Szkolenie okresowe
w zakresie bezpieczenstwa i
higieny pracy

dla pracownikow na stanowiskach
administracyjno-biurowych, a takze pracownikéw
ktorych praca wigze si¢ z narazeniem na czynniki
szkodliwe dla zdrowia,
ucigzliwe lub niebezpieczne
albo z odpowiedzialnos$cig w zakresie bhp.



Mozliwo$¢ odbycia obowigzkowego szkolenia BHP w formie samoksztalcenia
kierowanego zostata usankcjonowana prawnie rozporzadzeniem Ministra Gospodarki i
Pracy z dnia 27 lipca 2004 r. w sprawie obowigzkowych szkolen BHP (Dz.U. 2004 r. Nr

180 poz. 1860 z pdzniejszymi zmianami ).

Uczestnicy szkolen otrzymuja droga elektroniczna:
program szkolenia
zestaw samoksztalceniowy w tym:
skrypt
program ramowy
konsultacje stacjonarne

konsultacje telefoniczne - w razie potrzeby

Po zlozeniu egzaminu testowego uczestnicy uzyskuja zaswiadczenie ukonczenia szkolenia wg
wzoru MEIN .



1.Cel szkolenia
Celem szkolenia jest aktualizacja i uzupelienie wiedzy i umiejetnosci w szczegdlnosci z
zakresu:
a) oceny zagrozen zwigzanych z wykonywang praca,
b) metod ochrony przed zagrozeniami dla zdrowia i bezpieczenstwa pracownikow,
¢) ksztattowania warunkow pracy w sposob zgodny z przepisami i zasadami bezpieczenstwa i
higieny pracy,

d) postgpowania w razie wypadku oraz w sytuacjach awaryjnych.

2.Uczestnicy szkolenia
Szkolenie jest przeznaczone dla pracownikéw na stanowiskach administracyjno-biurowych, w
tym zatrudnionych przy obstudze monitorow ekranowych, a takze pracownikow ktorych
charakter pracy wiaze si¢ z narazeniem na czynniki szkodliwe dla zdrowia, ucigzliwe lub
niebezpieczne albo z odpowiedzialno$cig w zakresie bezpieczenstwa i higieny pracy, w tym w
szczegolnosci pracownikow podmiotéw wykonujacych dziatalno$¢ lecznicza, szkét i innych

jednostek organizacyjnych systemu os§wiaty oraz instytutéw badawczych.

3.Sposob organizacji szkolenia

Materialy dydaktyczne. Szkolenie zorganizowane jest w formie samoksztalcenia
kierowanego na podstawie szczegdtowego programu opracowanego przez Okregowy Urzad
Miar w Gdansku. Uczestnicy szkolenia otrzymuja odpowiednie materiaty dydaktyczne,
umozliwiajace przyswojenie wiadomosci i umiejetnosci objetych programem szkolenia w
tym: program, skrypt samoksztatceniowy.

Warunki korzystania z technik komunikacyjnych i sposéb kontaktowania sie z
konsultantem : w razie potrzeby uczestnik moze korzysta¢ z indywidualnych konsultacji

telefonicznych. Konsultacje nie sg obowigzkowe.

Konsultacje stacjonarne : uczestnik moze wzia¢ udzial w konsultacjach stacjonarnych po

wczesniejszym uzgodnieniu terminu.



4.Program szkolenia

Lp. Temat szkolenia Liczba
godzin
1 2 3
Wybrane regulacje prawne z zakresu prawa pracy dotyczace bezpieczehstwa i
higieny pracy, z uwzglednieniem:
a) praw i obowigzkow pracownikow i pracodawcéw w zakresie bezpieczenstwa i
higieny pracy oraz odpowiedzialno$ci za naruszenie przepisow i zasad bhp,
1 2
b) ochrony pracy kobiet i mtodocianych,
c) wypadkow przy pracy i chordb zawodowych oraz $wiadczen z nimi
zwigzanych,
d) profilaktycznej ochrony zdrowia pracownikow
Postep w zakresie oceny zagrozen czynnikami wystepujacymi w procesach pracy
2 | oraz w zakresie metod ochrony przed zagrozeniami dla zdrowia i zycia 2
pracownikow
Problemy zwigzane z organizacjg stanowisk pracy biurowej, z uwzglednieniem
3 | zasad ergonomii, w tym stanowisk wyposazonych w monitory ekranowe i inne 2
urzgdzenia biurowe
4 Postepowanie w razie wypadkow i w sytuacjach zagrozen (np. pozaru, awarii), w 5
tym zasady udzielania pierwszej pomocy w razie wypadku
Razem: 8
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I.  Wybrane regulacje prawne z zakresu prawa pracy dotyczace

bezpieczenstwa i higieny pracy

Podstawowe pojecia z zakresu prawa pracy
Prawo pracy — w Kodeksie pracy jest mowa o prawie pracy, rozumie si¢ przez to przepisy

Kodeksu pracy oraz innych ustaw i1 aktow wykonawczych, okreslajace prawa i obowigzki
pracownikow 1 pracodawcow a takze postanowienia uktadow zbiorowych pracy i innych
opartych na ustawie porozumien zbiorowych, regulaminéw statutow okreslajacych prawa i
obowigzki stron stosunku pracy

Kazdy ma prawo do swobodnie wybranej pracy. Nikomu z wyjatkiem przypadkow
okreslonych w ustawie, nie mozna zabroni¢ wykonywania zawodu,

Pracownikiem — jest osoba zatrudniona na podstawie umowy o pracg, powotania, wyboru,
mianowania lub spotdzielczej umowy o prace.

Stuzba bezpieczenstwa i higieny pracy -stuzba bhp w zakladzie pracy jest organem
doradczym 1 jest uprawniona do przeprowadzania kontroli stanu bezpieczenstwa i higieny

pracy oraz przestrzegania zasad i przepisOw w tym zakresie na wszystkich stanowiskach

pracy

Obowiazki pracodawcy

1. Pracodawca ponosi odpowiedzialno$¢ za stan bezpieczenstwa i higieny pracy w
zaktadzie pracy. Na zakres odpowiedzialno$ci pracodawcy nie wptywaja obowiazki
pracownikoOw w dziedzinie bezpieczenstwa i higieny pracy

2. Pracodawca jest obowigzany chroni¢ zdrowie i zycie pracownikOw przez zapewnienie
bezpiecznych 1 higienicznych warunkéw pracy przy odpowiednim wykorzystaniu
osiggnig¢ nauki i techniki.

3. W szczegdlnosci pracodawca jest obowigzany:

a. organizowac prace w sposob zapewniajacy bezpieczne i1 higieniczne warunki pracy,

b. zapewnia¢ przestrzeganie w zaktadzie pracy przepisow oraz zasad bezpieczenstwa i
higieny pracy, wydawaé polecenia usuni¢cia uchybieh w tym zakresie oraz
kontrolowa¢ wykonanie tych polecen,

C. reagowac na potrzeby w zakresie zapewnienia bezpieczenstwa i higieny pracy oraz

dostosowywaé $rodki podejmowane w celu doskonalenia istniejagcego poziomu



ochrony zdrowia i zycia pracownikow, biorgc pod uwage zmieniajgce si¢ warunki
wykonywania pracy,

d. zapewni¢ rozwdj spojnej polityki zapobiegajacej wypadkom przy pracy i chorobom
zawodowym uwzgledniajacej zagadnienia techniczne, organizacj¢ pracy, warunki
pracy, stosunki spoteczne oraz wplyw czynnikow srodowiska pracy,

e. uwzglednia¢ ochron¢ zdrowia mtodocianych, pracownic w cigzy lub karmigcych
dziecko piersig oraz pracownikdéw niepelnosprawnych w ramach podejmowanych
dziatan profilaktycznych,

f. zapewnia¢ wykonanie nakazow, wystgpien, decyzji i zarzgdzen wydawanych przez
organy nadzoru nad warunkami pracy,

0. zapewnia¢ wykonanie zalecen spotecznego inspektora pracy.

4. Koszty dzialan podejmowanych przez pracodawce w zakresie bezpieczenstwa i
higieny pracy w zaden sposob nie mogg obcigza¢ pracownikow.

5. Pracodawca oraz osoba kierujaca pracownikami sg obowigzani znaé, w zakresie
niezbednym do wykonywania cigzacych na nich obowigzkéw, przepisy o ochronie

pracy, w tym przepisy oraz zasady bezpieczenstwa i higieny pracy.

Pracodawca jest obowigzany przekazywaé pracownikom informacje o:

1. zagrozeniach dla zdrowia 1 zycia wystepujacych w zakladzie pracy, na
poszczegblnych stanowiskach pracy 1 przy wykonywanych pracach, w tym o zasadach
postgpowania w przypadku awarii 1 innych sytuacji zagrazajacych zdrowiu 1 zyciu
pracownikow,

2. dzialaniach ochronnych i1 zapobiegawczych podjetych w celu wyeliminowania lub
ograniczenia zagrozen,

3. pracownikach wyznaczonych do:

a. udzielania pierwszej pomocy,
b. wykonywania czynnosci w zakresie ochrony przeciwpozarowej i ewakuacji

pracownikow.

Prawa i obowiazki pracownika
Pracownik ma prawo:

1. W razie gdy warunki pracy nie odpowiadajg przepisom bezpieczenstwa i higieny

pracy i stwarzaja bezposrednie zagrozenie dla zdrowia lub Zycia pracownika albo gdy



wykonywana przez niego praca grozi takim niebezpieczenstwem innym osobom,
pracownik ma prawo powstrzymac si¢ od wykonywania pracy, zawiadamiajac o tym
niezwlocznie przetozonego.

2. Jezeli powstrzymanie si¢ od wykonywania pracy nie usuwa zagrozenia, pracownik ma
prawo oddali¢ si¢ z miejsca zagrozenia, zawiadamiajagc o tym niezwlocznie
przetozonego.

3. Pracownik nie moze ponosi¢ jakichkolwiek niekorzystnych dla niego konsekwencji z
powodu powstrzymania si¢ od pracy lub oddalenia si¢ z miejsca zagrozenia w
przypadkach, zagrozenie dla zdrowia lub zycia pracownika.

4. Za czas powstrzymania si¢ od wykonywania pracy lub oddalenia si¢ z miejsca
zagrozenia, pracownik zachowuje prawo do wynagrodzenia.

5. Pracownik ma prawo, po uprzednim zawiadomieniu przetozonego, powstrzymac si¢
od wykonywania pracy wymagajacej szczeg6Olnej sprawnosci psychofizycznej w
przypadku, gdy jego stan psychofizyczny nie zapewnia bezpiecznego wykonywania

pracy i stwarza zagrozenie dla innych osob.

Przestrzeganie przepisOw i zasad bezpieczehstwa i higieny pracy jest podstawowym

obowiazkiem pracownika.

W szczegbdlno$ci pracownik jest obowiazany:

1. zna¢ przepisy i1 zasady bezpieczenstwa i higieny pracy, bra¢ udzial w szkoleniu i
instruktazu z tego zakresu oraz poddawal si¢ wymaganym egzaminom
sprawdzajacym,

2. wykonywac prace w sposob zgodny z przepisami i zasadami bezpieczenstwa i higieny
pracy oraz stosowa¢ si¢ do wydawanych w tym zakresie polecen i wskazowek
przetozonych,

3. dba¢ o nalezyty stan maszyn, urzadzen, narzedzi i sprzetu oraz o porzadek i tad w
miejscu pracy,

4. stosowac $rodki ochrony zbiorowej, a takze uzywac przydzielonych §rodkéw ochrony
indywidualnej oraz odziezy i obuwia roboczego, zgodnie z ich przeznaczeniem,

5. poddawac si¢ wstepnym, okresowym i kontrolnym oraz innym zaleconym badaniom

lekarskim i stosowac si¢ do wskazan lekarskich,



niezwlocznie zawiadomié przetozonego o zauwazonym w zaktadzie pracy wypadku
albo zagrozeniu zycia lub zdrowia ludzkiego oraz ostrzec wspdtpracownikow, a takze
inne osoby znajdujace si¢ w rejonie zagrozenia, 0 grozacym im niebezpieczenstwie,

wspotdziata¢ z pracodawcy 1 przetozonymi w wypetianiu obowigzkow dotyczacych

bezpieczenstwa 1 higieny pracy.

Dyskryminacja i mobbing
Kodeks pracy zobowigzuje do rownego traktowania osdb zatrudnionych, jak i starajacych si¢

o pracg. Pracodawca dyskryminuje pracownika jezeli ze wzgledu na niedozwolone kryteria:

a.
b.

C.

odmawia nawigzania stosunku pracy,

postanawia rozwigza¢ umowg,

ptaci mniej niz innemu pracownikowi, cho¢ robig doktadnie to samo albo wykonuja
prace wymagajace porownywalnych kwalifikacji zawodowych, potwierdzonych
dokumentami lub praktyka i do$wiadczeniem zawodowym, a takze o takiej samej
odpowiedzialnosci 1 wysitku,

nie daje awansu lub nie przyznaje innych §wiadczen zwigzanych z praca,

pomija przy typowaniu do udzialu w szkoleniach podnoszacych kwalifikacje

zawodowe.

Konstytucja RP zakazuje dyskryminacji z jakiejkolwiek przyczyny. Wprowadza tez zasade

rownego traktowania kobiet 1 mezczyzn. Zasady te znajduja uszczegotowienie w Kodeksie

pracy.

Pracodawca nie moze kierowac sig:

a.

=

o o

o Q oo

picia,

wiekiem,
niepetnosprawnoscia,

rasg,

religia,

narodowoscia,
przekonaniami politycznymi,
przynalezno$cig zwigzkowa,
pochodzeniem etnicznym,
wyznaniem,

orientacja seksualng



I. faktem zatrudnienia na czas okreslony lub nieokreslony albo w pelnym lub niepetnym
wymiarze czasu pracy.

Przyktady dyskryminacji: Zobowiazywanie kobiet podczas rekrutacji do podpisywania
oswiadczen, ze nie zajdg w cigze/nie wyjda za maz przez okreslony czas. Kierowanie zartow,
dowcipow o tematyce seksualnej do pracownicy, ktéra sobie tego nie zyczy (molestowanie
seksualne). Zartowanie z religii, narodowos$ci, przynaleznoéci etnicznej pracownika.
Kierowanie na szkolenia, kursy, tylko mtodych (lub tylko starszych) pracownikow. Ustalenie
nizszego wynagrodzenia za prace o tej samej wartosci lub za taka sama prace dla kobiet i
me¢zczyzn. Zwolnienie z pracy osoby homoseksualnej, gdy pracodawca dowiedziat si¢ o jej
orientacji. Podejmowanie decyzji personalnych w oparciu o przynalezno$¢ do partii
politycznych. Awansowanie wytacznie pracownikow petnosprawnych, cho¢ niepetnosprawni
wykonujg prac¢ porownywalnej jakosci.

Przejawem dyskryminowania jest takze: Dziatanie polegajace na zachecaniu innej
osoby do naruszenia zasady rownego traktowania w zatrudnieniu lub nakazaniu jej naruszenia
tej zasady. Niepozadane zachowanie, ktérego celem lub skutkiem jest naruszenie godnosci
pracownika 1 stworzenie wobec niego zastraszajacej, wrogiej, ponizajacej, upokarzajacej lub
uwlaczajacej atmosfery (molestowanie).

Wedlug Kodeksu pracy mobbing oznacza dzialania lub zachowania dotyczace
pracownika lub skierowane przeciwko pracownikowi, polegajace na uporczywym i
dlugotrwatym nekaniu lub zastraszaniu pracownika, wywolujace u niego zanizong oceng
przydatnosci zawodowej, powodujace lub majace na celu ponizenie lub o$mieszenie
pracownika, izolowanie go lub wyeliminowanie z zespotu wspotpracownikow.

W definicji tej zawarte sg zatem nastepujace elementy:

a. wystepuja dziatania i zachowania dotyczace pracownika lub skierowane przeciwko
pracownikowi;

b. oddzialywania te polegajg na ngkaniu i zastraszaniu

C. sg one systematyczne i dtugotrwate;

d. celem oddzialywania jest ponizenie lub o$mieszenie pracownika, odizolowanie go od
wspolpracownikow lub wyeliminowanie z zespotu wspotpracownikow;

e. w efekcie u pracownika wystepuje zanizona ocena przydatnos$ci zawodowej, poczucie
ponizenia lub o$mieszenia albo nastgpito odizolowanie go od wspdtpracownikow lub
wyeliminowanie z zespotu wspotpracownikow.

Wszystkie te przestanki musza by¢ spetnione tacznie.
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Podtozem mobbingu jest czesto konflikt miedzy pracownikami na rownorzednych

stanowiskach lub w relacji podwladny — przetozony.

Dziatania i zachowania cechujace mobbing moga by¢ bardzo réznorodne. Przyktadowo,

cechy mobbingu posiadajg oddziatywania zaburzajace:

a.

mozliwosci komunikowania si¢, np.:

state przerywanie wypowiedzi,

reagowanie na uwagi krzykiem lub glosnym wymyslaniem i pomstowaniem,

ciggte krytykowanie,

ustne lub pisemne grozby 1 pogrozki,

ponizajace, upokarzajace gesty i spojrzenia;
stosunki spoteczne, np.:

unikanie przez przetozonego rozmow z ofiara,
niedawanie mozliwosci odezwania sig,
traktowanie ,,jak powietrze”;

spoteczny odbidr osoby, np.:

rozsiewanie plotek,

oSmieszanie,

sugerowanie choroby psychicznej,

zmuszanie do wykonywania prac naruszajacych godno$¢ osobista,
zaloty lub stowne propozycje seksualne;
jakos¢ sytuacji zyciowej 1 zawodowej, np.
niedawanie ofierze zadnych zadan do wykonania,
odbieranie prac zadanych wczeséniej do wykonania,

zarzucanie wcigz nowymi pracami,

dawanie zadan przerastajagcych mozliwosci 1 kompetencje w celu zdyskredytowania;

zdrowie ofiary, np.:
zmuszanie do wykonywania prac szkodliwych dla zdrowia,
grozenie przemocy fizyczna,

dziatania o podtozu seksualnym.

Ochrona pracy kobiet

Nie wolno zatrudnia¢ kobiet przy pracach szczegdlnie ucigzliwych lub szkodliwych dla

zdrowia.
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Do takich prac naleza m.in.

1. Prace zwiazane z wysitkiem fizycznym 1 transportem ciezarOw oraz wymuszona pozycja

ciata:

A. Reczne podnoszenie i przenoszenie ci¢zarow o masie przekraczajace;:
1) 12 kg - przy pracy stalej,
2) 20 kg - przy pracy dorywczej (do 4 razy na godzing w czasie zmiany roboczej).

B. Reczne przenoszenie pod gore - po pochylniach, schodach itp., ktérych maksymalny kat
nachylenia przekracza 30°, a wysoko$¢ 5 m - ciezarow o masie przekraczajace;j:
1) 8 kg - przy pracy statej,
2) 15 kg - przy pracy dorywczej (do 4 razy na godzing w czasie zmiany roboczej).

C. Przewozenie cigzaré6w o masie przekraczajacej:
1) 50 kg - przy przewozeniu na taczkach jednokotowych,
2)140 kg- przy przewozeniu na wozkach 2-kotowych,
3)180 kg - przy przewozeniu na wozkach 3 i 4-kotowych,
4)300 kg - przy przewozeniu na wozkach po szynach.

D. Dla kobiet w cigzy:
1) wszystkie prace, przy ktorych najwyzsze wartosci obcigzenia pracg fizyczng, mierzone
wydatkiem energetycznym netto na wykonanie pracy, przekraczaja 2900 kJ na zmiang
roboczg, a przy pracy dorywczej (wykonywanej do 4 razy na godzing, jezeli laczny czas
wykonywania takiej pracy nie przekracza 4 godzin na dobe) — 7,5 kJ/min;
2) reczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o masie przekraczajacej 3 kg;
3) prace w pozycji wymuszonej;
4) prace w pozycji stojacej tacznie ponad 3 godziny w czasie zmiany roboczej, przy czym
czas spedzony w pozycji stojacej nie moze jednorazowo przekracza¢ 15 minut, po ktorym
to czasie powinna nastapic¢ 15-minutowa przerwa;
5) prace na stanowiskach z monitorami ekranowymi — w tacznym czasie przekraczajacym
8 godzin na dobe, przy czym czas spedzony przy obstudze monitora ekranowego nie moze
jednorazowo przekracza¢ 50 minut, po ktérym to czasie powinna nastapi¢ co najmniej 10-
minutowa przerwa, wliczana do czasu pracy.

E. Dla kobiet karmigcych dziecko piersia:
1) wszystkie prace, przy ktorych najwyzsze warto$ci obcigzenia pracg fizyczng, mierzone
wydatkiem energetycznym netto na wykonanie pracy, przekraczaja 4200 kJ na zmiang
robocza, a przy pracy dorywczej — 12,5 kd/min;

2) reczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotdw o masie przekraczajace;j:
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a) 6 kg — przy pracy stalej,
b) 10 kg — przy pracy dorywczej,
3) reczne przenoszenie przedmiotoOw o masie przekraczajacej 6 kg — na wysokos¢ ponad 4

m lub na odleglto$¢ przekraczajaca 25 m

2. Prace w mikroklimacie zimnym, goracym i zmiennym

Dla kobiet w cigzy lub karmigcych piersig - prace w §rodowisku, w ktorym wystepuja nagle
zmiany temperatury powietrza w zakresie przekraczajgcym 15 °C.

3. Prace w hatasie i drganiach

Dla kobiet w cigzy:
1) prace w warunkach narazenia na hatas, ktorego:

a) poziom ekspozycji odniesiony do 8-godzinnego dobowego lub do przecigtnego
tygodniowego, okreslonego w Kodeksie pracy, wymiaru czasu pracy przekracza
wartos¢ 65 dB,

b) szczytowy poziom dzwigku C przekracza wartos¢ 130 dB,

c) maksymalny poziom dzwigku A przekracza wartos¢ 110 dB,

4. Wszystkie prace w warunkach narazenia na drgania o ogolnym oddzialywaniu na
organizm czlowieka.

5. Prace narazajace na dzialanie pola elektromagnetycznego o czestotliwosci od 0 Hz do 300

GHz oraz promieniowania

Kobietom w cigzy:
a) prace w zasiegu pol elektromagnetycznych o natezeniach przekraczajacych wartosci
dla strefy bezpiecznej,
b) prace w warunkach narazenia na promieniowanie jonizujace okreslonych w przepisach
Prawa atomowego.
Pracownica w cigzy powinna o tym fakcie poinformowac pracodawce, by w petni korzystac z

praw, jakie gwarantuje prawo pracy.

Pracownicom w zwigzku 2z macierzynstwem przysluguja rowniez nastepujace
uprawnienia:

- przerwy w pracy na karmienie

- zakaz zatrudniania kobiet w cigzy w godzinach nadliczbowych i w porze nocnej

- zakaz delegowania pracownicy poza stale miejsce pracy bez jej zgody

13



- prawo do urlopu wychowawczego
- prawo do urlopu macierzynskiego
- zwolnienie od pracy z zachowaniem prawa do wynagrodzenia na 2 dni w ciggu roku

(przystuguje pracownicy wychowujacej przynajmniej jedno dziecko w wieku do 14 lat)

Wykaz prac wzbroniony mlodocianym,
Pracodawca zgodnie z rozporzadzeniem Rady Ministrow z dnia 24 sierpnia 2004r nie moze

zatrudnia¢ mtodocianych przy:

— Pracy zwigzanej z nadmiernym wysitkiem

— Przy pracach wymagajacych stale wymuszonej pozycji

— Przy pracach w narazeniu na szkodliwe dzialanie czynnikow chemicznych, fizycznych i
biologicznych

— Przy pracach stwarzajacych zagrozenie wypadkowe

— W warunkach nieodpowiedniego o$wietlenia

— W warunkach nadmiernego obcigzenia psychicznego

Profilaktyczna opieka zdrowotna nad pracownikami
Wstepnym badaniom lekarskim podlegaja:

1. osoby przyjmowane do pracy,

2. pracownicy milodociani przenoszeni na inne stanowiska pracy i inni pracownicy
przenoszeni na stanowiska pracy, na ktorych wystepuja czynniki szkodliwe dla
zdrowia lub warunki ucigzliwe.

Badaniom wstepnym nie podlegaja jednak osoby przyjmowane ponownie do pracy u danego
pracodawcy na to samo stanowisko lub na stanowisko o takich samych warunkach pracy, na
podstawie kolejnej umowy o prace zawartej w ciggu 30 dni po rozwigzaniu lub wygasnieciu

poprzedniej umowy o prace z tym pracodawca.

Pracownik podlega okresowym badaniom lekarskim. W przypadku niezdolnosci do pracy
trwajacej dtuzej niz 30 dni, spowodowanej chorobg, pracownik podlega ponadto kontrolnym
badaniom lekarskim w celu ustalenia zdolnosci do wykonywania pracy na dotychczasowym

stanowisku.

Okresowe i kontrolne badania lekarskie przeprowadza si¢ w miar¢ mozliwosci w godzinach

pracy. Za czas niewykonywania pracy w zwigzku z przeprowadzanymi badaniami pracownik
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zachowuje prawo do wynagrodzenia, a w razie przejazdu na te badania do innej miejscowosci
przystuguja mu nalezno$ci na pokrycie kosztow przejazdu wedhug zasad obowigzujacych przy
podroézach stuzbowych.

Pracodawca nie moze dopusci¢ do pracy pracownika bez aktualnego orzeczenia lekarskiego
stwierdzajgcego brak przeciwwskazan do pracy na okreslonym stanowisku.

Pracodawca jest obowigzany zapewni¢ pracownikom zatrudnionym na stanowiskach z
monitorami ekranowymi profilaktyczng opiek¢ zdrowotna, w zakresie i na zasadach
okreslonych w odrgbnych przepisach ja rowniez zapewni¢ pracownikom okulary korygujace
wzrok, zgodne z zaleceniem lekarza, jezeli wyniki badan okulistycznych przeprowadzonych
w ramach profilaktycznej opieki zdrowotnej wykaza potrzebe ich stosowania podczas pracy
przy obstudze monitora ekranowego.

W zwiazku z powyzszym pracodawca nie musi zapewni¢ okularéw wszystkim pracownikom
pracujacym przy monitorze ekranowym, a jedynie tym, u ktorych lekarz okulista w ramach

badan wstepnych, okresowych badz kontrolnych wykaze potrzebe ich stosowania.

Szkolenia w zakresie bhp
Nie wolno dopusci¢ pracownika do pracy, do ktorej wykonywania nie posiada on

wymaganych kwalifikacji lub potrzebnych umiejetnosci, a takze dostatecznej znajomosci
przepisow oraz zasad bezpieczenstwa i higieny pracy.
Pracodawca jest obowigzany zapewni¢ przeszkolenie pracownika w zakresie bezpieczenstwa i
higieny pracy przed dopuszczeniem go do pracy oraz prowadzenie okresowych szkolen w
tym zakresie.
Szkolenia, odbywaja si¢ w czasie pracy i na koszt pracodawcy
Czestotliwos¢ szkolen
1. osoby bedace pracodawcami oraz inne osoby kierujgce pracownikami, w
szczegodlnosci kierownicy, mistrzowie i brygadzisci — w formie kursu, seminarium lub
samoksztalcenia kierowanego nie rzadziej niz raz na 5 lat
2. pracownicy zatrudnieni na stanowiskach robotniczych — w formie instruktazu, nie
rzadziej niz raz na 3 lata, a na stanowiskach, na ktérych sg wykonywane prace
szczegOlnie niebezpieczne, nie rzadziej niz raz w roku;
3. pracownicy inzynieryjno-techniczni, w tym projektanci, konstruktorzy maszyn i
innych urzadzen technicznych, technolodzy i organizatorzy produkcji — w formie

kursu, seminarium lub samoksztatcenia kierowanego nie rzadziej niz raz na 5 lat;
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4. pracownicy stuzby bezpieczenstwa i higieny pracy i1 inne osoby wykonujace zadania
tej stuzby - w formie kursu, seminarium lub samoksztatcenia kierowanego nie rzadziej
niz raz na 5 lat;

5. pracownicy na stanowiskach administracyjno-biurowych - w formie Kkursu,
seminarium lub samoksztatcenia kierowanego nie rzadziej niz raz na 6 lat.

6. pracownicy niewymienieni w pkt 1-5, ktorych charakter pracy wigze si¢ z narazeniem
na czynniki szkodliwe dla zdrowia, ucigzliwe Iub niebezpieczne albo z
odpowiedzialno$cig w zakresie bezpieczenstwa i higieny pracy - w formie kursu,

seminarium lub samoksztatcenia kierowanego nie rzadziej niz raz na 5 lat.

Srodki ochrony indywidualnej oraz odziez i obuwie robocze
Pracodawca jest obowigzany dostarczy¢ pracownikowi nieodptatnie $rodki ochrony

indywidualnej zabezpieczajace przed dziataniem niebezpiecznych i szkodliwych dla
zdrowia czynnikow wystepujacych w srodowisku pracy oraz informowaé go o sposobach
postugiwania si¢ tym $rodkami, a takze ktére spelniaja wymagania dotyczace oceny
zgodnosci.
Ponadto pracodawca jest obowigzany dostarczy¢ pracownikowi nieodptatnie odziez i
obuwie robocze, spetniajgce wymagania okreslone w Polskich Normach:

1. jesli odziez wlasna moze ulec zniszczeniu lub znacznemu zabrudzeniu,

2. ze wzgledu na wymagania technologiczne, sanitarne lub bezpieczenstwa i higieny

pracy.

Pracodawca nie moze dopusci¢ pracownika do pracy bez srodkoéw ochrony indywidualne;j

oraz odziezy i obuwia roboczego, przewidzianych do stosowania na danym stanowisku

pracy.

Konsultacje w zakresie bhp
Pracodawca konsultuje z pracownikami lub ich przedstawicielami wszystkie dziatania

zwigzane z bezpieczenstwem i higieng pracy, w szczegdlnosci dotyczace:

1. zmian w organizacji pracy i wyposazeniu stanowisk pracy,

2. wprowadzania nowych proceséw technologicznych oraz substancji i preparatow
chemicznych, jezeli moga one stwarza¢ zagrozenie dla zdrowia lub Zycia
pracownikow,

3. oceny ryzyka zawodowego wystepujacego przy wykonywaniu okre§lonych prac

oraz informowania pracownikow o tym ryzyku,
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4. tworzenia sluzby bhp lub powierzania wykonywania zadan tej sluzby innym
osobom oraz wyznaczania pracownikéw do udzielania pierwszej pomocy,
5. przydzielania pracownikom $rodkéw ochrony indywidualnej oraz odziezy i
obuwia roboczego,
6. szkolenia pracownikow w dziedzinie bezpieczenstwa i higieny pracy.
Pracodawca ma obowigzek zapewni¢ odpowiednie warunki do przeprowadzania

konsultacji, a zwlaszcza to, aby odbywaty si¢ w godzinach pracy.

Nadzor nad przestrzeganiem przepisow bhp.
Panstwowa Inspekcja Pracy sprawuje nadzor i kontrole nad przestrzeganiem przez

pracodawcow prawa pracy, przepisow i zasad bhp, przepisOw dotyczacych stosunku
pracy, np.:

— zawierania i wypowiadania umow o prace,

— wynagrodzenia za pracg, innych $§wiadczen,

— czasu pracy, urlopéw, uprawnien pracownikow zwigzanych z rodzicielstwem;

— analizowanie przyczyn wypadkéw przy pracy i choréb zawodowych;

— udziat w badaniu okoliczno$ci wypadkow przy pracy na zasadach okreslonych w

przepisach prawa pracy.

Panstwowa Inspekcja Sanitarna sprawuje nadzor nad warunkami:

— higieny $rodowiska,

— higieny pracy w zakladach pracy,

— higieny radiacyjnej,

— higieny proces6w nauczania i wychowania,

— higieny wypoczynku i rekreacji,

— zdrowotnymi zywnosci, zywienia 1 przedmiotow uzytku,

— higieniczno-sanitarnymi, jakie powinien spetniaé¢ personel medyczny, sprzet oraz

pomieszczenia, w ktorych sg udzielane $wiadczenia zdrowotne.

Inne organy:

- Urzad Dozoru Technicznego,

- urzedy gornicze,

- organy nadzoru budowlanego,

- Inspekcja Ochrony Srodowiska,
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- Panstwowa Straz Pozarna,
- Policja.

Spoteczny nadzoér nad przestrzeganiem bhp

- Zwigzki Zawodowe
- Spoteczna inspekcja pracy (moze by¢ powotana, tylko jesli istniejg zwigzki zawodowe)

- Pracownicy lub ich przedstawiciele

Wypadki przy pracy w drodze do i z pracy
Wypadki przy pracy

W razie wypadku przy pracy pracodawca jest obowigzany podja¢ niezbedne dziatania
eliminujace lub ograniczajace zagrozenie, zapewni¢ udzielenie pierwszej pomocy osobom
poszkodowanym i ustalenie w przewidzianym trybie okolicznosci i przyczyn wypadku oraz
zastosowa¢ odpowiednie $rodki zapobiegajace podobnym wypadkom.
Pracodawca jest obowigzany niezwtocznie zawiadomi¢ wlasciwego inspektora pracy i
prokuratora o $miertelnym, ciezkim lub zbiorowym wypadku przy pracy oraz o kazdym
innym wypadku, ktory wywotal wymienione skutki, majacym zwiazek z praca, jezeli moze
by¢ uznany za wypadek przy pracy.
Pracodawca jest obowigzany przechowywaé protokot ustalenia okoliczno$ci i przyczyn
wypadku przy pracy wraz z pozostala dokumentacja powypadkowa przez 10 lat. Koszty
zwigzane z ustalaniem okolicznos$ci 1 przyczyn wypadkow przy pracy ponosi pracodawca.
Wypadek to zdarzenie:
1. nagte,
2. wywolane przyczyna zewngtrzna,
3. powodujace uraz lub $mier¢,
4. ktore nastapito w zwigzku z praca:
— podczas lub w zwiazku z wykonywaniem przez pracownika zwyktych czynnosci
lub polecen przetozonych,
— podczas lub w zwiazku z wykonywaniem przez pracownika czynno$ci na rzecz
pracodawcy, nawet bez polecenia,
— W czasie pozostawania pracownika w dyspozycji pracodawcy w drodze migdzy
siedzibg pracodawcy a miejscem wykonywania obowigzku wynikajacego ze
stosunku pracy.

Uwagal
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Protokot powypadkowy powinien by¢ sporzadzony przez zespot powypadkowy ustalajacy
okolicznosci 1 przyczyny wypadku przy pracy w terminie nie p6zniej niz 14 dni od dnia
uzyskania zawiadomienia o wypadku.

Rodzaje wypadkoéw przy pracy:

1. ciezki (wypadek, w wyniku ktorego nastgpito ciezkie uszkodzenie ciata, takie jak:
utrata wzroku, stuchu, mowy, zdolnosci rozrodczej lub inne uszkodzenie ciata albo
rozstr6j zdrowia naruszajace podstawowe funkcje organizmu, a takze choroba
nieuleczalna lub zagrazajgca zyciu, trwata choroba psychiczna, catkowita lub
czgsciowa niezdolnos¢ do pracy w zawodzie albo trwate, istotne zeszpecenie lub
znieksztalcenie ciala)

2. $miertelny (wypadek, w wyniku ktorego nastgpita $mier¢ poszkodowanego w
okresie nieprzekraczajacym 6 miesi¢cy od dnia wypadku)

3. zbiorowy (wypadek, ktéremu w wyniku tego samego zdarzenia ulegly co najmnie;j

dwie osoby)

Przyczyny wypadkdéw przy pracy

Przyczyny wypadkoéw wg systematyki TOL:

Systematyka TOL opiera si¢ na podziale przyczyn wypadkéw na tkwigce w: czynniku
materialno - technicznym (T), organizacji pracy (O), czynniku ludzkim (L).

Przyczyny wypadkow przy pracy w ramach czynnikow materialno - technicznych:

a) niewlasciwy stan czynnika materialnego, np.: wady konstrukcyjne maszyn i urzadzen
technicznych oraz narzgdzi, nieodpowiednia stateczno$¢, wytrzymato$¢ czynnika
materialnego, brak lub niewtasciwe urzadzenia zabezpieczajace;

b) niewlasciwe wykonanie czynnika materialnego (zastosowanie = materiatdw
zastgpczych, niedotrzymanie wymaganych parametrow technicznych);

c) wady materialowe czynnika materialnego;

d) niewlasciwa eksploatacja czynnika materialnego (nadmierna eksploatacja czynnika

materialnego, jego niedostateczna konserwacja, niewlasciwe naprawy i remonty).

Przyczyny wypadkow przy pracy w ramach czynnikoéw organizacyjnych:
a) niewlasciwa ogélna organizacja pracy, np.:. nieprawidlowy podzial pracy lub
rozplanowanie zadan, niewlasciwe polecenia przetozonych, brak nadzoru,
niewlasciwa koordynacja prac zbiorowych, dopuszczenie do pracy pracownika z

przeciwwskazaniami lekarskimi lub bez badan lekarskich;

19



b) niewlasciwa organizacja stanowiska pracy: niewlasciwe usytuowanie urzadzen na
stanowisku pracy, nieodpowiednie przejscia lub doj$cia, nieodpowiednie
rozmieszczenie 1 skladowanie przedmiotow pracy, brak lub niewtasciwy dobdr ochron

osobistych.

Przyczyny wypadkow przy pracy w ramach czynnikéw ludzkich:

a) brak lub niewlasciwe poshugiwanie si¢ czynnikiem materialnym przez pracownika,
np.: uzywanie nieodpowiedniego do danej pracy czynnika materialnego, udostepnienie
przez pracownika czynnika materialnego osobie nieupowaznionej;

b) nieuzywanie sprzetu ochronnego przez pracownikéw (ochron indywidualnych,
srodkoéw ochrony zbiorowej lub urzadzen zabezpieczajacych);

C) niewlasciwe samowolne zachowanie si¢ pracownika: wykonywanie pracy
niewchodzacej w zakres obowigzkow, niewlasciwe operowanie konczynami w strefie
zagrozenia itp.;

d) stan psychofizyczny pracownika niezapewniajacy bezpiecznego wykonania pracy
spowodowany naglym zachorowaniem, niedyspozycja fizyczna, przewlekta lub ostra
choroba, zme¢czeniem, zdenerwowaniem, naduzyciem alkoholu;

e) nieprawidlowe zachowanie si¢ pracownika spowodowane m.in.: nieznajomoscig lub
lekcewazeniem zagrozenia, nieznajomos$cig zasad bezpiecznej pracy, lekcewazeniem

polecen przetozonych.

Uprawnienia pracownika:

a) prawo do $wiadczen z ustawy wypadkowej (w razie zaistnienia wypadku przy pracy)
oraz do $wiadczen z ubezpieczenia spotecznego (w razie zaistnienia wypadku w
drodze do pracy lub z pracy),

b) prawo do odszkodowania od pracodawcy za utrat¢ lub uszkodzenie w zwigzku z
wypadkiem przedmiotéw osobistego uzytku oraz przedmiotow niezbednych do
wykonywania pracy, z wyjatkiem utraty lub uszkodzenia pojazdow samochodowych

oraz wartos$ci pieni¢znych.
Swiadczenia wypadkowe nie przystugujg pracownikowi, jezeli wylgczng przyczyng wypadku

przy pracy bylo naruszenie przez miego przepisow dotyczqcych ochrony Zycia i zdrowia,

spowodowane umyslinie lub wskutek razqcego niedbalstwa.
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Umys$Inos$¢ oznacza, ze poszkodowany naruszajgc przepisy o ochronie zycia 1 zdrowia, chciat
je naruszy¢, badz przewidujac mozliwos¢ ich naruszenia, godzit si¢ na to.

Razace niedbalstwo oznacza, ze dziatania poszkodowanego naruszaja przepisy o ochronie
zdrowia 1 zycia, chociaz mogt i powinien on przewidzie¢ grozace niebezpieczenstwo przy

zachowaniu minimalnej staranno$ci wymaganej od przecigtnego cztowieka.

Pracownik, ktory ulegl wypadkowi, ma obowiazek niezwlocznego poinformowania o
wypadku swojego przelozonego.

Oczywiscie jest to mozliwe tylko wtedy, gdy stan zdrowia pracownika na to pozwala.
Postepowanie powypadkowe prowadzone jest z urzedu, tzn. poszkodowany pracownik nie

musi sktada¢ nigdzie wniosku o ustalenie okolicznosci i przyczyn wypadku przy pracy.

W razie wypadku przy pracy pracodawca ma obowigzek:

a) podjac niezbedne dziatania likwidujace lub ograniczajace zagrozenia

b) zapewnic¢ udzielenie pierwszej pomocy osobom poszkodowanym,

Cc) ustali¢ okoliczno$ci i przyczyny wypadku oraz zastosowa¢ odpowiednie S$rodki
zapobiegajace podobnym wypadkom w przysztosci,

d) zawiadomi¢ inspektora pracy i prokuratora, jezeli wypadek przy pracy byl $miertelny,
ciezki lub zbiorowy badz jezeli nastapil inny wypadek o powyzszych skutkach,
majacy zwigzek z praca, i mozna uznaé go za wypadek przy pracy,

e) prowadzi¢ rejestr wypadkow przy pracy,

f) ponosi¢ koszty zwigzane z ustalaniem okoliczno$ci i przyczyn wypadkow przy pracy,

g) analizowac przyczyny wypadkoéw przy pracy i na podstawie wynikow tych analiz
stosowa¢ wilasciwe srodki zapobiegawcze.

Jednym z obowiazkéw pracodawcy jest takze powotanie zespotu powypadkowego, ktorego
zadaniem jest ustalanie okolicznosci 1 przyczyn wypadku.
Sktad tego zespotu jest uzalezniony od rodzaju wypadku:

a) w przypadku wypadkoéw $miertelnych, cigzkich i zbiorowych w sktad zespotu
wchodzg pracownik kierujacy komorka stuzby bhp oraz przedstawiciel pracownikow
lub zaktadowy spoteczny inspektor pracy,

b) w przypadku wypadkéw innych niz $miertelne, ciezkie i zbiorowe w sktad zespotu
wchodzg pracownik stuzby bhp oraz przedstawiciel pracownikow lub oddziatowy
(wydziatowy) spoteczny inspektor pracy.

Obowiazki zespotu powypadkowego to w szczegdlnosci:
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a) dokonanie ogledzin miejsca wypadku, stanu technicznego maszyn i innych urzagdzen
technicznych, stanu urzadzen ochronnych oraz zbadanie warunkéw wykonywania
pracy i innych okoliczno$ci, ktére mogly mie¢ wptyw na powstanie wypadku,

b) sporzadzenie szkicu lub wykonanie fotografii miejsca wypadku (jezeli jest to
konieczne),

c) wyshuchanie wyjasnienia poszkodowanego (jezeli stan jego zdrowia na to pozwala),

d) wyshluchanie wyjasnien swiadkéw wypadku,

e) zasiegniecie opinii lekarza, w szczegdlnosci lekarza sprawujgcego opieke zdrowotng
nad pracownikami, oraz innych specjalistow (w razie potrzeby),

f) zebranie innych dowodow dotyczacych wypadku,

g) dokonanie kwalifikacji prawnej wypadku,

h) okreslenie wnioskow i srodkow profilaktycznych.

Po ustaleniu okoliczno$ci i przyczyn wypadku zespdt powypadkowy sporzadza protokot
powypadkowy. Powinien on by¢ sporzadzony nie pdzniej niz w ciggu 14 dni od uzyskania

zawiadomienia o wypadku wedlug wzoru okreslonego przepisami prawa.

Protokét powypadkowy podlega zatwierdzeniu przez pracodawce, ale jeszcze przed jego
zatwierdzeniem poszkodowanemu przystuguja w postepowaniu uprawnienia:
a) prawo zgloszenia uwag 1 zastrzezen do ustalen zawartych w protokole
powypadkowym,
b) prawo wgladu do akt sprawy oraz sporzadzania z nich notatek i odpisow.

Wypadek w drodze do pracy i z pracy to zdarzenie:

1. nagle,

2. wywolane przyczyng zewnetrzna,

3. ktore nastgpito w drodze do lub z miejsca wykonywania zatrudnienia lub innej

dziatalnosci, jezeli droga ta byta najkrotsza 1 nie zostata przerwana.

Wypadkiem w drodze do pracy i1 z pracy jest takze wypadek w czasie przerwy w drodze
do lub z miejsca zatrudnienia, ktora byta Zyciowo uzasadniona i jej czas nie przekraczat
granic potrzeby, a takze gdy droga nie bedac najkrotsza, byla ze wzgledow
komunikacyjnych najdogodniejsza.
Oprdcz drogi z domu do pracy (1 z powrotem) droga do pracy lub z pracy jest droga do i z:

— miejsca innego zatrudnienia,

— miejsca zwyktego spozywania positkow,

— miejsca odbywania nauki zawodu lub studiow.
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Identyfikacja analiza i ocena zagrozen czynnikami szkodliwymi dla

zdrowia, uciagzliwymi i niebezpiecznymi oraz ocena ryzyka zawodowego.

Zagadnienie pomiarow i badan czynnikéw szkodliwych reguluje rozporzadzenie Ministra
Zdrowia z 2 lutego 2011 r. w sprawie badan i pomiaréw czynnikow szkodliwych dla
zdrowia w §rodowisku pracy.

Okresla ono:

— tryb, metody, rodzaj i czgstotliwo$¢ wykonywania badan i pomiardw czynnikow
szkodliwych dla zdrowia wystepujacych w srodowisku pracy;

— przypadki, w ktorych konieczne jest prowadzenie pomiarow ciaglych;

— wymagania, jakie powinny speinia¢ laboratoria wykonujace badania i pomiary;

— sposob rejestrowania 1 przechowywania wynikoéw badan i pomiarow;

— wzory dokumentéw oraz sposob udostgpniania wynikow badah 1 pomiarow
pracownikom.

Przed przystapieniem do przeprowadzania badan i pomiarow czynnikow szkodliwych dla
zdrowia w §rodowisku pracy pracodawca powinien dokona¢ rozeznania:

— proceséw technologicznych i wystepujacych w nich czynnikéw szkodliwych dla
zdrowia w celu ich wytypowania do oznaczenia w srodowisku pracy;

— organizacji i sposobu wykonywania pracy.

Pracodawca, nie pdzniej niz w terminie 30 dni od dnia rozpoczecia dziatalnosci, jest
zobowigzany do wykonania badan i pomiaréw czynnika szkodliwego dla zdrowia w
srodowisku pracy.

Badan i pomiarow czynnika szkodliwego dla zdrowia wystgpujacego w Srodowisku pracy
nie przeprowadza si¢, jezeli:

— wyniki dwoch ostatnio przeprowadzonych badan i pomiaréw nie przekroczyty 0,1
warto$ci najwyzszego dopuszczalnego stezenia lub natezenia;

— w procesie technologicznym lub w warunkach wyst¢powania danego czynnika nie
dokonata si¢ zmiana mogaca wplywa¢ na wysoko$¢ stezenia lub natezenia
czynnika szkodliwego dla zdrowia.

Obowiazkiem pracodawcy jest prowadzenie dokumentacji pomiaréw i badan czynnikow
szkodliwych dla zdrowia wystepujacych w srodowisku pracy:

— rejestry czynnikow szkodliwych dla zdrowia wystepujacych na stanowisku pracy,
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karty badan 1 pomiarow, do ktorych wpisuje si¢ na biezagco wyniki badan 1 pomiaréw

czynnika szkodliwego dla zdrowia.

Ocena ryzyka zawodowego

Ocena ryzyka zawodowego w zakladzie pracy jest elementem procesu prowadzacego do

minimalizowania ryzyka ze wzgledu na mozliwo$¢ zaistnienia szeroko rozumianych strat:

$mierci,
urazow ciala,
chordb,

uszkodzen maszyn, urzadzen, obiektow.

Cele dokonywanej oceny ryzyka to:

zidentyfikowanie wystepujacych na stanowiskach pracy zagrozen i okreslenie, czy
jest z nimi zwigzane ryzyko zawodowe oraz jaki jest jego poziom,

wykazanie zarowno pracownikom, kadrze kierowniczej, jak i organom nadzoru i
kontroli, ze przeprowadzono analiz¢ zagrozen i zaproponowano zastosowanie
wiasciwych §rodkéw ochronnych,

dokonanie odpowiedniego wyboru wyposazenia stanowisk pracy, materiatow oraz
organizacji pracy,

ustalenie priorytetow w dziataniach zmierzajacych do eliminowania lub
ograniczania ryzyka zawodowego,

zapewnienie ciaglej poprawy bezpieczenstwa 1 higieny pracy.

Oceng ryzyka zawodowego wykonuje sig¢:

przy tworzeniu nowych stanowisk pracy przed ich uruchomieniem,

przy wprowadzaniu zmian na stanowiskach pracy

wprowadzenie nowych maszyn, urzadzen, technologii i organizacji pracy,

przy zmianie wymagan (norm, przepisow, zasad oceny stanowisk pracy itp.),

przy wprowadzaniu zmian dotyczacych zastosowanych srodkow ochronnych,

w zaktadach, w ktorych takiej oceny nie wykonywano.

Oceng ryzyka wykonuje zespot, w sktad ktorego powinni wehodzié: pracodawca lub jego

przedstawiciel, wyznaczeni przez pracodawce pracownicy, eksperci.

Do oceny ryzyka zawodowego nalezy wykorzysta¢ nastepujace informacje:

gdzie zlokalizowane jest stanowisko pracy 1 jakie zadania si¢ na nim realizuje,

— jakie osoby pracuja na ocenianym stanowisku,
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jakie srodki pracy, materialy i operacje technologiczne stosuje si¢ na stanowisku
pracy,

jakie czynnosci wykonywane sg na stanowisku pracy, w jakim czasie i w jaki
sposob wykonuja je poszczegdlne osoby pracujgce na tym stanowisku,

jakie normy i przepisy sa wymagane na tym stanowisku,

jakie zagrozenia i ich zrodta zidentyfikowano,

jakie sa mozliwe skutki zidentyfikowanych zagrozen,

jakie srodki ochrony zbiorowej i indywidualnej stosuje si¢ na stanowisku pracy,
jaka jest liczba wypadkéw 1 chordb zawodowych oraz wszystkich innych

szkodliwych dla zdrowia pracownikow efektow.

Aby mie¢ aktualne dane o zagrozeniach. nalezy:

okresowo dokonywa¢ identyfikacji zagrozen,

identyfikowaé zagrozenia przede wszystkim na etapie planowania i projektowania
stanowiska pracy, dziatan, wyboru technologii, produktéw i materialdow, maszyn i
urzadzen, a takze planowanych zmian organizacyjnych procesu pracy,

dokonywa¢ identyfikacji zagrozen po wprowadzeniu kazdej zmiany,
identyfikowaé nowe zagrozenia w czasie przeprowadzanych okresowych inspekcji
stanowisk pracy,

zachecaé pracownikéw do samodzielnego wykrywania zagrozen na stanowiskach
pracy 1 informowania o nich przetozonych,

analizowa¢ wypadki, awarie oraz zdarzenia potencjalnie wypadkowe w celu
okreslenia ich przyczyn,

analizowac¢ przyczyny chorob zawodowych.

Wyniki oceny ryzyka zawodowego stanowig podstawe do planowania dziatan

korygujacych 1 zapobiegawczych.

Przy podejmowaniu i planowaniu dziatan korygujacych i zapobiegawczych

zmierzajacych do ograniczenia zagrozen i wynikajacego z nich ryzyka zawodowego

nalezy stosowac §rodki ochronne w nastepujacej kolejnosci:

techniczne $rodki eliminujace lub ograniczajace zagrozenie u zrodta,
srodki ochrony zbiorowe;j,
srodki organizacyjne i proceduralne,

srodki ochrony indywidualne;.
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Po zakonczeniu realizacji tych dziatan, w celu sprawdzenia skutecznosci, nalezy wykonac

ponownie oceng ryzyka zawodowego.

I1l.  Problemy zwigzane z organizacja stanowisk pracy biurowej, z
uwzglednieniem zasad ergonomii, w tym stanowisk wyposazonych w

monitory ekranowe i inne urzadzenia biurowe

Ergonomia w srodowisku pracy

Obowigzkiem pracodawcy jest zapewnienie bezpiecznych i higienicznych warunkow pracy.
W ramach tego obowigzku miesci si¢ rowniez przestrzeganie zasad ergonomii.
Skutkiem nieprzestrzegania zasad ergonomii moga by¢ wypadki przy pracy i choroby
zawodowe.
Ergonomia jest to dziedzina nauki wykorzystujaca wiedze o mozliwo$ciach psychofizycznych
uzytkownika do odpowiedniego projektowania i korygowania wyrobow uzytkowych, maszyn,
urzadzen, narze¢dzi, organizowania mMmiejsca pracy w celu zapewnienia odpowiedniej
wydajnos$ci, komfortu, bezpieczenstwa i satysfakcji z pracy.
Ergonomia ma na celu zapewnienie maksymalnej wydajnosci pracy w taki sposob, aby nie
powodowac¢ negatywnych skutkéw zdrowotnych i pogorszenia stanu zdrowia pracownikoéw.
Podstawowymi elementami, ktore wptywaja na obcigzenie praca, sa:
a) pozycja przy pracy,
b) organizacja pracy,
c) wartosci sit w czasie wykonywania prac recznych, transportu i pracy z duzym
obcigzeniem zewngetrznym,
d) wydatek energetyczny wykonywanych czynnosci,
e) obcigzenie statyczne wynikajace z koniecznosci utrzymywania wymuszonej pozycji
ciata, monotypii lub ograniczenia w ruchach.
Przy projektowaniu stanowisk pracy nalezy stworzy¢ takie warunki pracy, ktore nie

powodowatyby nadmiernego obcigzenia i zmgczenia pracownika.
Do obowigzkéw osoby kierujacej pracownikami w zakresie organizowania stanowisk pracy

nalezy:

a) organizowanie stanowisk pracy zgodnie z przepisami i zasadami bhp,
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b)

c)

d)

dbanie o sprawno$¢ S$rodkow ochrony indywidualnej oraz ich stosowanie przez
pracownikow zgodnie z przeznaczeniem

organizowanie, przygotowanie i prowadzenie prac z uwzglednieniem zabezpieczenia
pracownikow przed wypadkami przy pracy, chorobami zawodowymi 1 innymi
chorobami zwigzanymi z warunkami srodowiska pracy,

dbanie 0 bezpieczny i higieniczny stan pomieszczen pracy 1 Wwyposazenia
technicznego, a takze o sprawnos$¢ srodkéw ochrony zbiorowej i ich stosowanie
zgodnie z przeznaczeniem,

egzekwowanie przestrzegania przez pracownikow przepisoéw i zasad bhp,

zapewnienie wykonania zalecen lekarza sprawujacego opieke zdrowotng nad

pracownikami.

W im wyzszym stopniu $rodowisko pracy bedzie ergonomiczne tym mocniej bedzie

odczuwana poprawa W zakresie:

a)
b)
c)
d)

- samopoczucia i zdrowia,
zwigkszenia efektywnosci pracy,
zwigkszenia wydajnos$ci pracownikow,

zmniejszenia kosztow absencji, a tym samym kosztéw dzialania firmy.

Organizacja stanowisk pracy z komputerami

Na kazdego z pracownikéw wykonujacych jednoczesnie prace w pomieszczeniu biurowym

PO win no przy pa da¢ co naj mniej 13 m3 wolnej objgtosci pomieszczenia oraz co naj mniej 2

m2 wolnej po wierzch ni podtogi — nie zajetej przez urzadzenia lub inne wyposazenie.

Wysokos¢ pomieszczenia biurowego, w ktorym pracownik wykonuje prace dluzej niz 4

godziny na dobe, nie moze by¢ mniejsza niz 3m w $wietle. Wysoko$¢ ta moze byc¢

zmniejszona do 2,5 m w $wietle, jezeli w pomieszczeniu zatrudnionych jest nie wigcej niz 4

pracownikow, a na kazde go z nich przy pa da co naj mniej po 15 m3 wolnej objetosci

pomieszczenia.

Temperatura powietrza w pomieszczeniach pracy biurowej nie moze by¢ nizsza niz 18°C.

W pracy biurowej mogg wystapi¢ nastgpujace czynniki ucigzliwe:

a) halas — najczgéciej emitowany jest przez komputer (wentylatory, serwery, drukarki,

skanery), stosowane narzedzia i urzadzenia (dziurkacze, niszczarki, kserokopiarki,

tetefony, faksy),

b) wymuszona pozycja ciata podczas pracy (obcigzenia migsniowo -SzKieletowe)
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— z racji nieprawidlowo zorganizowanego, wyposazonego stanowiska pracy,
nieergonomicznego fotela, biurka, zbyt duzej ilo$ci przenoszonych dokumentow,
C) monotonia pracy — powoduje znuzenie, Wylacza skupienie i uwage,
d) nie wlasciwe o§wietlenie — zbyt stabe moze skutkowaé znuzeniem, sennoscia,

e) stres — wywotuje nadpobudliwos$¢, bywa przyczyng btedow, frustracji, napiec.

ZAGOSPODAROWANIE I UMEBLOWANIE POMIESZCZEN

Biurko - powinno mie¢ blat o szerokos$ci minimalnej od 80 do 90 cm a dtugo$ci minimum od
120 do 160 cm. Szerokos$¢ blatu powinna by¢ na tyle duza, by swobodnie zmie$city si¢ na
nim klawiatura, myszka, podstawka na dokumenty 1 monitor. Pomiedzy przednig krawedzia
blatu biurka a klawiaturg musi pozosta¢ od 5 do 10 cm wolnej przestrzeni na swobodne
oparcie dloni. Faktura blatu powinna by¢ jasna, matowa lub pdlmatowa, co ogranicza
mozliwos¢ powstawania ol$nien. Im wigcej wolnej powierzchni na biurku pozostaje po
utozeniu na nim wszystkich niezb¢dnych w pracy elementdéw, tym jest ono lepszym. W razie
konieczno$ci zamontowania pod blatem biurka wysuwanej szuflady na klawiature (lub
zakupu takiego modelu biurka) zdecydowanie nalezy zwroci¢ uwaga na jej szerokosc.
Powinna zapewnia¢ wystarczajacg ilo$§¢ miejsca na klawiaturg i myszke oraz takg glebokos¢ -
(okoto 10 cm wolnego miejsca), aby nadgarstki dloni swobodnie spoczywaty na szufladzie
lub zainstalowanych przed klawiatura podktadkach. Ma to szczegodlne znaczenie przy pracy w

srodowisku Windows.

Pole optymalnego widzenia - jest obszar przestrzeni, w ktorej umieszczamy elementy
najczegsciej w czasie pracy obserwowane jak dokumenty czy ekran monitora.. W polu
optymalnego widzenia powinien by¢ umieszczonym ekran monitora i uchwyt na dokumenty.

Biurko powinno zapewnia¢ wolng przestrzen dla nog.

Pod biurkiem, w miejscu przeznaczonym na nogi, nie powinny by¢ ustawiane pojemniki na
papier, jednostki centralne komputerow, kartony po sprzecie, ani zaden inny sprzgt

ograniczajacy pracownikowi swobodne ustawienie nog.

Podnozek - nie nalezy do obowigzkowego i standartowego wyposazenia stanowiska pracy..
Podnézek majac regulowang wysoko$¢, zapewnia wygodng pozycje noég podczas pracy.
Minimalne wymiary podnozka wynoszg 30 x 40 cm a jego kat pochylenia powinien by¢
regulowanym w zakresie od 0 do 250. Powinien posiada¢ mozliwo$¢ ustawiania kata
pochylenia przez pracownika z pozycji siedzacej. Powinien by¢ pokryty tworzywem
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niepowodujagcym $lizgania si¢ i posiadajgcego matg przewodnos$¢ cieplng. Podnodzek jest
rozwigzaniem doraznym, ale koniecznym do stosowania. Zgodnie z aktualnymi przepisami,
jesli stopy pracownika nie moga ptasko spoczywac na podtodze, na jego zyczenie, stanowisko

powinno by¢ wyposazone w podnozek.

Organizacja stanowiska pracy z monitorem ekranowym

monitor

\

przestrzen
dla nég

podpérka

(CHIR
Monitor, ustawienie - monitory ustawiamy w takich miejscach, aby nie odbijato si¢ w nich

$Swiatto naturalne ani §wiatto sztuczne.

Nie ustawiamy monitora na tle okna, naprzeciw okna ani na tle innych jaskrawych obiektow.

Najlepiej, jesli sa ustawione bokiem do okna w odlegtosci, co najmniej 1m od okna.

Jezeli nie wystgpuje inna mozliwo$¢ organizacyjna, mozna mi¢dzy monitorami stawiac
niewysokie przegrody, ktore zastaniaja dostep bezposredniego $wiatla z okien. Refleksy
$wietlne, duze rdéznice pomigdzy jasno$cig pomieszczenia a jasnoscig obrazu powoduja
szybkie zmeczenie wzroku, wyczerpanie si¢ zdolnosci adaptacyjnych oczu, a w nastgpstwie
pogorszenie sprawnosci funkcjonowania narzadu wzroku. Tto, na ktéorym widzimy monitor,

nie powinno by¢ zbyt jasne ani za ciemne. Odchylenia w tym zakresie dosy¢ tatwo dajg sie
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usung¢ przez podswietlenie §ciany lub powieszenie na $cianie obrazu. Aby unikna¢ ciaglej
akomodacji oka, nalezy postarac si¢, aby wszelkie przedmioty, na ktore czesto spogladamy
mialy zblizong lub podobng luminacj¢. Pochylanie si¢ na boki i do przodu (w celu uniknigcia

refleksu §wietlnego 1 polepszenia widzenia) doprowadza do powstawania bolow kregostupa.

Na rysunku pokazano przyktad wiasciwego umieszczenia monitora oraz podstawowe
parametry rozmieszczenia poszczegdlnych urzadzen na stanowisku pracy. Poniewaz przed
monitorem spgdzamy wiele godzin i od jego jakosci zalezy stan naszych oczu, zdrowia i
samopoczucia, pamig¢tajmy, ze obok klawiatury 1 myszy, monitor najbardziej wptywa na
wygode 1 wydajno$¢ pracy pracownika. Powinien by¢ ustawiony w linii wzroku patrzacego,
na wprost operatora, w sposob pozwalajacy uniknaé odblaskéw, refleksow S$wietlnych

pogarszajacych widoczno$¢ obrazu.

Ergonomia pracy przy komputerze

i
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Odleglo$¢ uzytkownika od ekranu powinna wynosi¢ okoto 70 cm (minimalna odleglo$é

wynosi od 40 do 50cm).

Gorny brzeg ekranu monitora powinien by¢ nieco nizej od poziomu oczu pracownika, ale nie
powyzej tego poziomu.

Odleglos$¢ pomigdzy sasiednimi monitorami powinna wynosi¢ minimum 60 cm.
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Najlepszym rozwigzaniem jest ustawienie monitorow tytem jeden wzgledem drugiego. Sam
monitor musi mie¢ mozliwo$¢ tatwego obracania, przekrecania i przechylania, co umozliwia

osiaggniecie odpowiedniego i najlepszego dla danego operatora kata widzenia.

Krzesto - musi by¢ stabilne. Powinno posiada¢ podstawe piecioramienng wyposazong w
kotka. Powinno posiada¢ mozliwos¢ regulacji wysokosci siedziska oraz kata ustawienia
oparcia. Siedzisko obrotowe. Plyta siedzeniowa powinna by¢ pokryta grubg warstwg
migkkiego, sprezystego, najlepiej naturalnego materiatu. Krzesto musi zapewniac

maksymalng swobode ruchow.

Krzesto powinno posiada¢ porecze, podporki, aby mozna bylo opiera¢ wygodnie tokcie
odcigzajac kregostup oraz migénie ramion i1 karku. Powinno mie¢ regulowane oparcie i

podpiera¢ kregostup w odcinku ledzwiowym.

Praca przy komputerze jest praca siedzaca, ktéra wymaga wysitku statycznego. Jest to
powodem obcigzenia mig$ni. Najbardziej obcigzone sg migsnie utrzymujace ciato w pozycji
siedzacej, migsnie stabilizujgce kregostup, migsnie ramion i ragk oraz migsnie karku

utrzymujace pionowo glowe.

Przedluzony w pozycji siedzacej nacisk mig$ni na naczynia krwionosne staje si¢ powodem

zmniejszenia prze krwi przez miesnie. Przy$piesza to zmeczenie mieSniowe.
y

Dhugo utrzymywana pozycja siedzaca moze doprowadzi¢ do zwyrodnienia stawdw, zapalenia

pochewek $ciegnistych, bolow migsni 1 krggostupa.

Dobre krzesto zapewnia dobra i prawidlowa postawe przy pracy, zwlaszcza krzeslo z
podporka dla czesSci ledzwiowej kregoslupa. Nalezy pamigtaé, ze waznym 1 istotnym
elementem wplywajacym na wlasciwa postawe w czasie pracy jest zapewnienie

nieograniczonego szafkami czy szufladami miejsca dla nog.

Krzesto powinno miec
oparcie mozliwosc¢ regulacji
jak najwigkszej liczby
elementéw: wysokosc,
glebokosc¢ i pochylenie
regulacja siedziska; wysokosc¢
oparcia ¥ i kat nachylenia oparcia.

podiokietnik

dzwignia
regulacji
siedziska
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Myszka - osoby czesto korzystajace z myszki mogg nadwergzy¢ dion. Skutkiem
nadwere¢zenia jest zmgczenie lub schorzenia dtoni, ramienia i barku. Dlugie jednorodne
obcigzenie mechaniczne wywoluje podraznienie oraz bol przedramienia i nadgarstka. Dlatego
cala dton od kciuka po konce palcoOw powinna leze¢ wygodnie na myszy. Czes¢ myszki, na
ktorej lezy reka winna by¢ wypukta, a przednia cze$S¢ musi by¢ nizsza od tylnej. Osoby
redagujace teksty oraz internauci winni kupowaé myszki z rolka przewijajaca tekst. Z
uptywem czasu kulka myszki obraca si¢ gorzej z powodu nagromadzenia si¢ kurzu. Dlatego
mysz nalezy regularnie rozkrgca¢ i wyczysci¢ kurz wewnatrz obudowy oraz samg kulke,

suchg niepylacg szmatka.

Klawiatura- ma bezposredni wptyw na wydajno$¢ i komfort pracy. Wplywa takze na
zapobieganie dolegliwo$ciom uktadu mig$niowo-szkieletowego. Klawiatura powinna byc¢
usytuowang w linii $rodkowej ciala operatora. Poprawne ustawienie dloni i przedramion
podczas pracy przy komputerze moze uchroni¢ pracownika przed przewleklymi
schorzeniami. W zachowaniu wlasciwej pozycji pracy moga pomaga¢ wyprofilowane tak, aby

dlonie lezaly na klawiaturze w sposob naturalny, klawiatury ergonomiczne.

Ulozenie dloni podczas pracy na klawiaturze komputera.

Ulozenie klawiatury powyzej tokcia bedzie powodowalo bole w obrebie ramion. Rece

podczas pisania na klawiaturze powinny by¢ swobodne oraz powinny posiada¢ mozliwos¢
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oparcia nadgarstkbw o podkiadke. Waznym jest, aby reka nie opierata si¢ o kant stolu na

wysokosci nadgarstka.
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Prawidlowa i nie prawidlowa pozycja siedzaca

OSwietlenie: Niezaleznie od o$wietlenia dziennego pomieszczenia pracy powinny byc¢

wyposazone w o$§wietlenie elektryczne

Niekorzystne umieszczenie punktu Swietlnego. Korzystne umieszczenie punktu Swietlnego
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IV. Postepowanie w razie wypadkow i w sytuacjach zagrozen (np. pozaru,

awarii), w tym zasady udzielania pierwszej pomocy w razie wypadku

Zasady postepowania w sytuacjach zagrozen
POZAR : aby mogto dojs$¢ do zjawiska spalania, konieczne sa 3 czynniki:

— material palny,
— bodziec termiczny,
— tlen (utleniacz).

Materialy pozarowo niebezpieczne:

- gazy palne,

- ciecze palne o temperaturze zaptonu ponizej 328,15 K (55° C),

- materialy wytwarzajace w zetknigciu z woda gazy palne,

- materiaty zapalajace si¢ samorzutnie na powietrzu,

- materialy wybuchowe i pirotechniczne,

- materialy ulegajace samorzutnemu rozktadowi lub polimeryzacji,

- materialy majace sktonnosci do samozapalenia

Najbardziej podatne na zapalenie oraz rozprzestrzenianie pozaru sa:

- materialy strzgpiaste 1 wldkniste (np. welna, konopie, len, siano, stoma),

- materiaty w stanie rozdrobnionym (np. odpady papierowe, widry drzewne).

Te same materiaty, ale w postaci zwartych bryt, spalajg si¢ zdecydowanie wolniej. Gléwnie w
branzy meblarskiej, drzewnej 1 spozywczej wystepuja takze materiaty silnie rozdrobnione

(tzw. pyly) stanowiace potencjalne zagrozenie pozarowe lub wybuchowe.

Zrédta zaptonu:
— otwarty ptomien (np. zapatki, zapalniczki, Swiece),
—  zar papierosowy,
— paleniska,
— zarOwki,
— plomien palnikéw gazowych,
— rozzarzone czastki metalu podczas spawania, cigcia i lutowania,

— tuk elektryczny 1 wyladowania atmosferyczne,
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— nagrzane powierzchnie zewnetrzne urzadzen grzewczych (np. kuchenek, piecykow,
grzalek, patelni, frytkownic),

— uszkodzona lub wadliwie eksploatowana instalacja elektryczna (wystgpienie
przecigzenia, zwarcia, nagrzania stykow osprzetu elektrycznego),

— ciepto powstajace podczas tarcia (np. bebnow hamulcowych, tozysk)

— iskry mechaniczne,

— wyladowania elektrycznos$ci statyczne;,

— spalanie wybuchowe $rodkow pirotechnicznych.

Techniczne systemy zabezpieczen przeciwpozarowych:
— systemy sygnalizacji pozarowej,
— tryskaczowe urzadzenia gasnicze,
— gazowe urzadzenia gasnicze,
— wentylacja pozarowa (klapy dymowe),
— czujka dymowa.
Procedury dzialania w sytuacji pozaru przyjete w danym zakladzie pracy powinny
odpowiada¢ na pytania:
« Jaki jest tryb podejmowania decyzji w sytuacjach awaryjnych, zagrozenia?
» Jaki jest obieg informacji?
» Jakie ustalono sygnaty alarmowania 1 ostrzegania?
« Jakie sg zadania kadry kierowniczej, personelu inzynieryjno-technicznego, stuzby ochrony,

pracownikow?

Pamigtaj, abys znal:

- plany ewakuacji budynku,

- rozmieszczenie r¢cznych ostrzegaczy pozarowych (ROP) i sposob ich uruchamiania,
- sygnaly alarmowe oznaczajace koniecznos¢ ewakuacji z budynku,

- numery telefonow alarmowych,

- umiejscowienie drog ewakuacyjnych oraz podrecznego sprzetu gasniczego

W momencie zagrozenia pozarowego czynnosci zwigzane z ewakuacja pracownikow, przed
przyjazdem strazy pozarnej, prowadzone s3 przez osoby wyznaczone przez pracodawce do

prowadzenia ewakuacji.
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Podreczny sprzet gasniczy 1 grupy pozarowe

Do podrecznego sprzetu gasniczego zalicza sig:

hydronetki,
gasnice (np.: proszkowe, pianowe, §niegowe)
agregaty gasnicze,

koce gasnicze.

Grupa pozarow i charakterystyka materiatow:

- Grupa A: pozary ciat statych pochodzenia organicznego, przy spalaniu ktorych obok innych

zjawisk powstaje zjawisko zarzenia, np. drewno, papier, wegiel, tworzywo sztuczne,

tkaniny, stoma;

— Grupa B: pozary cieczy palnych i substancji stalych topigcych si¢ wskutek ciepta

wytworzonego podczas pozaru, np. benzyna, alkohole, aceton;

— Grupa C: pozary gazéw, np. wodor, acetylen, gaz ziemny;

— Grupa D: pozary metali lekkich, np. magnez, glin, potas, sod;

— Grupa F: pozary tluszczéw, thuszcze spozywceze

Zasady rozmieszczania sprzetu gasniczego

sprzet powinien by¢ umieszczony w miejscach tatwo dostepnych, widocznych, przy
wejsciach 1 klatkach schodowych, przy przej$ciach i korytarzach, przy wyjsciach na
zewnatrz pomieszczen;

w obiektach wielokondygnacyjnych sprzet nalezy rozmieszcza¢ w tych samych
miejscach na kazdej kondygnacji, jezeli istniejace warunki na to pozwalaja

do sprzgtu powinien by¢ zapewniony dostep o szerokosci co najmniej 1 m;

odlegtos¢ dojscia do sprzetu nie powinna by¢ wigksza niz 30 m;

sprzgt nalezy umieszcza¢ w miejscach nienarazonych na uszkodzenie mechaniczne

oraz dziatanie zrodet ciepta.

Zasady postepowania w czasie ewakuacji

1.
2.
3.

Wychodz szybko, spokojnie. Zamykaj za sobg drzwi.
Jesli na swojej drodze zauwazysz dym lub plomienie — uzyj innej drogi ewakuacyjne;.
Jesli zdecydujesz si¢ na ucieczke przez dym:

—przechodz na czworaka,

—oston drogi oddechowe wilgotnym materialem

— poruszaj si¢ wzdtuz $cian.
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4. Sprawdz drzwi przed ich otwarciem, dotykajac zewnetrzng czgscig dloni. Jesli sg
ciepte — nie otwieraj ich.

5. Korzystaj tylko z wyznaczonych drog ewakuacji. Zabronione jest korzystanie z windy!

6. Po wyjsciu z budynku stan w wyznaczonym miejscu zbiorki.

7. Powrdt do budynku powinien nastagpi¢ po ogloszeniu przez kierujacego akcja

ratownicza.

Podstawowe zasady gaszenia pozaru przy pomocy:

a. gasnicy

— gasnice uruchomi¢ dopiero przy
zarzewiu ognia,

— na terenie otwartym gasi¢ stojac
plecami do Kierunku wiatru,

— pozar palacej si¢ powierzchni gasi¢
od skrajnej jego czesci

— ciala stale gasi¢ kierujac strumien
srodka gasniczego na plomien z
dotu,

— majac do dyspozycji wigksza ilos¢
gasnic, nalezy uruchomi¢ wszystkie
jednoczesnie,

— po ugaszeniu pozaru uwazaé¢ na
ponowne zapalenie si¢ (nawrot
ognia),

— po uzyciu gasnicy nalezy ja
ponownie napetni¢ lub wymieni¢ na

nowa.
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b. hydrantu
W razie pozaru nalezy:

— otworzy¢ drzwiczki zrywajac plombe,
— chwyci¢ pragdownice podbiec z nig do ognia, ro\zwijajac waz,

— wyrownac skret i zatamania we¢za,

otworzy¢ zawor przez obrdcenie kdtka w lewo,

— strumien wody skierowac¢ w lewo.

W razie potrzeby przedtuzy¢ waz, wlaczajac zapasowy odcinek pomiedzy zawodr i odcinek

pierwszy, przedhuzajac waz zamknaé doptyw wody.

Hydrantu nie wolno uzywac¢ do gaszenia instalacji elektrycznych pod napigciem — grozi

to porazeniem.
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Obstuga gasnicy

Uruchamianie:

ponownie, strumien
2 proszku skierowac

na Zzrodio pozaru

Przykladowa gasnica

GP 6x ABC

= GASNICA fik
SR sreachn gmimicanss ASC
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Zasady udzielania pierwszej pomocy
Podstawy prawne ratownictwa w wypadkach przy pracy

Kto czlowiekowi znajdujacemu si¢ w polozeniu grozacym bezposrednim
niebezpieczenstwem utraty zycia, ciezkiego uszkodzenia ciala lub ci¢zkiego rozstroju
zdrowia nie udziela pomocy, mogac jej udzieli¢ bez narazenia siebie lub innej osoby na
niebezpieczenstwo utraty zycia lub powaznego uszczerbku na zdrowiu — podlega karze

pozbawienia wolnosci do lat 3.

Nie podlega karze, kto nie udziela pomocy, do ktorej jest konieczne poddanie si¢
zabiegowi lekarskiemu, albo w warunkach, w ktérych mozliwa jest natychmiastowa

pomoc ze strony instytucji lub osoby bardziej do tego powolanej.

Udzielajacy pomocy nie moze zaniedbywaé¢ wlasnych obowiazkoéw stuzbowych w

zaKresie stwarzajacym zagrozenie bezpieczenstwa innych ludzi.

Kto w celu odwrocenia niebezpieczenstwa grozacego drugiemu ratuje jego dobro,
moze zazada¢ od niego zwrotu uzasadnionych wydatkow, chociazby jego dzialanie nie

odniosto skutku, i jest odpowiedzialny tylko za win¢ umysIng lub razace niedbalstwo.

Wzywanie pomocy

Numery ratunkowe:
* dla telefonéw komoérkowych: 112,
* dla telefonow stacjonarnych:
999 (pogotowie ratunkowe),
998 (straz pozarna),
997 (policja)
Kolejnos¢ podawania informacji podczas wzywania pomocy:
1) Gdzie wydarzyt si¢ wypadek?
2) Ile 0s6b zostato poszkodowanych?
3) Co sig stato?
Potaczenie z dyspozytorem pomocy kwalifikowanej nalezy utrzymywa¢ do momentu, gdy
uzyska si¢ potwierdzenie przyjecia zgtoszenia!
Niezaleznie od wezwania pomocy kwalifikowanej 1 udzielania pierwszej pomocy nalezy zajac

si¢ zabezpieczeniem miejsca wypadku.
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W miejscu zdarzenia nalezy:

1. zatrzyma¢ lub ograniczy¢ ruch pojazdow lub urzadzen mechanicznych (by nie
zagrazalty akcji ratowniczej),

2. wyznaczy¢ strefe ochronng wokol miejsca zdarzenia,

3. do bezposredniego udzielania pomocy angazowac jedynie niezbedng, minimalng grupg
ratownikow (wszelkich widzow, przedstawicieli mediéw szukajacych sensacji dobrze
jest usuna¢ jak najdalej od miejsca akcji),

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

Kolejnosé czynnosci na miejscu wypadku:

»Lancuch przezycia” okresla sekwencje dziatan koordynujacych prace przygodnych i
profesjonalnych ratownikow i1 oznacza zachowanie nast¢pujacej kolejnosci dziatan na miejscu
wypadku:
1. ocena sytuacji (zorientowanie si¢, co si¢ stato, ilu jest poszkodowanych i jak ciezko
rannych),
2. wezwanie pomocy profesjonalnej,
3. zabezpieczenie miejsca wypadku,
4. prowadzenie dziatan ratujacych 1 podtrzymujacych funkcje zyciowe 0sob
poszkodowanych (BLS),
5. profesjonalna pomoc, przywrocenie i stabilizacja funkcji Zyciowych, z zastosowaniem
sprzetu ratunkowego 1 lekow (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 czynno$ci ratujgce zycie (ang. Basic Life Support).
Zaawansowane czynnosci ratownicze (ang. Advanced Life Support) nalezag juz do

obowigzkow profesjonalnych ratownikow.

Diagnostyka objawow zyciowych

Jezeli poszkodowany nie reaguje ani na glos ratownika, ani na dotyk, na pewno jest
nieprzytomny. Jezeli macie do czynienia z osobg nieprzytomng, mozliwe jest, ze dojdzie u
niej do zaburzen funkcji krazenia i oddychania. Nalezy wiec natychmiast sprawdzié, czy

osoba ta oddycha:
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— Czy slyszycie 1 czujecie uchem przystawionym do ust 1 nosa wydech
poszkodowanego?

— Czy widzicie ruchy oddechowe klatki piersiowej i brzucha?
W standardzie podstawowych dziatan resuscytacyjnych nie sprawdza si¢ t¢tna.
U pacjenta nieprzytomnego i nieoddychajacego (domniemanie niewydolnosci krazenia)
trzeba podja¢ zastepcze oddychanie i posredni masaz serca.
Cato$¢ diagnostyki oznak zycia powinna zajaé okoto 10 — 15 sekund.
Nastepnie nalezy bezzwlocznie przystapi¢ do niezbednych dziatan ratunkowych.
Jezeli poszkodowany jest nieprzytomny, a ma zachowane oddychanie, postarajcie si¢ utozy¢
go na boku w pozycji bezpiecznej (o ile nie ma on innych obrazen ciata wymagajacych
natychmiastowego opatrzenia).
Pozycja boczna umozliwia naturalne udroznienie goérnych dréog oddechowych oraz

zabezpiecza przed ewentualnym zachty$nieciem zawarto$cig zotadka przy wymiotach.

Postepowanie w zranieniach

W przypadku zranienia krwawiacg rane (po odstonigciu, rozcieciu ubrania) powinniscie
ucisng¢ poprzez czysta gazg opatrunkowag lub cze$¢ ubrania (sterylno$¢ doraznych
opatrunkow nie jest kwestiag najwazniejsza). Nie stosuje si¢ raczej waty bezposrednio na rang,
gdyz moze ona we fragmentach pozosta¢ w ranie.

Ranng konczyng dobrze jest unie$¢ powyzej poziomu ciata. Zmniejsza to ci$nienie krwi w
konczynie 1 krwawienie z rany.

Z wyjatkiem szczeg6Olnych sytuacji: katastrof masowych, ukgszen jadowitych zwierzat i
amputacji urazowych, nie stosuje si¢ opasek uciskowych powyzej rany (paskow, linek).
Opaska uciskowa najczgsciej potrzebna jest przy amputacjach urazowych — wtedy na kikut
obcigtej konczyny zaklada si¢ opaske uciskowa (pasek, tasme) okoto 5 — 10 centymetréw od

rany, nastepnie opatrunek uciskowy na rang¢ 1 unosi kikut powyzej poziomu serca.

Zranienia glowy i rany szyi

Szczegdlnego postgpowania wymagajg rany i obrazenia glowy.
Rannych nalezy:
— ulozy¢ w pozycji potsiedzacej podparte;,

— delikatnie (nie uciskajac) ostoni¢ rang opatrunkiem.
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Trzeba unika¢ uciskania ran glowy, poniewaz rana moze by¢ otwartym ,wentylem
bezpieczenstwa” dla rosngcego ci$nienia przy ewentualnym krwawieniu wewnatrz czaszki.
Zatkanie odptywu moze powigkszy¢ krwiak 1 wucisng¢ moézg =z fatalnymi tego
konsekwencjami.

Rany szyi wymagaja ostroznos$ci opatrywania. Dobrze jest stosowac¢ ucisk punktowy, tak aby
nie spowodowaé zaburzen oddychania (uduszenia), zaci$nie¢cia tetnic szyjnych lub nie

uszkodzi¢ kregostupa szyjnego.

Rany klatki piersiowej i brzucha

Rany klatki piersiowej, poza zalozeniem opatrunku uciskowego, nalezy jeszcze
uszczelni¢ folig 1 plastrem. Postepowanie takie zabezpiecza przed powstaniem lub
narastaniem odmy oplucnowej. Fakt oddychania zawdzigczamy mig¢dzy innymi rozpr¢zeniu
pluc wewnatrz klatki piersiowej. Wyrdwnanie ci$nieh miedzy atmosfera a jamag optucnej
powoduje ,,zapadniccie si¢” phluca pod dziataniem sit sprezystych tkanki, czyli odme
oplucnowa. Brak czynnej tkanki ptucnej prowadzi do duszenia sig.

Rany brzucha wymagaja utozenia rannego na plecach, niewielkiego ugigcia mu né6g w
kolanach (zmniejszenie napigcia $ciany brzucha) i przykrycia rany duzym, nieuciskajacym
opatrunkiem, np. z chusty trdjkatnej lub gazy opatrunkowe;.

Nigdy nie nalezy podawa¢ osobom rannym w brzuch niczego doustnie!

Moze si¢ zdarzy¢, ze w ranie utkwilo jakie$ cialo obce (kawatek metalu, drewna,

szkta, plastiku). Przeciw naturalnemu odruchowi, nie wyjmujcie go z rany, lecz pozostawcie,

uszczelniajac 1 stabilizujgc opatrunkami. Na ostrym koncu ciata obcego mogta obkurczy¢ sig
zyciowo istotna tetnica, z ktorej krwotok bedzie trudny do zatamowania. O ile obecnos$¢ ciata

obcego nie zagraza bezposrednio Zyciu, jego usuwanie pozostawcie specjalistom.

Uszkodzenia oczu

Kazdy uraz i oparzenie oczu wymaga pilnej kontroli okulistycznej. Dla ograniczenia
ruchomosci gatki ocznej preferuje si¢ zastosowanie opatrunku obuocznego, nawet w urazach
jednego oka. Do opatrywania ran mozecie, oprocz gazy i bandazy, stosowac takze chusty
trojkatne, plaster.

Nie tyle istotna jest podrecznikowa poprawnos¢ techniki bandazowania, co szybko$¢ i

dokladnos¢ ich mocowania.
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Wstrzas pourazowy

Organizm ludzki po doznaniu urazu wykazuje tendencje do rozwijania reakcji wstrzagsowej,
ktora polega na wuruchomieniu naturalnych mechanizméw ratunkowych organizmu
przechodzacych stopniowo w reakcj¢ patologiczng.
Poczatkowo poszkodowany we wstrzasie bywa przytomny, blady, spocony, ma przyspieszong
czynno$¢ serca, przyspieszone oddychanie, moze odczuwaé niepokdj, moze by¢é nawet
pobudzony i agresywny. Stopniowo kontakt z poszkodowanym moze si¢ pogarszaé, pojawiajg
si¢ klopoty z porozumiewaniem, sennos$¢, sinica ust 1 paznokci, sptycenie oddychania,
zwolnienie czestosci tetna. Potem moze nastgpi¢ utrata przytomnosci, sinica lub blados¢
skory, tetno jest wolne i stabo wyczuwalne, migsnie wiotkie, dochodzi do zwolnienia i
zatrzymania oddychania, a nastgpnie krazenia.
Przeciwdzialanie rozwijaniu si¢ reakcji wstrzagsowej w warunkach doraznych polega na:

— zatamowaniu ewentualnych krwotokow,

— zapobieganiu stratom ciepta (folia termoizolacyjna NRC),

— stabilizacji ztaman 1 zwichnig¢,

— dziataniu przeciwbdlowym,

— zapewnieniu komfortu oczekiwania i transportu poszkodowanego (utrzymywanie

kontaktu werbalnego z przytomnym poszkodowanym).

Ztamania

W razie ztamania ko$ci czaszki nie wolno manipulowaé¢ w okolicy urazu, zeby nie wglebic¢
ewentualnych odlamkow do mozgu. O ukrytym peknigeciu czaszki moze $wiadczy¢
krwawienie z uszu i nosa, zasinienie okolic okolo oczodolowych, porazenie migsni twarzy,
bol i zaburzenia czucia.

Prawidlowa stabilizacj¢ ztamanej ko$ci uzyskacie poprzez unieruchomienie dwdch
sasiadujacych ze ztamaniem stawow. Konczyng gdérng najprosciej przymocowac do klatki
piersiowe] (zgigta w lokciu). Mozecie zrobi¢ prowizoryczny temblak z podwinigte] poly
bluzy, kurtki lub koszuli albo zawiesi¢ rgke w chus$cie trojkatnej. Konczyne dolng starajcie si¢
stabilizowaé, zwigzujac z druga noga, oczywiscie omijajac okolice ztamania. W razie ztaman
z rotacja zalecane jest unikanie obracania ,,na miejsce”, poniewaz moze doj$¢ do

dodatkowego uszkodzenia naczyn krwionosnych i nerwéw. Otwarte ztlamania, gdzie odtam

45



kostny przebit skore, bardzo delikatnie ustabilizujcie, a ran¢ przykryjcie luzno opatrunkiem z
gazy.
Bardzo niebezpieczne i niedopuszczalne sg proby doraznego, amatorskiego nastawiania

ztaman 1 zwichnig¢.

Opatrywanie oparzeh termicznych

Dorazne ratowanie 0s6b poparzonych powinno obejmowac nastepujace czynnos$ci:
1. usunigcie ,,czynnika sprawczego” (zgaszenie ognia, usuni¢cie innych zrodetl ciepta,
odciggnigcie poparzonego w bezpieczng strefe itp.),
2. schlodzenie poparzonej okolicy ciala (miejsce poparzenia schtadzamy letnia woda
przez ok. 5-10 min.)
3. przykrycie rany jalowym opatrunkiem,
4. rozpoczecie specjalistycznego leczenia.

Nie nalezy polewa¢ ran oparzeniowych spirytusem lub innymi $rodkami
dezynfekcyjnymi (np.: jodyna). Poglebiaja one uszkodzenie tkanek, denaturujg bialtka,
powoduja wstrzas bolowy, uszkadzaja zakonczenia nerwowe. Nie uzywajcie tez masci,
kremow, zasypek, talku, olejow, soli kuchennej czy Hemostinu. Unikajcie preparatow
organicznych (np. biatko jaj kurzych grozi zakazeniem salmonellg).

Do gaszenia palacego si¢ na czlowieku ubrania nalezy uzywac koca gasniczego, wody,
mokrego ubrania. Oparzenia oczu, twarzy réwniez nalezy chtodzi¢ zimna woda, pdZniej

przykry¢ delikatnie opatrunkiem.

Oparzenia substancija chemiczna

Oparzenia zracg substancja chemiczng wymagaja zachowania ostroznos$ci w postepowaniu:

1. Najpierw w sposob mechaniczny nalezy postara¢ si¢ usung¢ nadmiar substancji z
odziezy 1 skory poparzonego. Fragmenty ubrania nasgczone substancjg mozna wycigé
nozyczkami.

2. Nastepnie nalezy rozpocza¢ neutralizacj¢ substancji lub jej sptukiwanie. W miejscach,
gdzie istnieje zawodowe ryzyko oparzenia st¢zonym kwasem, warto przygotowac
roztwory neutralizatora, stabego kwasu i zasady.

3. Doraznie, po zneutralizowaniu substancji i sptukaniu woda, trzeba zalozy¢ jatowy
opatrunek 1 skontrolowa¢ stan poszkodowanego u lekarza. Szczegoélne
niebezpieczenstwo zwigzane jest z przypadkowym poparzeniem S$luzowek jamy

ustnej, przetyku i zotadka. Nie wolno wtedy powodowa¢ wymiotéw, bo moze dojs¢ do
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zachtys$nigcia lub pekniecia przetyku i1 zotadka. Nie wolno takze neutralizowaé
substancji, gdyz egzotermiczna reakcja zoboj¢tniania powoduje spienienie zawartosci
zotadka, wymioty i zachty$nigcie. 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.

Postepowanie z odmrozeniami i wychtodzeniem

Czynnikami sprzyjajacymi odmrozeniom s3:
— przemoczenie odziezy,
— zaciasne buty (powoduja niedokrwienie),
— zmgczenie (powoduje zmniejszenie odpornosci organizmu),
— wplyw alkoholu (rozszerza naczynia krwionosne),
— wiatr i mréz.

Zsiniate, nieczute na dotyk i bol czgscei ciala nalezy delikatnie rozgrzewaé przylozona
dlonig, nie zaleca si¢ rozcierania ani masazu. Mozna powoli rozgrzewaé czesci ciata w coraz
cieplejszej wodzie. Wszystkie odmrozenia z pecherzami, martwica wymagaja
natychmiastowej interwencji lekarskiej. Nie wolno rozciera¢ wychtodzonemu rak i nog, gdyz
zasoby wychtodzonej krwi obwodowej moglyby spowodowac zatrzymanie pracy serca.

Jezeli wystepowalyby zaburzenia oddechowe, nalezy prowadzi¢ zastepcze oddychanie
technikg ,,usta — usta” a nie przyrzadem typu worek samorozpre¢zalny (istotne jest ogrzanie

powietrza).

Zasady postepowania z osoba porazona pradem

W czasie ratowania osoby porazonej pradem wazne jest zachowanie kolejnosci dziatan:

1. odlaczenie poszkodowanego od pradu i zabezpieczenie przed kolejnym porazeniem,

2. ocena obrazen ciata (ewentualnie sztuczne oddychanie, opatrzenie oparzen),

3. poddanie poszkodowanego diagnostyce lekarskiej.
Do odtaczenia osoby poszkodowanej od pradu powinniscie uzy¢ wytacznikéw sieciowych,
bezpiecznikow sieciowych lub przewodow zasilajacych. Po odtaczeniu porazonego od pradu
elektrycznego i zabezpieczeniu miejsca wypadku przed kolejnym porazeniem, powinniscie
dokona¢ kroétkiej oceny obrazen ciata.
Jezeli porazenie pradem doprowadzito do zatrzymania krazenia i oddychania — niezwlocznie

rozpocznijcie masaz posredni serca i oddychanie zastepcze. Osobe nieprzytomng z wydolnym
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oddychaniem ulézcie na boku w pozycji bezpiecznej i nadzorujcie do momentu przejecia
opieki przez pogotowie ratunkowe. Uszkodzenia i oparzenia skoéry pradem przykryjcie
jalowym opatrunkiem.

Wszystkie osoby po porazeniu pragdem powinny by¢ poddane diagnostyce lekarskiej.

Zatrucia wziewne

Zatrucie nagle drogg wziewna jest zwigzane ze szczegdlnym ryzykiem takze dla ratownika.
Jezeli powietrze jest skazone substancja chemiczng, wykazujacg gwaltowne i trujace dziatanie
na cztowieka, nie nalezy podejmowac ztozonych dziatan ratowniczych w miejscu wypadku,
lecz niezwlocznie ewakuowaé wszystkie zagrozone osoby.

O ile to mozliwe, ewakuacje nalezy prowadzi¢, zabezpieczajac poszkodowanych i
ratownikow indywidualnymi $rodkami ochrony przeciwchemicznej (maska przeciwgazowa,
kombinezon gazoszczelny, ewakuacyjny aparat oddechowy). Jezeli dysponujecie tylko
jednym kompletem, powinien uzywac¢ go ratownik ewakuujacy poszkodowanego, inaczej
istnieje duze prawdopodobienstwo zatrucia kolejnej osoby (ratownika).

Dorazna pomoC W zatruciach wziewnych polega na zapewnieniu opieki osobie zatrutej.
Poszkodowanych, ktorzy stracili przytomno$¢, maja zaburzenia oddychania, nalezy usuna¢ ze
strefy zagrozenia i dopiero wtedy mozna podja¢ bezposrednie czynno$ci ratunkowe wobec

zatrutych.

Zatrucia kontaktowe

Pomoc osobom poszkodowanym polega na:

1. mechanicznym usunig¢ciu nadmiaru substancji,

2. usunigciu zabrudzonej odziezy,

3. splukaniu zanieczyszczenia rozpuszczalnikiem (stosownym dla danej

substancji, najczescie] woda).

Do mycia skory (sptukiwania) zaleca si¢ stosowanie letniej lub zimnej wody. Ciepta lub
goraca woda rozszerza naczynia krwionosne skoéry 1 znacznie ulatwia przezskorne
wchlanianie substancji szkodliwej. Zalecana jest takze kontrola lekarska, na wypadek gdyby

wchlonigta substancja mogla da¢ objawy ogoélne, a nie tylko miejscowe.

Zatrucia pokarmowe

Podstawowa metoda postepowania w zatruciach drogg pokarmowa jest wywotanie wymiotow

u osoby zatrutej, ale pod pewnymi warunkami:
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— 1ile nie doszto do zatrucia substancjg zraca, szczeg6lnie aktywng lub 1zejsza od wody
(np. benzyna, nafta),
— o ile od momentu zatrucia nie uptyneto wiecej niz 4 — 5 godzin i perystaltyka nie
przepchneta zawartosci zotagdka do dwunastnicy,
— o ile osoba zatruta jest przytomna (wspolpracujgca z ratownikiem).
W celu wywotania wymiotow podaje si¢ osobie zatrutej 1 — 2 szklanki cieptej, dobrze
osolonej wody. Po opréznieniu zotadka warto poda¢ wegiel aktywny (Carbo medicinalis) w
ilosci 30 — 60 tabletek, dobrze pokruszonych z woda (zawiesina).
Nagte zatrucia benzyng, naftg, sSrodkami chemicznymi Izejszymi od wody, lotnymi wymagaja
specjalnego postgpowania. Nie wolno zatrutych niczym poi¢, podawaé¢ zadnych
,heutralizator6w” 1 powodowaé wymiotdw, poniewaz istnieje powazne ryzyko zachtys$niecia

si¢ zatrutego zawartoscig zotadka.

Epilepsja (padaczka)

Nagla utrata przytomnos$ci z drgawkami, czyli ,,napad padaczkowy”, wymaga
spokojnego postepowania z poszkodowanym. Nalezy stara¢ si¢ chroni¢ jego glowe przed
uderzeniem o twarde podtoze i czeka¢ na samoistne ustgpienie drgawek — mozna takze
rozluzni¢ odziez chorego. Wazne jest, by chroni¢ oczy poszkodowanego przed migajacym
Swiatlem. Po ustapieniu drgawek nieprzytomnego nalezy utozy¢ na boku w pozycji

bezpiecznej i chroni¢ przed ewentualnym wychtodzeniem.

Po ustgpieniu napadu drgawek zawsze wskazana jest kontrola lekarska chorego.

Omdlenie

Omdlenie to krotkotrwata 1 przemijajaca utrata przytomnosci, po wystapieniu ktorej osoba
sama odzyskuje przytomnos¢. Moze by¢ poprzedzone wystapieniem odczucia stabosci,
nudnosci, widzeniem ,,mroczkoOw” przed oczami, zawrotami glowy.

Przy wystgpieniu omdlenia nalezy zapewni¢ poszkodowanemu dostep Swiezego powietrza
oraz po ulozeniu na wznak (na plecach) i ocenie funkcji zyciowych nalezy udrozni¢ drogi
oddechowe 1 unie$¢ nogi na wysoko$¢ ok. 30cm. Uniesione nogi nalezy trzymac przez 3 min.
Po tym czasie osoba powinna odzyska¢ przytomnos$¢. Jesli nie odzyska nalezy ulozy¢ osobe

do pozycji bocznej bezpiecznej i wezwac Pogotowie Ratunkowe.

49



