. Nalezy odchyli¢ glowe do tytu i wysungc¢ (podciggnac)
zuchwe. Manewr wysuniecia nazywany jest ,rekoczynem Esmarcha”.
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Oddychanie zastepcze N

Po odchyleniu i odpowiednim ufozeniu gtowy nalezy sprawdzié, czy poszkodowanemu powrdcit oddech.

Jezeli nieprzytomny nie oddycha, a ma jeszcze wyczuwalne tetno, trzeba podjgé oddychanie zastepcze (,,sztuczne”).
Utrzymujac droznosé gornych drég oddechowych, nalezy wdmuchiwaé wtasne powietrze wydechowe do ust lub nosa
poszkodowanego, wykonujac 2 wydechy, tak aby uniosta sie klatka piersiowa poszkodowanego.

Na jeden wdech poszkodowanego potrzeba okoto 700 do 1000 ml powietrza (co oznacza dla ratujgcego koniecznos¢
wykonania gtebokiego i dtugiego wydechu) i 10 — 15 wdechdéw na minute. Czas wydechu powinien trwaé okoto 2 — 3
sekund, gdyz powolne narastanie cisnienia zmniejsza ryzyko wttoczenia powietrza do zofadka i zachtysniecia

Masaz serca

W tym celu nalezy odstoni¢ klatke piersiowg poszkodowanego, okresli¢ wciecie szyjne mostka i kat podzebrowy.

Nalezy utozy¢ dtonie na dolnej potowie mostka i nie odrywajac ich, rytmicznie uciskad klatke piersiowa, tak aby uchylata
sie 0 3 =5 centymetréw.

Po kazdych 30 ucisnieciach klatki piersiowej nalezy wykona¢ 2 oddechy zastepcze.

Czestotliwos¢ uciskania klatki piersiowej powinna wynosi¢ 100 na minute.

N

sl
%\\v

Oznaczenie miejsca i sposobu uciskania klatki piersiowej podczas posredniego masazu serca

Postepowanie ratownicze nalezy kontynuowaé do momentu przybycia profesjonalnego zespotfu ratunkowego, poruszenia
sie pacjenta i powrotu wtasnego oddychania, wystgpienia zagrozenia dla wtasnego zdrowia lub zycia, ostatecznie do
momentu wyczerpania sie sit ratownikéw
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Oddychanie zastepcze N

Po odchyleniu i odpowiednim ufozeniu gtowy nalezy sprawdzié, czy poszkodowanemu powrdcit oddech.

Jezeli nieprzytomny nie oddycha, a ma jeszcze wyczuwalne tetno, trzeba podjgé oddychanie zastepcze (,,sztuczne”).
Utrzymujac droznosé gornych drég oddechowych, nalezy wdmuchiwaé wtasne powietrze wydechowe do ust lub nosa
poszkodowanego, wykonujac 2 wydechy, tak aby uniosta sie klatka piersiowa poszkodowanego.

Na jeden wdech poszkodowanego potrzeba okoto 700 do 1000 ml powietrza (co oznacza dla ratujgcego koniecznos¢
wykonania gtebokiego i dtugiego wydechu) i 10 — 15 wdechdéw na minute. Czas wydechu powinien trwaé okoto 2 — 3
sekund, gdyz powolne narastanie cisnienia zmniejsza ryzyko wttoczenia powietrza do zofadka i zachtysniecia

Masaz serca

W tym celu nalezy odstoni¢ klatke piersiowg poszkodowanego, okresli¢ wciecie szyjne mostka i kat podzebrowy.

Nalezy utozy¢ dtonie na dolnej potowie mostka i nie odrywajac ich, rytmicznie uciskad klatke piersiowa, tak aby uchylata
sie 0 3 =5 centymetréw.

Po kazdych 30 ucisnieciach klatki piersiowej nalezy wykona¢ 2 oddechy zastepcze.

Czestotliwos¢ uciskania klatki piersiowej powinna wynosi¢ 100 na minute.
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Oznaczenie miejsca i sposobu uciskania klatki piersiowej podczas posredniego masazu serca

Postepowanie ratownicze nalezy kontynuowaé do momentu przybycia profesjonalnego zespotfu ratunkowego, poruszenia
sie pacjenta i powrotu wtasnego oddychania, wystgpienia zagrozenia dla wtasnego zdrowia lub zycia, ostatecznie do
momentu wyczerpania sie sit ratownikéw
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Najczestszg przyczyng zatrzymania krgzenia jest migotanie komor i czestoskurcz komorowy - wskazana jest
wtedy wczesna defibrylacja pragdem. Rozpoznanie chaotycznej czynnosci elektrycznej miesnia sercowego
moze zosta¢ dokonane przez analizator komputerowy Automatycznego Defibrylatora Serca (AED).
Czynnosci, ktére musi wykona¢ przygodny ratownik, to:

1. uruchomienie urzgdzenia AED,

2. przyklejenie elektrod terapeutycznych na klatce piersiowej poszkodowanego (zgodnie z instrukcjg),

3. wykonywanie polecen urzgdzenia.

Automatyczny Defibrylator Serca (AED)

Elektroniczny nadzor resuscytacji, mozliwos¢ defibrylacji elektrycznej i standaryzowany elektroniczny
przewodnik zwiekszajg znaczgco skutecznosc¢ dziatan ratunkowych, przezycie poszkodowanych z
zatrzymaniem krazenia.

Pozycja bezpieczna

Schemat dziatania:

1.Przykleknij z lewej strony poszkodowanego,

2.Zegnij pod kagtem 90 stopni lewg reke poszkodowanego,
3.Zegnij prawg noge poszkodowanego w kolanie,

4 .Pociggnij za prawy nadgarstek i kolano,

5.Skoryguj utozenie poszkodowanego zgodnie z ilustracjg na dole.
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Podejrzenie urazu kregostupa

Jezeli charakter obrazen ciata lub prawdopodobny przebieg zdarzenia (np. upadek z wysokosci, uraz gtowy ciezkim
przedmiotem, wypadek komunikacyjny lub sportowy) sugerujg uszkodzenie kregostupa u osoby nieprzytomnej, nalezy
ograniczy¢ wszelkie manewry przed prowizorycznym zabezpieczeniem przynajmniej odcinka szyjnego.
Poszkodowanego nieprzytomnego nalezy jednak utozy¢ na boku, gdyz zachty$niecie kwasng zawartoscig zofadka jest
powiktaniem natychmiastowym i w wiekszosci przypadkéw smiertelnym.

Bardzo cennym i prostym urzadzeniem ratowniczym jest sztywny kotnierz zabezpieczajacy odcinek szyjny kregostupa
(inaczej ,kotnierz Schanza”).

Prawidtowa i bezpieczna technika zaktadania kotnierza wymaga jednak nieco praktyki. Zanim zatozy sie go osobie z
urazem, najpierw nalezy przymierzy¢ go sobie — umozliwia to zorientowanie sie, jak nalezy go dopasowac, aby
stabilizowat gtowe, a nie dusit.

Cialo obce w drogach oddechowych

Gdy w drogach oddechowych poszkodowanego utkwi ciato obce, nalezy klepa¢ go po
plecach w gtebokim sktonie. Spowoduje to wypadniecie przeszkody z drég oddechowych
pod wptywem drgan.

W skrajnych sytuacjach mozemy podjac¢ prébe cisnieniowego wybicia ciata obcego z
tchawicy poprzez tzw. manewr Heimlicha. Powinnismy w tym celu stang¢ za osobg
duszaca sie, objac rekoma jej tutdw (taczac obie dtonie piesciami na nadbrzuszu) i
gwattownie Scisng¢ brzuch i klatke piersiowga duszgcego sie, wybijajgc ciato obce.
Osobie lezgcej (nieprzytomnej) mozna silnie ucisng¢ oburgcz brzuch. Po kazdym
przypadku usuwania ciaft obcych z drég oddechowych metoda Heimlicha zalecana jest
kontrola lekarska poszkodowanego, gdyz istnieje mozliwos¢ przypadkowego potamania
zeber.
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Zranienia

W przypadku zranienia krwawigcag rane (po odstonieciu, rozcieciu ubrania) powinniSmy ucisng¢ poprzez czystg
gaze opatrunkowg lub czes¢ ubrania (sterylnos¢ doraznych opatrunkow nie jest kwestig najwazniejszg). Nie
stosuje sie waty ani ligniny bezposrednio na rang, gdyz mogg one we fragmentach pozosta¢ w ranie.

Unikamy wlewania do rany srodkéw dezynfekcyjnych, ktore denaturujg biatka tkanek, utrudniajg postepowanie
chirurgiczne, utrudniajg niekiedy gojenie rany i mogg spowodowac wstrzgs bolowy.

Ranng konczyne dobrze jest unies¢ powyzej poziomu ciata. Zmniejsza to cisnienie krwi w konczynie i
krwawienie z rany.

Z wyjatkiem szczegolnych sytuacji: katastrof masowych, ukgszen jadowitych zwierzat i amputacji urazowych,
nie stosuje sie opasek uciskowych powyzej rany (paskow, linek). Opaska uciskowa najczesciej potrzebna jest
przy amputacjach urazowych — wtedy na kikut obcietej konczyny zaktada sie opaske uciskowg (pasek, tasme)
okoto 5 — 10 centymetrow od rany, nastepnie opatrunek uciskowy na rane i unosi kikut powyzej poziomu serca.
Amputowane czes$ci ciata nalezy zachowac do ewentualnej replantacji, przechowujgc w czystej, suchej,
plastikowej folii zanurzonej w wodzie z lodem.

Szczegdblnego postepowania wymagaja rany i obrazenia gtowy.

Rannych nalezy:

+ Utozy¢ w pozyciji potsiedzgcej podpartej,

+ Delikatnie (nie uciskajgc) ostoni¢ rane opatrunkiem.

» Trzeba unika¢ uciskania ran gtowy, poniewaz rana moze by¢ otwartym ,wentylem bezpieczenstwa” dla
rosngcego cisnienia przy ewentualnym krwawieniu wewnatrz czaszki. Zatkanie odptywu moze powiekszyc¢
krwiak i ucisng¢ mozg z fatalnymi tego konsekwencjami.

Rany szyi wymagajg ostroznosci opatrywania. Dobrze jest stosowac ucisk punktowy, tak aby nie spowodowac
zaburzen oddychania (uduszenia), zacisniecia tetnic szyjnych lub nie uszkodzi¢ kregostupa szyjnego.
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Rany klatki piersiowej, poza zatozeniem opatrunku uciskowego, nalezy jeszcze uszczelnic folig i plastrem.
Postepowanie takie zabezpiecza przed powstaniem lub narastaniem odmy optucnowej, czyli ,zapadnieciem
sie” ptuca pod dziataniem sit sprezystych tkanki z powodu wyréwnania cisnien miedzy atmosferg a jamg
optucnej. Brak czynnej tkanki ptucnej prowadzi do duszenia sie.

Rany brzucha wymagajg utozenia rannego na plecach, niewielkiego ugiecia mu nég w kolanach
(zmniejszenie napiecia sciany brzucha) i przykrycia rany duzym, nieuciskajgcym opatrunkiem, np. z chusty
trojkatnej lub gazy opatrunkowe;j.

Moze sie zdarzy¢, ze w ranie utkwito jakie$ ciato obce (kawatek metalu, drewna, szkta, plastiku). Przeciw
naturalnemu odruchowi, nie wyjmujcie go z rany, lecz pozostawcie, uszczelniajgc i stabilizujgc opatrunkami.
Na ostrym koncu ciata obcego mogta obkurczy¢ sie zyciowo istotna tetnica, z ktorej krwotok bedzie trudny do
zatamowania. O ile obecnosc ciata obcego nie zagraza bezposrednio zyciu, jego usuwanie pozostawcie
specjalistom.

Nigdy nie nalezy podawa¢ osobom rannym w brzuch niczego doustnie

Uszkodzenie oczu

+ Kazdy uraz i oparzenie oczu wymaga pilnej konsultacji okulistyczne;j.

» Dla ograniczenia ruchomosci gatki ocznej preferuje sie zastosowanie opatrunku obuocznego, nawet w
urazach jednego oka. Do opatrywania ran mozecie, oprocz gazy i bandazy, stosowac takze chusty
trojkatne, plaster. Istnieje rowniez wiele rodzajéw specjalistycznych opatrunkow, np. silikonowanych,
metalizowanych lub hydrozelowych (na oparzenia).

* Nie tyle istotna jest podrecznikowa poprawnosc techniki bandazowania, sterylnos¢ opatrunkow, co szybkosc
i doktadnos¢ ich mocowania
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Oparzenia

Dorazne ratowanie oséb poparzonych powinno obejmowac nastepujgce czynnosci:

1. usuniecie ,czynnika sprawczego” (zgaszenie ognia, usuniecie innych zrodet ciepta, odciggniecie
poparzonego w bezpieczng strefe itp.),

2. schtodzenie poparzonej okolicy ciata (najlepszym Srodkiem chtodzgcym jest zimna woda w duzej ilosci),

3. przykrycie rany jatowym opatrunkiem,

4. rozpoczecie specjalistycznego leczenia.

Do gaszenia palacego sie na cztowieku ubrania nigdy nie stosujcie gasnicy!

Wskazane jest uzycie koca gasniczego, niewielkiej ilosci wody, mokrego ubrania.

Nie nalezy polewac ran oparzeniowych spirytusem lub innymi srodkami dezynfekcyjnymi (gencjana czy
jodyna). Pogtebiajg one uszkodzenie tkanek, denaturujg biatka, powodujg wstrzgs bdlowy, uszkadzajg
zakonczenia nerwowe. Nie uzywaijcie tez masci, kremdw, zasypek, talku, olejow, soli kuchennej czy
Hemostinu. Unikajcie preparatéw organicznych (np. biatko jaj kurzych grozi zakazeniem salmonellg).
Oparzenia oczu, twarzy rowniez nalezy chtodzi¢ zimng woda, pdzniej przykry¢ delikatnie opatrunkiem.

Oparzenia zraca substancjg chemiczng wymagajg zachowania ostroznosci w postepowaniu:

Najpierw w spos6b mechaniczny nalezy postarac sie usung¢ nadmiar substancji z odziezy i skory
poparzonego. Fragmenty ubrania nasgczone substancjg mozna wycig¢ nozyczkami.

Nastepnie nalezy rozpocza¢ neutralizacje substanc;ji lub jej sptukiwanie.

W miejscach, gdzie istnieje zawodowe ryzyko oparzenia stezonym kwasem lub tugiem, warto przygotowac
roztwory neutralizatora, stabego kwasu i zasady. Doraznie, po zneutralizowaniu substancji i sptukaniu woda,
trzeba zatozyc¢ jatowy opatrunek i skontrolowac stan poszkodowanego z lekarzem. Szczegolne
niebezpieczenstwo zwigzane jest z przypadkowym poparzeniem sluzowek jamy ustnej, przetyku i zotgdka.
Nie wolno wtedy powodowaé wymiotow, bo moze dojs¢ do zachtysniecia lub pekniecia przetyku i zotgdka.
Nie wolno takze neutralizowa¢ substancji, gdyz egzotermiczna reakcja zobojetniania powoduje spienienie
zawartosci zotgdka, wymioty i zachty$niecie. Dopuszczalne jest podanie do picia 1-2 szklanek cieptej wody w
celu rozcienczenia substancji w jamie ustnej, przetyku i zotadku. Wymagana jest szybka interwencja
lekarska.
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Nagte zatrucia

Podstawowe drogi zatrucia

W niektérych przypadkach substancja trujgca moze dostawac sie do organizmu dwoma lub trzema drogami
jednoczesnie (np. zatrucie srodkami ochrony roslin).
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Zatrucie drogg wziewna

Zatrucie nagte drogg wziewng jest zwigzane ze szczegdlnym ryzykiem takze dla ratownika. Jezeli powietrze
jest skazone substancjg chemiczng, wykazujgcg gwattowne i trujgce dziatanie na cztowieka, nie nalezy
podejmowac ztozonych dziatan ratowniczych w miejscu wypadku, lecz niezwtocznie ewakuowac wszystkie
zagrozone osoby.

O ile to mozliwe, ewakuacje nalezy prowadzic, zabezpieczajgc poszkodowanych i ratownikow indywidualnymi
srodkami ochrony przeciwchemicznej (maska przeciwgazowa, kombinezon gazoszczelny, ewakuacyjny aparat
oddechowy).

Jezeli dysponujecie tylko jednym kompletem, powinien uzywaé¢ go ratownik ewakuujgcy poszkodowanego,
inaczej istnieje duze prawdopodobienstwo zatrucia kolejnej osoby (ratownika).

Dorazna pomoc w zatruciach wziewnych polega na zapewnieniu opieki osobie zatrute;.

Poszkodowanych, ktorzy stracili przytomnosc¢, majg zaburzenia oddychania, nalezy usungc ze strefy
zagrozenia i dopiero wtedy mozna podjg¢ bezposrednie czynnos$ci ratunkowe wobec zatrutych.

Zatrucia pokarmowe

Podstawowg metodg postepowania w zatruciach drogg pokarmows jest wywotanie wymiotow u osoby zatrutej,

ale pod pewnymi warunkami:

+ o ile nie doszto do zatrucia substancjg zrgca, szczegolnie aktywng lub Izejszg od wody (np. benzyna, nafta),

+ o0 ile od momentu zatrucia nie uptyneto wiecej niz 4 — 5 godzin i perystaltyka nie przepchneta zawartosci
zotgdka do dwunastnicy,

* o ile osoba zatruta jest przytomna (wspotpracujgca z ratownikiem).

W celu wywotania wymiotéw podaje sie osobie zatrutej 1 — 2 szklanki cieptej, dobrze osolonej wody i

podraznia palcem tylng sciane gardta. Zabieg nalezy powtorzy¢ 2 — 3 razy. Po ostatnim opréznieniu zotgdka

warto podac wegiel aktywny (Carbo medicinalis) w ilosci 30 — 60 tabletek, dobrze pokruszonych z wodag

(zawiesina)

Nagte zatrucie benzyng, naftg, Srodkami chemicznymi Izejszymi od wody wymaga specjalnego postepowania.

Nie wolno zatrutych niczym poi¢ , podawac zadnych ,,neutralizatorow” i powodowa¢ wymiotow poniewaz

istnieje powazne ryzyko zachtysniecia sie zatrutego zawartoscig zotgdka.
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Padaczka / Epilepsia

Nagta utrata przytomnosci z drgawkami, czyli ,napad padaczkowy”, wymaga spokojnego postepowania z
poszkodowanym:

1. Nalezy starac sie chroni¢ jego glowe, ewentualnie zabezpieczy¢ zeby i czeka¢ na samoistne ustgpienie
drgawek — mozna takze rozluzni¢ odziez chorego. Wazne jest, by chroni¢ oczy poszkodowanego przed
pulsacyjnym swiattem.

2. Po ustgpieniu drgawek nieprzytomnego nalezy utozy¢ na boku w pozycji bezpiecznej i chronic¢ przed
ewentualnym wychtodzeniem.

3. Po ustgpieniu napadu drgawek zawsze wskazana jest kontrola lekarska chorego.

Cukrzyca

Zaburzenia swiadomosci, bez drgawek, lecz z objawami podobnymi do stanu upojenia alkoholowego, a takze
ostabienie, wzmozone pragnienie, wzmozone oddawanie moczu mogg by¢ pierwszymi objawami cukrzycy.
Osoby tracgce przytomnos$¢ mozecie utozy¢ w pozycji bezpiecznej. Powinniscie tez niezwtocznie wezwacé
lekarza.

Czesciej zdarza sie, ze u chorych na cukrzyce, leczonych z tego powodu, pojawiajg sie objawy niedocukrzenia
w postaci drzenia, niepokoju, zbledniecia. Nalezy wtedy szybko podac im do zjedzenia lub wypicia cos bardzo
stodkiego (np. rozdrobniony cukierek, czekolade, wode z duzg iloscig cukru). Ewentualne podawanie
czegokolwiek doustnie jest jednak dopuszczalne oczywiscie tylko osobom w petni przytomnym. Zawsze
wskazana jest kontrola lekarska
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Zawal serca - jest to uszkodzenie mies$nia sercowego, w wyniku jego niedotlenienia. np. gdy skrzep tamuje
przeptyw krwi do jakiej$ czesci serca.

Objawy:

bol za mostkiem lub w okolicy serca, czesto promieniujgcy do lewego barku i lewej reki, blados¢, uczucie leku,
zimne poty, moga wystgpi¢ trudnosci w oddychaniu

i zaburzenia rytmu serca.

Zawat moze wystgpi¢ podczas spoczynku jak i podczas aktywnosci, wiele zawatdéw zdarza sie w czasie snu i
podczas budzenia sie.

Pierwsza pomoc:

1. poszkodowanego utozy¢ w pozycji potsiedzgcej, poniewaz ta pozycja najmniej obcigza serce:
poszkodowanego sadzamy opartego plecami o cos stabilnego,

czesta kontrola czynnosci zyciowych,

jezeli poszkodowany posiada leki umozliwiamy mu ich zazycie (pamietajmy. ze poszkodowany musi by¢
wowczas w petni swiadomy),

rozluzni¢ odziez i zapewni¢ doptyw swiezego powietrza,

nie pozwoli¢ poszkodowanemu na wykonywanie zadnego wysitku fizycznego,

zapewnic¢ komfort psychiczny i termiczny poszkodowanemu,

wezwac pogotowie.
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COVID-19

1. Nalezy czesto myc rece — Nalezy pamietac o czestym myciu rgk wodg z mydtem, a jesli nie ma takiej mozliwosci
dezynfekowac je ptynami / zelami na bazie alkoholu (min. 60%). Mycie ragk opisanymi wyzej metodami skutecznie eliminuje
wirusa.

2. Nalezy unikac dotykania oczu, nosa i ust
Dionie dotykajg wielu powierzchni, ktére mogag byc zanieczyszczone wirusem. Dotkniecie oczu, nosa lub ust
zanieczyszczonymi rekami, moze spowodowac przeniesienie sie wirusa z powierzchni na siebie.

3. Nalezy zachowac bezpieczng odlegtosé
Nalezy zachowac co najmniej 1,5 metra odlegtosci od innych os6b, zaréwno w trakcie pracy, jak i w pomieszczeniach
wspodlnych. Na zewnatrz natomiast odlegtosc od innych oséb powinna wynosic co najmniej 2 metry.

4. Nalezy stosowac zasady ochrony podczas kichania i kaszlu

Podczas kaszlu i kichania nalezy zakryc usta i nos zgietym fokciem lub chusteczkg — jak najszybciej wyrzuci¢ chusteczke do
zamknietego kosza i umyé rece uzywajgc mydta i wody lub zdezynfekowac je $rodkami na bazie alkoholu (min. 60%).
Zakrycie ust i nosa podczas kaszlu i kichania zapobiega rozprzestrzenianiu sie zarazkéw, w tym wirusow. Jesli nie
przestrzega sie tej zasady, mozna tatwo zanieczyscic przedmioty, powierzchnie lub dotykane, np. przy powitaniu, osoby.

5. Pracownik, ktory:

a) ma co najmniej jeden z wymienionych objawéw ostrej infekcji ukladu oddechowego: gorgczka (pow. 37,30 C), kaszel,
dusznosc¢

lub

b) w okresie ostatnich 14 dni:

miat bliski kontakt z osobg, u ktorej potwierdzono zakazenie koronowirusa, tj. zamieszkiwat z osobg zakazong, miat
bezposredni kontakt fizyczny z osobg zakazong (np. podanie reki), miat bezposredni kontakt bez zabezpieczania z
wydzielinami osoby zakazonej, przebywat w odlegtosci 2 metrow od osoby zakazonej przez ponad 15 minut, miat kontakt z
osobg zakazong w zbiorowych $rodkow transportu (dwa miejsca w kazdym kierunku od osoby zakazonej),

uzyskat informacje od odpowiednich stuzb, ze miat kontakt z potwierdzonym przypadkiem,

nie powinien przychodzic do pracy, powinien natomiast bezzwlocznie telefonicznie powiadomic stacje sanitarno-
epidemiologiczna i postepowac z zgodnie z jej zaleceniami. O decyzji Sanepidu nalezy powiadomié przetozonego.



COVID-19

Jak skutecznie myc rece?
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COVID-19
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bedzie wilgotna, nie uzywaj ponownie
masek jednorazowych

'-
,o

Wyrzuc' maseczke do zamykanego

6 pojemnika; umyj rece mydtem i wodga
lub ptynem do dezynfekcji na bazie alkoholu

@ Nie wrzucaj maseczki /\/\7

1
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Ochrona przeciwpozarowa

Mieszanie sie paliwa z powietrzem
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Zagrozenia pozarowe =

pozarowy

Charakterystyka zagrozenia pozarowego i wybuchowego oraz zasady postepowania na wypadek pozaru zawarte sg w

INSTRUKCJI BEZPIECZENSTWA POZAROWEGO

— Wszyscy Pracownicy powinni zostaé¢ zapoznani z jej trescia. minimalny
odstep 1,0 m

dla srodkow
gasniczych

ZWALCZANIE POZARU

Powiadomienie strazy pozarnej il o5 ot

Co sie pali? Gdzie? Jaka jest sytuacja? Kto melduje? wegla (CO,) \ yz
i H H 5 i H stosowanych

Powiadomienie uzytkownika urzadzenia. S o0 v Q _

W miare mozliwosci odtgczyC palgce sie urzgdzenia (wytgczy¢ napiecie). A
Uwaga !

W urzadzeniach wysokiego napiecia mogg to zrobi¢ tylko osoby upowaznione.
Zamkn3ac klapy przeciwpozarowe instalacji wentylacyjnej.

W miare mozliwosci chroni¢ przed srodkami gasniczymi czesci urzgdzenia nie objete przez pozar np.
przykrywajac.

9. Zamknac¢ klapy przeciwpozarowe instalacji wentylacyjne;j.

10. W miare mozliwosci chroni¢ przed srodkami gasniczymi czesci urzadzenia nie objete przez pozar (np.

przykrywajgc).

ONoO RO~

W czasie rozpoznawania sytuacji, dziatan ratowniczo - gasniczych, nalezy zachowac minimalne odstepy:
przy niskim napieciu — 5 m, 16 m 5 m
jezeli przewody wysokiego napiecia stykajg sie z podtogg — 10 m. ¢ PN

Przy gaszeniu pozaru sprzetem podrecznym, uwzglednia¢ jego przeznaczenie, np. do gaszenia urzgdzen
elektrycznych pod napieciem stosowac gasnice sniegowe (CO2).



Zagrozenia pozarowe

OBOWIAZKI W WYPADKU POZARU LUB INNEGO ZAGROZENIA

Osoba ktéra zauwazy pozar, kleske zywiotowa lub inne miejscowe zagrozenie, zobowigzana jest niezwtocznie zawiadomié
osoby znajdujace sie w strefie zagrozenia oraz jednostke ochrony przeciwpozarowej, policje.

Pracownicy powinni znaé swoje zadania na wypadek pozaru w polegajace na:

* zaalarmowaniu strazy pozarnej,

* wiasciwym postugiwaniu sie podrecznym sprzetem gasniczym,

* prawidtowym postepowaniu w wypadku powstania pozaru w zaktadzie pracy, w tym wspdtpracy ze stuzbami ratowniczymi.

Na wypadek pozaru/ewakuaciji:

v’ zachowaj spokdj,

v’ ostrzez wspotpracownikéw,

v wezwij pomoc,

v’ odtacz spod napiecia urzadzenia elektryczne,

v" wyltacz instalacje wentylacyjne, transportowe i grzewcze, — r

v’ zamknij gtéwny zawér gazowy, zablokowa¢ rurociagi, . l -ﬁ‘

v' natychmiast opus¢ miejsca niebezpieczne zgodnie z oznakowanymi drogami ewakuacyjnymi, w razie zadymienia
przemieszczaé sie trzymajac gtowe na wysokosci ok. 1 m (ochrona przed dymem i cieptem),

v’ nie uzywaj wind -

WYJSCIE
EWAKUACYJNE




Podrec t gasni

Gasnica jest to urzadzenie najczesciej przenosne stuzgce do gaszenia pozarédw. Mniejsze gasnice stosuje sie w samochodach,
wieksze w obiektach publicznych i przemystowych. Istniejg takze tzw. agregaty gasnicze ztozone z jednej lub wiecej duzych
gasnic, umieszczonych na dwukotowym podwoziu i zaopatrzonych we wspdlng dysze. Gasnice maja kolor czerwony. Wyjatek
stanowig agregaty sniegowe. Kazda gasnica posiada etykiete opisujaca jej przeznaczenie i sposob uzycia.

Prawidtowo zamontowana gasnica, musi by¢ umieszczona na specjalnym zaczepie do haka na $cianie, bgdZ umieszczona w
objemce na podfodze.

Rodzaje gasnic :

* Proszkowe
 Sniegowe

* Wodno -pianowe

Zawartosc¢ gasnicy moze znajdowac sie stale pod zwiekszonym cisnieniem wéwczas wyptyw srodka gasniczego

jest mozliwy bezposrednio po otwarciu zaworu. Sg rowniez uzywane gasnice wyposazone w dodatkowy zbiornik ze sprezonym
gazem (najczesciej azotem, dwutlenkiem wegla lub powietrzem), ktéry po uruchomieniu gasnicy przeptywa do zbiornika ze
srodkiem gasniczym i powoduje jego wyptyw.

OZNACZENIA LITEROWE SRODKOW GASNICZYCH STOSOWANE W EUROPIE :

A - do gaszenia pozardw ciat statych, ktore palac sie nie tylko powodujg ptomien ale takze ulegajg rozzarzeniu np. drewna,
papieru, gumy

B - do gaszenia pozardw cieczy i ciat statych, ktére palac sie ulegajg stopieniu np. benzyny, polietylenu, smoty

C - do gaszenia pozaréw gazéw palnych np. metanu, acetylenu, propanu

D - do gaszenia pozarow metali palnych np. magnezu, sodu, uranu

E - do gaszenia urzadzen elektrycznych

F - do gaszenia pozardw tatwopalnych srodkdéw gotujgcych oleje roslinne, ttuszcze zwierzece.



Gasnice

A
‘2

proszkowe Sniegowe wodno - pianowe

ZASTOSOWANIE

e proszki fosforanowe gaszg pozary
grupy A, B, C

e proszki weglanowe gaszg pozary
grupy B, C

¢ urzadzenia elektryczne pod
napieciem do 1 kV

e pozary grup D (proszek D)
PRZECIWSKAZANIA
nie powinno sie gasi¢:
- cze$ci ruchomych maszyn
- komputerdw i sprzetu
elektronicznego
DZIALANIE
* wyciggnac zawleczke
bezpieczenstwa
* nacisnaé diwignie
¢ uwalniany proszek i jego
wydajnos¢

kontroluje sie zaworem

=
?

ZASTOSOWANIE

e pozary grupyBiC

* urzadzenia i instalacje pod
napieciem do 1 kV
PRZECIWSKAZANIA

nie wolno gasic¢:

- pozarow siarki, wegla, metali
lekkich, materiatéw, obok, ktérych
s zwigzki cyjankéow

- palacych sie ludzi

- silnie rozgrzanych elementéw
konstrukcji urzadzen

DZIALANIE

¢ wyciggna¢ zawleczke

* nacisnaé dzwignie uwalniajaca
Cco2

¢ wydajnos¢ kontrolowac zaworem

ZASTOSOWANIE

e pozary grupy A, B
PRZECIWSKAZANIA

nie powinno sie gasic:

- ciat reagujacych z woda, jak np.
sdd, potas, karbol, wapno

- ciat palacych sie w postaci zaru w
wysokich temperaturach

- instalacji i urzadzen elektrycznych
pod napieciem

DZIAtANIE

* wyciagnac zawleczke
bezpieczenstwa

* nacisna¢ dzwignie

e skierowad zawor na zrédto ognia,
naciskajac dzwignie



