Podstawowe pojecia z zakresu bezpieczenstwa i higieny pracy

Bezpieczenstwo i higiena pracy
W literaturze fachowej i w internecie mozna spotka¢ wiele réznorodnych definicji i wyjasnien
pojecia bezpieczenstwo i higiena pracy - ponizej przedstawiono trzy z nich:

1.

Og6t norm prawnych oraz srodkéw badawczych, organizacyjnych i technicznych maja-
cych na celu stworzenie pracownikowi takich warunkéw pracy, aby mogt on wykonywac
prace w sposob produktywny, bez narazania go na nieuzasadnione ryzyko wypadku lub
choroby zawodowej oraz nadmierne obcigzenie fizyczne i psychiczne’.

Zbior zasad i przepisow dotyczacych bezpieczenstwa i higieny pracy, a takze niezalezna
dziedzina zajmujgca sie okreslaniem odpowiednich warunkéw pracy. Poprzez bezpie-
czenstwo i higiene pracy nalezy rozumie¢ zaréwno ochrone zycia i zdrowia pracownika,
jak i zapewnienie mu ergonomicznych warunkéw w miejscu wykonywania pracy. Zakres
zagadnien zwigzanych z bhp uwzglednia takze pojecia zwigzane z psychologia pracy,
medycyng pracy oraz technicznym bezpieczenistwem?®.

Stan warunkow i organizacji pracy oraz zachowan pracownikéw zapewniajacy wymagany
poziom ochrony zdrowia i zycia przed zagrozeniami wystepujacymi w srodowisku pracy®.

Na potrzeby tego podrecznika przyjmiemy jednak prostsze wyjasnienie tego pojecia.

Bezpieczenstwo i higiena pracy (bhp, BHP) — brak nadmiernego ryzyka zwigzanego z wy-
konywanga praca.

Zasady bezpieczenstwa i higieny pracy sa stosowane we wszystkich organizacjach,

w ktorych wykonywana jest praca — w przedsiebiorstwach, urzedach, biurach, szkotach,
przedszkolach, fundacjach, stowarzyszeniach itp. W dalszej czesci podrecznika wszystkie
wymienione instytucje moga by¢ nazywane wymiennie firmami, organizacjami, pracodaw-
cami, zakladami pracy lub zakladami.

! Zrédto: www.ciop.pl/CIOPPortal WAR/appmanager/ciop/pl?_nfpb=true&_pageLabel=P920037169134
1233784448 (dostep: 03.03.2020).

? Zrédto: www.firmy-24.pl/bhp (dostep: 03.03.2020).

* Zrédto: Polska Norma: PN-N-18001:2004. Systemy zarzadzania bezpieczeristwem i higiena pracy.
Wymagania.
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Obowigzkom z zakresu bezpieczenstwa i higieny pracy podlegaja:
pracodawcy;

pracownicy;

stazysci;

praktykanci (uczniowie, studenci);

osoby zatrudnione przez agencje pracy tymczasowej;

osoby oddelegowane do pracy;

osoby samozatrudnione;

inne osoby, np. soltysi, senatorowie, duchowni;

osoby wykonujace prace na podstawie umowy-zlecenia i umowy o dzieto.

Z problematyka bhp wigze sie wiele specyficznych okreslen i sformutowan - zostang one
wyjasnione w dalszej czesci tego rozdzialu. Dodatkowo na koncu podrecznika zamieszczono
stownik najwazniejszych pojec.

Pracodawca
Pracodawca jest kazda jednostka organizacyjna, ktéra zatrudnia pracownikéw.

Pracodawcami moga by¢:

e osoby fizyczne dzialajgce na podstawie wpisu do Centralnej Ewidencji i Informacji
o Dziatalnosci Gospodarczej (np. Jan Kowalski prowadzacy jednoosobowa dziatalnos¢
gospodarczg PHU ,,Ja$” Jan Kowalski);

e osoby prawne (np. spotka z ograniczong odpowiedzialno$cig, spétka akcyjna, spotdziel-
nia, gmina, powiat, wojew6dztwo, fundacja, partia polityczna);

e jednostki organizacyjne nieposiadajace osobowosci prawnej (np. wspdlnota mieszka-
niowa, spétka jawna, spétka partnerska, spotka komandytowa®).

W jednoosobowej dziatalnoéci gospodarczej wszystkie obowiazki zwigzane z bhp wypetnia
wlasciciel firmy. W imieniu 0s6b prawnych i jednostek organizacyjnych nieposiadajacych
osobowosci prawnej dzialajg ich organy (np. prezes zarzadu spéiki z o.0., wojt gminy).

Zakres obowiazkow z dziedziny bhp, ktdre ciazg na pracodawcy, zalezy przede wszystkim
od stopnia ryzyka prowadzonej dziatalno$ci oraz od liczby zatrudnionych pracownikéw.

Podziat pracodawcow ze wzgledu na kategorie ryzyka

Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Spotecznej z dnia 29 listopada 2002 r. w sprawie
réznicowania stopy procentowej skladki na ubezpieczenie spoteczne z tytulu wypadkéw przy
pracy i choréb zawodowych w zaleznosci od zagrozen zawodowych i ich skutkow zawiera
zalgcznik z wykazem grup dzialalnosci, kategorii ryzyka oraz wysokosci sktadki na ubezpie-
czenie wypadkowe. Poszczegdlnym grupom dzialalnosci zostaly przypisane kategorie ryzyka
od 1 do 12, w zalezno$ci od wystepujacych zagrozen oraz ich skutkéow (m.in. wypadkow przy
pracy). W TABELI 1 przedstawiono kilka przykladowych grup dziatalnosci z przypisanymi
im kategoriami ryzyka.

* W spétkach cywilnych pracodawcami sa wszyscy wspélnicy - jest to tzw. pracodawca zbiorowy.



Podstawowe pojecia z zakresu bezpieczenistwa i higieny pracy

Tabela 1. Kategorie ryzyka wybranych grup dziatalnosci

Informacja i komunikacja 2 0,67% 0,1-13
Edukacja, administracja 3 0,93% 14-26
Wynajem i dzierzawa 4 1,20% 2,7-4,2
Produkgja artykutéw spozywczych 5 1,47% 43-58
Produkcja papieru i wyrobow z papieru 6 1,73% 59-74
Transport wodny 8 2,26% 9,1-10,6
Uprawy rolne, chow i hodowla zwierzat 9 2,53% 10,7-12,2
Lesnictwo i pozyskiwanie drewna 10 2,80% 12,3-13,8
Gornictwo rud metali 1 3,06% 13,9-154
Wydobywanie wegla kamiennego 12 3,33% 155170
i brunatnego

Podziat pracodawcéw wedtug liczby pracownikow
Z punktu widzenia bezpieczenstwa i higieny pracy pracodawcéw mozna podzieli¢ na trzy
grupy:

e pracodawcy zatrudniajacy do 100 pracownikdw;

e pracodawcy zatrudniajacy od 100 do 250 pracownikdow;

e pracodawcy zatrudniajgcy powyzej 250 pracownikow.

Pracodawcy, ktdrzy zatrudniajg od 100 do 250 pracownikow, majg obowigzek stworzenia
stuzby bezpieczenstwa i higieny pracy (stuzby bhp), a pracodawcy zatrudniajacy powyzej
250 pracownikow oprocz stworzenia stuzby bhp muszg powola¢ komisje bezpieczenstwa
i higieny pracy (komisje bhp, komisje ds. bhp)®.

Pracownik

Pracownik to osoba fizyczna zatrudniona na podstawie umowy o prace, umowy powotania,
wyboru lub mianowania.

W TaBELI 2 scharakteryzowano kategorie pracownikow, ktore sg istotne z punktu widzenia
przepisow bezpieczenstwa i higieny pracy.

> Stuzbe bhp i komisje bhp oméwiono w ROZDZIALE 2.
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Tabela 2. Kategorie pracownikéw istotne z punktu widzenia przepisow bhp

Kodeks pracy nie zawiera definicji, osoby kierujacej pracownikami”. Do grupy tej mozemy jednak
zaliczy¢ dyrektordw, kierownikow dziatu i ich zastepcow, brygadzistow, mistrzow, majstrow oraz
kazda inng osobe, ktéra odpowiada za zlecanie zadan pracownikom.

Osoba kierujaca
pracownikami

Kobieta w cigzy Wiek ciagzy nie ma znaczenia, jednak ten stan musi by¢ potwierdzony swiadectwem lekarskim.

Nie ma okreslonego w przepisach wieku dziecka, do ktdrego pracownica moze karmic je piersia.
W praktyce jezeli pracownica karmi dziecko starsze niz 3-letnie, musi przynies¢ zaswiadczenie
lekarskie potwierdzajace, ze jest to konieczne.

Kobieta
karmiaca piersia

Mtodociany Pracownikiem mtodocianym jest osoba, ktdra ukoriczyta 15 lat, a nie przekroczyta 18 lat.

Pracownikiem niepetnosprawnym jest osoba, ktdrej stan zdrowia uniemozliwia lub ogranicza

Niepetnosprawny wykonywanie pracy zawodowej i petnienia rél spotecznych w sposéb typowy dla cztowieka.

Zasady bezpieczenistwa i higieny pracy

Zasady bhp to reguty lub metody postepowania uksztattowane w procesie pracy oraz wy-
nikajace z doswiadczenia zyciowego, logicznego rozumowania i wiedzy technicznej, ktérych
przestrzeganie stuzy ochronie zycia lub zdrowia pracownika i tym samym zapewnieniu mu
faktycznego bezpieczenstwa podczas pracy®.

Zasady bhp ksztattowaly sie przez wiele stuleci zaréwno w Polsce, jak i na $wiecie. Ich ce-
lem nadrzednym jest ochrona zdrowia i zycia pracownikow. Niektore z zasad funkcjonuja
jako powszechnie przyjete zwyczaje, inne za$§ w wyniku wieloletniego stosowania zostaty
wprowadzone do obowigzujacego prawa. Przyklady zasad bhp przedstawia TABELA 3 (s. 11).

Przepisy prawa regulujace problematyke bezpieczeristwa i higieny pracy
Przepisy bhp to normy prawne dotyczace ochrony zycia i zdrowia pracownikéw. Kazdy, kto
nie przestrzega przepiséw bhp, narazony jest na przewidziane prawem sankcje.

Brygadzista na budowie dopuscit pracownikéw do pracy na niesprawnym technicznie rusztowaniu.
Inspektor Paristwowej Inspekcji Pracy” podczas rutynowej kontroli natozyt na tego brygadziste,
ktéry byt bezposrednim przetozonym pracownikéw, mandat karny za brak nadzoru i kontroli nad
bezpieczernstwem podwtadnych.

Najwazniejsze przepisy prawa polskiego i unijnego regulujace problematyke bezpieczen-
stwa i higieny pracy zostang oméwione w ROZDZIALE 2.

¢ Zrédlo: www.bhp.abe.com.pl/czytaj/-/artykul/najpierw-byly-zasady-bhp (dostep: 03.03.2020).

7 W podreczniku zamiast pelnej nazwy Panistwowa Inspekcja Pracy bedzie niekiedy uzywany skrétowiec PIP.



Tabela 3. Przyktady zasad bhp

Zasada wyzszej
koniecznosci

Zasada szczegdlnej
ostroznosci
w obliczu zagrozenia

Zasada
ograniczonego
zaufania

Zasada wyboru
mniejszego zfa

Zasada
asekuragji

Zasada zycia
spotecznego

Zasada dobrej
praktyki

Podstawowe pojecia z zakresu bezpieczenistwa i higieny pracy

W razie wybuchu pozaru w biurowcu wazniejsza jest ewakuacja pracownikéw niz ochrona
dokumentéw firmowych.

Pracownik, ktry udziela koledze w pracy pierwszej pomocy przedlekarskiej, najpierw musi
zadbac o bezpieczenistwo wiasne. W tym celu powinien np. uzy¢ rekawiczek jednorazowych
czy maseczki.

Przed wyciagnieciem papieru, ktéry zaciat sie w drukarce, nalezy odtaczy¢ ja od zasilania.
W innym przypadku moze doj$¢ do porazenia pradem, co grozi powaznymi konsekwencjami
ze Smiercig wiacznie.

Podczas ratowania nieprzytomnej, nieoddychajacej osoby wazniejsze jest przywrdcenie
oddechu niz narazenie tej osoby na ryzyko urazu zeber.

Pracownik biurowy, ktéry musi wyciagna¢ dokumenty z wysoko potozonej pétki, do ktdrej
nie siega, powinien wykorzystac do tej czynnosci drabing i poprosic o to, aby asekurowata
go inna osoba. Nie moze tej czynnosci wykonywac, stajac na krzesle lub fotelu obrotowym.

Podstawowa zasada zycia spotecznego brzmi: nie réb drugiemu, co tobie niemite. Dlatego
po zakoriczeniu pracy na stanowisku, przy ktérym bedzie pracowata inna osoba, nalezy
je uporzadkowac.

Jezeli wézki widtowe nie s3 przystosowane do przewozu 0s6b, dobra praktyka jest umieszczenie
na nich w miejscu widocznym dla 0sob obstugujacych wozki naklejek przypominajacych
0 zakazie przewozenia 0sob.

Zaktadowe i ponadzaktadowe uktady zbiorowe pracy

Uktad zbiorowy pracy to dobrowolne porozumienie zawarte miedzy pracodawca a pra-
cownikami reprezentowanymi przez organizacje zwigzkowe, majace na celu regulacje praw

i obowigzkéw stron umowy o prace.

Uklad zbiorowy pracy zazwyczaj rozszerza prawa pracownikow, czyli nadaje im wiecej
uprawnien, niz wynika to z Kodeksu pracy. Jednocze$nie nie moze zawiera¢ zapiséw mniej
korzystnych od tych umieszczonych w Kodeksie pracy.

W ukfadach zbiorowych moga by¢ uregulowane rézne zagadnienia dotyczace zatrudnienia
pracownikow, np. kwestie zwigzane z warunkami pracy, wynagrodzeniami pracownikow
oraz innymi $wiadczeniami dla nich.

Rozrézniamy dwa rodzaje uktadow zbiorowych pracy: zaktadowe i ponadzaktadowe.
Zakladowe uklady zbiorowe pracy sg zawierane przez pracodawce i zaktadowg organizacje
zwigzkowg. Natomiast ponadzakladowe uklady zbiorowe pracy sg zawierane przez ponad-
zakladowe organizacje zwigzkowe z organizacjami pracodawcow.

1"
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Problematyka bezpieczenstwa i higieny pracy w Polskich Normach
Wiele organizacji korzysta w prowadzonej przez siebie dziatalnosci z norm, czyli dokumen-
tow, ktore ustalaja zasady, wytyczne lub charakterystyki odnoszace si¢ do roznych rodzajow
dzialalnosci albo ich wynikow. Zapisy zawarte w normach uwzgledniajg aktualny stan wiedzy
oraz poziom techniki i s3 przeznaczone do stosowania na zasadzie dobrowolnosci.
Normy zatwierdzone przez Polski Komitet Normalizacyjny sa nazywane Polskimi
Normami, a do ich oznaczania uzywa si¢ symboli PN. Niektore z Polskich Norm dotycza
zagadnien bezpieczenstwa i higieny pracy — najwazniejsze z nich wymieniono w TABELI 4.

Tabela 4. Najwazniejsze Polskie Normy dotyczace bezpieczeristwa i higieny pracy

PN-N-18001:2004 Systemy zarzadzania bezpieczeristwem i higien pracy. Wymagania

PN-N-18002:2011 Systemy zarzadzania bezpieczeristwem i higieng pracy. 0géne wytyczne do oceny ryzyka
zawodowego

PN-N-18004:2001 Systemy zarzadzania bezpieczeristwem i higieng pracy. Wytyczne

PN-N-18011:2006 Systemy zarzadzania bezpieczeristwem i higieng pracy. Wytyczne audytowania

Normy te okre$laja m.in. wymagania dotyczace systemu zarzadzania bezpieczenstwem
i higieng pracy i przeznaczone sg dla organizacji zainteresowanych podjeciem systematycz-
nych dziatan na rzecz poprawy stanu bhp. Zawieraja one réwniez zasady przeprowadzania
oceny ryzyka zawodowego oraz zalecenia dotyczace planowania oraz wdrazania dzialan
korygujacych i zapobiegawczych.
Wprowadzenie systemu zarzadzania bezpieczenstwem i higieng pracy w organizacji
pozwala na:
e zmniejszenie liczby wypadkéw przy pracy;
e unikanie zdarzen potencjalnie niebezpiecznych;
e ograniczenie kosztow i strat zwigzanych z wypadkami;
e zwigkszenie komfortu pracy i podniesienie morale pracownikow.

1. Producent papieru biurowego moze wypusci¢ na rynek ryze papieru (500 kartek) we wtasnym,
nietypowym formacie (nie stosujac normy). Jednak taki papier nie bedzie sie np. miescit w drukarce.

2. Producent przedtuzaczy elektrycznych moze zaprojektowac wtyczki z czterema bolcami. Nie beda
one jednak pasowaty do powszechnie stosowanych gniazd elektrycznych.

Pragmatyki stuzbowe

Pragmatyki stuzbowe (zawodowe) to ustawy, ktére w sposéb szczegdlny, tj. odrebny od
przepisow Kodeksu pracy, reguluja kwestie zwigzane z zatrudnieniem okreslonych grup za-
wodowych lub 0séb petnigcych stuzbe publiczna.



Ochrona przeciwpozarowa 1 3

Pragmatykami stuzbowymi sg m.in. nastepujace ustawy:

Ustawa z dnia 26 stycznia 1982 r. - Karta Nauczyciela;

Ustawa z dnia 16 wrze$nia 1982 r. o pracownikach urzeddéw panstwowych;
Ustawa z dnia 21 listopada 2008 r. o stuzbie cywilnej;

Ustawa z dnia 21 listopada 2008 r. o pracownikach samorzagdowych;
Ustawa z dnia 9 kwietnia 2010 r. o Stuzbie Wiezienne;j.

Jezeli jakie$ zagadnienie nie jest uregulowane w pragmatykach stuzbowych, a jest uregu-
lowane w Kodeksie pracy, wowczas stosowane sg przepisy Kodeksu pracy lub innych aktow
normatywnych. Natomiast gdy jakie$ zagadnienie jest uregulowane zar6wno w pragmatykach
stuzbowych, jak i w Kodeksie pracy, to pierwszenstwo maja przepisy pragmatyk stuzbowych.

1. Fragment Ustawy z dnia 21 listopada 2008 r. o stuzbie cywilnej:
Art. 9. 1. W sprawach dotyczacych stosunku pracy w stuzbie cywilnej, nieuregulowanych w ustawie,
stosuje sie przepisy Kodeksu pracy i inne przepisy prawa pracy.

2. Fragment Ustawy z dnia 26 czerwca 1974 r. — Kodeks pracy:

Art. 5. Jezeli stosunek pracy okreslonej kategorii pracownikéw reguluja przepisy szczegdlne,
przepisy kodeksu stosuje sie w zakresie nieuregulowanym tymi przepisami.

Regulacje wewnatrzzaktadowe zwigzane z bezpieczenstwem i higieng pracy

W zakladach pracy mozna sie réwniez spotkaé z zapisami dotyczacymi bhp zawartymi w pro-
cedurach, regulaminach, zarzadzeniach oraz instrukcjach bhp. Jest tak dlatego, ze Kodeks
pracy nakfada na pracodawcéw obowigzek wydawania szczegdtowych instrukeji i wskazowek
dotyczacych bezpieczenstwa i higieny pracy, a pracownicy maja obowiagzek potwierdzi¢ na
pi$mie zapoznanie sie z nimi. Dokumenty w zakresie bhp opracowywane przez pracodawcow
powinny by¢ napisane zrozumiatym dla pracownikow jezykiem, poniewaz w przeciwnym
razie nie bedg one przez nich prawidlowo stosowane w codziennej pracy®

Ochrona przeciwpozarowa
Wprowadzenie

Ochrona przeciwpozarowa to wszelkie przedsiewziecia, ktére maja za zadanie chronic zycie,
zdrowie, mienie lub srodowisko przed pozarem, kleska zywiotowa lub innym zagrozeniem
wystepujacym miejscowog.

Przedsiewzigcia te realizowane sg poprzez:

e dziatania prewencyjne, czyli takie, ktdrych celem jest zapobieganie powstawaniu i roz-
przestrzenianiu si¢ pozardw, klesk zywiolowych i innych zagrozen;

e zapewnienie sit i Srodkéw do zwalczania pozardw, klgsk zywiotowych i innych zagrozen;

e prowadzenie dziatan ratowniczych w sytuacji, gdy wystapi pozar, kleska zywiotowa lub
inne zagrozenie.

8 - P .
Zagadnienia te oméwiono szerzej w ROZDZIALE 3.

® Inne zagrozenia wystepujace miejscowo s3 zwigzane np. z katastrofami budowlanymi, wypadkami ko-
munikacyjnymi czy ratowaniem zwierzat w nietypowych warunkach.
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Przepisy prawa dotyczace ochrony przeciwpozarowej

W krajowych i europejskich zrodlach prawa znajdziemy wiele przepiséw odnoszacych sie
do ochrony przeciwpozarowej. Najwazniejsze akty prawa krajowego zwiazane z tym zagad-
nieniem zawiera TABELA 5.

Tabela 5. Wybrane akty normatywne zwiazane z ochrong przeciwpozarowa

Zapobieganie pozarom, kleskom zywiotowym i innym
Ustawa z dnia 24 sierpnia 1991 . 0 ochronie przeciwpozarowej  miejscowym zagrozeniom; organizacja ochrony przeciw-
pozarowej; prowadzenie dziatan ratowniczych

Ustawa z dnia 7 lipca 1994 r. — Prawo budowlane Kwestie zwigzane ze skutkami pozaréw

Opracowanie instrukgji bezpieczeristwa pozarowego;
obowigzki i czynnosci zabronione w zwiazku z ochrong
przeciwpozarowg; zastosowanie srodkow gasniczych

i instalacji technicznych

Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji
z dnia 7 czerwca 2010 r. w sprawie ochrony przeciwpozarowej
budynkdw, innych obiektow budowlanych i terenow

Rozporzadzenie Ministra Infrastruktury z dnia 12 kwietnia
2002 r. w sprawie warunkéw technicznych, jakim powinny
odpowiadac budynki i ich usytuowanie

Odpornos¢ pozarowa i strefy pozarowe budynkdéw oraz
wymagan dla garazy i innych budynkéw

Rozporzadzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Administracji
zdnia 24 lipca 2009 . w sprawie przeciwpozarowego zaopa-
trzenia w wode oraz drdg pozarowych

Drogi ewakuacyjne oraz rodzaje budynkéw, ktére musza
mie¢ przeciwpozarowe zaopatrzenie w wode

W aktach normatywnych Unii Europejskiej najwazniejsza jest Dyrektywa Rady z dnia

12 czerwca 1989 r. w sprawie wprowadzenia $rodkéw w celu poprawy bezpieczenstwa i zdro-
wia pracownikéw w miejscu pracy (89/391/EWG). Artykut 8 tej dyrektywy naklada na
pracodawcow nastepujgce obowigzki zwigzane z ochrong przeciwpozarowag:

e zapewnienie $rodkéw do zwalczania pozardw i ewakuacji pracownikow (ilo$¢ srodkow
uzalezniona jest od rodzaju i wielkosci firmy);
zapewnienie kontaktu ze stuzbami ratowniczymi;
informowanie pracownikéw o zagrozeniach;
dostarczenie pracownikom instrukcji postepowania na wypadek pozaru;
umozliwienie pracownikom przerwania prac, jezeli istnieje realne zagrozenie.

Regulacje wewnatrzzaktadowe zwigzane z ochrong przeciwpozarowa
Kazdy pracodawca ma obowigzek opracowania oraz aktualizacji co dwa lata nastepujacych
regulacji wewnetrznych dotyczacych ochrony przeciwpozarowe;j:
e instrukcji przeciwpozarowej ogdlnej;
e instrukcji na wypadek pozaru;
e informacji o wyznaczeniu pracownikéw do wykonywania dziatan zwiazanych z ewa-
kuacja i zwalczaniem pozaréw.

Wszyscy pracownicy majg obowigzek zapoznania sie z tymi dokumentami.

Instrukcja przeciwpozarowa ogélna zawiera informacje na temat zapobiegania pozarom
oraz obowiazkow wlascicieli, zarzadcow i uzytkownikow obiektow i budynkéw. Przyklad
takiej instrukcji przedstawia wzor 1 (s. 15-16).



Ochrona przeciwpozarowa

Wzor 1. Instrukcja przeciwpozarowa ogdlna

INSTRUKCJA PRZECIWPOZAROWA OGOLNA

Pracownik przed przyjeciem do pracy jest zobowiazany zapoznac sie:

1.
2o

3.
4.

z trescig instrukeji;

ze $rodkami tacznosci alarmowej na wypadek pozaru, ich rozmieszczeniem
i dziataniem;

z obstuga i dzialaniem podrecznego sprzetu przeciwpozarowego;

z rozmieszczeniem podrecznego sprzetu pozarniczego i podrecznych $rodkow
gasniczych w terenie.

I. Zapobieganie pozarom w obiektach oraz na terenach przyleglych

Zabronione jest wykonywanie nastepujacych czynnosci:

1.
Do

9.

10.

11.

uzywanie otwartego ognia i palenie tytoniu w strefach zagrozonych pozarem;
garazowanie pojazdow silnikowych w obiektach i pomieszczeniach nieprze-
znaczonych do tego celu, rozgrzewania za pomoca otwartego ognia smoty
i innych materialéw w odlegto$ci mniejszej niz 5 m od obiektu przyleglego
do niego skladowiska lub placu sktadowego z materialami palnymi;
wysypywanie goracego popiotu i zuzla lub spalanie §mieci i odpadkdw w miej-
scu umozliwiajagcym zapalenie si¢ sasiednich obiektow lub materiatéw palnych;
przechowywanie materiatéw palnych w odlegtosci mniejszej niz 0,5 m od:
a) urzadzen iinstalacji, ktérych powierzchnie zewnetrzne moga sie nagrze-
wa¢é do temperatury przekraczajacej 100°C;
b) linii kablowych o napigciu powyzej 1 kV, przewoddw uziemiajacych oraz
przewodéw odprowadzajacych instalacji odgromowe;.
uzytkowanie elektrycznych urzadzen ogrzewczych ustawionych bezposrednio
na podiozu palnym;
stosowanie do ostony punktow $wietlnych materialéw palnych;
instalowanie opraw o$wietleniowych oraz osprzetu instalacji elektrycznych
bezposrednio na podtozu palnym, jezeli ich konstrukcja nie zabezpiecza
podloza przed zapaleniem;
sktadowanie materialéw palnych na drogach komunikacji ogélnej stuzacych
do ewakuacji;
ustawianie na klatkach schodowych jakichkolwiek przedmiotéw utrudnia-
jacych ewakuacje;
zamykanie drzwi ewakuacyjnych w sposéb uniemozliwiajacy ich natych-
miastowe uzycie;
uniemozliwianie lub ograniczenie dostepu do:
a) urzadzen i instalacji przeciwpozarowych;
b) urzadzen uruchamiajacych instalacje gasnicze i sterujacych takimi in-
stalacjami;
c) wyjs¢ ewakuacyjnych;
d) wylacznikow i tablic rozdzielczych pradu elektrycznego oraz gtéwnych
Zaworow gazu.
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16 Rozdziat 1. Wiadomosci wstepne

II. Wlasciciele, zarzadcy lub uzytkownicy budynkow, z wyjatkiem

L.

2e

budynkéw mieszkalnych jednorodzinnych, sa zobowigzani do:

umieszczania w miejscach widocznych wykazu telefonéw alarmowych oraz
instrukcji przeciwpozarowych;
oznakowania zgodnie z Polskimi Normami:
a) drog, wyjs¢ i kierunkow ewakuacji (z wylaczeniem budynkow miesz-
kalnych);
b) miejsc usytuowania urzadzen przeciwpozarowych;
c) elementéw sterujacych urzadzeniami przeciwpozarowymi;
d) lokalizacji przeciwpozarowych wylacznikéw pradu, gtéwnych zaworéw gazu
oraz materiatéw niebezpiecznych pozarowo, zwanych dalej ,,materiatami”;
e) pomieszczen, w ktorych wystepuja materiaty.

II1. Postepowanie w razie pozaru

W razie powstania pozaru pracownik zobowigzany jest zachowac¢ spokdj i opano-
wanie, a jednoczesnie dziala¢ szybko i zdecydowanie, a w szczegdlnosci:

1,

P
3.

zaalarmowa¢ Panstwowg Straz Pozarng, nie przesadzajac, czy pozar uda sie
ugasi¢, czy nie - tel. 998;

wszczaé wewnetrzny alarm pozarowy;

przystapi¢ do gaszenia podrecznymi $rodkami ga$niczymi zgodnie z obo-
wigzujacymi zasadami;

podporzadkowac si¢ $cisle zarzadzeniom kierownika akeji gasnicze;.

TELEFONY ALARMOWE
PREZES ZARZADU 898-786-555
POGOTOWIE 999
STRAZ POZARNA 998
POLICJA 997
RATUNKOWY 112
Opracowat Konsultowat Opiniowat Zatwierdzit

10.08.2020 r. 10.08.2020r. 16.05.2020 r.  19.08.2020 r.

Dyrektor pionu Frzedstawiciele 5pﬁcjali5ta Frezes Zarzadu
administra- pracownikéw ds. BHF Beata
cyjnego Jan Kowalski Fiotr Nowacki Garwolifiska
Jan Kowalski Joanna
Baczkowska

Data i podpis
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Instrukcja na wypadek pozaru obejmuje swoim zakresem informacje na temat sposobow
alarmowania o niebezpieczenstwie oraz zasady postepowania w przypadku powstania pozaru.

Pracodawca ma obowigzek wyznaczenia pracownikow, ktdrzy bedg odpowiedzialni za
dziatania zwigzane ze zwalczaniem pozaréw i ewakuacja, oraz opracowania informacji na
ten temat. Przyktad takiego dokumentu przedstawia wzor 2.

Wzor 2. Informacja o wyznaczeniu pracownikow do wykonywania dziatan w zakresie zwalczania pozaréw i ewakuadji

Procent sp. z o.0.

ul. Przyjaciot 3

56-900 Poznan

(piecze¢ zaktadu pracy)

Poznan, 14.08.2020 r.

Informuje, ze w firmie Procent sp. z 0.0. zostaly wyznaczone nastepujace osoby do
wykonywania dziatan w zakresie zwalczania pozaréw i ewakuacji pracownikow:

Imie
i i nazwisko
1 Lech
Mielniczuk
2 Jan Systo

Miejsce
wykonywania pracy
Poznan,
ul. Przyjaciét 3

Poznan,
ul. Przyjaciot 3

Nr telefonu  Inny $rodek komunikacji
sluzbowego elektronicznej

898-888-656  lL.mielniczuk@procent.pl

667-889-435 j.syslo@procent.pl

Prezes Zarzadu

Beata Garwolifiska

(podpis osoby reprezentujacej pracodawce)

Pracodawcy, ktorych siedziba miesci si¢ w obiektach o kubaturze przekraczajacej 1000 m?,
majg dodatkowo obowigzek posiadania instrukcji bezpieczenstwa pozarowego. Pracodawca,
ktdry nie jest wlascicielem lub zarzadcg obiektu, powinien uzyska¢ instrukcje od tych pod-
miotéw, a jezeli jej nie uzyska, to sam odpowiada za jej opracowanie. Tre$¢ instrukcji obej-

muje przede wszystkim:

o szczegolowe plany obiektu.

warunki ochrony przeciwpozarowej w obiekcie;

ustalenie liczby i rodzajow srodkéw gasniczych;

ustalenie sposobow i metod ochrony przeciwpozarowej;

warunki ¢wiczen praktycznych w zwigzku ze sprawdzeniem organizacji i warunkéw
ewakuacji w budynku;






Wprowadzenie

Pierwszej pomocy przedmedycznej mozemy udziela¢ w réznych sytuacjach, np. w domu,
biurze, szkole, zakladzie pracy, na drodze - jezeli jestesmy swiadkami wypadku komunika-
cyjnego, na wakacjach. W kazdej sytuacji nalezy pamietac, Ze stan zdrowia osoby poszko-
dowanej moze ulec dynamicznej i nieoczekiwanej zmianie. Dlatego stan ogélny tej osoby
oraz podstawowe czynnosci zyciowe nalezy monitorowa¢ nieustannie do czasu przybycia
pogotowia ratunkowego*®.

W podreczniku przedstawiono podstawowa wiedze na temat udzielania pierwszej pomocy
przedmedycznej. Zwigzane z tym ¢wiczenia mozecie przeprowadzi¢ w klasie, wykorzystujac
do tego fantom, czyli model anatomiczny przedstawiajacy czlowieka.

Omowienie zasad udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej wymaga wyjasnienia
kilku poje¢, ktdre pojawia sie w tym rozdziale.

Automatyczny defibrylator AED (ang. automated external defibrillator) — urzadzenie me-
dyczne, ktére podaje impuls elektryczny, a jego zadaniem jest wyciszenie migotania komor
serca i uregulowanie jego rytmu. Mozna je znalez¢ w biurach, szkotach, urzedach, zaktadach
produkcyjnych oraz miejscach uzytecznosci publicznej takich jak centra handlowe, koscioty
czy osrodki sportowe.

Defibrylacja — zabieg medyczny wykonywany przy uzyciu defibrylatora w sytuacji, gdy u po-
szkodowanego doszto do zatrzymania krazenia.

Drozno$¢ drég oddechowych - brak przeszkody uniemozliwiajacej swobodny przeptyw
powietrza w drogach oddechowych cztowieka.

Dziatania ratownicze - dziatania na miejscu zdarzenia majace na celu udzielenie pierwszej
pomocy przedmedycznej. Zaliczamy tu wszystkie dziatania wykonywane przez osoby udzie-
lajace pierwszej pomocy.

Dziecko (w ratownictwie medycznym) — osoba do 8. roku zycia.

Europejska Rada Resuscytacji (ERC - European Resuscitation Council) (www.erc.edu) — euro-
pejska organizacja, ktéra zajmuje sie opracowywaniem i rozpowszechnianiem zasad udzielania
pierwszej pomocy przedmedycznej oraz zaawansowanych zabiegéw resuscytacyjnych.

6 W podreczniku nie zostaly oméwione zmiany zwiazane z wytycznymi Europejskiej Rady Resuscytacji
z 24 kwietnia 2020 r. w zwiazku z COVID-19. Autorka uznata, Ze jest to stan przejsciowy. Jezeli jednak
okaze sig, ze bedzie taka potrzeba, w kolejnym wydaniu podrecznika informacje te zostang uzupelnione.



Wprowadzenie

Nagte i ostre bole uogélnione - béle znacznego stopnia w blizej nieokreslonej przez poszko-
dowanego okolicy ciata.

Niewydolnos¢ uktadu krazenia lub uktadu oddechowego - dynamiczna zmiana wydolnosci
uktadu krazenia lub oddechowego u osoby poszkodowanej wskutek zadziatania czynnikéw
fizycznych lub chemicznych.

Osoba dorosta (w ratownictwie medycznym) — osoba, ktéra ukonczyta 8. rok zycia.

Osoba udzielajaca pomocy przedmedycznej - kazda osoba, ktéra udziela pierwszej pomocy
przedmedycznej przed udzieleniem jej przez pomoc specjalistyczna.

Pierwsza pomoc przedmedyczna - czynnosci majace na celu ratowanie zycia lub zdrowia
poszkodowanego przed udzieleniem specjalistycznej pomocy medycznej, np. przed przyjazdem
zespotu ratownictwa medycznego lub transportem do szpitalnego oddziatu ratunkowego. Jest
ona oparta na wiedzy i umiejetnosciach osoby ratujacej oraz odbywa sie z wykorzystaniem
srodkow i sprzetu dostepnych na miejscu zdarzenia, np. apteczek pierwszej pomocy lub defi-
brylatora automatycznego AED.

Pogotowie ratunkowe — potoczna nazwa zespotu ratownictwa medycznego.

Polska Rada Resuscytacji (PRC - Polish Resuscitation Council) (www.prc.krakow.pl) — polska
organizacja, ktéra rozpowszechnia i promuje wytyczne zwigzane z resuscytacja krazeniowo-
-oddechowa i algorytmami udzielania pierwszej pomocy przedmedyczne;j.

Pomoc specjalistyczna - pomoc swiadczona i organizowana przez osoby oraz stuzby ratunko-
we przeszkolone w zakresie zaawansowanych procedur ratownictwa medycznego lub innych
form udzielania pomocy osobom poszkodowanym na miejscu zdarzenia.

Reakcje alergiczne - reakcje organizmu cztowieka na kontakt z alergenem, na ktéry jest uczu-
lony, wywotujace u niego nagte zaburzenie prawidtowej pracy i wydolnosci.

Reanimacja - czynnosci wykonywane wytacznie przez personel medyczny, majace na celu
powrét u poszkodowanego podstawowych czynnosci zyciowych: krazenia i oddychania, a na-
stepnie powrdét przytomnosci i Swiadomosci.

Resuscytacja krazeniowo-oddechowa (RKO) - czynnosci, ktérych celem jest przywrécenie
prawidtowej pracy uktadu krazenia i uktadu oddechowego u poszkodowanego, u ktérego
doszto do nagtego zatrzymania podstawowych czynnosci zyciowych.

Resuscytator (worek samorozprezalny) - urzadzenie medyczne wykorzystywane do prowa-
dzenia sztucznej wentylacji poszkodowanego podczas resuscytacji krazeniowo-oddechowe;.

Urazy o réznych mechanizmach powstawania — urazy u osoby poszkodowanej bedace
nastepstwem zadziatania na jej organizm czynnikéw fizycznych lub chemicznych.

Zabieg medyczny - czynnosci medyczne stuzace diagnozowaniu i leczeniu poszkodowanego,
wykonywane m.in. przez zespét ratownictwa medycznego.

Zespot ratownictwa medycznego (ZRM) - zesp6t medyczny wchodzacy w skfad Paristwowego
Ratownictwa Medycznego.
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Rozdziat 7. Pierwsza pomoc przedmedyczna

Zasady udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej

Zasady udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej wynikaja z wytycznych Europejskiej
Rady Resuscytacji i nalezg do nich czynnosci przedstawione na Rrys. 14.

Ocena zdarzenia

Zabezpieczenie siebie, miejsca zdarzenia i poszkodowanego
Ocena poszkodowanego

Powiadomienie odpowiednich stuzb

Udzielenie pomocy

Rysunek 14. Zasady udzielania pierwszej pomocy

1. Ocena zdarzenia

Oceniajgc zdarzenie, trzeba zwroci¢ uwage na to, co juz si¢ wydarzylo, a takze sprobowaé
przewidzie¢, co moze zdarzy¢ sie za chwile. Nalezy mie¢ na uwadze, Ze sytuacja moze w kazdej
chwili ulec zmianie i stanowi¢ zagrozenie dla zycia lub zdrowia uczestnikéw zdarzenia oraz
0s6b udzielajacych pierwszej pomocy przedmedycznej.

2. Zabezpieczenie siebie, miejsca zdarzenia i poszkodowanego

Kazde zdarzenie, w ktdrego nastepstwie czyje$ zycie lub zdrowie jest zagrozone, wigze si¢
zwykle z silnymi emocjami i stresem. Po uspokojeniu si¢ i dokonaniu krétkiej oceny zdarzenia
nalezy natychmiast powiadomi¢ stuzby ratunkowe oraz podja¢ zdecydowane kroki w celu
zapewnienia sobie bezpieczenstwa, zabezpieczenia miejsca zdarzenia oraz sprawnego dotarcia
do 0s6b poszkodowanych i skutecznego udzielenia im pierwszej pomocy przedmedyczne;j.

Zabezpieczenie siebie

W trakcie udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej bezpieczenstwo zapewniamy sobie
poprzez zatozenie jednorazowych rekawiczek ochronnych oraz — w przypadku kontaktu
z osobg nieprzytomng — uzywanie maseczki lub ustnika do prowadzenia sztucznego oddy-
chania, wyjetych z apteczki pierwszej pomocy. Dodatkowo w przypadku zdarzen majacych
miejsce w ruchu drogowym oraz w zakladach przemystowych nalezy zalozy¢ kamizelke
odblaskowg. Osoba udzielajagca pomocy powinna rowniez poprosi¢ innych §wiadkéw zda-
rzenia o wspdlprace.

Zabezpieczenie miejsca zdarzenia

Okolicznosci wypadku moga by¢ bardzo rézne, dlatego priorytetem jest dbanie o wlasne
bezpieczenstwo. Nie nalezy zbliza¢ si¢ do oséb poszkodowanych i miejsca zdarzenia bez
okreslenia, czy podjecie czynnosci ratunkowych bedzie dla nas bezpieczne. W przypadku
watpliwosci lub wystapienia jakiegokolwiek niebezpieczenstwa nalezy zaprzesta¢ udzielania
pierwszej pomocy przedmedyczne;.



Zasady udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej

Zabezpieczenie poszkodowanego

Poszkodowany moze wymagac wsparcia psychicznego i udzielenia pomocy specjalistycznej.
Jezeli jest taka mozliwo$¢, nalezy odseparowac go od zrodta urazu poprzez pilng ewakuacje
z miejsca zdarzenia lub zminimalizowanie ekspozycji na czynniki niebezpieczne. Istotng
kwestig jest ciggte wspieranie go psychicznie do czasu przyjazdu stuzb medycznych.

Standardowe wyposazenie apteczki w zaktadzie pracy (tzw. apteczki przemystowej), wykorzystywanej
do udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej:

» kompres zimny 1 szt.
« kompres na oko 2 szt.
« kompres 10 x 10 cm 3 szt.
+ opaska elastyczna4 m x 6 cm 2 szt.
+ opaska elastyczna4 m x 8 cm 2 szt.
- plaster 10 x 6 cm (8 szt.) 1 opak.
- plaster (14 szt.) 1 opak.
« plaster5mx2,5cm 1 szt.
« opatrunek indywidualny M (sterylny) 3 szt.
+ opatrunek indywidualny G (sterylny) 1 szt.
- opatrunek indywidualny K (sterylny) 1 szt.
- chusta opatrunkowa 60 x 80 cm 1 szt.
«+ chusta tréjkatna 2 szt.
«+ chusta zflizeliny (5 szt.) 1 opak.
+ koc ratunkowy 160 x 210 cm (koc NRC) 1 szt.
+ nozyczki 19 cm 1 szt.
- rekawiczki lateksowe 4 szt.
- chusteczka dezynfekujgca 6 szt.
« ustnik do sztucznego oddychania 1 szt.
« instrukcja udzielania pierwszej pomocy 1 szt.
- wykaz telefonéw alarmowych 1 szt.

!

e,
3

Zdjecie 9. Apteczka w zaktadzie pracy i jej zawartos¢

3. Ocena poszkodowanego (na podstawie analizy obserwowanych u niego objawow)
Oceny objawow u poszkodowanego trzeba dokona¢ jak najszybciej, najlepiej w ciagu kil-
kunastu sekund. Nalezy zwrdci¢ uwage przede wszystkim na jego wyglad ogolny, obecnos¢
zagrazajacych jego zyciu krwotokow, otwartych ran oraz sprawdzié, czy poszkodowany
oddycha. Nalezy tez zweryfikowa¢, czy z poszkodowanym jest kontakt logiczno-stowny,
np. zadajac mu pytania o imie i nazwisko, przebieg zdarzenia itp.
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4. Powiadomienie odpowiednich stuzb

W Polsce funkcjonuje wiele numeréw alarmowych, z ktorych najwazniejsze przedstawia
TABELA 31. Podstawowy numer alarmowy to 112. Pod tym numerem koordynowana jest
praca wszystkich stuzb ratunkowych.

Tabela 31. Numery alarmowe w Polsce

Dzwoni¢ w nagtych sytuacjach zagrozenia zdrowia, Zycia, bezpieczeristwa,

112 Europejski numer ratunkowy mienia i srodowiska

999 Pogotowie ratunkowe Dzwoni¢ w nagtych sytuacjach zagrozenia zdrowia i zycia

998 Stazpazama Dzwonic, gdy sie p?|l, dOJd?IE do wybu’chu, gdy ktos jest uwieziony w bu-
dynku, gdy zauwazymy gniazda owadow

997 Paligi Dzwomcwsytugqach zagrozen takich jak wtamanie, napad, béjka, wypadek
drogowy, kradziez

994 Pogoiowiemodacanone D.Z,W.OH!( W razie awarii sieci i przytaczy wodociggowych, gdy jest niskie
cisnienie wody

992 Pogotowie gazowe Dzwonic, gdy ulatnia sie gaz, np. w biurze, w domu

991 Pogotowie energetyczne Dzwonic, gdy uszkodzona jest linia energetyczna, nie ma pradu, licznik Zle

dziata

Wodne Ochotnicze Pogotowie

SR Ratunkowe (WOPR)

Dzwonic, gdy ktos zaczyna tona¢, gdy daleko wyptynat i go nie widzimy

Gorskie Ochotnicze Pogotowie  Dzwonic, gdy kto$ wyszedtw gory i potrzebna jest pomoc, gdy ktos ulegnie

601100300 Ratunkowe (GOPR) w gdrach wypadkowi, gdy sie zqubi

Zdjecie 10. Wzywanie pomocy
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Dzwonigc pod numery alarmowe, nalezy podawa¢ informacje wedtug schematu poste-

powania przedstawionego na Rys. 15.

Kto wzywa
pomocy?

Gdzie ma miejsce
zdarzenie?

Kto jest
poszkodowany?

Co sie stato?

Nie roztaczaj sie!

Rysunek 15. Schemat wzywania pomocy

Podaj swoje imie i nazwisko oraz numer
telefonu, aby sie uwierzytelnic.

Podaj doktadny adres zdarzenia, a jesli go
nie znasz, opisz punkty charakterystyczne
w okolicy, aby ratownicy mogli szybko to
miejsce znalez¢.

Podaj liczbe poszkodowanych i w miare
mozliwosci okresl ich wiek i ptec.

Opisz krdtko, co sie wydarzyto, i podaj stan
poszkodowanych, czyli objawy, ktdre jestes
w stanie zaobserwowac.

Nie przerywaj pofaczenia. Dyspozytor

moze mie¢ dodatkowe pytania, moze

tez powiedzie¢, co masz robic do czasu
przyjazdu stuzb.

Przy telefonie Janusz Brzozowski. Na ulicy Lesnej 166/9 w Poznaniu, w biurze geodezyjnym na lll pietrze
zastabty dwie kobiety w wieku okoto 30 lat. S nieprzytomne, a jedna z nich nie oddycha. W pokoju
wyczuwalny jest dym. Méj numer telefonu to 456-678-988.

Nalezy pamieta¢, ze dyzurujgcy pod numerem alarmowym dyspozytor bedzie za-
dawat dodatkowe pytania, na ktére trzeba odpowiadac krétko i rzeczowo. Dyspozytor
poinformuje tez wzywajacego, jakie czynno$ci powinien podja¢ do czasu przyjazdu stuzb
ratunkowych. W sytuacji opisanej w przyktadzie dyspozytor najprawdopodobniej wezwie
na miejsce zdarzenia pogotowie ratunkowe, pogotowie energetyczne, pogotowie gazowe

oraz straz pozarna.

Po zawiadomieniu odpowiednich stuzb nalezy udzieli¢ poszkodowanemu pierwszej
pomocy - czynnosci z tym zwigzane zostang omoéwione w kolejnych podrozdziatach.
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Najwazniejsze symptomy stanu nagtego zagrozenia zdrowotnego

Stan naglego zagrozenia zdrowotnego to pojawienie sie objawow, ktére pogarszajg zdrowie
cztowieka i moga doprowadzi¢ do powaznego uszkodzenia ciata, uposledzenia funkcji organi-
zmu, a w skrajnych przypadkach do $mierci.

Stan ten wymaga podjecia natychmiastowych dzialan ratowniczych lub leczenia.
Podstawowe symptomy wskazujace na pojawienie sie u poszkodowanego stanu nagtego
zagrozenia zdrowotnego przedstawiono na Rys. 16.

Nagte i ostre béle uogélnione

Nagty i silny bél glowy

Nagty i silny bél brzucha

Napady drgawek

Krwawienie z uktadu pokarmowego
Niewydolnos¢ uktadu krazenia lub uktadu oddechowego
Zatrucie

Oparzenia

Reakgje alergiczne

Wyziebienie organizmu

Krwawienie z drdg rodnych u kobiet

Urazy o r6znych mechanizmach powstawania

Rysunek 16. Najwazniejsze symptomy stanu nagtego zagrozenia zdrowotnego

Pierwsza pomoc przy utracie przytomnosci

Utrata przytomnosci to stan zaburzenia Swiadomosci, w ktérym osoba nie reaguje na zadne
bodzce zewnetrzne.

Utrata przytomnos$ci moze by¢ skutkiem choroby, urazu lub wstrzasu, np. upadku lub
uderzenia si¢ o cos. Aby oceni¢ stan przytomnosci poszkodowanego, musimy sprawdzi¢ jego
reakcje na nasz glos i dotyk. Jezeli nie reaguje, wowczas trzeba udrozni¢ drogi oddechowe
oraz sprawdzi¢ obecnos¢ oddechu.

Ukladamy poszkodowanego na plecach, umieszczamy nasza dlon na jego czole, palce dru-
giej dfoni opieramy o Zuchwe, a nastepnie odginamy jego gtowe do tylu. Nastepnie zblizamy
swoje ucho do ust i nosa nieprzytomnej osoby, kltadziemy reke na jej klatce piersiowej oraz
liczymy oddechy w ciggu 10 sekund (zpjgcIE 12). W tym czasie powinni$my zaobserwowac
lub poczu¢ 2 oddechy. Brak oddechu oznacza, ze nalezy rozpoczaé resuscytacje krazenio-
wo-oddechowa. Jezeli natomiast osoba nieprzytomna oddycha, nalezy utozy¢ ja w pozycji
bezpiecznej (zob. PODROZDZIAL 7.8, 5. 138).
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Zdjecie 11. Utrata przytomnosci

Zdjecie 12. Sprawdzenie oddechu
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Pierwsza pomoc przy omdleniu

Omdlenie to krétkotrwata i nagta utrata przytomnosci spowodowana chwilowym niedotlenie-
niem moézgu (np. wskutek dtugotrwatej pracy przy komputerze podczas upatéw).

Omdlenie trwa zwykle od 1 do 2 minut, a poprzedzone bywa zawrotami glowy, mroczkami
przed oczami i ogélnym ztym samopoczuciem. W tym stanie nie dochodzi do zatrzymania
krazenia i oddechu, jednak jesli w wyniku omdlenia poszkodowany upadnie, wowczas nalezy
zwrdci¢ uwage na urazy.

Pierwsza pomoc osobie, ktéra omdlala, polega na potozeniu jej na plecach, poluzowaniu
odziezy, udostepnieniu $wiezego powietrza, a nastepnie réwnoczesnym uniesieniu jej rgk
indg do goéry - do tzw. pozycji czterokonczynowej. Jezeli jestesmy sami, mozemy unies¢ do
gory tylko nogi poszkodowanego (zDJECIE 13).

Szybki powrot do $wiadomosci $wiadczy o tym, ze jest to tylko omdlenie. Nalezy jednak
porozmawiac z osobg poszkodowang i w zaleznosci od jej stanu $wiadomosci zdecydowac,
czy wezwaé pomoc medyczng.

Zdjecie 13. Pierwsza pomoc przy omdleniu



Resuscytacja krazeniowo-oddechowa (RKO)

Resuscytacja krazeniowo-oddechowa (RKO)

Resuscytacja krazeniowo-oddechowa to czynnosci, ktérych celem jest utrzymanie prze-
ptywu krwi przez serce i mézg oraz przywréocenie prawidtowej pracy uktadu krazenia i uktadu
oddechowego u poszkodowanego, u ktérego doszto do nagtego zatrzymania podstawowych
czynnosci zyciowych.

Podczas resuscytacji mozna wykorzysta¢ automatyczny defibrylator AED. Resuscytacja
krazeniowo-oddechowa przebiega inaczej u 0s6b dorostych i u dzieci. Na rys. 17 przedsta-
wiono przebieg RKO u osoby dorostej, a pod rysunkiem i na nastepnej stronie omdéwiono
poszczegdlne czynnosci.

Sprawdz reakcje
Zawotaj 0 pomoc
Udroznij drogi oddechowe i sprawdz oddech

Zadzwon po pogotowie ratunkowe

Gdy jest dostepny
defibrylator AED,

wiacz go i wykonuj
podawane
polecenia

Kontynuuj RKO: 30 ucisnie¢, 2 oddechy

Rysunek 17. Przebieg RKO u osoby dorostej

Sprawdzenie reakgji
Po zabezpieczeniu siebie nalezy sprawdzi¢, czy poszkodowany reaguje. Mozemy delikatnie
potrzasnac jego ramionami i powiedzie¢ np.: ,,Czy mnie styszysz? Otworz oczy. Czy wszyst-
ko w porzadku?”. Jezeli nic mu nie zagraza, pozostawiamy jego cialo w pozycji zastanej na
miejscu zdarzenia.

Wotanie o pomoc
Probujemy zapewni¢ sobie pomoc, wolajac o nig lub proszac ktéras osobe bedaca swiadkiem
zdarzenia.

127
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Udroznienie drég oddechowych i sprawdzenie oddechu

Ukladamy poszkodowanego na plecach, umieszczamy naszg dlon na jego czole, palce dru-
giej dfoni opieramy o zuchwe, a nastepnie odginamy jego gtowe do tytu. Przez 10 sekund
sprawdzamy obecno$¢ oddechu.

Wykonanie telefonu po pogotowie ratunkowe
Wzywamy pogotowie ratunkowe wedlug przedstawionego wczesniej schematu, informujac
dyspozytora o sytuacji.

Wykonanie 30 ucisniec klatki piersiowej

Klekamy obok poszkodowanego. Rece mozemy sples¢ w jeden z dwdch sposobow przedsta-
wionych na zpjEciacH 14 i 15. Ramiona trzymamy wyprostowane w fokciach i prostopadle do
klatki piersiowej. Uciskamy mostek poszkodowanego na gleboko$¢ ok. 5-6 cm z czgstotliwo-
$cig 100-120 uci$ni¢¢ na minute (ok. 2 razy na sekunde). Nalezy pamieta¢, aby nie odrywaé
rak od jego klatki piersiowej podczas zwolnienia ucisku, co przedstawia zDJECIE 16 (s. 130).

Wykonanie 2 oddechéw ratowniczych

Po wykonaniu 30 uci$niec¢ klatki piersiowej zaktadamy na twarz poszkodowanego maseczke
lub ustnik do sztucznego oddychania i ponownie udrazniamy drogi oddechowe, zaciskajac
naszym kciukiem i palcem wskazujacym skrzydetka nosa poszkodowanego. Nastgpnie wdmu-
chujemy dwukrotnie powietrze przez maseczke do ust poszkodowanego. Jezeli uzywamy
do tego celu samorozprezalnego resuscytatora (zDJECIE 17, s. 130), wowczas naciskamy go
réwniez dwukrotnie. Nie przerywamy ucisniec klatki piersiowej na dluzej niz 10 sekund.

Kontynuacja RKO: 30 ucisnie¢, 2 oddechy
Kontynuujemy uci$niecia klatki piersiowej i oddechy ratownicze w stosunku 30:2. W sytuacji
gdy nie potrafimy wykona¢ prawidlowo oddechéw ratowniczych, prowadzimy resuscytacje
tylko poprzez uciskanie klatki piersiowej poszkodowanego z czestotliwoscia ok. 100 razy na
minute. RKO prowadzimy do momentu:

e az osoba odzyska podstawowe czynnosci Zyciowe;

e przyjazdu stuzb ratowniczych;

e utraty przez nas sil.

Wiaczenie i uzywanie automatycznego defibrylatora AED
Z defibrylatora (zpjEciE 18, s. 131) mozemy skorzystaé, gdy znajdziemy jaki$ w poblizu*’
lub gdy kto$ go nam dostarczy. Defibrylator ma dwie elektrody, ktore nalezy przyklei¢ bez-
posrednio na odslonieta klatke piersiowa poszkodowanego wedlug instrukeji znajdujacych
sie na elektrodach. Po wiaczeniu urzadzenie wydaje krétkie komendy glosowe, ktére nalezy
wykonywac. Dzieki temu osoba ratujgca jest prowadzona krok po kroku przez caly proces.
Automatyczny defibrylator AED sam przeprowadza analize rytmu serca i na jej podsta-
wie informuje ratownika, czy jest konieczna defibrylacja. Nalezy pamieta, ze urzadzenie
w kazdym przypadku powiadamia komenda glosowg o kolejnych krokach, jakie uzytkownik
urzadzenia musi podjgé. Moze np. zaleci¢ kontynuacje uci$ni¢¢ i oddechdw, a po 2 minutach
kolejng defibrylacje.

7 Mape dostepnych w Polsce defibrylatoréw AED mozemy znalez¢ na stronie internetowej ratujzsercem.pl.

mieszczono liste darmowych aplikacji pokazujacych polozenie najblizszego defibrylatora.
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Zdjecie 14. Utozenie dtoni — sposéb 1

Zdjecie 15. Utozenie dtoni — sposob 2
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Zdjecie 16. Resuscytacja krazeniowo-oddechowa

Zdjecie 17. Resuscytator samorozprezalny






Techniki odciazajace kregostup, oczy oraz nadgarstki

Dawid od jakiego$ czasu nie moze skoncentrowac sie w pracy. Cho¢ bardzo sie stara, mocno prze-
szkadza mu codzienny hatas dobiegajacy z korytarza. Poprosit pracodawce o wyciszenie drzwi, dzieki
czemu znacznie poprawita sie jego koncentracja i komfort pracy.

Klimatyzacja

Klimatyzacja jest czynnikiem, ktéry moze stac¢ si¢ ucigzliwy w biurze. Praktyka pokazuje,
ze z powodu klimatyzacji ustawionej na zbyt niska temperature niektérzy pracownicy cze-
$ciej ulegaja przezigbieniom w okresie letnim niz zimowym. Dzieje sie tak z powodu duzych
réznic temperatur miedzy pomieszczeniem pracy a otoczeniem zewnetrznym.

Klimatyzator w pomieszczeniu biurowym ustawiony jest na utrzymywanie temperatury 18°C, nato-
miast na zewnatrz panuje upat 35°C. Tak duza réznica temperatur moze spowodowac u pracownika
np. zapalenie krtani lub angine.

Techniki odcigzajace kregostup, oczy oraz nadgarstki

Regularnie stosowane techniki odcigzajace kregostup, oczy i nadgarstki w znacznym stop-
niu mogg zmniejszy¢ dolegliwosci zwigzane z pracg biurowa oraz ryzyko powstania cho-
rob. Przedstawione ponizej ¢wiczenia majg na celu obnizy¢ napiecie mie$ni kregostupa
oraz nadgarstkow. Korzystnie wptyng réwniez na ktopoty ze wzrokiem oraz na zmeczenie
fizyczne i psychiczne. Nie zastgpig jednak diagnozy lekarskiej. Mozna je wykonywa¢ tylko
po wykluczeniu powaznych schorzen.

Cwiczenie 1. Kregostup - rozciaganie plecéw
Cwiczenie wykonuj powoli i nie réb niczego na site. Sposéb wykonania:
1. Pozycja wyjsciowa — usigdz na czyms$ w taki sposob, aby za plecami mie¢ wolng prze-
strzen, rece ul6z wzdluz tulowia (zDjECIE 41).
2. Sple¢ dtonie za plecami.
Oddalaj powoli dlonie od plecéw najdalej jak tylko mozesz (zDJECIE 42).
4. Po chwili wez gleboki oddech, a podczas wydechu pochyl si¢ maksymalnie do przodu
(zDJECIE 43).
5. 'Wrd¢ do pozycji wyjsciowej i rozluznij sie.
6. Wykonaj 10 powtorzen.

w

Zdjecie 41. Zdjecie 42. Zdjecie 43.
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Cwiczenie 2. Kregostup — prostowanie klatki piersiowej
Sposéb wykonania:

1. Pozycja wyjsciowa - stan twarzg do Scian w kacie pomieszczenia.
Rozstaw stopy na szeroko$¢ ramion.
Oprzyj dlonie o obie $ciany na wysoko$ci barkéw (zDJECIE 44).
Uciskaj dfonmi $ciany.
Pochyl si¢ w strone kata, zatrzymaj sie na 30 sekund (zDJECIE 45).
Powrd¢ do pozycji wyjsciowej, rozluznij cialo (zDJECIE 46).
Wykonaj 10 powtdrzen.

2.
3.
4.
5.
6.
7.

Zdjecie 44. Zdjecie 45.

Cwiczenie 3. Kregostup - rozciagganie dolnej czesci plecow
Sposéb wykonania:
1. Pozycja wyjsciowa — usiagdz na krzesle i zat6z prawa noge na lewq (zDJECIE 47).
Obejmij splecionymi dforimi prawe kolano.
Podnies rekoma prawa noge do gory, a nastepnie w lewo (zDJECIE 48).
Tuldéw trzymaj wyprostowany.
Wytrzymaj 30 sekund.
Wykonaj 10 powtérzen na kazda noge.

SmeswN

A

Zdjecie 47. Zdjecie 48.
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Cwiczenie 4. Oczy — mruganie
Sposdéb wykonania:

1.

nhwn

Rozluznij twarz: oczy, brwi i szczeki (zDJECIE 49).
Zambknij oczy (zDJECIE 50).

Poruszaj tylko brwiami, rozluznij je (zDJECIE 51).
Otwieraj oczy co 3 sekundy.

Wykonaj 14 powtorzen.

Uwaga: Nie zaciskaj powiek, rozluznij je i oddychaj spokojnie.

Cwiczenie 5. Oczy - ruchy oczu przy zamknietych powiekach
Sposdb wykonania:

1.
2.
3.
4,

Zamknij oczy i rozluznij brwi (zDJECIE 50).

Przesun powoli gatki oczne w prawo, utrzymaj je w tej pozycji przez chwile.
Przesun powoli gatki oczne w lewo, utrzymaj je w tej pozycji przez chwile.
Powtdrz 9 razy.

Uwaga: Nie zaciskaj powiek i rozluznij je.

Zdjecie 49. Zdjecie 50.

Jl
= |l

Cwiczenie 6. Oczy — widzenie obwodowe: postrzeganie obrazu dtugopisu
Sposdb wykonania:

1.

NawunhwN

8.

Stan np. przed obrazem wiszacym na $cianie lub przed inng osoba w odleglosci do 2 m.
Wez do kazdej reki dlugopis.

Podnies rece, tak aby czubek kazdego z nich znajdowal sie na wysokosci oczu (zDJECIE 52).
Skup swdj wzrok na obrazie wiszacym na $cianie.

Patrzac na obraz, rozsuwaj dlugopisy na boki.

Rozsuwaj je tak dtugo, az przestaniesz je widzie¢ (zDJECIE 53).

Teraz poruszaj dlugopisami w kazda ze stron (w prawo, w lewo, do siebie, od siebie),
caly czas koncentrujac wzrok na obrazie.

Staraj si¢ dostrzegaé diugopisy katem oka.

Uwaga: Jezeli przestaniesz widzie¢ podwdjne obrazy, zamknij oczy i po chwili kontynuuj ¢wi-
czenie. Mrugaj delikatnie. Wybierz dlugopisy w kolorach kontrastujacych ze sobg i z obrazem.

Zdjecie 52. Zdjecie 53.
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Cwiczenie 7. Ramiona i nadgarstki — rozciaganie palcow
Sposéb wykonania:

1.

SunPwbN

Unie$ rece do gory na wysoko$¢ oczu — dlonie ustaw grzbietem do twarzy.

Rozstaw palce (zZDJECIE 54).

Zginaj palce jeden po drugim, zaciskajac je w pies¢ — zacznij od matych palcow (zDJECIE 55).
Kciukiem obejmij palec wskazujacy.

Zaci$nij mocno piesci.

Przekre¢ nadgarstki o 90 stopni w sposéb, tak aby piesci znalazly si¢ naprzeciwko siebie
(zDJECIE 56).

Uwaga: Celem ¢wiczenia jest to, aby podczas zaciskania piesci palce poruszaly si¢ jednym
cigglym ruchem. Skreca¢ nalezy tylko nadgarstki. Lokcie powinny by¢ nieruchome.

Zdjecie 54.

Cwiczenie 8. Ramiona i nadgarstki — zataczanie kregow kciukiem
Sposéb wykonania:

1.

GNP WN

Wyciagnij przed siebie wyprostowang prawa reke.

Zegnij palce w pies¢, keiuk wyprostuj do gory (zDJECIE 57).

Lews dlonig zakryj lewe oko, nie zamykaj powieki (zDJECIE 58).

Zataczaj kciukiem kota zgodnie z ruchem wskazdwek zegara (zZDJECIE 59).
Jednoczesnie $§ledz prawym okiem paznokie¢ poruszajacego sie kciuka.

Podczas ¢wiczenia normalnie mrugaj oczami i oddychaj.

Powtorz ¢wiczenie, zataczajac teraz kota przeciwnie do ruchu wskazdwek zegara.
Nastepnie zakryj prawe oko i wykonaj analogiczne ruchy lewym kciukiem.

Uwaga: Nie jest wazna wielko$¢ zataczanego kregu, ale poprawnos¢ ¢wiczenia. Poruszaj
oczami powoli i plynnie. Obraz kciuka nie musi by¢ ostry.
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Zdjecie 57. Zdjecie 58.
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