


Instrukta z okresowy bhp

= Pracownicy administracy,jno-biurol




Wprowadzenie

* oceny zagrozeh zwiqzanych wykonywanq pracas

+ metod ochrony przed zagrozeniami dla Zarolle
I bezpieczehstwa pracownikow, |

* ksztaftowania warunkow pracy w sposob Zgoaye
Z przepisami i zasadami bhp,

+ postepowania w razie wypadkow i w sytuacjach
awary fnych.




Uczestnicy szkolenia

le to jest przeznaczone dla pracownikow:
= administracy Jno-Ditre zatruadniony
» yrzedach, » placowkach K
= /nstytucjach; = radiu i telewiZji
= bankach, = redakcjach, ageh

= przedsiebiorstwach, = jednostkach nauKoles

= szKofach i innych badawczych.
placowkach oswiatowych,




Sprawdzenie nabyte] wiedzy
| umiejetnoscl

vojenie
wania




Program szkolenia %

cje prawne Z .




Szczegotowy program szkolenia
temat 1

stwa | higieny

praw i obowiqzkew pracownikow i pracodawcow
w zakresie bAp'@raz oapowiedzialnosci za narusze

przepisow i zasad bhp,

ochrony pracy kobieft,

ochrony pracy mfodecianych,

wypadkow przy pracy i chorob zawodowych oraz
Swiadczen z nimi zwigzanych,

profilaktycznej opieki zdrowia pracownikow.




Prawa | obowigzki spoczywajgce ha
pracowniku | pracodawcy — wstep




Prawa | obowigzki spoczywajgce ha
pracowniku | pracodawcy — wstep




Podstawowe prawa pracownika

ezpieczenstwa
rowia lub
grozi takim
owstrzymac




Podstawowe prawa
pracownika — c.d.

nie moze ponosic jakichkolwiek niekorzystnych dla niego
powstrzymania ! lub oddalenia sie
§1li?Z2.

dalenia sie
1i2,

(’)Inej
ychofizyczny
zagrozenie




lennie | starannie

)tycza pracy,
nowa o prace.

1) przestrzegac czasu pracy ustalonego w zaktadzie i

2) przestrzegal regulaminu pracy i ustalonego w zak
pracy porzadku,

3) przestrzegac przeplsow oraz zasad bezpleczens’rwa | hlgleny
pracy, a takze przepisow przeciwpozarowych,




Obowigzki pracownikow — c.d.

4) dba¢ o dobro zaktadu pracy, chronic jego mié
zachowa¢ w tajemnicy informacje, ktorych uja
mogtoby narazi€ pracodawce na szkode,

5) przestrzegac fajemnicy okreslonej w odrebnych i

6) przestrzegal w zaktadzie pracy zasad wspétzycia
spotecznego.

"




AWA PRAWNA: ar Kodeksu pracy

| higieny pracy
zegolnosci

1) znal przepisy i'zasady bezpieczenstwa i higieny pra
udziat w szkoleniu i instruktazu z tego zakresu oraZipOSEEWEE
sie wymaganym egzaminom sprawdzajacym,

2) wykonywa prace w sposéb zgodny z przepisami i 288
bezpieczefnstwa i higieny pracy oraz stosowa sie @@
w tym zakresie polecen i wskazéwek przetozonych;

3) dbaé o nalezyty stan maszyn, urzadzen, narzedzi | sprzefu oraz
o porzadek i tad w miejscu pracy,




Obowigzki pracownikow — c.d.

4) stosowac srodki wej, a takze
przydzielonych srodkowrochrony indywidualne
| obuwia roboczego, zgodnie z ich przeznaczenié

5) poddawa¢ sie wstepnym, okresowym i kontrolnym'€
iInnym zaleconymbadaniom lekarskim i stosowac sig
wskazan lekarskich;

6) niezwiocznie zawiadomic przetozonego o zauwazonyf
w zaktadzie pracy wypadku albo zagrozeniu zycia lub
zdrowia ludzkiego oraz ostrzec wspotpracownikow, Gl
inne osoby znajdujace sie w rejonie zagrozenia, o G
im hiebezpieczenstwie, |

7) wspotdziataC z pracodawcq, i przetozonymi w wypetnianit
obowiazkow dotyczacych bezpieczenstwa i higieny pracy.




PAMILETA T,




Obowigzki pracodawcow | innych
organizatorow prac




Obowigzki pracodawcow |
organizatorow prac — c.d.




Obowigzki pracodawcow | innych
organizatorow prac — c.d.

| higieniczne




Obowigzki pracodawcow | innych
organizatorow prac — c.d.

0zwW0j spojnej polityki zapobiegajgcej wypadkom przy
Jowym uw gadnienia
| Spoteczne

cigzy lub

-dzeﬁ__ :




Odpowiedzialnosc¢ pracodawcy

AWA PRAWNA: art. 207 Kodeksu pracy

eZpieczenstwa
ledzialnosci
dziedzinie

n /anie

enicznych




Obowigzki osbb kierujgcych
pracownikami biurowymi

akresie bezpiecze | higieny pracy ciqza

" organizo wac stanowiska pracy, zgoanie z przepis
/ zasadami bezp/eczen5 fwa 1 higieny pracy, -
» dbac o sprawnosc srodkow ochrony indywidualti€) J oraz
Ich stosowanie zgodnie z przeznaczeniem,




Obowigzki osbb kierujgcych
pracownikami blurovwml c.d.
orqga oWdc |
uwzgledniq) ch zabezj praco whikon

wypadkami przy pracy, € orobami zawodow
chorobami zwiqzanymi z warunkami srodowiSke

dbac o bezpiecziayihigieniczny stan pomieszcze

/ wyposazenia techhicznego, a takze o sprawnosé
srodkow ochrony zbiorowej i ich stosowanie Zgodilica
Z przeznaczenhiem,

= egzekwowacl przestrzeganie przez pracownikow
przepisow i zasad bezpieczefistwa i higieny pracy,

= Zapewni¢ wyKonanie zalecen lekarza sprawdjqcego
opieke zdrowotnq nad pracownikami.




Odpowiedzialnosc¢ porzagdkowa
pracownikow

PODSTAWA PRAWNA: art. 108 Kodeksu pracy

ganizacji
va
e
pracy
oze
= kare upomnienia,
= kare nagany.

ecze nstwa




Odpowiedzialnosc¢ porzadkowa
pracownikow — c.d.

leniezna za jedno przekrc
1€] nieobecr




AWA PRAWNA: art. 176-189! Kodeksu pracy

apisane sg

szczegolha ochroha zatrudnienia pracownic cieZarli
zakaz zatrudniania w godzinach nadliczbowych i poreeé
zasady zmiany warunkow pracy ciezarnych,

zakaz zatrudniania przy pracach szczegolnie uciqzil
szkodliwych,

urlop macierzynski i wychowawczy,
zasitki 1 badania lekarskie,
przerwy na karmienie,

zwolnienie od pracy na opieke.




Szczegolna ochrona pracy
kobiet — c.d.

zatacznik
rawie
dla




Ochrona pracy mtodocianych

TAWA PRAWNA: art. 190-206 Kodeksu pracy

1ych zawarte sg

=czas pracy i nauki (Zwelhienie na wypefnianie obowiqz
= zatrudnianie przy pracach lekkich,

» badania lekarskie,

» zakaz zatrudniania w godzinach nadliczbowych i porze
=uriopy wypoczynkowe




Wypadki przy pracy | choroby zawodowe —
regulacje prawne

zapobieganie chorebom zawodowym i innym chorob@
zwiqzanym w wyKonywanq pracq - art. 227,

obowiqzki ciqzqce ha pracodawcy z chwilq wystqplelicuess
zawodowej - art. 230, 231, 235,

obowiqzki pracodawcy i pracownikow w zwiqzku Ze Zaarzeiens
wypadkowym w zakfadzie pracy - art. 234,

obowiqzek analizowania przyczyn wystqpienia wypadkow i
chordb zawodowych - art. 237.




Wypadki przy pracy | choroby zawodowe
— regulacje prawne — c.d.

inistrow z

= obowiqzek niezwloezhnego poinformowania pracoda
o zaistnialym wypaadku,
= zabezpieczenie miejsca wypadKku przez pracodawce,
= powofanie, skfad i zasady postepowania zespofu powyBaEEal
= protokot powypadkowy;
= obowiqzek prowadzenia rejestru wypadkow.




Wypadki przy pracy | choroby zawodowe
— regulacje prawne — c.d.

do pracy lub z pracy,
» wzor karty wypadku,
= zasady sporzqdzania karty wypadku.




Wypadki przy pracy | choroby zawodowe
— regulacje prawne — c.d.

rodzaje swiadczelz tytufu wypadkow przy pracy ¢k
zawodowych i prawo do tych swiadczen,

zasady, tryb przyznawania i wysokosc swiadczen, sposas
wypftaty,

roznicowanie stopy procentowej skfadki na ubezpletet
spofeczne z tytutu wypadkow przy pracy i choréb

zawodowych w zaleznosci od zagrozen zawodowych
i ich skutkow.




Wypadki przy pracy | choroby zawodowe
— regulacje prawne — c.d.

Sprawie
skutkow

sposdb dokumentowania chorob zawodowych
i ich skutkow,

prowadzenie rejestrow,
wzory dokumentow.

wykaz chorob zawodowych,
warunki ich zgfaszania.




Wypadki przy pracy | choroby zawodowe
— regulacje prawne — c.d.

spotecznych

zasady podlegania ubezpieczeniom spofecznym,
sposob ustalania@Skiadek,
zgfoszehie do ubezpieczenia,

uprawnienia i obowiqzki ubezpieczonych oraz Zakiaad
Ubezpieczen Spofeczhych,

sposdb oawolywania sie od decyzji ZUS,
odpowiedzialnos¢ za naruszenie przepisow.




Wypadki przy pracy | choroby zawodowe
— regulacje prawne — c.d.

awa z 25.6.1999 r. o swiadczeniach pieni eznych
la spotecznego w razie choroby i macie  rzyAstwa
), poz. 636, ze zn b

= zasady nabywania uprawnien;,
» wysokos¢ i sposob wypftaty swiadczen rehabilitacyjnych
zasitkow.
v’ chorobowego,
v' macierzyriskiego,
v opiekurczego,
v’ wyrownawczego,
= dokumentowanie posiadanych uprawnien.




Wypadki przy pracy | choroby zawodowe
— regulacje prawne — c.d.

inistra Pracy i P ' jz27.7.1 999r.

cznego
2,2ezm.) —
entow




Profilaktyczna ochrona zdrowia
pracownikow

= ryzyko zawodowe, 1

" yrzqgdzenia omn/c dlace Yub gliminujace s; 0 e }
dla zdrowia czynniki sPOgAwadka pRagy. |

« badania i pomiary 7jyc/7 czipikow

» Srodki do udzielania pier ; ze pomocy, |

= badania lekarskie, -

= obowiqzek zapewnienia poJitkow i napojow.




Profilaktyczna ochrona zdrowia
pracownikow — c.d.

m——l i
= stosowanie odzieZy 1 obulyia roboczego,
» stosowatiic srogkow ochfpny indygwidualnef. | |




Profilaktyczna ochrona zdrowia
pracownikow —c.d.

W rozporz gadzeniu Rady Ministraw z 28.5.1996 r.
w sprawie profilaktycznych positféw i napojow =~ | §
(Dz.U. Nr 60, poz. 279): e B
= kiedy [ jakie posHki | napg ,. fe przys fuguja,—— it
J

= zasady, nha Jak/ch Drq 0[' yca gomhien r_ea_/ onjdc
en obowiqzen. '




Profilaktyczna ochrona zdrowia
pracownikow — c.d.

* wymagania dla sposobu pri&prowadzania badan
lekarskich, |

= czestotliwosé badar,

= zasady odptatnosci,




Szczegotowy program szkolenia
temat 2

niki i uci g@zliwo $ci wyst epuj gce na stanowisku
admini tra . JoO




Omowienie ucigzliwosci | zagrozen
wypadkowych '




Omaowienie ucigzliwosci | zagrozen
wypadkowych — c.d.

Srod zagro zen i uci gzliwo $ci wyst epuj qcych na
biurowej nale




Obcigzenie narzadu wzroku

Drzeci gzanie oczu moze powodowac pojawienie sie lub
| wady wzrok

ujgcy na

J . . ATU
achowanie
‘komputera.




fzawiqce | przeKrwione oczy,
zaczerwienione spojowki,
uczucle pleczehl@iszczypania,
bole glowy,
sennosc, apatie.

Jest to pierwszy objaw Syndromu Sicca, ktorego objawami jest
wysychanie i zmetnienie rogowki oraz stopniowa utrata wzroku.




Syndrom Sicca

Wysuszanie gatki oczne), przekrwione i piekace ¢
zmetnienie rogowki.

= niewtasciwy monitor,

=niewtasciwie ustawione parametry monitora,
=niewykorzystane w pefai mozliwosci ekranu,
= dfugotrwata praca z mafymi czcionkami,

= brak ostrosci,

= nadmierna jaskrawosc,

no/Snienia,

= migotanie obrazu monitora.




Syndrom Sicca — c.d.

czeste mruganie powiex

robienie przerwy w pracy,

stosowanie wilasciwego monitora o odswiezaniu mi
85Hz i wlasciwejego wykorzystanie,

zaleca sig prace przy czcionkach minimum 11-12 puiih
zaleca sie cwiczenia polegajace na mocnym zaciskatiid
powiek a hastepnie mochym otwieranie oczu w czasie
odchodzenia od monitera,

zaleca sie cwiczenia polegay jace na zamknieciu ocZum
/ szczelnym zastonieciu ich dforimi przy jednoczestiyi
naciskaniu hadgarstkami na gatki oczu, az do momenid,
gady zniknq kolorowe plamy.




Syndrom Widzenia Komputerowego
(CVS — Computer Vision Syndrome) &

le Normy nie kwalifikujg pracy pr omputerze jako
3 traktowana jedy zliwa. Stwierdzono
' orobg tylko

ona prace
ZNOSCI.




zapamierdjmy.’.

1 Widzenia Komputerowego (CVS —

espot problemow

1 OO0

v'Zzmeczenie wzroku,

v'spadek ostrosci wzroku,
v'progresywne zmiany refrakcji,
v'suche oko,

v'dwojenie,

v'zaburzenia widzenia barwnego,
v'béle gtowy, szyi i plecéw.

Computer Vision
ZU | widzenia,
orzystania

ak
ktu blizy.




CVS - profilaktyka

regularnie bada¢ wzrok'i"me iny wady refrakc;
stosowal zasady ergonomii pracy przy Komputerze,

o petnym i czestym mruganiu a w razie potrzeby wspomaganiu 0
nawilzajacymi typu "sztuczne tzy",

stosowaé cwiczenia relaksaeyyne dla oczu,

stosowaé powtoki uszlachetniajace w soczewkach okularowych (powig
antyrefleksyjna oraz antyelektrostatyczna EMI),

stosowaé whasciwa diete dla oczu (w tym czasowa suplementacje diciREERaRaI
aptecznymi zawierajacymi witaminy A i C, luteine oraz mineraty).

do pracy prz

o korzystaniu z nowoczesnych produktéw silikonowo-hydrozelowych,
Ze najzdrowszy tryb wymiany soczewek to tryb jednodniowy,
aby uzytkowaé soczewki kontaktowe naprzemiennie z okularami.




Wymuszona pozycja przy pracy %

rzy pracy jesf[ czynniKi




Wymuszona pozycja
przy pracy — c.d. !

A POZYCJA CIALA (obcigzenie statyczne )

shiowo-szkieletowego




Choroby spowodowane sposobem
wykonywania pracy

wej stwarza wiele




Choroby spowodowane sposobem
wykonywania pracy — c.d. %

estszych doIeghwosm doczekato sie swojego mlejsca
1} odovwch . atgcznik do
C wie chordob

ywania

v zespot ciesni w obrebie nadgarstka,

v béle i stany zwyrodnieniowe kregostupa,

v’ tokiec tenisisty - zapalenie nadktykcia kosci ramiel
v przewlekte zapalenie Sciegna i jego pochewki,

v’ przewlekte zapalenie okotostawowe barku,

v’ zespdt kanatu de Guyona,

v choroby narzadu wzroku,

v alergie.




Zespot ciesni w obrebie nadgarstka %

pot cieSni w obrebie nadgarstka .
esto wystepujacym schorzenie
M brac Ve

zawodov




Zespot ciesni w obrebie nadgarstka %

ia

-

v’ dretwienie, bol 'Kt 1lca wskazy jqce
ewentualnie palca serdecznego = odczuwalne poa
pracy i czesto nasilajqce sie w nocy,

v’ ostabienie miesni kciuka,
v' bdl, ktory promiefiitljé z reki poprzez przedramie i ra
v’ ostabione czucle w palcach.

v' przed pracq naleZy rozgrzac reke i palce,
v w Z/jakc/e pracy naleZy robic¢ przerwy na rozluznienie ioape
rexl,
v' nalezy unikac powtarzalnych ruchow nadgarstka,
v trzeba zadbac o zdrowe stanowisko komputerowe - powinno sie ono

skfadac z regulowanego stotu i krzesta obrotowego oraz podkfadki
pod nadgarstek.




RSI (Repetitive Strain Injury) &

NMyniszczajace dziatanie pracy poprzez wykonywanie owfarzan ch
o jest jaﬁo R)éJE.’ Ic::)zyli R‘ZZ Tive Sfrg/'n Injur'y.y

m wywotanym
okreslenia

i _Ei' -
letowego.

kowo do
b zwalczane

° .
| ‘ ‘ ‘ ”




ViysZika KempUierewWel i

PAMIETAJ

jace z myszkKi
u’rkuem




Jak ustawi € klawiatur e, aby w trakcie pracy na komputerze
nie bolat nas kr egostup?

Niewta sciwie ustawiona klawiatura tak ze bywa tak ze przyczyn g
bolow nadgarstka (tzw. zespot cie  $ni w obr ebie nadgarstka).

- Dolegliwosci te sq efektem ciagtego
garbienia sic ia glowy, bowiem
iekorzystnie
2. W nadmiernie




Ustawienie klawiatury




Bole kregostupa

acy biurowej najczeSciej siedzimy, znacznie obcigzajac

anie hieprawidtow




Bole kregostupa — c.d.

v bol,
v’ ograniczenie ruchowe,

v' problemy ze Skireceniem tufowia lub
pochylaniu sie,

v' dyskopatia,

v' sKkurcze miesni nog,

v' skrzywienie kregosfupa,

v' mrowienie,

v' dretwienie, a nawet niedowtad koniczyn.




Bole kregostupa — c.d.

[

v' przeciqzZenie wiezade 7, |

v’ wadliwa, wymuszona pozycJa Siedzqca podczas A~
pracy. .~. R

v' czesto powtarzanerlehy zginania lub rotacji, &= | \Q\ .

v’ niewfasciwe podnoszénie ciezkich przedmiotow, .
paczek, np. pudet z paprerem ksero, %

v' praca biurowa z wielogodzinng pozycjq siedzqcq, 'I\__

v' mato higieniczny trybu zZycia, - Y

v’ stres - napiecie przekazujemy naszym miesniom
(hajczescief okolice szyi 1 barkow), . | N L

v otyfosc,

V. nieodpowiedniego ufoZenia ciafa podczas snu,

v’ w nielicznych przypadkach omawiane kfopoty sq
zwiqzane z urazami lub powaznymi chorobam.

| p—

\\

K &
e
-‘“ .
» W




Bole kregostupa — c.d. %




Profilaktyka

zachowanie odpowiednie) pe siedzqcej,

prawidfowa postawa - glowa lekko uniesiona,
proste plecy,

unikanie dfugiego siedzenia przy biurku,
minimum co goazineprzerwa i gimnastyka,

odpowiednie Krzesfo obrotowe do /omcy -z
€

regulacjq wysokosci, podparciem
mechanizmem S yncfvm, /11p.,
q?’ao wiednio wyregulowana wysokosc biurka
/ fotela obrotowego,
wykonywanie pewnych czynnosci lewq rekq,
Jezeli jestes praworeczny,

v odpowiednie podnoszenie ciezkich przedmiotow,
spoko jne podnoszenie sie,

v’ odpowiednie obuwie - grube i elastyczne
podeszwy, unikanie obcasow.

dZwiowym,




Podstawowe zasady wtasciwe]
postawy w czasie pracy

aby:
v' trzymac gfowe prosto, takaby szyja hie byta wy,
powodowato to znieksztafcen odcinaka szy jneqgo Kre

v' opierac sie plecami.@ oparcie Krzesfa, co zmnie szy
zmeczehia Kregostipa w odcinku szy jnym,

v' trzymac fokcie przy sobie lub oparte na poreczach folelan
gdyz nie obciqza to dodatkowo plecow,

v' siedzie¢ erqgonomicznie - wyregulowac oparcie i wySoke
fotela,

v' klawiature ustawic nisko, aby nie powodowac zgieciarak
w nadgarstkach,




Podstawowe zasady wiasciwe]
postawy w czasie pracy — c.d.

V' regulowac wysoKe féjq aby stol
opieraly sie o podfoge. nogrpowinny byc zgicte w
pod katem prostym,
v' stopy trzymac ustawilene swobodnie i ptasko na podtog
na odpowiedniej podstawce - podnozku,
v’ przysuwac sie, jak nafblizef do oparcia Krzesta, rozwickaGeuias
najszerzej Kolana i opierajqc sig o podfoge cafq powierZCuGSIan
v’ ustawi¢ Klawiature na nie slizgajacej sie powierzchni
Klawiatury o wysokosci wiekszej niz 3 cm, Klawiaturesi
wyposazyc¢ w odpowiednie podkiadki pod nadgarstki, 8

v glowa byta prosta, miesnie karku rozluZnione, broda lekke
przygieta do klatki piersiowe),

v’ Krzesfo zapewniafo oparcie do pofowy fopatek siedzqcego,
Z podporkq ledzwiowq,




Prawidtowa pozycja







Omaowienie ucigzliwosci | zagrozen
wypadkowych 5




Omaowienie ucigzliwosci | zagrozen
wypadkowych — c.d. “ %

MENTY WYPOSA ZENI




Omaowienie ucigzliwosci | zagrozen
wypadkowych — c.d. 3

POSLIZGNIECIE, UPADEK




Omowienie ucigzliwosci | zagrozen
vaadkowych — c.d.




Zjawisko poslizgu

my uwage, ze:
atkowej fazie kroku ie wylotowe)), cztowiek
caty clezar ciata

drywa sie od
'deo przodu,

wujac sie

za wylotowa




Zjawisko poslizgu — c.d.

i r i .l.||

as chodu cztowieka p
golne  fazy kroku -
koncowa).

zarem cztowieka,

C powodujaca

D Zwiekszenie
codziennego na

(] STC myv




Omaowienie ucigzliwosci | zagrozen
wypadkowych %

NAPIECIE ELEKTRYCZNE W SIECI

chaniu.
| serca, Smierc.

anych energig

tyczki,




- =

Skuteczna e .
wartosé pradu mA Czas dzialania pradu Objawy
0-1 Nieokreslony. Prad niewyczuwalny.
1-15 Nieokreslony. Poczatek odczuwania przeptywu pradu.
W miare wzrostu pradu coraz silniejsze skurcze migsni palcow
do 15 Nieokreslony. I ramion, az do objawdw bélu; rece obejmujace przedmiot
przywieraja tak, ze nie mozna ich oderwac.
: B . Silny skurcz ramion, utrudniony oddech, wzrost cisnienia krwi;
15-30 Kilkadziesiat sekund. granice wytrzymatosci.
Nieregularnos¢ w pracy serca; bardzo silne skurcze, utrata
30-50 Do 1 minuty. przytomnosci; przy dtuzszym dziataniu pradu w gornym zakresie

migotanie komor serca.

50 do kilkuset

Ponizej jednego cyklu

Brak objawow migotania komér serca - silny wstrzas.

(ok.5 A) pracy serca (ok. 0,75 s).
50 do kilkuset Powyzej jednego cyklu | Migotanie komdr serca; zaburzenia systemu nerwowego; utrata
(ok. 5 A) pracy serca. przytomnosci; znamiona pradowe.
ponad kilkaset Ponizej jednego cyklu | Migotanie komér serca ; poczatek migotania w okresie rozkurczu
B A pracy serca. komor; utrata przytomnosci, znamiona pradowe.

ponad kilkaset
(5 A)

Powyzej jednego cyklu
pracy serca.

Powtarzajace si¢ zatrzymania pracy serca; utrata przytomnosci,
wewnetrzne i zewnetrzne oparzenia - czestokro¢ smier¢ wskutek
spalenia lub zweglenia.




Omaowienie ucigzliwosci | zagrozen
wypadkowych




PAMIETAJ! Pozar i jego skutki sg zagrozeniami
mogacymi spowodowac smierc pracownika.




Pozar — c.d.

oznosci i lekkomyslnosci ludzkiej duze
pomieszczeni ch .
aich




Pozar — c.d.




Pozar — c.d. -




Zakres stosowania
srodkow gasnlczych

prganicznego,
O zarzenia,




Zakres stosowania
srodkow gasniczych — c.d.




Zakres stosowania
srodkow gasniczych — c.d.




Zakres stosowania _
srodkow gasniczych — c.d. @

Grupa' -o

potas, lit,




Znaki bezpieczenstwa &

) Wyjscia, ktore
ypadku

innymi




Znaki bezpieczenstwa — c.d.




Znaki bezpieczenstwa — c.d.




Znaki bezpieczenstwa — c.d.




Znaki bezpieczenstwa — c.d. &

EWAKI
vakuacyjnej:




Znaki bezpieczenstwa — c.d. &




Znaki bezpieczenstwa — c.d.




Znaki bezpieczenstwa — c.d. &
w ‘ N ’
il

Wy




Znaki bezpieczenstwa — c.d. &

“HRONA PRZE OWA

tepnego
zenia




Znaki bezpieczenstwa — c.d. &

—

Wy

Dzarowego




Znaki bezpieczenstwa — c.d.

-




Znaki bezpieczenstwa — c.d.

-




Znaki bezpieczenstwa — c.d. &

W

OWA




Znaki bezpieczenstwa — c.d. &

Wy

OWA

gdy
czegolne




Omaowienie ucigzliwosci | zagrozen
wypadkowych — c.d. ’




Stopnie oparzen %

PARZENIE T 1A




Stopnie oparzen — c.d.




OPARZENIE IITI STOPNIA

X~/



Omaowienie ucigzliwosci | zagrozen
wypadkowych &

Zrost cisnienia
enie oddechu,




Szczegotowy program szkolenia
temat 3

varunkow bezpiecznej pracy w pomieszczeniach
dnieniem: \

wielkosci pomieszczen,

oswietlenia ogdlnego i miejscowego,

hatasu,

charakteru pracy biurowej i wyposazenia mie s

mikroklimatu (femperatura, wilgotnos¢ i preadkoSess

powietrza), . . —
wymagan higieniczho-sanifarnych i socjalnych.




Regulacje prawne dotyczace
pracy biurowe]

kim prawie warunki pracy biurowej|

ach




Regulacje prawne dotyczgce
pracy biurowej — c.d.
porzadzenia te naktadajq

owisk prac ‘ aby
a i higieny

ilosci powierzehik przypadajacej na jednego prace

wymagan dla mebli biurowych,
oswietlenia,

poziomu hafasu,

ogrzewania i wentylacji.




Regulacje prawne dotyczace
pracy biurowej — c.d.

lenia minim




Regulacje prawne dotyczgce
pracy biurowej — c.d.

hie miejsc

bliczne;.




Regulacje prawne dotyczgce
pracy biurowej — c.d.

czace
Cy za pomocaq




Warunki srodowiska pracy

v ktorych pracownik bedzie wykonywat
zczen zwiqzanych z zatrudni

wielkosci pomieszczefi, w ktorych zorganizowano stal@
mikroklimatu na stanowiskach pracy i innych czynnikol

prdacig . - ——
charakteru pracy biurowej i wyposazenia miejsca pracy,
wymagan higieniczno-sanitarnych i socjalnych.




Warunki srodowiska pracy — c.d.

I W piwnicach, suterenach i na poddaszach nie wolno
e N przezn taty pobyt ludzi,

cznha
olurowa.

Zacyc
a, Jak:




Parametry pomieszczen pracy

Ie pomieszczenia pracy, w tym pomieszczenia biurowe,
nywane w CzystosSci | porz 8 14 rozporzqdzenla

| NN D i

racy,
ze)
foda




Parametry pomieszczen pracy — c.d.&

leszczeniu biurowym Zone] Wysoko sci
musi przypada ¢

Ik pracuje

tle, jezeli




Regulacje prawne dotyczgce oswietlenia
W pomieszczeniach biurowych 2

2 gadzeniem Ministra P ityki Socjalne]
NyC lecze nstwa
| Polityki

igieny

anowe

lego




Regulacje prawne dotyczace oswietlenia
W pomieszczeniach biurowych—c.d. 3

ie od oswietlenia dzienneg

Dwanie opraw @
to oprawy nie




Regulacje prawne dotyczace oswietlenia
W pomieszczeniach biurowych —c.d. &




Oswietlenie

g, wymogi dla o ¢

ek powierzchni

|jak 1:8  (przyt
okien powinng




Oswietlenie — c.d.

rzystuje




Oswietlenie — c.d.

rodzaje oSwietlenia ze wzgledu na rozmieszczenie

swietlajgce
)tyczgcych

trzent.
cOWe(go.

;rgn wietlenia jest
etlenia stanowiska
¢ do zbyt




Oswietlenie — c.d.

azenie swiatlta

ie praca oparta je 2 na dtugotrwatym
ponad 1000 Ix.

9 Sle diugotrwate prace
Swietlenia powinno wynosic

watym pisaniu lub cz k. -

e 300—750 Ix.

A pracownikow biurowych
acznie, gdy pomie enia
kow . W
00-1000

VAY naag

=




Oswietlenie — c.d.

ISko ol snienia

ganiu zjawisku
1y wzrok na

widzenia




Oswietlenie — c.d.

Swietlenia miejscowego emitujg sSwiatto bezposrednie, ktore
d metalicznych lub jas lerzchni
le] od ni astepnie waskim
obiec olsnieniu,
lenia

iUje wc’)wczas_

atta, zwtaszcza
uralne razi




Oswietlenie — c.d.

olsnien.

Snieniem zrodta s




Oswietlenie — c.d.

zeniu srodowiska $wietinego w pomieszczeniach
i etaé ; Ibicia swiatta .

a biatym
kontrast,
2 gorszego

g4
2 nawet




Oswietlenie — c.d.

ol biurowych
atym nasyceniu
Izujgco,
zenie

'_




Oswietlenie — c.d.

jo bud nku blurowego najed g




Ustawienie stanowiska pracy




rozporzadzeniem Ministra Pracy i Polityki
‘ N Sprawi 2pisow
one
eniem

= procesow techhologicznych nie powodujacych nadiie
hafasu,

= maszyn i innych urzqdzen technicznych powodujqeya
moZliwie hajmniefszy hafas, nie przekraczajqcy
dopuszczalnych wartosci, -

= rozwiqzan obnizajacych poziom hatasu w procesie pracy.




. hatasu dla;

* gabinetow pracy umystowej na 15 dB,

* biur o matym ruchu — 35 dB,

 biur zwyktych — 40 dB oraz

e sal interesantow w urzedach, bankach, itp. — 50 dB.




* mieszkaniach 15-30 dB,
+ lokalach biurewych pracy koncepcy fnej— 40 d
* innych lokalaéh biurowych 55-65 dB.




Mikroklimat

Iwy mikroklimat na stanowisku pracy jest waznym czynmklem
drowie pracownlka jego sé DCZucie oraz

metry:
* femperatura,
* wilgotnos¢ wzgledna powietrza oraz
+ predkosc przeplywu powietrza.

INimum
|, dla




Mikroklimat — c.d.

ilaotno $¢ powietrza

el
) ietr 5

A

onowania




Mikroklimat — c.d.




Mikroklimat — c.d.




Charakterystyka pracy biurowe]

- komputer,

- telefon i faks,

* Kkserokopiarke,

- niszczarke do dokumentow.




Charakterystyka pracy
biurowe] — c.d.

nika administracyjno-biurowe




Charakterystyka pracy
biurowe] — c.d.

dyrektorem
1),
potrzeby




Wyposazenie miejsca pracy

zenie stanowiska
* mo ze
a uktadu
Jtlem

+ meble biurowe (biurko, krzesfo lub fotel, szafy),

- komputer, monitor, Klawiatura, drukarka laserowda s
- telefon i faks,

* KseroKkopiarka,

 niszczarka do dokumentow, bindownica,

* materialy biurowe.




Biurko pracownicze (stot roboczy) powinno:

1e ustawienie eleme Josazenia
ustawienia
litor),
84 cm
e




Krzesto

2sto  powinno miec:

dostatecznq stabilnosc; pr: enie
go w podstawe co najmniej pieciopoaporowq
z kofkami jezdnymi,

wymiary oparcia i siedziska, zapewniajqce
wygodnq pozycje clalaiswobode ruchow’,

/"ZOQU/GC - je wysokosci siedziska w zakresie
40-50 cm, liczaqc od podfogr,

regulac je wysokosci oparcia oraz. regulacje
pochylenia oparcia w Zakresie:9°de przodu

/ 30° do Tyt

W()]//Df'o filowanie ptyty siedziska i oparcia
oapowiednie do naturalnego wygiecia
Kregostupa i odcinka udowego Konczyn
dolnych,

moZliwosc obrotu wokdt osi pionowej o 360°,
podfokietniki.




Krzesto — c.d.

1anizmy regulacji wysokosci siedziska i pochylenia
pyC tatwo dostep obstudze

= 0 Kkqcie pochylenia w zakresie 0-150°,

» wysoKkosci dopasowanej do cech antropometrycziis
pracownika,

» 0 powierzchni nie sliskiej.




e ————
Monitor ekranowy powinien zapewniac:

»stabilny obraz,

»wyrazne i czy’relne znaki na ekranie,

>fatwa regulacje jaskrawosci i kontrastu,

»mozliwos¢ pochylenia ekranu min. 20° do tytu i B° do przodu oraz
obrét wokét wiasne j osi min. po 60° w obu kierunkach.

Monitor powinien by¢ ustawiony w odlegtosci 40-75 cm od oczu
pracownika.

Ekran powinien by¢ pokryty warstwa antyodbiciowq lub byé
wyposazony w odpowiedni filtr i byC ustawiony tak, aby ograniczac
ol$nienie i odbicia Swiattfa.

Powinna by¢ mozliwos¢ uzycia oddzielnej podstawy lub regulowanego
stotu, tak by monitor znajdowat sie ponizej linii oczu pracownika,
a kq’r obserwacji ekranu miescit sie w granicach 2-50° w dét .




Ustawienie monitora




Charakterystyka monitora

Czynnik

Rozwiqzanie

Czestotliwosé odswiezania
obrazu - czestotliwosé

z jaka w ciagu 1 sekundy
odswiezany jest punkt na
‘monitorze. Im czestotliwosé
jest mniejsza tym obraz
bardziej migocze. Jesli
czestotliwos¢ odswiezania
jest wyzsza, nasze oko
odbiera obraz jako jednolity
(dotyczy to monitordow
tradycyjnych CRT).

Nalezy ustawi¢ ten parametr na
wartos$¢ nie mniejszq, niz 85Hz.




Charakterystyka monitora — c.d.

o
Czynnik Rozwiqzanie

Rozdzielczo$¢ obrazu. Nalezy ustawi¢ parametry tak, aby
wszystkie elementy ekranu byty
wyrazne i czytelne w odniesieniu
do naszych oczekiwan wzrokowych.




Charakterystyka monitora — c.d.

S

Czynnik

Rozwiqzanie

Ustawienie kolorow
(zwtaszcza balans bieli).

Kolorystyka nie moze by¢ zbyt
intensywna a kontrast nie powinien
powodowa¢ .$wiecenia” (nalezy
staraé sie, aby litery miaty ostre
granice a biel byta ,czysta").




Charakterystyka monitora — c.d.

Czynnik

Rozwiqzanie

WielkoS¢ i rodzaj
czcionki w edytorach
tekstu (bardzo wazna,
choé czesto
lekcewazona).

Idealna czcionka to 11-12 punktéw.
Krdj jej powinien byé maksymalnie
prosty.

PAMIETAJ! Finezyjne czcionki L
zmuszajqg oko do wysitku.

Najlepiej pisac uzywajac prostej .
czcionki a na koncu caty tekst mozna
zamienié na inng czcionke.




Charakterystyka monitora — c.d. %

Czynnik

Rozwiqzanie

Olsnienia i refleksy
ekranowe.

Idealnie jest, jesli monitor stoi bokiem do okna, nie
blizej niz 1 metr od okna. Jesli nie jest o mozliwe,
nalezy ustawic przegrody, ktdre nie beda dopuszczaty
Swiatta stonecznego i reflekséw do monitora oraz oczu.
Monitor powinien sta¢ w pomieszczeniu, ktérego okna
wychodza na pétnoc. Jesli nie jest to mozliwe, nalezy
stosowac szczelne zaluzje.

Tto za monitorem powinno by¢ stonowane - nie za jasne,
ale tez i nie za ciemne.

Nalezy unika¢ odbijania sie w ekranie jaskrawych
przedmiotow.

Nalezy eliminowaé odbicia z powierzchni biurka, ktdore
powinno miec matowq powierzchnie.

Osoby stosujace korekcje okularowa obowigzkowo
powinny uzywaé soczewek z powtokq antyrefleksyjna.




8. DOWINTTE :

OWiIC oddzi€tny. element \uags

" \YAVA be y,
> UMeZIwiad, prayecien

Beniesni rak; ¥ -
OB aC MozIliwosE regii it

RO - odpowiednig WYSOKOSC;

> byé mat znaki na klawiszach powinny byc¢ kontrastowg
| czytelne,

» byC us fosci minimum 10 cm od kra

» byC us e stotu roboczego — szuflada pod
klawiatur @ NIE jest rozwi gzaniem ergonomicznym!

@‘\



Pomieszczenia
higieniczno-sanitarne

enia | urz gdzenia higieniczno-sanitarne

pomieszczenia

= /iczby zatrudnionych pracownikow,
= stosowanych techhelogii i rodzajow pracy oraz
= warunkow, w jaKIch fa praca jest wykonywana.




Pomieszczenia
higieniczno-sanitarne — c.d.

le powinna

leniczno-
la ich




Pomieszczenia
higieniczno-sanitarne — szatnie




Pomieszczenia
higieniczno-sanitarne — szatnie, c.d.g

ozliwoscl,
ane




Pomieszczenia _
higieniczno-sanitarne — szatnie, c.d. g,

nikow, szatnie
| przepustowe.




Pomieszczenia
higieniczno-sanitarne — ustepy.




Pomieszczenia
higieniczno-sanitarne — ustepy, c.d. 3,

ary powinny
analizacji.




Wymagania higieniczno-sanitarne .

pracownikom
winny by¢




lednig powierzchnie
a | jednoczesnie

v M;fzysfk/e elementy obstugiwane recznie powinny byé il
reki,
v’ odlegfosc oczu od ekranu monitora fo 40-75 cm, 8
v’ monitor i klawiatura powmf?/ byc na roznej wysokoscibs
n

v’ stot powinien byc stabilny (nawet po oparciu sie uzytkowtiika),
a blat na tyle duZy, aby klawiatura byta nie blizej kraweadzi stofu
niz 10 cm, powierzchnia blatu powinna byc matowa,

v M;)/.S'O/\’OSC stotu i krzesta powinny zapewniac naturalne
pofozenie rak na klawiaturze,




Organizacja stanowiska pracy — c.d.

v' kqt obserwacr eKre v dot od wysoKc
Kkrawedz monitora nie powifina byc powyze | oczu p

v’ odlegfos¢ pomiedzy sqsiednimi monitorami to minimdi
a pomiedzy pracowdikiem a tyfem sqsiedniego monitore

v' Kkrzesfo obrotowe, musi byc stabilne z podstawa minimde
5-podporowaq, z kotkami jezdnymi i regulac jq wysokoscl Sicaisika
w zakresie 40-50 cm od podfoza,

v’ oparcie o regulowanej wysokosci i pochyleniu (powinnoss
poaparcie plecow we wszystkich pozycjach), podfokietiilk

v' podnozek o regulowanym pochyleniu, jeZeli pracownik Riemoze
ptasko ustawic¢ stop na podfodze,

v’ monitor o regulowanej jaskrawosci, kontrascie i pochyleniu,
ekran pokryty warstwaq antyrefleksowaq,




Organizacja stanowiska pracy — c.d.

i

v obraz stabt
v oswietlenie rownomierne o natezeniu minimum

v’ ograniczone olsnienie od opraw, okien, itp. (hie" pé
sie oswietlenia miejscowego, gdyz z reguty powodd)

v wilgotnos¢ wzgleahia powietrza 40-807,
v femperatura 20-26°C,
v hatas ponizej 55dB.




Pomieszczenia pracy

eszczenla pracy nie mogg by¢ zamykane w sposob
omieszczeni niejg wzgledy
rzed osobami
jlace wejscie
szczenia

nie nalezy




Ergonomia

Czynnik Rozwiqzanie

Praca ciqgta. Stosuj zasade 3B (ang. B/ink, Breath,
Break) czyli .Mrugaj”, .Oddychaj", ..Rdb
przerwy".

Rob przerwy wg zasady 20/20/20, czyli
co 20 minut, przez 20 sekund spéjrz na
punkt odlegty o 6 metréw (20 stdp).




Ergonomia — c.d.

Czynnik

Rozwiqzanie

Zte oswietlenie.

Sztuczne oswietlenie zgodme z PN-EN
12464-1:2004 Swiatto i oéwietlenie.
OSwietlenie miejsc pracy. Czesc 1: Miejsca

pracy we wnetrzach, powinno mie¢ natezenie
300-700 lukséw. -

Klawiatura powinna by¢ oswietlona $wiattem
o natezeniu 500 Ix.

PAMIETAJ! Zaleca sie stosowanie
o$wietlenia rozproszonego, poniewaz $wiatto
punktowe powoduje odbicia i refleksy.




Ergonomia — c.d.

Czynnik Rozwiqzanie
Zbyt jasne Nie nalezy stawia¢ monitora naprzeciw
otoczenie okna, ani na jego tle.
komputera. Idealnie bedzie, jesli monitor mozna
ustawi¢ bokiem do okna, nie blizej, niz 1 m.

Monitor powinien sta¢ w pomieszczeniu,
ktérego okna wychodza na potnoc. Jesli nie
jest to mozliwe, nalezy stosowac zaluzje.

Tto za monitorem powinno by¢ stonowane -
hie za jasne i nie za ciemne. Mozna np.
powiesic plakat.




Ergonomia — c.d.

Czynnik

Rozwiqzanie

Nieodpowiednie warunki
Srodowiskowe panujace
w biurze - np. suche,
Zjonizowane powietrze
wzmaga wysychanie
filmu tzowego, co
prowadzi do uczucia
.piasku pod powiekami”.
Zanieczyszczenia
powietrza prowadzq

do zaburzen pracy
spojowki.

WilgotnosS¢ powietrza nie powinna by¢
mniejsza, niz 50%.

W przypadku mniejszej wilgotnosci
nalezy stosowaé nawilzacze powietrza.

Zaleca sie czeste wietrzenie
pomieszczenia pracy.

Nalezy eliminowac przeciagi oraz dym
papierosowy.




Ergonomia — c.d.

Czynnik Rozwiqzanie
Nieoptymalny Nalezy ustawi¢ monitor tak, aby ostre
kat i odlegtos¢ widzenie uzyskac z odlegtosci 50-70 cm.
?d klc.xwia'rur'y Ekran monitora powinien znajdowa¢ sie
| monitora. w odlegtodci ok. 60 cm od oczu.

Na monitor nalezy patrzec lekko z géry,
tzn. Srodek monitora powinien by¢ nieco
(ok. 20 cm) ponizej linii oczu.

Wiasciwe pochylenie powierzchni ekranu
to 10-200.




Ergonomia — c.d.

Czynnik

Rozwiqzanie

Zte umieszczenie
dokumentow. W przypadku,
gdy korzystanie z dokumentow
wymaga ruchéw catej gtowy
(nie tylko oczu), jest to
przyczyna bdlu ramion, placéw
i karku.

Podczas 8h pracy oko
wykonuje 30 000 ruchéw,
pociagajacych za sobg ruch
miesni i 4ciegien,
doprowadzajac do bélu niemal

catej gornej potowy ciata.

Nalezy stosowaé specjalne uchwyty
trzymajace dokumenty na wysokosci
linii wzroku.

Przynajmniej dwa razy w trakcie pracy
nalezy wsta¢ od komputera i zrobic
kilka sktonow, wymachow rak, cwiczen
rozluzniajacych. W ten sposéb mozna
pozby¢ sie napieé miesniowych i
pobudzié¢ krgzenie krwi.




Bezpieczna obstuga urzadzen

Ig obstugi
entow,




Bezpieczna obstuga urzadzen —c.d.




Bezpieczna obstuga urzadzen — c.d.

") ol & Ty

odze termicznej,




Szczegotowy program szkolenia
temat 4 @

le wypadko agrozen
sze|




Wypadki przy pracy

1€ przyczyng
D W Zwigzku




Wypadki przy pracy — c.d.




Wypadki przy pracy — c.d.

0 przy pracy

= Smiertelny,
= ciezki,

= |ekki,

= indywidualny,
= zbiorowy.




enie ciata, takie jak:
utrata wzroku, stuchu, mowy, zdolnosci rozrodczej, inne uszko@
rozstro zdrowia, narusza Jace podstawowe funkcje organizmu,@
choroba hieuleczalna lub*zagrazajaca zyciu,
trwata choroba psychiczna,
catkowita lub czesciowa niezdolnos¢ do pracy w zawodzie albo
trwate, istotne zeszpecenie lub znieksztatcenie ciata.

uszczerbku na zdrowiu powodujacego tylko czasowaq (liczong w dii
niezdolnos$¢ do pracy,

mikrourazu,

szoku nie powodujqcego niezdolnosci do pracy (w wymiarze dobowym).




Wypadki przy pracy — c.d.

owane jak wypadki pr

enie, ktore




Wypadki przy pracy — c.d.

asie podro zy stu zbowycl Kkole nizlecen

ze na rowni
8
ulegt:
w czasie podrozystuzbowej w okolicznosciach i
wyzej okreslone, chyba ze wypadek spowodowany
postepowaniem pracownika, kTore nie pozostaje W

zwuqzﬁu z wykonywaniem powierzonych mu zadan,
podczas szkolenia w zakresie powszechnej samool
przy wykonywaniu zadan zleconych przez dziataja
u pracodawcy organizacje zwigzkowe.




Zasady postepowania w razie
wypadku lub pozaru

W razie wypa

usi podjgc




Zasady postepowania w razie
wypadku lub pozaru — c.d.

PIECZENIE MIEJSCA WYPADKU
liejsca wypadku powinno nastgpic ta
nie dopusci¢ do tfego mie|Sca'os epowotanych,
nie uruchamiaé bez koniecznej po’rrzebl.maszyn i innych urz
technicznych, ktore w zwigzku z wypadkiem zostaty wstrzyme

hie dokonywa¢ zmian petezenia maszyn i innych urzadzen techf
rowniez zmian potozeni@innych przedmiotow, ktore spowodowat
pozwalaja odtworzyc jego okolicznosci.

ST

otecznym
)orzadzeniu,




Zasady postepowania w razie _
wypadku lub pozaru — c.d. =

Poszkodo udzielié
nie stuzby




Plerwsza pomoc %

2sci do fyczqceJ udz/ ania pierwszej
skazanie

agrozZenia




Pierwsza pomoc — c.d.




Pierwsza pomoc — c.d.




ZAOPATRYWANIE RAN

| KRWAWIEN
WAZNE!

Jezeli zatozone opatrunki pomimo zastosowanych
zabiegow przeciekajg, nalezy zatozyC opaske
uciskowg o szerokosci nie mniejszej niz 10 cm
powyze] miejsca krwawienia. Okres ucisku ok. 30
min. nastepnie zwolnienie na 1 do 3 min, a nastepnie
gdy krwawienie sie utrzymuje — wznawiamy ucisk.

ZANOTUJ CZAS ZAL OZENIA OPASKI UCISKOW@



KRWAWIENIE Z NOSA




OMDLENIA, ZASt ABNIECIA %




-
a =
KONTYNUUJ RESUSCYTACJE do momentu gdy:

U poszkodowanego zauwazymy pojawienie sie oznak
Zycia
Przyjedzie Pogotowie Ratunkowe
Opadniemy z sit

Nastqpi zagrozenie strefy w ktorej znajduje sie
poszkodowany



OPARZENIA




Zt AMANIA KONCZYN
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CIALA OBCE W DROGACH
ODDECHOWYCH B

ZACHECAMY D
PROBA W

DLONIA







