MATERIAŁY UZUPEŁNIAJĄCE 
 DO SAMOKSZTAŁCENIA KIEROWANEGO 
 SZKOLENIA OKRESOWEGO PRACOWNIKÓW 
W ZAKRESIE 
BEZPIECZEŃSTWA I HIGIENy
PRACY
Wstęp
Niniejsze opracowanie powstało na potrzeby Firmy Usługowo-Szkoleniowej EWA w Opolu, firmy zajmującej się obsługą innych podmiotów pod względem Bhp. Zawiera materiały do samokształcenia kierowanego szkoleń okresowych z dziedziny bezpieczeństwa i higieny pracy dla grup pracowników wymienionych w Rozporządzeniu Ministra Gospodarki i Pracy z dnia 27 lipca 2004 roku (Dz. U. z dnia 18 sierpnia 2004 r.). 
Przedstawione poniżej zagadnienia uwzględniają najnowsze regulacje prawne oparte na znowelizowanym Kodeksie pracy i wydanych do niego aktach wykonawczych.
 Źródła prawnej ochrony pracy
Problematyka związana z zapewnieniem pracownikom bezpiecznych i higienicznych warunków pracy jest obecna w Konstytucji RP, zgodnie z którą:
· każdy ma prawo do bezpiecznych i higienicznych warunków pracy ,
· praca znajduje się pod ochroną państwa, które sprawuje nadzór nad warunkami wykonywania pracy ,
· każdy ma prawo do ochrony zdrowia . 
Podstawowymi źródłami prawa pracy są jednak:
· Kodeks pracy uchwalony w 1974 r. (jako jeden z pierwszych w Europie) i znowelizowany w 1996 r.,
· akty wykonawcze do Kodeksu pracy.
Najważniejszą cechą przepisów Kodeksu pracy oraz wydanych do niego aktów wykonawczych jest to, że mają one charakter prawa bezwzględnie obowiązującego .

 Oznacza to, że nie mogą być zmienione (przeważnie na niekorzyść pracownika), nawet gdyby pracodawca i pracownik zgodnie sobie tego życzyli.
Jednym z podstawowych obowiązków pracodawcy jest zapewnienie przestrzegania przepisów oraz zasad bezpieczeństwa i higieny pracy. Jednocześnie podstawowym obowiązkiem pracownika jest przestrzeganie przepisów oraz zasad bezpieczeństwa i higieny pracy.
Kogo określa się pracownikiem, a kogo pracodawcą? Co jest przepisem bhp, a co zasadą bhp?  

Co określamy prawną ochrony pracy? 
Pracownik — osoba zatrudniona na podstawie umowy o pracę, powołania, wyboru, mianowania lub spółdzielczej umowy o pracę. 
Pracodawca —jednostka organizacyjna, choćby nie posiadała osobowości prawnej, a także osoba fizyczna, jeżeli zatrudniają one pracowników. 
Prawo pracy — przepisy Kodeksu pracy oraz przepisy innych ustaw i aktów wykonawczych, określające prawa i obowiązki pracowników i pracodawców, a także postanowienia układów zbiorowych, regulaminów i statutów określających prawa i obowiązki stron stosunku pracy. 
Prawna ochrona pracy — to zespół norm prawnych, których celem jest ochrona zdrowia 
i życia pracowników w procesie pracy. 
Zasady bhp — zasady pozaprawne, wynikające z techniki i doświadczenia życiowego, których przestrzeganie zapewnia faktyczne bezpieczeństwo i higienę pracy. 
Przepisy bhp — przepisy zawarte w samym dziale dziesiątym Kodeksu pracy, jak też przepisy szczegółowe wydane na Kodeksu pracy, bądź też nadal obowiązujące przepisy BHP wydane wcześniej na podstawie art. 208  Kodeksu, ustawy o bezpieczeństwie i higienie pracy.
   Obowiązki pracodawców w  zakresie bhp
     Podstawowe, ogólne obowiązki w dziedzinie bezpieczeństwa i higieny pracy dla pracodawcy   

     określa art. 207 Kodeksu pracy . Według tego artykułu pracodawca jest:
· odpowiedzialny za stan bezpieczeństwa i higieny pracy w zakładzie pracy,
· obowiązany chronić zdrowie i życie pracowników poprzez zapewnienie bezpiecznych 
i higienicznych warunków pracy przy odpowiednim wykorzystaniu osiągnięć nauki 
i techniki.
Pracodawcy oraz osoby kierujące pracownikami (kadra kierownicza) są obowiązani znać, w zakresie niezbędnym do wykonywania ciążących na nich obowiązków, przepisy o ochronie pracy, w tym przepisy oraz zasady bezpieczeństwa i higieny pracy. Pracodawca ma obowiązek zapewnienia ochrony życia i zdrowia również osobom które nie są pracownikami a mają dostęp do miejsc, gdzie są prowadzone prace.
W razie gdy jednocześnie w tym samym miejscu wykonują prace pracownicy zatrudnieni przez różnych pracodawców, pracodawcy ci mają obowiązek –współpracować ze sobą, wyznaczyć  koordynatora sprawującego nadzór nad bezpieczeństwem pracy i higieną pracy wszystkich pracowników zatrudnionych w tym samym miejscu, ustalić zasady współdziałania  uwzględniające sposoby postępowania w przypadku wystąpienia zagrożeń dla zdrowia lub życia pracowników, informować siebie nawzajem oraz pracowników lub ich przedstawicieli o działaniach w zakresie zapobiegania zagrożeniom zawodowym występującym podczas wykonywania przez nich prac.
Pamiętaj: w ramach swoich obowiązków dotyczących zapewnienia bezpieczeństwa w miejscu pracy, pracodawca NIE MOŻE wyposażyć stanowiska pracy w urządzenie, które nie uzyskało wymaganego certyfikatu na znak bezpieczeństwa ani nie posiada deklaracji zgodności
 Prawa i obowiązki pracowników zakresie bhp
Obowiązki pracowników w zakresie bhp określa art. 211 Kodeksu pracy. Zgodnie z nim znajomość przepisów i zasad oraz ich przestrzeganie bhp jest podstawowym obowiązkiem każdego pracownika. W szczególności pracownik jest obowiązany :
Znać przepisy i zasady bezpieczeństwa i higieny pracy, brać udział w szkoleniu i instruktażu z tego zakresu, wykonywać pracę zgodnie z przepisami i zasadami bhp oraz stosować się w tym zakresie do poleceń i wskazówek przełożonych, dbać o należyty stan maszyn, urządzeń, narzędzi i sprzętu oraz porządek i ład w miejscu pracy.
· W razie gdy warunki pracy nie odpowiadają przepisom bezpieczeństwa i higieny pracy 
i stwarzają bezpośrednie zagrożenie dla zdrowia lub życia pracownika albo wykonywana przez niego praca grozi takim niebezpieczeństwem innym osobom, pracownik ma prawo powstrzymać się od wykonywania pracy zawiadamiając o tym niezwłocznie przełożonego.
· Jeżeli powstrzymanie się od wykonywania pracy nie usuwa zagrożenia, pracownik ma prawo oddalić się z miejsca zagrożenia, zawiadamiając o tym niezwłocznie przełożonego. 
UWAGA!
 Za czas  powstrzymania się od wykonywania pracy lub oddalenia się z miejsca zagrożenia
 w przypadkach, o których mowa  pracownik zachowuje prawo do wynagrodzenia.
Pracownik ma prawo, po uprzednim zawiadomieniu przełożonego, powstrzymać się od wykonywania pracy wymagającej szczególnej sprawności psychofizycznej w przypadku, gdy jego stan psychofizyczny nie zapewnia bezpiecznego wykonywania pracy i stwarza zagrożenie dla innych osób. 
Uprawnienia pracowników z związane rodzicielstwem
Regulacje prawne związane z rodzicielstwem są ujęte w dziale VIII Kodeksu Pracy oraz 
w rozporządzeniu Rady Ministrów w sprawie wykazu prac wzbronionych kobietom . Pracodawca obowiązany jest opracować wyciąg z wykazu prac wzbronionych występujących w zakładzie pracy i umieścić w miejscu dostępnym pracownikom oraz wprowadzić do Regulaminu pracy. 
Zgodnie z ww. przepisami:
· nie wolno zatrudniać kobiet przy pracach szczególnie uciążliwych lub szkodliwych dla zdrowia,
· nie wolno zatrudniać pracownicy w ciąży w godzinach nadliczbowych i w porze nocnej, delegować (bez jej zgody) poza stałe miejsce pracy oraz zatrudniać w systemach przerywanego czasu pracy.
· nie wolno zatrudniać pracownika (bez jego zgody) opiekującego się dzieckiem w wieku do 4 lat w godzinach nadliczbowych i w porze nocnej oraz delegować poza stałe miejsce pracy, jak też zatrudniać w systemach przerywanego czasu pracy.
· pracodawca jest obowiązany przenieść do innej pracy pracownicę będącą w ciąży, zatrudnioną przy pracy wzbronionej kobietom w ciąży,
· w razie przedłożenia orzeczenia lekarskiego stwierdzającego, że ze względu na stan ciąży nie powinna wykonywać pracy dotychczasowej,
· obowiązku udzielenia pracownicy ciężarnej zwolnienia od pracy w celu przeprowadzenia zleconych przez lekarza badań związanych z ciążą, jeżeli badania te nie mogą być przeprowadzone poza godzinami pracy, za czas nieobecności w pracy pracownica zachowuje prawo do wynagrodzenia.
· Pracodawca nie może wypowiedzieć ani rozwiązać umowy o pracę w okresie ciąży, a także w okresie urlopu macierzyńskiego pracownicy, chyba że zachodzą przyczyny uzasadniające rozwiązanie umowy bez wypowiedzenia z jej winy i reprezentująca pracownicę zakładowa organizacja związkowa wyraziła zgodę na rozwiązanie umowy - przepisu nie stosuje się do pracownicy w okresie próbnym nieprzekraczającym jednego miesiąca.
· Umowa o pracę zawarta na czas określony albo na okres próbny przekraczający jeden miesiąc, która uległaby rozwiązaniu po upływie trzeciego miesiąca ciąży, ulega przedłużeniu do dnia porodu. Przepisu nie stosuje się do umowy o pracę na czas określony zawartej w celu zastępstwa pracownika w czasie jego usprawiedliwionej nieobecności w pracy.
Urlop macierzyński, rodzicielski
 Pracownicy przysługuje urlop macierzyński w wymiarze:
20 tygodni w przypadku urodzenia jednego dziecka przy jednym porodzie.Przed przewidywalną datą porodu pracownica może wykorzystać nie więcej niż 6 tygodni urlopu macierzyńskiego.
Pracownica po wykorzystaniu po porodzie co najmniej 14 tygodni urlopu macierzyńskiego, ma prawo zrezygnować z pozostałej części tego urlopu i powrócić do pracy, jeżeli:

-  pozostałą część urlopu wykorzysta pracownik-ojciec wychowujący dziecko,

-  przez okres odpowiadający okresowi, który pozostał do końca urlopu macierzyńskiego, osobistą opiekę nad dzieckiem będzie sprawował ubezpieczony-ojciec dziecka, który w celu sprawowania tej opieki przerwał działalność zarobkową.

Po wykorzystaniu urlopu macierzyńskiego pracownik ma prawo do urlopu rodzicielskiego 
w wymiarze do 32 tygodni w przypadku urodzenia jednego dziecka. Urlop rodzicielski jest udzielany jednorazowo albo w częściach ale nie później niż do roku kalendarzowego w którym dziecko skończy 6 lat.

Pracownik ojciec wychowujący dziecko ma prawo do urlopu ojcowskiego w wymiarze do 
2 tygodni, nie dłużej jednak niż do ukończenia przez dziecko 24 miesiąca życia.

Urlop wychowawczy
·    Pracownik zatrudniony co najmniej 6 miesięcy ma prawo do urlopu wychowawczego. 
· Wymiar urlopu wychowawczego wynosi 36 miesięcy. Urlop jest udzielany na okres nie dłuższy niż do zakończenia roku kalendarzowego w którym dziecko kończy 6 lat.

· Pracodawca nie może wypowiedzieć ani rozwiązać umowy o pracę w okresie od złożenia przez pracownika uprawnionego do urlopu wychowawczego wniosku o udzielenie urlopu wychowawczego do dnia zakończenia tego urlopu.
Pracownikowi wychowującemu przynajmniej jedno dziecko w wieku do 14 lat przysługuje w ciągu roku kalendarzowego zwolnienie od pracy w wymiarze 16 godzin albo 2 dni z zachowaniem prawa do wynagrodzenia. Jeżeli oboje rodzice lub opiekunowie dziecka są zatrudnieni, z uprawnienia może korzystać tylko jedno z nich.
Normy dźwigania ciężarów przez kobiety
Wykaz prac wzbronionych kobietom ustala najwyższe dopuszczalne normy przy ręcznym podnoszeniu i przenoszeniu ciężarów ujęte w tabeli l [24]:
Tabela 1.    Normy ręcznego przenoszenia i podnoszenia ciężarów dla kobiet
	
	Normy ręcznego przenoszenia i podnoszenia ciężarów w kg*

	
	po równym terenie
	pod górę

	Stała
	12(3)
	8(2)

	Dorywcza**
	20(5)
	15(4)


*w nawiasie normy dla kobiet w ciąży i w okresie karmienia 
**  do 4 razy na godzinę w czasie zmiany roboczej
 Odpowiedzialność za naruszenie przepisów o ochronie pracy
Odpowiedzialność porządkowa (służbowa)
Odpowiedzialności porządkowej podlegają wszyscy pracownicy zakładu pracy . Przedmiotem odpowiedzialności jest naruszenie ustalonego porządku i dyscypliny pracy, regulaminu pracy, przepisów bezpieczeństwa i higieny pracy oraz przepisów przeciwpożarowych. Wobec pracowników, którzy nie przestrzegają ww. przepisów stosuje się następujące kary porządkowe:
· karę upomnienia,
· karę nagany,
· karę pieniężną.
Kara pieniężna za jedno przekroczenie nie może być wyższa od jednodniowego wynagrodzenia pracownika, a łącznie kary pieniężne nie mogą przewyższać dziesiątej części wynagrodzenia przypadającego pracownikowi do wypłaty. Wpływy z kar pieniężnych przeznacza się na poprawę warunków bhp. Kara nie może być zastosowana po upływie 2 tygodni od powzięcia wiadomości 
o naruszeniu przepisów bhp i po upływie 3 miesięcy od dopuszczenia się tego naruszenia. 
Pracodawca przed wymierzeniem kary winien wysłuchać pracownika na okoliczność popełnionego przez niego naruszenia obowiązku pracowniczego. Pracodawca stosując karę uwzględnia rodzaj przekroczenia, stopień winy pracownika i jego dotychczasowy stosunek do pracy. Ukarany pracownik może w ciągu 7 dni od dnia zawiadomienia go o ukaraniu wnieść sprzeciw. O uwzględnieniu lub odrzuceniu sprzeciwu decyduje pracodawca w porozumieniu 
z zakładową organizacją związkową. Nieodrzucenie sprzeciwu w ciągu 14 dni od daty wniesienia jest równoznaczne z jego uwzględnieniem.
Odpowiedzialność wykroczeniowa
Odpowiedzialności wykroczeniowej za naruszenie praw pracowniczych podlegają osoby, które dopuściły się naruszenia przepisów art. 281-283 Kodeksu pracy oraz przepisów ustawy 
o Społecznej Inspekcji Pracy. W szczególności będą to osoby pełniące funkcje kierownicze, odpowiedzialne za przestrzeganie przepisów prawa pracy, bezpieczeństwa i higieny pracy, przepisów sanitarnych, przepisów przeciwpożarowych oraz innych przepisów.
Organem, który  stosuje postępowanie wykroczeniowe za naruszenie przepisów prawa pracy oraz ochrony pracy jest przede wszystkim Państwowa Inspekcja Pracy, lub we wniosku PIP — Sąd Grodzki.
 Wypadki przy pracy i choroby zawodowe oraz świadczenia                                                                                                                                                                                                                           z nimi związane 
 Wypadek przy pracy
Za wypadek przy pracy uważa się nagłe zdarzenie wywołane przyczyną zewnętrzną, powodujące uraz lub śmierć, które nastąpiło w związku z pracą :
· podczas lub w  związku  z wykonywaniem przez pracownika zwykłych czynności albo poleceń przełożonych,
· podczas lub w związku z wykonywaniem przez pracownika czynności na rzecz pracodawcy, nawet bez polecenia,
· w  czasie  pozostawania  pracownika w dyspozycji  pracodawcy w drodze między siedzibą pracodawcy a miejscem wykonywania obowiązku wynikającego ze stosunku pracy.
Poniższe przykłady orzecznictwa Sądu Najwyższego i Naczelnego Sądu Apelacyjnego ilustrują  

złożoność problematyki uznawania bądź nieuznawania zdarzeń za wypadki przy pracy.
Przykład I
Wypadek zaistniały podczas urlopu wypoczynkowego pracownika przy wykonywaniu czynności na podstawie umowy-zlecenia, nie jest wypadkiem przy pracy także, gdy zleceniodawcą był pracodawca, (wyrok SN z 19.03.1997r.)
Przykład II
Nie można nadawać charakteru przyczyny zewnętrznej (w rozumieniu definicji wypadku przy pracy) samemu faktowi zdenerwowania, spowodowanego nie odpowiadającym życzeniom pracownika przesunięciem go do innej pracy. (Wyrok SN  z 22.06.1977 r.)
Przykład III
Zawal serca, który wystąpił u pracownika po doręczeniu mu wypowiedzenia umowy o pracę — nie jest wypadkiem przy pracy, (uchwala SN z6.05.1976 r.
Przykład IV
Zawał serca może być uznany za wypadek przy pracy jedynie wtedy, gdy na jego powstanie zadziałał czynnik zewnętrzny (np. nadmierny wysiłek), chociażby łączyło się to schorzeniem organizmu pracownika, (orzeczenie SN 21.06.1977 r.)
Przykład V
Nie można uznać zdarzenia za wypadek przy pracy, jeśli pracownik wykonuje czynności nie związane z jego obowiązkami służbowymi, nawet gdy czyni to na terenie zakładu pracy i w godzinach pracy, (wyrok s. apel. z 26.06.i996 r.)
Przykład VI
Przeżycie wewnętrzne w postaci emocji o znacznym nasileniu, wywołujące negatywne skutki w organizmie pracownika, może być uznane za przyczyną zewnętrzną zdarzenia, jeżeli powstało wskutek okoliczności nietypowych dla stosunków pracowniczych, (wyrok SN z 24.03.1995)
Przykład VII
Upadek pracownika w czasie wykonywania zwykłych czynności zawodowych, którym nastąpił na skutek napadu padaczkowego i spowodował obrażenia ciała— nie jest wypadkiem przy pracy, (wyrok SN z 24.04.1977 r.)
Wypadek traktowany na równi z wypadkiem przy pracy
Na równi z wypadkiem przy pracy, w zakresie uprawnienia do świadczeń określonych w ustawie, traktuje się wypadek, któremu pracownik uległ  :
· w czasie trwania podróży służbowej w okolicznościach innych niż określone wyżej, chyba że wypadek został spowodowany postępowaniem pracownika, które nie pozostawało w związku 
· z wykonywaniem powierzonych mu zadań;
· podczas szkolenia w zakresie powszechnej samoobrony;
· przy wykonywaniu zadań zleconych przez działające u pracodawcy organizacje związkowe.
Najczęściej spotykanym jest pierwszy przypadek, gdy wypadek ma miejsce w czasie trwania 
podróży służbowej (delegacji służbowej). Coraz więcej pracowników w czasie wykonywania 
zwykłych czynności służbowych posługuje się środkami komunikacji i coraz więcej pracowników 
ulega wypadkom komunikacyjnym.
Dla uznania zdarzenia za wypadek nie ma znaczenia fakt, czy pracownik używa w podróży  

służbowej pociągu, autobusu, samochodu służbowego, czy samochodu prywatnego. Dla 
stwierdzenia, że zdarzenie było wypadkiem przy pracy nie ma znaczenia również wina 
pracownika-kierowcy (nawet wyłączna). Do najczęstszych bowiem przyczyn wypadków należą: 
nadmierna prędkość, nieostrożność poszkodowanego, poślizg, niedostosowanie prędkości do 
warunków drogowych (mgła, opady śniegu i deszczu).
Ponadto ochronie (praw pracownika) podlegają wszelkie czynności, które zwykle wykonuje 
pracownik znajdujący się w podróży służbowej, tj. sama podróż, pobyt w miejscu 
zakwaterowania, zakupy, przygotowanie posiłku, odpoczynek.
  Przykład I
  Wypadek wskutek poślizgu samochodu jest spowodowany przyczyną zewnętrzną w rozumieniu     

  definicji wypadku przy pracy, a fakt że doszło do niego wyłącznie na skutek nadmiernej prędkości  

  i nieostrożności poszkodowanego pracownika może mieć jedynie wpływ na zakres uprawnień 
  odszkodowawczych, (wyrok SN z 18.02.1998 r.)
   Przykład II
Śmierć pracownika w czasie wypoczynku po pracy będąca następstwem zatrucia wskutek nienależytego funkcjonowania urządzeń grzewczych w kwaterze wynajętej przez zakład pracy 
w miejscowości, do której został on delegowany, stanowi wypadek traktowany na równi 
z wypadkiem przy pracy, (uchwała SN z 21.12.1973 r.)
Przykład III
W czasie trwania podróży służbowej pracownik nie wraca z pracy do domu, tylko do miejsca zakwaterowania poza miejscowością swego zamieszkania. Zaistniały wówczas wypadek nie jest wypadkiem w drodze z pracy, lecz wypadkiem zrównanym z wypadkiem przy pracy, (wyrok SN z 23.09.1998 r.)
Wypadek w drodze do pracy lub z pracy
Za wypadek w drodze do pracy lub z pracy uważa się nagłe zdarzenie, wywołane przyczyną zewnętrzną, które nastąpiło w drodze do lub z miejsca wykonywania zatrudnienia lub innej działalności stanowiącej tytuł ubezpieczenia rentowego, jeżeli droga ta była najkrótsza i nie została przerwana . Jednakże uważa się, że wypadek nastąpił w drodze do pracy lub z pracy, mimo że droga została przerwana, jeżeli przerwa była życiowo uzasadniona, i jej czas nie przekraczał granic potrzeby, a także wówczas, gdy droga, nie będąc drogą najkrótszą, była dla ubezpieczonego ze względów komunikacyjnych najdogodniejsza.
Za drogę do pracy lub z pracy uważa się oprócz drogi z domu do pracy lub z pracy do domu również drogę do miejsca lub z miejsca:
· innego zatrudnienia lub innej działalności stanowiącej tytuł ubezpieczenia rentowego,
· zwykłego wykonywania funkcji lub zadań zawodowych albo społecznych,
· zwykłego spożywania posiłków,
· odbywania nauki lub studiów.
Ustalenia okoliczności i przyczyn wypadku w drodze do pracy lub z pracy dokonują w karcie 
wypadku w drodze do pracy lub z pracy pracodawcy w stosunku do ubezpieczonych, będących 
pracownikami, a w stosunku do pozostałych ubezpieczonych podmioty określone w art. 5 ust. 1 
     Zasady ustalania okoliczności i przyczyn wypadków przy pracy oraz wypadków w drodze  

     do pracy i z pracy
 Pracodawca ma obowiązek niezwłocznego ustalenia okoliczności i przyczyn wypadku przy   

 pracy oraz zastosowania odpowiednich środków zapobiegawczych, Od dokładności 
i wnikliwości w przeprowadzeniu postępowania powypadkowego zależą działania i środki profilaktyczne, które pracodawca jest obowiązany podjąć, aby w przyszłości nie mogły się powtórzyć takie lub podobne wypadki . Protokół z ustalenia okoliczności i przyczyn wypadku przy pracy stanowi ponadto dokument niezbędny do uzyskania przez pracownika świadczeń przewidzianych w związku z wypadkiem przy pracy.
Pracodawca jest obowiązany niezwłocznie zawiadomić państwowego inspektora pracy 
i prokuratora oraz jednostkę nadrzędną o każdym śmiertelnym, zbiorowym i ciężkim wypadku przy pracy. Pracownik, który uległ wypadkowi, jeżeli stan jego zdrowia na to pozwala, jest obowiązany niezwłocznie zawiadomić o wypadku swojego przełożonego. Okoliczności i przyczyny wypadku przy pracy bada zespół w składzie: społeczny inspektor pracy i pracownik służby bhp, a jeżeli nie działa Społeczna Inspekcja Pracy przedstawiciel pracowników. W ciągu 14 dni od zawiadomienia 
o  wypadku  zespół powypadkowy powinien sporządzić protokół, kończący dochodzenie. Zespół badający wypadek jest obowiązany zapoznać pracownika z treścią protokołu  i  pouczyć go 
o prawie zgłoszenia uwag i zastrzeżeń do protokołu. Protokół sporządzony przez zespół powypadkowy zatwierdza pracodawca.
Pracodawca obowiązany jest niezwłocznie doręczyć poszkodowanemu pracownikowi lub jego rodzinie zatwierdzony protokół oraz pouczyć o sposobie i trybie odwołania. Pracownik może bowiem wystąpić do Sądu pracy z wnioskiem o zmianę ustaleń protokołu powypadkowego, jeżeli ma w tym interes prawny, to jest jeżeli uważa, że w protokole bezpodstawnie stwierdzono, iż nie uległ on wypadkowi, wypadek nie został uznany za wypadek przy pracy lub że przyczyną wypadku 
były okoliczności mogące pozbawić go prawa do świadczeń z tytułu wypadku przy pracy. 
Po zawiadomieniu pracodawcy przez pracownika o wypadku w drodze do pracy lub z pracy pracodawca przeprowadza dochodzenie powypadkowe, zakończone sporządzeniem karty wypadku w drodze do pracy i z pracy (jeden egzemplarz tej karty otrzymuje pracownik lub rodzina).
Pracodawca jest obowiązany prowadzić rejestr wypadków przy pracy. 
Koszty związane z ustalaniem okoliczności i przyczyn wypadków przy pracy ponosi pracodawca.
Choroby zawodowe
Za choroby zawodowe uważa się choroby określone w wykazie chorób zawodowych stanowiących załącznik do rozporządzenia o chorobach zawodowych , jeżeli zostały spowodowane działaniem czynników szkodliwych dla zdrowia występujących w środowisku pracy.
Do najczęściej występujących chorób zawodowych w Polsce zalicza się następujące choroby zawodowe:
· choroby narządu głosu,
· uszkodzenie słuchu wywołane hałasem,
· choroby zakaźne i inwazyjne,
· choroby skóry,
· pylice,
· zespół wibracyjny.
Przy ocenie działania czynnika szkodliwego uwzględnia się: rodzaj, stopień i czas narażenia zawodowego, sposób wykonywania pracy, bezpośredni kontakt z chorymi zakaźnie lub 
z materiałem pochodzącym od tych chorych oraz z czynnikami powodującymi choroby inwazyjne, uczuleniowe i nowotworowe.
Podejrzenie choroby zawodowej mogą zgłosić:
· zakłady społecznej służby zdrowia,
· lekarze i lekarze stomatolodzy (lekarze dentyści), którzy przy wykonywaniu zawodu poza zakładami społecznej służby zdrowia powzięli podejrzenie o chorobę zawodową,
· lekarze  weterynarii, którzy  przy wykonywaniu zawodu stwierdzili u pracownika stykającego się z chorymi zwierzętami objawy mogące nasuwać podejrzenie o chorobę zawodową,
· zakład pracy zatrudniający tego pracownika,
· zainteresowany pracownik  za pośrednictwem  zakładu społecznej służby zdrowia sprawującym opiekę profilaktyczną nad zakładem pracy zatrudniającym pracownika.
Podejrzenie o chorobę zawodową kierowane jest do właściwego zakładu społecznej służby zdrowia. Zakład pracy zatrudniający pracownika podejrzanego o chorobę zawodową jest obowiązany przesłać zakładowi społecznej służby zdrowia, który rozpoznaje chorobę zawodową, dokumentację dotyczącą zagrożeń zawodowych występujących w środowisku pracy oraz przebiegu pracy zawodowej pracownika.
Po rozpoznaniu u pracownika choroby zawodowej, pracodawca jest obowiązany:
· przystąpić niezwłocznie do usunięcia czynników powodujących powstanie choroby zawodowej i zastosować inne niezbędne środki zapobiegawcze,
· ustalić przyczyny choroby zawodowej oraz charakter i rozmiar zagrożenia tą chorobą,
· zapewnić realizację zaleceń lekarskich.
Po przeprowadzeniu rozpoznania choroby zawodowej i wydaniu orzeczenia o chorobie zawodowej właściwy ze względu na siedzibę zakładu pracy inspektor sanitarny wydaje decyzję 
o stwierdzeniu choroby zawodowej lub decyzję o braku podstaw do jej stwierdzenia.
Pracodawca jest obowiązany prowadzić rejestr zachorowań na choroby zawodowe i podejrzeń 
o takie choroby.
Świadczenia z tytułu wypadków przy pracy i chorób zawodowych
Z tytułu wypadków przy pracy, wypadków traktowanych na równi z wypadkami przy pracy 
i chorób zawodowych, osobie podlegającej ubezpieczeniu wypadkowemu, niezależnie od jej statusu (czy jest pracownikiem, prowadzi działalność gospodarczą) przysługuje :
· jednorazowe odszkodowanie dla pracownika lub rodziny jeżeli pracownik nie żyje,
· zasiłek chorobowy – od pierwszego dnia niezdolności do pracy ubezpieczonych,
· świadczenia wyrównawcze (tylko pracownicy),
· odszkodowanie za przedmioty utracone lub uszkodzone, ale tylko wskutek wypadku przy pracy,
· renta z tytułu niezdolności do pracy wypadkowa poszkodowanemu,
· renta szkoleniowa — dla ubezpieczonego, w stosunku do którego orzeczono celowość przekwalifikowania zawodowego ze względu na niezdolność do pracy w dotychczasowym zawodzie spowodowaną wypadkiem przy pracy lub chorobą zawodową,
· renta rodzinna,
· dodatek do renty rodzinnej — dla sieroty zupełnej,
· dodatek pielęgnacyjny,
· świadczenie rehabilitacyjne,
· pokrycie kosztów leczenia z zakresu stomatologii i szczepień ochronnych oraz zaopatrzenia w przedmioty ortopedyczne w zakresie określonym ustawą.
Wszystkie świadczenia odszkodowawcze (z wyjątkiem świadczeń wyrównawczych 
i odszkodowania za przedmioty utracone lub uszkodzone) wypłaca ZUS. Z tytułu wypadku 
w drodze do pracy lub z pracy Fundusz Ubezpieczeń Społecznych (fundusz rentowy) świadczy dla ubezpieczonych:
· rentę z tytułu niezdolności do pracy wypadkową,
· rentę rodzinną wypadkową.
Nadzór nad warunkami pracy
Państwowa Inspekcja Pracy
Państwowa Inspekcja Pracy jest organem powołanym do nadzoru i kontroli przestrzegania prawa pracy, w szczególności przepisów i zasad bezpieczeństwa i higieny pracy . Państwowa Inspekcja Pracy podlega Sejmowi. Nadzór nad Państwową Inspekcją Pracy w zakresie ustalonym ustawą sprawuje Rada Ochrony Pracy przy Sejmie.
Państwową Inspekcję Pracy tworzą:
· Główny Inspektorat Pracy,
· 16 okręgowych inspektoratów pracy
· inspektorzy pracy — działający w ramach terytorialnej właściwości okręgowych inspektoratów pracy.
Właściwość terytorialna okręgowych inspektoratów pracy jest zgodna z nowym podziałem administracyjnym kraju.
Zadania Państwowej Inspekcji Pracy
Zakres działania Państwowej Inspekcji Pracy jest następujący:
· nadzór i kontrola przestrzegania przez pracodawców prawa pracy w szczególności przepisów i zasad bhp, przepisów dotyczących stosunku pracy, ochrony pracy kobiet 
i młodocianych,
· uczestniczenie w przejmowaniu do eksploatacji wybudowanych lub przebudowanych zakładów pracy albo ich części, z prawem nie wyrażania zgody na ich eksploatację — nie powiadomienie o odbiorze obiektu jest zagrożone karą,
· udział w badaniu okoliczności i przyczyn wypadków przy pracy: śmiertelnych, zbiorowych i ciężkich,
· ściganie wykroczeń związanych z wykonywaniem pracy zarobkowej, a także inne wykroczenia oraz bierze udział w tych sprawach w charakterze oskarżyciela publicznego.
· nadawanie i cofanie uprawnień rzeczoznawcy do spraw bhp
Uprawnienia Państwowej Inspekcji Pracy
Do uprawnień PIP należy:
· wstrzymanie robót jeżeli przy ich wykonywaniu występuje bezpośrednie zagrożenie dla zdrowia lub życia pracowników,
· nakazanie zaprzestania działalności zakładu pracy lub jego części jeżeli stan bhp zagraża zdrowiu lub życiu,
· sprawdzanie tożsamości osób wykonujących pracę.
· kontrolę mogą inspektorzy pracy przeprowadzać o każdej porze dnia i nocy.
Sposób egzekwowania uprawnień przez Państwową Inspekcję Pracy
Sposobami egzekwowania uprawnień przez Państwową Inspekcję Pracy są:
· wydanie nakazu w zakresie bhp, w tym z rygorem natychmiastowej wykonalności, usunięcia uchybień lub pojęcia działań -jest to decyzja administracyjna,
· wystąpienie do właściwej jednostki organizacyjnej ZUS z wnioskiem o podwyższenie płatnikowi składek (na ubezpieczenie wypadkowe), u którego w czasie dwóch kolejnych kontroli stwierdzono rażące naruszenie przepisów bhp o 100% stopy procentowej składki na ubezpieczenie wypadkowe ustalanej na najbliższy rok składkowy,
· skierowanie wystąpienia do pracodawcy lub jednostki nadrzędnej,
· karanie mandatem ,
· kierowanie wniosku o ukaranie do Sądu Grodzkiego, ,
· powiadomienie Prokuratury o popełnieniu przestępstwa.
Tryb odwoławczy od działań Państwowej Inspekcji Pracy
Ustalono następujący tryb odwoławczy od działań PIP:
· nakaz — możliwe jest odwołanie od wydanego nakazu do okręgowego inspektora pracy w terminie 14 dni,
· ukaranie mandatem — prawo odmowy przyjęcia mandatu,
· ukaranie przez Sąd pracy — wniesienie prośby wciągu 7 dni o uzasadnienie orzeczenia 
a następnie w ciągu 14 dni od daty otrzymania orzeczenia z uzasadnieniem — apelacja do sądu Okręgowego.
Państwowa Inspekcja Sanitarna
PIS Podlega Ministrowi Zdrowia i Opieki Społecznej. Tworzą ją między innymi:
· Główny Inspektor Sanitarny,
· państwowi wojewódzcy inspektorzy sanitarni,
· państwowi powiatowi inspektorzy sanitarni.
Zadania i uprawnienia Inspekcji Sanitarnej są następujące [18]:
· sprawuje nadzór sanitarny nad zakładem pracy,
· dokonuje pomiarów środowiska pracy (odpłatnie),
· bierze udział w odbiorze budowanych lub przebudowanych obiektów i może nie wyrazić zgody na eksploatację,
· stwierdza choroby zawodowe na szczeblu — Powiatowy Ins. Sanitarny.
Inne zewnętrzne organy nadzoru nad warunkami pracy
· Dozór Techniczny — nadzór nad urządzeniami ciśnieniowymi dźwignicami,
· Urząd Regulacji Energetyki — nadzór nad urządzeniami energetycznymi,
· Państwowa Agencja Radiokomunikacji — promieniowanie elektromagnetyczne, szczególnie mikrofale,
· Centralne Laboratorium Ochrony Radiologicznej (CLOR) — substancje i materiały radioaktywne.
Społeczna Inspekcja Pracy
Społeczna Inspekcja Pracy (SIP) jest służbą społeczną pełnioną przez samych pracowników, mającą na celu zapewnienie przez pracodawcę bezpiecznych i higienicznych warunków pracy oraz ochronę uprawnień pracowniczych, określonych w przepisach prawa pracy .
     Struktura SIP przewiduje zakładowego społecznego inspektora pracy, oddziałowego 
i grupowego SIP. Zakładowe organizacje związkowe mają prawo dostosowania organizacji SIP do istniejącej struktury zakładu pracy. Społeczni inspektorzy pracy, których uprawnienia przybliżone są do uprawnień inspekcji zawodowej mają prawo:
· kontrolować stan budynków, maszyn, urządzeń technicznych i sanitarnych z punktu widzenia bhp,
· kontrolować przestrzeganie przepisów prawa pracy,
· uczestniczyć w ustalaniu okoliczności i przyczyn wypadków przy pracy jako członkowie zespołów powypadkowych,
Zakładowy SIP może wpisywać uwagi lub zalecenia pracodawcy, celem wykonania określonych działań lub usunięcia zagrożeń — za niewykonanie prawomocnego zalecenia grozi kara. Pracodawca może złożyć sprzeciw od wydanego zalecenia do państwowego inspektora pracy, który utrzymuje lub uchyla zalecenie. Społeczny inspektor pracy powinien być wiceprzewodniczącym Komisji bezpieczeństwa i higieny pracy.
Związki zawodowe
Związki zawodowe mają prawo dokonywania ocen warunków pracy, sprawowania kontroli nad przestrzeganiem przepisów prawa pracy, a w szczególności przepisów i zasad bhp oraz kierowanie działalnością społecznej inspekcji pracy i współdziałanie w tym zakresie 
      z Państwową Inspekcją Pracy.
W razie uzasadnionego podejrzenia, że w zakładzie pracy występują zagrożenia dla życia lub zdrowia pracowników, zakładowa organizacja związkowa może wystąpić do pracodawcy 
z wnioskiem o przeprowadzenie odpowiednich badań — pracodawca zobowiązany jest 
w terminie 14 dni od dnia otrzymania wniosku zawiadomić organizację związkową o swoim stanowisku. W określonych sytuacjach organizacja związkowa może zlecić przeprowadzenie pomiarów lub badań na koszt pracodawcy.
Służba bezpieczeństwa i higieny pracy
U pracodawcy zatrudniającego ponad 100 pracowników obowiązkowe jest powołanie zakładowej służby bhp . Służba bhp nie jest organem nadzoru — jest wyspecjalizowaną komórką fachową, pomaga pracodawcy w wypełnianiu obowiązków zapewnienia bezpiecznych i higienicznych warunków pracy . Należy do niej organizowanie przedsięwzięć zapobiegających zagrożeniom zdrowia pracowników, dokonywanie analizy stanu bhp i koordynowanie działalności pracodawcy w dziedzinie bhp, kontrola warunków pracy i przestrzegania przez pracowników i nadzór przepisów i zasad bhp, przedkładanie pracodawcy informacji o stanie bhp i o zagrożeniach dla zdrowia pracowników oraz wniosków ich usuwania. Obecność służby bhp u pracodawcy nie zwalnia pracodawcy, ani kierowników komórek organizacyjnych, od wypełniania ich obowiązków w zakresie bhp. Jeżeli pracodawca nie jest obowiązany do powołania służby bhp, obowiązek wykonywania zadań tej służby spoczywa na pracodawcy. Pracodawca może powierzyć wykonywanie zadań służby bhp specjalistom spoza zakładu pracy albo pracownikowi zatrudnionemu przy innej pracy. Właściwy inspektor pracy może nakazać utworzenie służby bhp przez pracodawcę zatrudniającego mniejszą niż 100 liczbę pracowników, jeżeli jest to uzasadnione stwierdzonymi zagrożeniami zawodowymi.
Komisja bezpieczeństwa i higieny pracy
Pracodawca zatrudniający więcej niż 250 pracowników, powołuje komisję bezpieczeństwa 
i higieny pracy, jako swój organ doradczy i opiniodawczy .
W skład komisji wchodzą: 
· pracodawca, 
· pracownicy służby bhp, 
· lekarz sprawujący opiekę nad pracownikami, 
· zakładowy społeczny inspektor pracy,
· przedstawiciele pracowników — wybrani przez zakładową organizację związkową, a gdy nie działa organizacja związkowa — przez pracowników w trybie przyjętym u pracodawcy.
Przewodniczącym komisji jest pracodawca lub osoba przez niego upoważniona, wiceprzewodniczącym społeczny inspektor pracy. Zadaniem komisji jest dokonywanie przeglądu warunków pracy, okresowej oceny stanu bezpieczeństwa i higieny pracy, opiniowanie podejmowanych przez pracodawcę środków zapobiegających wypadkom przy pracy 
i chorobom zawodowym, formułowanie wniosków dotyczących po-prawy warunków pracy oraz współdziałanie z pracodawcą w realizacji jego obowiązków w zakresie bhp
      Szkolenia w zakresie bezpieczeństwa i higieny pracy
Przed dopuszczeniem pracownika do pracy pracodawca jest obowiązany przeszkolić go 
w zakresie bezpieczeństwa i higieny pracy, a w trakcie pracy prowadzić szkolenie okresowe 
w tym zakresie. Szkolenie pracownika przed dopuszczeniem go do pracy nie jest wymagane 
w przypadku podjęcia przez niego pracy na tym samym stanowisku pracy, które zajmował 
u danego pracodawcy bezpośrednio przed nawiązaniem z tym pracodawcą kolejnej umowy 
o pracę.
Szkolenie zapewnia uczestnikom: 
  1)  zaznajomienie się z czynnikami środowiska pracy mogącymi powodować zagrożenia dla bezpieczeństwa i zdrowia pracowników podczas pracy oraz z odpowiednimi środkami 
i działaniami zapobiegawczymi; 
 2)  poznanie przepisów oraz zasad bezpieczeństwa i higieny pracy w zakresie niezbędnym do wykonywania pracy w zakładzie pracy i na określonym stanowisku pracy, a także związanych z pracą obowiązków i odpowiedzialności w dziedzinie bezpieczeństwa i higieny pracy; 
3)  nabycie umiejętności wykonywania pracy w sposób bezpieczny dla siebie i innych osób, postępowania w sytuacjach awaryjnych oraz udzielenia pomocy osobie, która uległa wypadkowi.
Rodzaje szkoleń w zakresie bhp:
· szkolenie wstępne — obejmujące szkolenie wstępne ogólne (instruktaż ogólny) i szkolenie wstępne na stanowisku pracy (instruktaż stanowiskowy).
· pierwsze szkolenie okresowe — w danym zakładzie pracy, przeprowadzone w okresie:
· do 12 miesięcy od rozpoczęcia pracy na danym stanowisku (pracownicy zatrudnieni na stanowiskach robotniczych, pracownicy inżynieryjno-techniczni, w tym projektanci, konstruktorzy maszyn i innych urządzeń technicznych, technolodzy i organizatorzy produkcji; pracownicy służby bezpieczeństwa i higieny pracy i inne osoby wykonujące zadania tej służby; pracownicy administracyjno-biurowi i inni niewymienieni, których charakter pracy wiąże się z narażeniem na czynniki szkodliwe dla zdrowia, uciążliwe lub niebezpieczne albo z odpowiedzialnością w zakresie bezpieczeństwa i higieny pracy).
· do 6 miesięcy od rozpoczęcia pracy na danym stanowisku (osoby będące pracodawcami oraz inne osoby kierujące pracownikami, w szczególności kierownicy, mistrzowie 
i brygadziści),
· szkolenie okresowe — nie rzadziej niż raz na 3 lata w odniesieniu do pracowników zatrudnionych na stanowiskach robotniczych (nie rzadziej niż raz w roku jeżeli występują szczególnie duże zagrożenia dla bezpieczeństwa lub zdrowia pracowników),
· szkolenie okresowe — nie rzadziej niż raz na 5 lat w odniesieniu do osób będących pracodawcami, kierujących pracownikami, kierowników, mistrzów, brygadzistów; pracowników inżynieryjno-technicznych, w tym projektantów, konstruktorów maszyn 
i innych urządzeń technicznych, technologów i organizatorów produkcji oraz pracowników służby bezpieczeństwa i higieny pracy. 
· szkolenie okresowe — nie rzadziej niż raz na 6 lat w odniesieniu do pracowników administracyjno-biurowych.
Profilaktyczna ochrona   zdrowia pracowników
Zapobieganie chorobom zawodowym i innym chorobom związanym z wykonywaną pracą
Zapobieganie chorobom zawodowym i innym chorobom związanym z wykonywaną pracą polega na stosowaniu środków służącym:
· utrzymywaniu w stanie stałej sprawności urządzenia ograniczające lub eliminujące szkodliwe dla zdrowia czynniki środowiska pracy oraz urządzenia służące do pomiarów tych czynników,
· przeprowadzaniu  badań i pomiarów  czynników szkodliwych dla zdrowia, rejestrowaniu 
i przechowywaniu wyników tych badań i pomiarów oraz udostępnianiu ich pracownikom.
W przypadku narażenia na działanie substancji i czynników rakotwórczych lub pyłów zwłókniających pracodawca jest obowiązany zapewnić rym pracownikom okresowe badania lekarskie także :
· po zaprzestaniu pracy w kontakcie z tymi substancjami, czynnikami lub pyłami,
· po rozwiązaniu stosunku pracy, jeżeli zainteresowana osoba zgłosi wniosek o objęcie takimi badaniami.
      W razie zatrudniania pracownika w warunkach narażenia na działanie substancji
 i czynników rakotwórczych , pracodawca jest obowiązany zastępować te substancje
 i czynniki mniej szkodliwymi dla zdrowia lub stosować inne dostępne środki ograniczające  

stopień tego narażenia, przy odpowiednim wykorzystaniu osiągnięć nauki i techniki.
Pracodawca jest obowiązany do informowania pracowników o ryzyku zawodowym, które wiąże się z wykonywaną pracą,
Czynniki szkodliwe dla zdrowia—NDS i NDN
W aktach prawnych występują takie określenia jak: warunki szkodliwe i uciążliwe lub prace wykonywane w warunkach szczególnie niebezpiecznych . Większość definicji określa pracę niebezpieczną lub uciążliwą taką, która powoduje przejściowe ograniczenie zdolności do pracy, 
a pracę szkodliwą — powodującą stałe obniżenie zdolności do pracy. Podczas wykonywania pracy uciążliwej uruchamiane są przez organizm fizjologiczne mechanizmy adaptacyjne, natomiast podczas pracy szkodliwej — patologiczne mechanizmy adaptacyjne.
· niebezpieczny czynnik, występujący w procesie pracy, jest to czynnik, którego oddziaływanie na pracującego prowadzi lub może prowadzić do urazu,
· szkodliwy czynnik, występujący w procesie pracy, jest to czynnik, którego oddziaływanie na pracującego prowadzi lub może prowadzić do schorzenia.
W zależności od stopnia oddziaływania innych warunków czynnik szkodliwy może stać się niebezpieczny. Klasyfikacja czynników, występujących w procesie pracy zależy od charakteru działania niebezpiecznych oraz szkodliwych czynników występujących w procesie pracy i dzieli się na czynniki: fizyczne, chemiczne, biologiczne i psychofizyczne .
   Określone zostały normy:
· NDS — najwyższe dopuszczalne stężenie czynników szkodliwych dla zdrowia 
w środowisku pracy,
· NDN — najwyższe dopuszczalne natężenie szkodliwych czynników dla zdrowia 
w środowisku pracy,
   NDSCh — najwyższe dopuszczalne natężenie szkodliwych czynników dla zdrowia w środowisku   

  pracy, które może się utrzymywać nie dłużej niż 30 minut w czasie zmiany roboczej,
NDSP — najwyższe dopuszczalne natężenie pułapowe, które ze względu na zagrożenie zdrowia lub życia pracownika nie może być w środowisku pracy przekroczone w żadnym momencie.
W praktyce dotyczącej oceny stanu bhp istnieją:
· zagrożenia związane z pracą, to jest ze stanowiskiem pracy, przy którym występują zagrożenia, wynikające z wykonywanej czynności roboczej, np. wymuszona pozycja ciała,
· ciężki wysiłek fizyczny o natężeniu szkodliwym dla zdrowia lub szczególnie uciążliwym,
· zagrożenia wypadkami przy pracy, to jest na stanowisku pracy, na którym niebezpieczne czynniki w procesie pracy mogą być przyczyną urazu, wynikającą z niewłaściwych 
— z punktu widzenia bezpieczeństwa i higieny pracy oraz ergonomii — rozwiązań konstrukcyjnych maszyn i urządzeń technicznych, złego stanu technicznego lub braku niezbędnych urządzeń technicznych i zabezpieczających.
· ryzyko zawodowe jest to narażenie człowieka w procesie pracy na działanie czynników niebezpiecznych lub szkodliwych dla zdrowia lub wykonywanie prac szczególnie niebezpiecznych.
     Badania i pomiary czynników szkodliwych dla zdrowia
Na koszt pracodawcy przeprowadza się badania i pomiary czynników szkodliwych dla zdrowia, a wyniki podaje się do wiadomości pracowników. Pracodawcy są obowiązani współdziałać z zakładami społecznej służby zdrowia w zakresie opieki nad zdrowiem pracowników.
      Częstotliwości pomiarów środowiska pracy :
· co najmniej raz na dwa lata - jeżeli podczas ostatniego badania i pomiaru stwierdzono  stężenie czynnika szkodliwego dla zdrowia powyżej 0,1 do 05 wartości najwyższego dopuszczalnego stężenia (NDS).
· Co najmniej raz w roku, jeżeli podczas ostatniego badania i pomiaru stwierdzono stężenie czynnika szkodliwego dla zdrowia powyżej 0,5 wartości najwyższego dopuszczalnego stężenia (NDS).

· Jeżeli wyniki dwóch ostatnich badań i pomiarów szkodliwych dla zdrowia czynników chemicznych lub pyłów, wykonanych w odstępie co najmniej dwóch lat nie przekroczyły 0,1 wartości NDS, pracodawca może odstąpić od wykonywania badań i pomiarów.
Czynniki o działaniu rakotwórczym lub mutagennym badania i pomiary wykonuje się:

· Co najmniej raz na sześć miesięcy – jeżeli podczas ostatniego badania i pomiaru stwierdzono  stężenie czynnika o działaniu rakotwórczym lub mutagennym powyżej 0,1 do 0,5 wartości  NDS

· Co najmniej raz na trzy miesiące – jeżeli podczas ostatniego badania i pomiaru stwierdzono 

             stężenie czynnika o działaniu rakotwórczym lub mutagennym powyżej 0,5 wartości NDS

Jeżeli wyniki dwóch ostatnich badań i pomiarów czynników o działaniu rakotwórczym lub mutagennym, wykonanych w odstępie co najmniej sześciu miesięcy nie przekroczyły 0,1 wartości NDS, pracodawca może odstąpić od wykonywania badań i pomiarów. 
Badania i pomiary czynników szkodliwych dla zdrowia, występujących w środowisku pracy, mogą być wykonywane przez laboratoria:
· Państwowej Inspekcji Sanitarnej,
· jednostek badawczo-rozwojowych w dziedzinie medycyny pracy i Centralnego Instytutu Ochrony Pracy,
· akredytowane zgodnie z przepisami o badaniach i certyfikacji,
· upoważnione przez wojewódzkiego inspektora sanitarnego.
W razie stwierdzenia przekroczeń najwyższych dopuszczalnych stężeń i natężeń czynników szkodliwych dla zdrowia, pracodawca jest obowiązany niezwłocznie, w sposób ustalony 
w danym zakładzie pracy, poinformować o tym pracowników oraz umieścić na odpowiednim stanowisku pracy informacje o stwierdzonym narażeniu. 
Pracodawca ma obowiązek prowadzenia rejestru wyników badań i pomiarów czynników szkodliwych dla zdrowia na stanowisku pracy oraz kart pomiarów czynników szkodliwych dla zdrowia. Rejestry oraz karty przechowywane powinny być przez okres 40 lat, natomiast wyniki badań i pomiarów przez okres 3 lat.
W razie zaprzestania działalności lub likwidacji zakładu pracy, pracodawca jest obowiązany do przekazania rejestru oraz kart do właściwej miejscowo terenowej stacji 
sanitarno-epidemiologicznej. Wyniki badań i pomiarów oraz rejestr i karty pracodawca jest obowiązany

     udostępnić na każde żądanie pracownikom lub ich przedstawicielom w sposób ustalony 
   w danym zakładzie pracy.
Badania lekarskie pracowników
Art. 229 Kodeksu pracy wyróżnia następujące rodzaje badań lekarskich  :
· wstępne badanie przed przyjęciem do pracy,
· badanie okresowe według częstotliwości określanej przez lekarza,
· badanie kontrolne, przy niezdolności do pracy z powodu choroby trwającej ponad 30 dni 
w celu ustalenia zdolności do wykonywania pracy na dotychczasowym stanowisku.
Badaniom wstępnym podlegają osoby przyjmowane do pracy, pracownicy młodociani przenoszeni na inne stanowisko pracy oraz inni pracownicy przenoszeni na stanowiska pracy, na których występują czynniki szkodliwe dla zdrowia lub warunki uciążliwe. Wstępnym badaniom lekarskim nie podlegają osoby przyjmowane ponownie do pracy u tego samego pracodawcy na to samo stanowisko lub na stanowisko o takich samych warunkach pracy, na podstawie kolejnej umowy o pracę zawartej bezpośrednio po rozwiązaniu lub wygaśnięciu poprzedniej. Pracownik 
nie może być dopuszczony do pracy bez przedstawienia badań lekarskich. Pracodawca obowiązany jest kontrolować czy pracownicy posiadają aktualne badania lekarskie. Okresowe
 i kontrolne badania lekarskie przeprowadza się w miarę możliwości w godzinach pracy. Za czas niewykonywania pracy, w związku z przeprowadzanymi badaniami, pracownik zachowuje prawo do wynagrodzenia, a w razie przejazdu na te badania do innej miejscowości przysługuje mu zwrot kosztów podróży według zasad obowiązujących przy podróżach służbowych. Badania profilaktyczne przeprowadzane są na podstawie skierowania wydanego przez pracodawcę. Skierowanie powinno zawierać: określenie rodzaju badania profilaktycznego, określenie stanowiska pracy, informacje o występowaniu na stanowisku pracy czynników szkodliwych dla zdrowia lub warunków uciążliwych oraz wyniki badań i pomiarów czynników szkodliwych dla zdrowia. Badania lekarskie są dla pracodawcy odpłatne.
Do przeprowadzania badań lekarskich pracowników uprawnieni są lekarze, którzy uzyskali specjalizację w dziedzinie medycyny pracy. Badanie profilaktyczne kończy się wydaniem orzeczenia lekarskiego stwierdzającego brak przeciwwskazań zdrowotnych do pracy na określonym stanowisku pracy lub przeciwwskazania zdrowotne do pracy na określonym stanowisku pracy.
Posiłki profilaktyczne i napoje
Art. 232 Kodeksu pracy nakłada na pracodawcę obowiązek zapewnienia pracownikom zatrudnionym w warunkach szczególnie uciążliwych odpowiednie posiłki nieodpłatnie, jeżeli 
      jest to niezbędne ze względów profilaktycznych .
Rozporządzenie w sprawie profilaktycznych posiłków i napojów ustala m. in. zasady wydawania posiłków profilaktycznych, ich kaloryczność. Posiłki profilaktyczne powinny być wydawane w formie jednego dania gorącego, sporządzonego z produktów świeżych, półproduktów i konserw. Pracodawca ustala w porozumieniu z zakładową organizacją związkową stanowiska pracy, na których zatrudnieni pracownicy powinni otrzymywać posiłki profilaktyczne oraz szczegółowe zasady ich wydawania.
Posiłki profilaktyczne wydawane są pracownikom wykonującym stale prace:
· związane z wysiłkiem fizycznym, powodującym w ciągu zmiany roboczej wydatek energetyczny organizmu powyżej 2000 kcal u mężczyzn i 1100 kcal u kobiet,
· związane z wysiłkiem fizycznym, powodującym w ciągu zmiany roboczej wydatek energetyczny organizmu powyżej 1500 kcal u mężczyzn i  1000 kcal u kobiet, wykonywane w pomieszczeniach zamkniętych, w których ze względów technologicznych utrzymuje się stale  temperatura <   10°C   lub  wskaźnik  obciążenia termicznego (WBGT) wynosi >25°C,
· związane z wysiłkiem fizycznym, powodującym w ciągu zmiany roboczej wydatek energetyczny organizmu powyżej 1500 kcal u mężczyzn i 1000 kcal  u kobiet, wykonywane na otwartej przestrzeni w okresie zimowym; za okres zimowy uważa się okres od dnia l listopada do dnia 33 marca,
· pod  ziemią.
Posiłki przysługują również pracownikom zatrudnionym przy usuwaniu skutków klęsk żywiołowych i innych zdarzeń losowych. Pracownikom powinny być wydawane posiłki profilaktyczne o wartości kalorycznej około 1000 kcal. Posiłki profilaktyczne są wydawane bezpłatnie.
Na pracodawcach ciąży obowiązek dokonania obliczeń wydatku energetycznego lub zlecenie dokonania pomiarów. Obliczeń dokonuje się metodami ergonomicznymi. Pracodawca zobowiązany jest zapewnić pracownikom zatrudnionym w warunkach szczególnie uciążliwych nieodpłatnie napoje, których rodzaj i temperatura powinny być dostosowane do warunków wykonywania pracy.
Napoje przysługuj ą pracownikom:
· w warunkach gorącego mikroklimatu — temperatura > 25°C,
· w warunkach mikroklimatu zimnego — temperatura < 10°C,
· przy pracach na otwartej przestrzeni — przy temperaturze otoczenia poniżej 10°C lub > 25°C,
· przy pracach związanych z wysiłkiem fizycznym, powodującym w czasie zmiany roboczej efektywny wydatek energetyczny organizmu powyżej 1500 kcal u mężczyzn i 1000 kcal 
u kobiet,
· na stanowiskach pracy, na których temperatura spowodowana warunkami atmosferycznymi przekracza 28 °C.
W innych warunkach wykonywania pracy napoje pracownikom nic przysługują— w pobliżu miejsca pracy powinna być tylko zapewniona woda do picia. Stanowiska pracy, na których zatrudnieni pracownicy powinni otrzymywać napoje oraz zasady wydawania ustala pracodawca w porozumieniu z zakładowymi organizacjami związkowymi lub z przedstawicielami pracowników. Napoje wydawane są pracownikom w dniach wykonywania prac uzasadniających ich wydawanie. Napoje powinny być dostępne dla pracowników w ciągu całej zmiany roboczej.
Tam, gdzie przepis uzależnia wydawanie napojów od wielkości wydatku energetycznego, należy dokonać obliczeń tego wydatku lub zlecić wykonanie pomiarów.
        Odzież robocza oraz środki  ochrony indywidualnej i  zbiorowej
Jednym z obowiązków pracodawcy wynikającym z kodeksu pracy jest obowiązek dostarczania nieodpłatnie środków ochrony indywidualnej, odzieży roboczej i obuwia roboczego pracownikom, zatrudnionym przy pracach narażających ich na uszkodzenie ciała lub 
urazy mechaniczne, oparzenia, zatrucia, porażenia prądem elektrycznym, a także pracownikom zatrudnionym w niskich temperaturach, wilgoci, hałasie lub w innych warunkach szkodliwych
dla zdrowia.
Do środków ochrony indywidualnej zalicza się: odzież ochronną, ochrony kończyn dolnych, ochrony kończyn górnych, ochrony głowy, oczu i twarzy, układu oddechowego, sprzęt chroniący przed upadkiem z wysokości, środki izolujące cały organizm.
Obecnie można nabyć i stosować środki ochrony indywidualnej tylko takie, które  

posiadają deklarację zgodności, zostały poddane ocenie zgodności i zostały oznakowane 
znakiem CE. Dokumenty dotyczące oceny zgodności powinny być wydane zgodnie z systemem  

 oceny  zgodności.
Wykaz stanowisk pracy, na których powinny być stosowane określone środki ochrony indywidualnej, odzież i obuwie robocze oraz przewidywane okresy ich używalności określają 
tabele norm przydziału. 
Tabelę ustala pracodawca w porozumieniu z zakładowymi organizacjami związkowymi 
i innymi przedstawicielami pracowników. Używanie środków ochrony indywidualnej trwa do czasu utraty ich cech ochronnych. Podobnie jak środki ochrony indywidualnej, pracownikowi przydzielane są bezpłatnie odzież i obuwie robocze, które stanowią własność pracodawcy. Odzież robocza i obuwie robocze są używane do czasu utraty cech użytkowych w stopniu uniemożliwiającym dokonanie naprawy. Podany w Tabeli norm przydziału środków ochrony indywidualnej odzieży i obuwia roboczego przewidywany okres używalności służy tylko dla celów planowania zakupów przez pracodawcę i wypłaty ekwiwalentu za używanie przez pracowników własnej odzieży roboczej. Używana odzież robocza, a także używane środki ochrony indywidualnej, z wyjątkiem bielizny i obuwia, można przydzielić pracownikom, jeżeli przedmioty te zachowały właściwości ochronne lub użytkowe, są czyste i zdezynfekowane w stopniu odpowiadającym wymaganiom higieniczno-sanitarnym. Odzież roboczą, a także środki ochrony indywidualnej pracodawca wydaje również pracownikom wykonującym prace krótkotrwałe albo czynności inspekcyjne (odzież i ochrony indywidualne dyżurne), jeżeli 
w czasie ich wykonania mogłaby ulec zniszczeniu lub zabrudzeniu ich własna odzież lub jeżeli za ich stosowaniem przemawiają względy bezpieczeństwa pracy. Nie wolno wydawać obuwia jako dyżurnego (grzybica).
Od zasady, że pracę wykonuje pracownik w odzieży i obuwiu roboczym, ustawodawca przewidział jedno odstępstwo. Art. 237 § 2 Kodeksu pracy przewiduje, że pracodawca w uzgodnieniu 
z zakładowymi organizacjami związkowymi i innymi przedstawicielami pracowników mogą ustalić stanowiska, na których może być używana przez pracowników, za ich zgodą, własna odzież 
i obuwie robocze, spełniające wymagania bhp. Nie dotyczy to jednak stanowisk, na których są wykonywane prace związane z bezpośrednią obsługą maszyn i innych urządzeń technicznych lub prace powodujące intensywne brudzenie odzieży oraz skażenie odzieży i obuwia środkami chemicznymi, promieniotwórczymi oraz materiałami biologicznie zakaźnymi. Jeżeli pracownik używa własnej odzieży i obuwia, to w tym przypadku przysługuje mu ekwiwalent pieniężny 
w wysokości uwzględniającej ich aktualne ceny. Konserwacja, odkażanie, naprawa i pranie należy do pracodawcy. Jeżeli pracodawca nie ma możliwości organizowania prania i napraw odzieży roboczej, to może za zgodą pracownika zlecić mu te czynności, wypłacając ekwiwalent, uwzględniając grupę zabrudzenia pracownika, koszty tych czynności i środków piorących. Zlecenie takie nie może dotyczyć jednak odzieży pracowników zatrudnionych przy pracach szczególnie brudnych, przy kontakcie z substancjami chemicznymi, biologicznymi itp. W przypadku utraty lub zniszczenia środków ochrony indywidualnej oraz odzieży i obuwia roboczego pracodawca jest obowiązany wydać pracownikowi niezwłocznie inne środki ochrony indywidualnej, odzież 
i obuwie robocze przewidziane w tabeli norm. U pracodawców stosuje się różne zasady gospodarowania środkami ochrony indywidualnej oraz odzieżą i obuwiem roboczym. O wyborze właściwej zasady decyduje pracodawca w uzgodnieniu z zakładową organizacją związkową.
Do środków ochrony zbiorowej zaliczamy zabezpieczenie przed naruszeniem normalnych warunków pracy (przed awariami), zabezpieczenie przed zagrożeniem elementami luźnymi i ruchomymi, zabezpieczenie przed zagrożeniami elementami ostrymi lub wystającymi, zabezpieczenie przed zagrożeniami związanymi z przemieszczaniem się ludzi, zabezpieczenie przed porażeniem prądem elektrycznym i ładunkami elektrostatycznymi, zabezpieczenie przed poparzeniem, zabezpieczenie przed pożarem lub wybuchem. Kiedy nie można wyeliminować lub ograniczyć źródła zagrożeń poprzez zmianę procesu technologicznego, stosuje się między 
innymi usuwanie człowieka i obiektu pracy z obszaru oddziaływania na czynniki (wprowadzenie automatyzacji zdalnego sterowania i odizolowanie człowieka od czynników szkodliwych przez zastosowanie środków technicznych takich jak zamykane szafki, zasłony itp.). Ponadto  pracodawca obowiązany jest dostarczać pracownikom środki higieny osobistej, 
     a także zapewnić środki do udzielania pierwszej pomocy w razie wypadku.
Ergonomia w kształtowaniu   warunków pracy
Przedmiot i zadania ergonomii
Ergonomia jest dziedziną nauki i praktyki, której celem jest kształtowanie działalności człowieka — w tym przede wszystkim pracy — odpowiednio do jego fizjologicznych 
i psychologicznych właściwości .
Zadaniem ergonomii jest optymalne kształtowanie systemu pracy, jego poszczególnych elementów oraz relacji zachodzących między nimi.
Optymalne kształtowanie systemu pracy prowadzi do :
· zapewnienia pełnego bezpieczeństwa pracy,
· osiągnięcia wysokiej wydajności pracy,
· wszechstronnego rozwoju pracownika (intelektualnego, psychicznego, społecznego).
Jednoczesne osiągnięcie tych celów w praktyce jest trudne do osiągnięcia; zwiększenie wydajności uzyskuje się drogą wyższego tempa pracy, co często powoduje obniżenie poziomu bezpieczeństwa. Zatem zadaniem ergonomii jest takie zaprojektowanie procesu pracy, aby wzrost wydajności nie zagrażał bezpieczeństwu pracy, przy występowaniu pozytywnej motywacji pracowników do pracy. W skład systemu pracy wchodzą trzy podstawowe elementy: człowiek, środki pracy (technika) i środowisko pracy. Poznanie każdego elementu jest warunkiem niezbędnym do projektowanie procesu pracy a potem jej wykonywania. Ergonomia wykorzystuje wiedzę z wielu dziedzin nauki np.:
· fizjologii pracy (w zakresie zmian dokonujących się w organizmie podczas pracy),
· psychologii (problematyka zmęczenia psychicznego, podejmowania decyzji, przetwarzania informacji),
· socjologii (znajomość mechanizmów funkcjonowania grup społecznych),
· antropologii (dostosowanie stanowiska pracy do cech antropometrycznych człowieka),
· higieny pracy (ochrona zdrowia pracownika przed czynnikami szkodliwymi dla zdrowia występującymi w środowisku pracy).
Wyróżnia się dwa podstawowe kierunki działania ergonomii :
· ergonomia koncepcyjna (projektowa),
· ergonomia korekcyjna.
      Ergonomia koncepcyjna (projektowa)
Ergonomia koncepcyjna (projektowa) zajmuje się układem człowiek-technika-środowisko pracy na etapie projektowania. Zadaniem jej jest takie zaprojektowanie maszyn, narzędzi, urządzeń technicznych i całych obiektów aby uwzględniały odpowiedni poziom bezpieczeństwa i wydajności pracy poprzez stosowanie najnowszych zdobyczy nauki i techniki w dziedzinie ochrony pracy. Właściwie zaprojektowana maszyny lub obiekt zmniejsza zagrożenie zawodowe, zapobiega wypadkom przy pracy i chorobom zawodowym.
Ergonomia korekcyjna
Ergonomia korekcyjna zajmuje się analizą istniejących warunków na stanowiskach pracy oraz oceną dostosowania tych warunków do możliwości psychofizycznych pracowników, 
     a w szczególności: 
· analizą wysiłku i pozycji przy pracy,
· oceną dostosowania narzędzi i maszyn do wykonywanego zadania,
· oceną parametrów środowiska pracy,
· poprawnością podziału zadań między pracownikiem a maszyną,
· analizą systemu komunikacji miedzy pracownikami,
· oceną organizacji, podziału zadań i odpowiedzialności według kompetencji pracowników
Wykorzystanie zasad ergonomii w organizacji pracy i stanowisk pracy
Zasady ergonomii, uwzględnione w projektowaniu stanowisk pracy lub maszyn powinny obejmować:
· likwidację lub ograniczenie oddziaływania na pracowników czynników niebezpiecznych i szkodliwych,
· likwidację bądź ograniczenie dyskomfortu, zmęczenia, stresu psychicznego z jednoczesnym zapewnieniem wygody (a nawet komfortu) na danym stanowisku pracy.
W ergonomicznym kształtowaniu stanowiska pracy należy uwzględnić głównie kryterium antropometryczne, które nakazuje wziąć pod uwagę m. in. wymiary ciała populacji użytkowników, poziomy i granice stref pracy, dystanse bezpieczeństwa.
Przykładem zastosowania kryterium antropometrycznego w organizacji stanowiska pracy jest organizacja stanowiska pracy z komputerem. Biurko i krzesło operatora komputera muszą odpowiadać wymiarom 90% populacji użytkowników. Przykładowe zakresy regulacji parametrów biurka przedstawia poniższy rysunek
                            Regulacja wysokości blatów monitora i klawiatura
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Ergonomiczna analiza stanowisk pracy
Ergonomiczna analiza stanowisk pracy dostarcza niezbędnych informacji do kształtowania optymalnych warunków pracy. Polega na kompleksowej analizie i ocenie materialnych 
i psychospołecznych warunków pracy. Jej praktycznym narzędziem są listy kontrolne, zawierające zestawy pytań, pozwalających zidentyfikować zagrożenia, które występują na stanowisku pracy. Najbardziej znaną jest opracowana w 1964 roku "Dortmundzka lista ergonomiczna". Zawiera ponad 300 pytań ogólnych i przemysłowych. Na jej bazie powstało wiele ergonomicznych list kontrolnych, mających na celu nie tylko analizę warunków pracy, ale również ich ocenę. Poniższa tabela ilustruje przykład fragmentu ergonomicznej listy kontrolnej służącej do oceny warunków pracy z komputerem.
Tabela 2. Przykładowa ergonomiczna lista kontrolna do oceny stanowiska pracy z komputerem (fragment)
	
	
	Ocena rozwiązania

	
	
	właściwe
	uwagi

	1
	2
	3
	4

	                              MONITOR EKRANOWY

	1.
	Czy posiada certyfikat "CE"?
	
	

	2.
	Czy znaki na ekranie są wyraźne i czytelne?
	
	

	3.
	Czy obraz na ekranie jest stabilny bez tętnienia lub innych form niestabilności?
	
	

	4.
	Czy jaskrawość i kontrast znaku na ekranie są łatwe do regulowania w zależności od warunków oświetlenia stanowiska pracy?
	
	

	5.
	Czy konstrukcja monitora pozwala na regulację ustawienia monitora umożliwiającą pochylenie ekranu co naj​mniej 20° do tylu i 5° do przodu?
	
	

	6.
	Czy konstrukcja monitora pozwala na obrót wokół własnej osi co najmniej o 120° - po 60° w obu kierunkach?
	
	

	7.
	Czy ekran monitora pokryty jest warstwą antyodbiciową?
	
	

	8.
	Jeżeli ekran monitora nie jest pokryty warstwą antyodbiciową, to czy posiada odpowiedni filtr?
	
	

	9.
	Czy istnieje potrzeba (indywidualne cechy antropometryczne) stosowania oddzielnej podstawy monitora lub regulowany stół?
	
	

	10.
	Czy monitor ma przekątną ekranu co najmniej: — 15 cali dla pracy z edytorem tekstu lub arkuszem kalkulacyjnym, — 17 cali dla prac z programami graficznymi, — 19 cali dla prac z programami DTP, CAD?
	
	

	11.
	Czy ekran jest regularnie czyszczony?
	
	

	12.
	Czy monitor posiada możliwość zmiany parametrów obrazu: jaskrawości, kontrastu? (mechanizm OSD)
	
	


         Wybrane zagadnienia technicznego bezpieczeństwa pracy
Szkodliwe substancje chemiczne
Szkodliwą substancję chemiczną inaczej substancję toksyczną określa się substancję (pierwiastki i związki chemiczne oraz ich mieszaniny), która powoduje szkodliwe skutki 
w organizmach żywych. Substancje te mogą występować w postaci różnych stanów skupienia —  gazów, par, cieczy i ciał stałych.
Zatrucie organizmu szkodliwą substancją chemiczną ma miejsce, gdy zostają przekroczone granice wydolności organizmu w zakresie detoksykacji i wydalania substancji chemicznych.
Skutkiem działania szkodliwych substancji chemicznych może być:
· działanie drażniące — narażone są głównie skóra (stany zapalne skóry), oczy (szczypanie, łzawienie) i układ oddechowy (stany zapalne dróg oddechowych, kaszel, kichanie, wysięki),
· działanie uczulające — najczęściej występujące w ostatnich latach, dotyczy skóry (świąd, pieczenie skóry, złuszczenie naskórka rąk, przedramion, twarzy) i układu oddechowego (astma zawodowa),
· działanie układowe — zmiany w ośrodkowym i obwodowym, układzie nerwowym (depresje, zaburzenia), układzie sercowo-naczyniowym, wątrobie, nerkach,
· działanie rakotwórcze — zmiany nowotworowe mogą się pojawić po upływie wielu lat od chwili pierwszego narażenia.
Rozporządzenie Ministra Zdrowia w sprawie substancji chemicznych stwarzających zagrożenie dla zdrowia lub życia klasyfikuje jako niebezpieczne substancje chemiczne:
· właściwościach wybuchowych,
· właściwościach utleniających,
· skrajnie łatwo palne,
· bardzo toksyczne, toksyczne,
· drażniące, uczulające,
· szkodliwe, żrące,
· rakotwórcze, mutagenne,
· działające na rozrodczość,
· niebezpieczne dla środowiska. 
Stosowane substancje chemiczne powinny:
· być oznakowane w sposób widoczny i umożliwiający ich identyfikację,
· posiadać karty charakterystyk,
· posiadać opakowania zabezpieczające przed ich szkodliwym działaniem, pożarem lub wybuchem.
Do sposobów ograniczania lub likwidacji oddziaływania na pracowników szkodliwych substancji chemicznych zalicza się:
· eliminacja tych substancji z procesu produkcyjnego,
· hermetyzacja, robotyzacja, automatyzacja procesów produkcyjnych,
· instalacja nowych lub modernizacja istniejących systemów wentylacyjnych,
· skracanie czasu ekspozycji pracowników  na działanie tych czynników,
· przenoszenie pracowników wrażliwych na inne stanowiska pracy,
· stosowanie przez  narażonych pracowników właściwie dobranych środków ochrony indywidualnej.
Energia elektryczna
Porażenie prądem elektrycznym i jego skutki zależą od jego natężenia, od czasu i kierunku jego przepływu przez organizm ludzki. Skutki przepływu prądu przez ciało człowieka w zależności od natężenia prądu przedstawia tabela nr 3.
     Tabela 3. Wartości graniczne prądów rażenia
	Natężenie prądu
	Skutki działania prądu w organizmie człowieka

	0,5   mA
	wartość progowa prądu odczuwania (percepcji)

	2   mA
	wartość prądu odczuwana za pomocą palców

	10   mA
	wartość prądu samouwolnienia

	30   mA
	początek paraliżu dróg oddechowych

	40   mA
	migotanie komór serca dla t > 2 s

	0,5   A
	migotanie komór serca dla t < 20 ms

	1   A
	zatrzymanie krążenia, wstrzymanie akcji serca

	4   A
	paraliż

	5   A
	zwęglenie tkanek


Natężenie prądu I jest odwrotnie proporcjonalne do oporności R, a wprost proporcjonalne do napięcia U. Zależność tą ujmuje prawo Ohma w postaci wzoru obok. Wartość prądu przepływającego przez ciało człowieka w wyniku porażenia jest tym większa, im większa jest wartość napięcia oraz im mniejsza jest oporność na drodze przepływu prądu. Pojęcie oporności przy przepływie prądu przez ciało ludzkie jest pojęciem złożonym. Przyjmuje się, że oporność ciała ludzkiego wynosi od 10000 do 100000 Ohmów ale może spadać do 1000 Ohmów. Składa się na nią oporność, jaką stwarza skóra (naskórek) — znacznie zróżnicowana w zależności od stopnia jej suchości i odporności tkanek ustroju (bardzo mała) oraz oporności przedmiotów, do których prąd przechodząc przez ciało ludzkie przenika. Suche buty na grubych gumowych podeszwach, drewniana podłoga —wykazują dużą oporność, a więc nie będą sprzyjały przechodzeniu prądu elektrycznego np. od rąk w kierunku nóg. Natomiast mokre buty, wilgotna betonowa posadzka wykazują małą oporność i sprzyjają, łatwemu przechodzeniu prądu elektrycznego przez ciało. Dla normalnych warunków środowiskowych przyjęto wartość napięcia dotykowego bezpiecznego prądu przemiennego 50 V. Warunki te mamy w takich pomieszczeniach jak: lokalne mieszkalne, biurowe, sale szkolne, szpitalne itp. W warunkach środowiskowych szczególnych (łazienki, sauny, obory, chlewnie, pomieszczenia produkcyjne o wilgotności względnej powyżej 75% oraz o temperaturze powyżej 35° lub poniżej -5°C) wartość napięcia dotykowego bezpiecznego prądu przemiennego równą 25 V.
Ochrona przeciwporażeniowa
Celem ochrony przeciwporażeniowej jest:
1
niedopuszczenie do przepływu prądu przez ciało człowieka,
2
ograniczenie natężenia prądu płynącego przez ciało człowieka do wartości nie powodujących zmiany patofizjologiczne w organizmie.
Realizacja tych celów polega na zastosowaniu trzech rodzajów ochron przeciwporażeniowych:
· równoczesna ochrona przed dotykiem bezpośrednim i pośrednim,
· ochrona przed dotykiem  bezpośrednim (izolacji  części  czynnych, umieszczenie części pod napięciem poza zasięgiem ręki, ogrodzenia, bariery),
· ochrona przed dotykiem pośrednim (izolacja ochronna, izolowanie środowiska, wyłączniki różnicowoprądowe).
Pamiętaj: NIGDY nie dokonuj napraw instalacji elektrycznej  w firmie jeśli nie masz do tego odpowiednich uprawnień. Nawet drobne naprawy instalacji elektrycznej w firmie powinny być przeprowadzane przez pracownika (bądź osobę) posiadającą uprawnienia „E” (eksploatacyjne)
Hałas
Hałas jest to wszelki dźwięk niepożądany, szkodliwy lub uciążliwy. Skutkiem pracy 
      w hałasie może być utrata słuchu, nerwice, rozproszona uwaga itp.
Norma PN-N-01307:1994 ustala najwyższe dopuszczalne natężenie hałasu na 85 dB/A.
Norma ta określa również dopuszczalne poziomy hałasu: 
75 dB/A —  w kabinach bezpośredniego sterowania bez łączności telefonicznej, w laboratoriach ze źródłami hałasu, w pomieszczeniach z maszynami do pisania, dalekopisami,
65 dB/A —    w kabinach dyspozytorskich, obserwacyjnych i zdalnego sterowania z łącznością telefoniczną, w pomieszczeniach do wykonywania prac precyzyjnych, 
55 dB/A—   w pomieszczeniach: administracyjnych, biur projektowych, do prac teoretycznych, opracowania danych. 
Zwalczanie hałasu polega na zastosowaniu:
· czynnej ochrony przeciwhałasowej, polegającej na eliminacji źródła hałasu (zmiana technologii produkcji,  zmiana konstrukcji maszyn i urządzeń),
· biernej ochrony przeciwhałasowej, polegającej na zastosowaniu np.:
· elementów dźwiękochłonnych konstrukcji budynku (ściany, sufity, przegrody dźwiękochłonne),
· obudów i kabin dźwiękoszczelnych,
· ekranów dźwiękochłonnych,
· wydzielonych pomieszczeń cichych i hałaśliwych,
· amortyzacji drgań maszyn i urządzeń.
Z pojęciem hałasu słyszalnego nierozerwalnie łączy się hałas ultradźwiękowy 
 i infradźwiękowy. Pierwszy z nich to drgania akustyczne o częstotliwościach wyższych od częstotliwości słyszalnych (powyżej 16000 Hz), a drugi to drgania akustyczne o częstotliwościach niższych niż częstotliwości słyszalne (2—20 Hz). Źródłem infradźwięków są takie urządzenia jak: silniki wysokoprężne, wentylatory przemysłowe, sprężarki, młoty pneumatyczne.
Transport wewnętrzny. 
Normy podnoszenia i przenoszenia ciężarów przez mężczyzn i kobiety
Normy ręcznego podnoszenia i przenoszenia ciężarów dla mężczyzn wynoszą:
· 30 kg przy pracy stałej,
· 50 kg na przy pracy dorywczej.
 Zabronione jest:
· przenoszenie przez jednego pracownika przedmiotów długich ponad 4 m i masie ponad 30 kg,
· przenoszenie przez jednego pracownika materiałów ciekłych, szkodliwych dla zdrowia lub gorących o masie ponad 25 kg,
· przetaczanie przez jednego pracownika beczek o masie ponad 300 kg
Normy dźwigania ciężarów przez kobiety zostały przedstawione w rozdziale poświęconym  

ochronie pracy kobiet.
           Organizacja stanowisk pracy z  komputerami
Wyposażenie stanowiska pracy z komputerem
W niniejszym poradniku dokonano przeglądu wyposażenia stanowiska komputerowego pod kątem eliminacji lub ograniczenia uciążliwości występujących przy pracy z komputerem.
Biorąc pod uwagę kryterium przydatności wyposażenie stanowiska komputerowego można podzielić na:
· podstawowe, niezbędne z uwagi na funkcjonowanie całego zestawu komputerowego: jednostka centralna, monitor, klawiatura, mysz, stół (biurko), na którym rozmieszczone poszczególne elementy zestawu i krzesło (krzesła) dla operatora,
· dodatkowe, kupowane w zależności od bieżących potrzeb: drukarka, skaner, uchwyt na dokument, podnóżek, podkładka pod nadgarstki, oprawa oświetlenia miejscowego.
Monitor ekranowy
Mając na uwadze troskę o własne zdrowie i odpowiedni komfort pracy należy zadbać 
o odpowiedni dobór monitora na stanowisku pracy. Dziś obowiązującym standardem stał się monitor minimum 15 calowy, ale już do zastosowań bardziej profesjonalnych mamy do wyboru szeroką gamę monitorów 17-, 19,  21-calowych.
Na stanowisku komputerowym można spotkać różne rodzaje monitorów:
· monitory CRT (Cathode Ray Tubę — lampa kineskopowa),
monitory z płaskim ekranem [8]: ekrany plazmowe, ekrany elektroluminescencyjne, ekrany ciekłokrystaliczne (rysunek).
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Monitory płaskie ciekłokrystaliczne
Dokonując doboru monitora ekranowego na stanowisku pracy z komputerem należy zwrócić uwagę na nw. wymagania, które powinien spełniać [38]:
· znaki na ekranie powinny być wyraźne i czytelne,
· obraz na ekranie powinien być stabilny, bez tętnienia lub innych form niestabilności,
· jaskrawość i kontrast znaku na ekranie powinny być łatwe do regulowania w zależności od warunków oświetlenia stanowiska pracy,
· regulacje ustawienia monitora powinny umożliwiać pochylenie ekranu co najmniej 20° do tyłu i 5° do przodu oraz obrót wokół własnej osi co najmniej o 120° — po 60° w obu kierunkach,
· ekran monitora powinien być pokryty warstwą antyodbiciową lub wyposażony 
w odpowiedni filtr.
Wymienione wymagania z uwagi na bezpośredni wpływ na komfort pracy i zdrowie obsługujących pracowników zostały szerzej przedstawione.
Dobierając (kupując) monitor należy zapoznać się z jego głównymi parametrami technicznymi, które w trakcie przyszłego użytkowania w sposób decydujący będą decydować o jakości otrzymywanego obrazu.
Do najważniejszych parametrów należą: przekątna ekranu, rozdzielczość, częstotliwość odświeżania pionowego, częstotliwość odchylania poziomego, możliwość regulacji parametrów obrazu, wielkość plamki, spełniane normy bezpieczeństwa. Dobór wielkości monitora powinien zależeć głównie od rodzaju wykonywanej pracy i od ilości czasu spędzanego dziennie przy komputerze (patrz tabela 4).
Tabela 4. Propozycje doboru monitora w zależności od rodzaju wykonywanej pracy i czasu jej trwania [9].
	
	Czas spędzony przy komputerze w godz.

	
	<2
	2-4
	4-6
	>6

	Rozrywka (gry, programy edukacyjne)
	A
	A
	B
	C

	Prace biurowe (edycja tekstów, bazy danych, e-mail, arkusze kalkulacyjne
	A
	B
	C
	C

	Prace edytorskie, skomplikowane arkusze kalkulacyjne, drobne prace projektowe CAD/CAM
	B
	C
	C
	D

	Grafika, CAD/CAM, skomplikowane prace DTP
	C
	D
	E
	E


A — tani lub średniej klasy monitor 15-calowy, 
B — monitor 15-calowy wysokiej klasy lub tani monitor 17-calowy 
C — monitor 17-calowy wysokiej klasy lub tani monitor 19-calowy 
D — monitor 19-calowy wysokiej klasy lub tani monitor 20, 21-calowy 
E — monitor 20, 21-całowy wysokiej klasy
Regulacja położenia monitora
Regulacja położenia monitora w poziomie i pionie ustawionego na blacie stołu (biurka) jest bardzo ściśle związana z regulacją zarówno wysokości blatu samego stołu (biurka) jak również wysokością siedziska (krzesła).
Po dokonaniu wstępnych regulacji ustawień zestawu komputerowego oraz po zajęciu miejsca na stanowisku pracy pracownik może dokonać ostatecznego ustawienia monitora. 
w płaszczyźnie poziomej i pionowej [38] W trakcie pracy można oczywiście korygować położenie monitora ekranowego do swoich indywidualnych potrzeb.
Powłoki antyodbiciowe kineskopów i filtry ekranowe
      Jednym z najistotniejszych zagrożeń dla naszego wzroku przy długotrwałej pracy 
z monitorem ekranowym jest występowanie różnego rodzaju odblasków (odbić) światła (oprawy oświetleniowe, okna) i tzw. Refleksów lustrzanych (odbite obrazy jasnych przedmiotów widoczne na ekranie monitora). Najnowsze rozwiązania techniczne eliminujące lub ograniczające ww. zjawiska idą w dwóch kierunkach:
· zastosowanie w monitorach pokryć antyrefleksyjnych i antyodblaskowych,
· zastosowanie filtrów antyrefleksyjnych i polaryzacyjnych.
Pokrycie antyodblaskowe monitorów polega na naniesieniu warstwy antyodblaskowej na zewnętrzną stronę kineskopu, co ma za zadanie wytłumić światło odbite od powierzchni ekranu, bez wytłumienia jasności wyświetlanego obrazu. Dodatkową funkcją tej warstwy jest redukcja pola elektrostatycznego oraz tłumienie fal elektromagnetycznych typu EMF/VLF (poprzez dodanie polimerowej warstwy przewodzącej prąd elektryczny). Pokrycie antyrefleksyjne to struktura wielowarstwowa, której zadaniem podobnie jak warstwy antyodblaskowej jest wytłumienie refleksów odbitych od powierzchni ekranu, bez wytłumienia jasności wyświetlanego obrazu.
W monitorach nie posiadających pokryć antyrefleksyjnych i antyodblaskowych zalecane jest stosowanie filtrów monitorowych (nakładanych przez użytkownika na ekran).
Urządzenia te m. in.:
· poprawiają kontrast  10-24-krotnie,  bez konieczności rozjaśniania obrazu wyświetlanego
      przez monitor,
· eliminują pole elektrostatyczne w ok. 99%,
· eliminują odblaski w 95-99%.
      Posiadając monitor ekranowy spełniający wymagania normy TCO '99, wyposażony
 w pokrycia antyrefleksyjne i antyodblaskowe oraz w warstwy ekranujące przed polem elektrostatycznym należy zadać pytanie, czy konieczne jest stosowanie dodatkowych filtrów.
Teoretycznie monitory te nie wymagają stosowania dodatkowych filtrów. Jednak 
w pomieszczeniach pracy, gdzie jest dużo źródeł światła, albo źródła nie są odpowiednio rozmieszczone, albo monitor jest nieprawidłowo ustawiony względem okien szczególnie 
w słoneczne, letnie dni, warstwy antyodblaskowe monitora nie są w stanie wytłumić wszystkich odbić — wówczas filtr staje się niezbędny.
Klawiatura
Klawiatura powinna stanowić osobny element wyposażenia podstawowego stanowiska pracy.
Konstrukcja klawiatury powinna umożliwiać użytkownikowi przyjęcie pozycji, która nie powodowałaby zmęczenia mięśni kończyn górnych podczas pracy. Klawiatura powinna posiadać w szczególności :
· możliwość regulacji kąta nachylenia w zakresie 0-15°,
· odpowiednią wysokość — przy spełnieniu warunku, aby wysokość środkowego rzędu klawiszy alfanumerycznych z literami A, S..., licząc od płaszczyzny stołu, nie przekraczała 30 mm dla przynajmniej jednej pozycji pochylenia klawiatury.
Rozmieszczenie elementów stanowiska komputerowego
Ustawienie sprzętu komputerowego w pomieszczeniu powinno uwzględniać wiele czynników zależnych przede wszystkim od ilości stanowisk komputerowych oraz od rodzaju wykonywanej pracy. Rozporządzenie o ogólnych przepisach bhp określa wymagania dotyczące minimalnej kubatury pomieszczenia i powierzchni podłogi przypadającej na jednego pracownika. Tabela nr 5 przedstawia ww. wielkości.
Tabela nr 5. Minimalne wielkości kubatury i wolnej powierzchni podłogi przypadające na jednego pracownika w pomieszczeniach pracy stałej, tzn. powyżej 4 godzin na dobę.
	Wysokość pomieszczenia
	Minimalna kubatura pomieszczenia
	Minimalna powierzchnia wolnej podłogi

	3m
	13 m3
	2 m2

	2,5 m*
	15 m3
	2 m2


* W pomieszczeniu może być zatrudnionych nie więcej niż 4 pracowników
Stanowisko pracy powinno być tak zaprojektowane, aby :
· użytkownik miał zapewnioną dostateczną przestrzeń pracy, pozwalającą na umieszczenie wszystkich elementów obsługiwanych ręcznie w zasięgu kończyn górnych,
· była zapewniona wystarczająca przestrzeń do konserwacji elementów wyposażenia stanowiska,
· była zapewniona możliwość korzystania przez różne osoby,
· użytkownik miał zapewnione właściwe oświetlenie ogólne i miejscowe. 
Stanowisko pracy wyposażone w monitor ekranowy powinno być tak usytuowane 
w pomieszczeniu, aby zapewniało pracownikowi swobodny dostęp do tego stanowiska. Odległości między sąsiednimi monitorami powinny wynosić co najmniej 0,6 m, a między pracownikiem 
a tyłem sąsiedniego monitora — co najmniej 0,8 m.
Minimalne odległości między sąsiednimi monitorami.
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Odległość oczu pracownika od ekranu monitora powinna wynosić 400—750 mm (rysunek poniżej). Odległość ta powinna zależeć od przekątnej ekranu; mniejsze odległości są wskazane dla monitorów 14- i 15-calowych, większe dla 17- i 19-calowych.
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Odległość monitora od oczu operatora.
Oświetlenie stanowiska i komputera
Analiza pracy przy komputerze wskazuje na dwa rodzaje wykonywanych zadań wzrokowych:
· czytanie tekstu  (danych)  z dokumentu  a potem  czytanie znaków z klawiatury,
· czytanie znaków na monitorze (przeważnie ciemnych na jasnym tle). Każde z tych zadań wymaga innych warunków oświetlenia stanowiska pracy; dla trudnych zadań wzrokowych (czytanie z tekstu z dokumentu) wymagany jest wysoki poziom oświetlenia na płaszczyźnie dokumentu, klawiatury i stołu, natomiast ten poziom jest niekorzystny dla odczytywania znaków z monitora.
Wymagania dotyczące oświetlenia stanowisk z komputerami można sprowadzić do:
a)
zapewnienia odpowiedniego natężenia oświetlenia,
b)
zapewnienia odpowiedniego rozkładu luminancji w polu pracy wzrokowej,
c)
ograniczenia olśnienia bezpośredniego oraz pośredniego od opraw oświetleniowych oraz światła dziennego.
Zgodnie z polską normą   średnie natężenia oświetlenia na stanowisku pracy z komputerem nie powinno być mniejsze od 500 lx,. Podstawową zasadą oświetlania stanowisk pracy jest zapewnienie w miarę równomiernego rozkładu luminancji w polu pracy wzrokowej. Będzie to osiągnięte, jeżeli luminancje płaszczyzn sąsiadujących ze sobą nie będzie się znacznie różniły. Ocena rozkładu luminancji sprowadza się zatem do określenia dopuszczalnych kontrastów luminancji w tym wypadku między płaszczyznami pracy wzrokowej na stanowisku pracy z komputerem (np. między luminancją ekranu i luminancją dokumentu — białej kartki papieru z tekstem). Zaleca się  , aby kontrast luminancji między zadaniem wzrokowym a jego najbliższym otoczeniem wynosił 1:3, a 
w stosunku do dalszego otoczenia — 1:10.
Ograniczenie olśnień odbiciowych można osiągnąć poprzez:
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· żaluzje,
· zastosowanie systemów oświetleniowych dających luminancję poniżej poziomu 200 cd/m2
(kandeli na metr kwadratowy),
· właściwe rozmieszczenie stanowisk pracy względem opraw oświetleniowych,
· właściwe rozmieszczenie stanowisk pracy względem okien.
Przykład rozmieszczenia stanowisk z monitorami względem okien.
Zastosowanie właściwego systemu oświetlenia zależy od wielu czynników, m. in.:
1. rozmiarów pomieszczenia (małe, duże, niskie, wysokie),
2. rodzaju wykonywanej pracy (edycja dokumentów, wprowadzanie danych, praca 
w internecie),
3. charakteru pracy (stała, dorywcza),
4. charakterystyki użytkowników (indywidualne preferencje, wiek),
5. aspektów ekonomicznych (ilość źródeł światła, skuteczność świetlna). 
Można wyróżnić  następujące systemy oświetleniowe:
· bezpośrednie — strumień światła pada bezpośrednio na powierzchnię roboczą. W tym systemie stosuje się oprawy typu „dark light" z rastrami lustrzanymi. Źródłem światła 
w tych oprawach są najczęściej świetlówki, mające skuteczność świetlną 3-6 razy większą od żarówek głównego typoszeregu. Światło pochodzące z tej strefy nie powoduje odbić na ekranie monitora nawet nie posiadającego powłok antyrefleksyjnych (rysunek poniżej).
· pośrednie — strumień światła po odbiciu od sufitu i ścian pada na powierzchnię roboczą. 
W tym systemie stosuje się głównie oprawy typu zwieszakowego.
· złożone — to  kombinacja  oświetlenia  ogólnego  i  miejscowego. Oświetlenie ogólne przeważnie wykonane jest jako pośrednie, montowane na suficie bądź bezpośrednio na stanowisku pracy. Natomiast oświetlenie miejscowe powinno być realizowane w postaci oprawy
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      strefa ograniczenia luminancji < 200 cd/m2
      Ograniczenia powstawania olśnienia odbiciowego poprzez zastosowanie opraw 
      oświetleniowych o odpowiedniej charakterystyce rozsyłu światłości (światła).
Dolegliwości przy pracy z komputerem
Dotychczasowe badania w zakresie szkodliwości rozpoznania i oceny szkodliwości fizycznych występujących na stanowiskach pracy z monitorami ekranowymi — przy założeniu, że zostały spełnione wymagania ergonomiczne i higieniczne — wskazują, że nie ma ryzyka dla zdrowia osób zdrowych obsługujących monitory ekranowe.
Wymienione czynniki fizyczne oraz występowanie potencjalnych nieprawidłowości ergonomicznych i higienicznych powoduje jednak uciążliwość pracy przy monitorach ekranowych. Długotrwała praca w takich warunkach może prowadzić do powstania różnorodnych dolegliwości i chorób.
Można je podzielić na kilka zasadniczych grup:
· dolegliwości dotyczące organu wzroku,
· dolegliwości dotyczące układu mięśniowo-szkieletowego,
· dyskomfort psychiczny — czynniki psychospołeczne (obciążenie psychiczne, czynniki psychologiczne, społeczne),
· zmiany skórne.
Obciążenie narządu wzroku
Dolegliwości związane z organem wzroku występujące przy pracy z monitorem ekranowym odczuwane są przez operatora jako subiektywne objawy zmęczenia. Zalicza się do nich:
· rozmazywanie się obrazu,
· zły kontrast widzenia,
· podwójne widzenie,
· kłucie, ucisk,
· pieczenie, zmęczenie i zaczerwienie oczu,
· bóle i zawroty głowy,
· skurcze mięśni,
· światłowstręt,
· niemożność długiego czytania.
 Bardzo ważnym czynnikiem jest czas pracy spędzony przed monitorem ekranowym. Jak wykazały badania , zwiększenie liczby godzin pracy z 3,5 do 6 powoduje wzrost liczby osób skarżących się na zmęczenie wzroku z 9% do 45%. Innym bardzo istotnym czynnikiem dla ochrony narządu wzroku jest stosowanie przez pracowników obsługujących monitory ekranowe okularów korygujących wzrok. Pracodawca jest obowiązany zapewnić tym pracownikom okulary, zgodne 
z zaleceniem lekarza, jeżeli wyniki badań okulistycznych przeprowadzonych w ramach profilaktycznej opieki zdrowotnej wykażą potrzebę ich stosowania.
Obciążenie układu mięśniowo-szkieletowego
Dolegliwości układu mięśniowo-szkieletowego określane są jako zespoły lub urazy 
z przeciążenia. Zespoły te urazy mogą przyjmować różnorodne formy : przewlekłe i wielopunktowe bóle mięśni, sztywność mięśni, ograniczenie ruchów (unikanie czynności powodujących ból), objawy typowe dla uszkodzenia nerwów (np. zespół cieśni kanału nadgarstka) i ścięgien. Użytkownicy komputerów lokalizują dolegliwości głównie w okolicach, głowy, szyi, obręczy barkowej, pleców, kończyn górnych i dolnych. Rysunek niżej przedstawia odsetek populacji osób pracujących przy komputerach skarżących się na dolegliwości związane z układem 
mięśniowo-szkieletowym.
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Odsetek populacji użytkowników komputerów skarżących się na dolegliwości układu mięśniowo-szkieletowego 
Głowa- 48,0%
Szyja i obręcz barkowa - 51,2%
Kończyny górne - 24,3%
Okolica lędźwiowe - 5,5%
Pośladki - 7,6%
Uda
—19,0%
Kolana i podudzia
—  29,0%
Przedstawione wyżej dolegliwości wynikają z występujących przy pracy z komputerem obciążeń układu mięśniowo-szkieletowego:
· obciążenia statycznego mięśni,
· monotypowości ruchów,
· obciążenia kręgosłupa.
Obciążenie statyczne przy pracy z komputerem
Źródłem obciążenia statycznego występującego przy pracy z komputerem jest:
1.
utrzymywanie ciała w pozycji siedzącej — mięśnie kręgosłupa,
2.
utrzymywanie głowy w pozycji umożliwiającej obserwację klawiatury, dokumentu i ekranu — mięśnie karku,
3.
utrzymywanie kończyny górnej w pozycji umożliwiającej obsługę klawiatury — mięśnie obręczy barkowej, ramion i przedramion.
Przy pracy z komputerem przeważa wysiłek statyczny nad dynamicznym. Przy wysiłku dynamicznym następują skurcze i rozluźnienia na przemian po sobie. Pozwala to na regularne przepompowywanie krwi dostarczającej składniki odżywcze oraz tlen i jednocześnie odbierającej produkty przemiany materii. Wysiłek dynamiczny mimo, że charakteryzuje się dużym zużyciem energii może trwać stosunkowo długo i nie wywoływać objawów zmęczenia.
Przy wysiłku statycznym natomiast swobodny przepływ krwi jest tamowany przez długotrwały skurcz mięśnia. Prowadzi to do zmniejszenia dostarczania tlenu i składników pokarmowych oraz zakwaszenia komórek mięśni (brak usuwania produktów przemiany materii), co odczuwane jest jako bóle mięśniowe i objawy zmęczenia.
Monotypowość ruchów
Na rozwój zespołów z przeciążenia wpływa praca polegająca na jednostronnym obciążeniu mięśni wykonujących szybkie, dokładne i powtarzające się czynności robocze. Nadmierna monotypowość ruchów podczas pracy z komputerem występuje przy takich pracach jak wprowadzanie danych czy przetwarzanie tekstów. Szybkość wprowadzania danych może osiągnąć wartość 8000 12000 uderzeń w klawisze na godzinę , co daje prawie 10000 uderzeń w ciągu zmiany roboczej. Nadmierna monotypowość czynności roboczych przy obsłudze klawiatury może prowadzić do uszkodzenia nerwów, określanego jako zespół cieśni kanału nadgarstka.
Obciążenie kręgosłupa
Jednym ze sposobów określania obciążenia kręgosłupa jest określenie nacisków na dyski międzykręgowe. Już w latach 60-tych stwierdzono,  że naciski na dyski w pozycji siedzącej są  o 35% wyższe niż w pozycji stojącej. Późniejsze badania wykazały, że istotny jest również rodzaj pozycji siedzącej; trzymanie nawet niewielkiego ciężaru daleko od tułowia powoduje nacisk na kręgi kręgosłupa wyższy nawet o ponad 100% niż w pozycji stojącej. Wzrost obciążenia kręgosłupa w pozycji siedzącej wynika  z przesunięcia miednicy do tyłu i odcinka lędźwiowego do przodu. Nasuwa się pytanie, jakie zastosować środki, aby obniżyć obciążenie kręgosłupa? 
Z uwagi na długotrwałą pracę w pozycji siedzącej należy zastosować siedzisko wyposażone:
1.
w oparcie o odpowiednim profilu i wysokości oraz zapewniające podparcie kręgosłupa 
     w   części lędźwiowej,
2.
w podłokietniki.
Podparcie kręgosłupa sięgające od poziomu stawów biodrowych aż do ramion może przejąć na siebie do 8% ciężaru ciała , co znacznie obniża naciski na kręgi kręgosłupa. Podparcie części lędźwiowej kręgosłupa przewidują niestety tylko droższe konstrukcje krzeseł. Brak takiego podparcia powoduje przemieszczenie się miednicy w tylne położenie, co z kolei powoduje garbienie się i kulenie w czasie pracy. Prowadzi to do nierównomiernego obciążenia kręgów, powodując wypychanie do tyłu galaretowatego jądra, co prowadzi do ucisku korzonków nerwowych, wywołując bolesną rwę kulszową (ischias) .
Zmiany skórne
Wiele schorzeń dermatologicznych jest wiązanych z pracą przy monitorze ekranowym. Jednak przeprowadzone badania nie potwierdzaj ą związku między występowaniem pola elektrostatycznego, magnetycznego w monitorach a chorobami skóry. W większości przypadków występujące dolegliwości już po kilku (kilkunastu) godzinach ustępowały. Badania potwierdziły, że aby dolegliwości skórne wystąpiły musiały zaistnieć dwa czynniki; wrażliwość skóry i obecność cząsteczek zanieczyszczeń w powietrzu. Często te dolegliwości miały charakter subiektywny (swędzenie, pieczenia) i występowały również wtedy, gdy monitor był wyłączony. Pewną rolę odgrywała też autosugestia, wywołana rozpowszechnieniem informacji w środkach masowego przekazu, że praca z komputerem jest szkodliwa.
Do najczęstszych dolegliwości skórnych zgłaszanych przez operatorów komputerów 
i łączonych z pracą przy monitorze ekranowym należą: trądzik różowaty, łojotokowe zapalenie skóry, wyprysk, trądzik młodzieńczy.
Dyskomfort psychiczny — czynniki psychospołeczne (obciążenie psychiczne, czynniki psychologiczne, społeczne)
W pracy z komputerem uwidaczniają się wpływy nie tylko czynników fizycznych, ale również  

 czynników psychicznych i organizacyjnych.
Często na stanowisku pracy z komputerem operatorowi towarzyszą takie zjawiska jak:
· obniżenie koncentracji uwagi,
· stres i nerwowość,
· skłonność do zapominania,
· uczucie zmęczenia, senność.
Przyczyny tych zjawisk i zalecane działania jakie należy podjąć aby ograniczyć negatywne  skutki zawiera tabela 6 .
Tabela 6.
Źródła dyskomfortu i dolegliwości oraz związana z nimi profilaktyka
	Źródła dyskomfortu i dolegliwości
	Profilaktyka

	1
	2

	Duża intensywność pracy połączona ze zwiększeniem koncentracji, uwagi i wytrwałości
	1. łączenie pracy z komputerem z innymi rodzajami prac,
2. wprowadzenie 5-minutowych przerw w pracy w przypadku nieprzerwanej pracy z komputerem,
•wprowadzenie ćwiczeń gimnastycznych wciągu dnia pracy [8]

	Nadmierna liczba go-dzin pracy z kompu-terem — po przekro-czeniu dziennego progu 4-5 godzin skokowo wzrasta liczba symptomów dolegliwości [1]
	w miarę możliwości organizacyjnych ograniczyć dzienną liczbę godzin spędzanych przy komputerze do 4-5

	Niedostateczny wpływ na proces pracy (zadania oraz metody pracy) i warunki pracy
	system komputerowy powinien zapewnić operatorowi możliwości decydowania o wykonywanych czynnościach (system komputerowy powinien być funkcjonalny, przejrzysty i przewidywalny), zmniejszenie możliwości kontrolnych przełożonego, zwiększenie roli pracowników w kształtowaniu warunków pracy,
podnoszenie umiejętności obsługi komputera w celu zwiększenia zakresu kontroli pracy (np. przy pomocy wynajętego eksperta)

	Monotonia i cząstkowość zadań
	programowanie działań pracownika urozmaiconych i całościowych [1] na tle całego procesu technologicznego,
· przesuwanie pracownika do innych zadań w ciągu dnia roboczego

	Abstrakcyjność pracy
	· stosowanie programów wzbogaconych grafiką komputerową, odpowiednimi piktogramami,
· łączenie pracy z komputerem z pracą wykonywana konwencjonalnie

	Uzależnienie od technologii, np. bardzo silny stres w przypadku awarii systemu
	· zapewnienie odpowiedniej informacji i pomocy operatorom ze strony systemu komputerowego lub serwisu

	Ograniczenie kontaktów międzyludzkich wynikające z konieczności zwiększenia koncentracji i uwagi
	wprowadzenie dodatkowych przerw w pracy,
· organizowanie pomieszczeń socjalnych na spotkania pracowników w czasie przerw w pracy,
organizowanie wspólnej rekreacji pracowników,
· stwarzanie warunków dla funkcjonowania grup nieformalnych wśród pracowników


Jak pracować przy komputerze
Organizacja pracy z komputerem powinna zmierzać do eliminowania lub ograniczenia uciążliwości pracy, prowadzących do powstania różnorodnych dolegliwości. Dolegliwości powstają na tle nadmiernego obciążenia statycznego (mięśnie stabilizujące kręgosłup, mięśnie obręczy barkowej) związanego z pozycją siedzącą oraz zmęczenie mięśni wykonujących pracę (mięśnie przedramion i palców). Za najwłaściwsze uznaje się te sposoby, które likwidują bądź ograniczają :
1.
obciążenie statyczne mięśni,
2.
monotypowość i monotonność pracy. 
Do tych sposobów zalicza się:
· organizacja stanowiska pracy zgodnie z wymaganiami ergonomii,
· łączenie pracy z monitorem ekranowym z innymi rodzajami prac, wymuszającymi pracę w innej pozycji,
· wprowadzenie przerw w pracy przeznaczonymi na wykonanie prostych ćwiczeń gimnastycznych,
Ww. sposoby zostały podniesione do rangi wymagań przez rozporządzenie w sprawie bhp na stanowiskach wyposażonych w monitory ekranowe . 
Według tego rozporządzenia należy zapewnić taką organizację pracy na stanowisku z komputerem, aby:
· następowało łączenie przemienne pracy związanej z obsługą monitora ekranowego z innymi rodzajami prac nie obciążającymi narządu wzroku i wykonywanymi w innych pozycjach ciała - przy nie przekraczaniu godziny nieprzerwanej pracy przy obsłudze monitora ekranowego lub po każdej godzinie pracy przy obsłudze monitora ekranowego następowała co najmniej 5 - minutowa przerwa, wliczaną do czasu pracy.
Organizacja pracy przemiennej (mieszanej) przy pracach administracyjno biurowych sprowadza się do hasła „Więcej ruchu w biurze". Organizując prace biurowe należy uwzględnić działania, które stwarzają możliwość pracownikom poruszania się. Do tych działań można zaliczyć:
· umieszczenie telefonu, nie w zasięgu ręki, lecz np. na sąsiedniej ścianie,
· zorganizowanie stanowiska dla kserokopiarki w sąsiednim pomieszczeniu,
· zastosowanie drukarek sieciowych oddalonych od stanowisk z komputerami,
· zastosowanie stołów (biurek) z możliwością pracy w pozycji stojącej;
· zastosowanie krzeseł-klęczników  jako drugiego (alternatywnego) krzesła na stanowisku pracy (rysune
[image: image9.png]



Krzesło klęcznik:
· wprowadzenie zakazu spożywania posiłków i napojów na stanowisku pracy z komputerem,
· zorganizowanie oddzielnego pomieszczenia socjalnego (rekreacyjnego), zapewniającego odnowę i odpoczynek wzroku,
· stworzenie warunków do przeprowadzania w czasie przerw grupowych bądź indywidualnych prostych ćwiczeń gimnastycznych (relaksujących) wpływających korzystnie na układ mięśniowo-szkieletowy i na organ wzroku.
Należy pamiętać, że długotrwała praca w pozycji siedzącej lub stojącej może prowadzić do stopniowej deformacji kręgosłupa. Powszechny jest brak świadomości, że do powrotu do zdrowia niezbędna jest ruchowa rehabilitacja zniekształceń kręgosłupa.
Na aktywne spędzenie przerwy pozwoli wykonywanie prostych ćwiczeń relaksujących  lub regeneracyjnych. Rysunki poniżej prezentują dwa zestawy ćwiczeń polecanych przez specjalistów od rehabilitacji dla osób pracujących przy komputerze.
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Ćwiczenia dla pracujących przy komputerze I zestaw 
· rozciąganie mięśni klatki piersiowej,
· rozciąganie bocznych mięśni karku i obręczy barkowych,
· rozciąganie mięśni bocznych tułowia,
· rozciąganie mięśni przedramienia,
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Ćwiczenia dla pracujących przy komputerze II zestaw 
· rozciąganie mięśni bioder i nóg,
· rozciąganie mięśni podudzia,
· rozciąganie mięśni zginających staw biodrowy
· rozciąganie mięśni tylnej strony ud,
· rozciąganie mięśni przedniej strony ud,
· rozciąganie mięśni wewnętrznej strony ud
Wykonując ćwiczenia regenerujące (rozciągające) mięśnie należy przestrzegać podstawowych zasad:
· zachować pozycję statyczną przy rozciąganiu mięśni,
· rozciąganie wykonywać tylko granicy bólu,
· czas rozciągania powinien wynosić 15-30 sekund,
· każde ćwiczenie należy powtórzyć 3-6 razy dziennie, 3-4 razy w tygodniu.
Dla osób pracujących przy komputerze zaleca się proste ćwiczenia relaksujące :
Ćwiczenie 1: weź kilka (6-7) głębokich wdechów; wdychaj przez nos, wydychaj przez usta.
Ćwiczenie 2: podnieś ręce tak wysoko jak to możliwe, rozciągając się; opuść ręce; powtórz to 
kilka razy.
Ćwiczenie 3: podnieś wyprostowane na boki ramiona i wykonaj kilka małych krążeń do przodu 
i tyłu; opuść ręce; powtórz to ćwiczenie 3 razy; następnie wykonaj kilka wymachów ramion do tyłu.
Ćwiczenie 4: połóż łokieć na stole; trzymaj przedramiona i dłoń wyprostowane do góry; chwyć dłoń drugą ręką i zginając w nadgarstku przyciągaj do siebie; wytrzymaj tak przez 5 sekund; powtórz zmieniając ręce.
Ćwiczenie 5: podnieś zwrócone dłońmi do przodu ręce na wysokość ramion; odchyl ramiona do tyłu, utrzymując łokcie nisko; utrzymaj tak przez 15 sekund; powtórz 3 razy.
Ćwiczenie 6: wykonaj kilka ruchów dłońmi naprzemiennie: ściśnięte w pięść, palce rozłożone wachlarzowato.
Ćwiczenie 7: siedząc na krześle, odsuniętym od biurka, wyprostuj ramiona i pochyl się do przodu, tak aby ramiona były jak najbliżej kolan; utrzymaj tę pozycję przez 10 sekund.
Ćwiczenie 8: (relaks dla oczu) — zamknij oczy i przykryj je szczelnie dłońmi, spróbuj skoncentrować się na czerni pod powiekami, oddychając jednocześnie głęboko.
Ćwiczenie 9: (relaks dla oczu) — popatrz intensywnie na odległy przedmiot, potem wpatruj się 
z bliska szeroko otwartymi oczami w tekst na ekranie, następnie znów popatrz w dal.
    Pomieszczenia i urządzenia higieniczno - sanitarne
Dla pracowników zakład pracy obowiązany jest zapewnić następujące pomieszczenia higieniczno-sanitarne: szatnie, umywalnie z natryskami, ustępy, palarnie, pralnie, pomieszczenia higieny osobistej kobiet, jadalnie, z wyjątkiem stołówek, pomieszczenia do ogrzewania pracowników.
Szatnie
W każdym zakładzie przemysłowym lub usługowym powinny być urządzone szatnie w celu przechowywania odzieży wierzchniej, domowej, roboczej lub ochronnej. Pracownicy administracyjno — techniczni mogą przechowywać swoją odzież w pomieszczeniach pracy.
W szatniach należy ustawić stołki, krzesła lub ławki stałe. Liczba miejsc siedzących powinna być dostosowana do potrzeb najliczniejszej zmiany. Należy również zapewnić w szatni przynajmniej 4-krotną wymianę powietrza.
Rozróżnia się szatnie:
· szatnie odzieży własnej pracowników — przeznaczone do przechowywania odzieży należącej do pracowników (domowej), jeżeli ze względów higienicznych odzież ta nie powinna się stykać z odzieżą roboczą i środkami ochrony indywidualnej,
· szatnie odzieży roboczej i ochronnej — przeznaczone do przechowywania odzieży i obuwia roboczego oraz środków ochrony indywidualnej,
· szatnie podstawowe — przeznaczone do przechowywania odzieży własnej pracowników oraz odzieży roboczej i środków ochrony indywidualnej,
· szatnie przepustowe — składające się z części przeznaczonej na odzież własną pracowników, części przeznaczonej na odzież roboczą i środki ochrony indywidualnej oraz przepustowego zespołu sanitarnego z natryskami, łączącego obie te części.
Umywalnie z natryskami
W skład zespołu szatni powinny wchodzić umywalnie łatwo dostępne dla pracowników 
i zapewniające bezkolizyjny ruch pracowników już umytych i przebranych w odzież własną. Na każdych dziesięciu pracowników najliczniejszej zmiany powinna w umywalni przypadać co najmniej jedna umywalka indywidualna, a przy pracach brudzących i w kontakcie 
z substancjami szkodliwymi lub zakaźnymi — co najmniej jedna umywalka na każdych pięciu pracowników — lecz nie mniej niż jedna przy mniejszej liczbie zatrudnionych. Na każdych trzydziestu mężczyzn lub na każde dwadzieścia kobiet jednocześnie zatrudnionych przy pracach biurowych powinna przypadać co najmniej jedna urny walka. Umywalki powinny być instalowane w pomieszczeniach ustępów lub w ich przedsionkach izolacyjnych. W zespole szatni powinny znajdować się pomieszczenia z natryskami, jeśli wymagają tego warunki pracy 
lub ochrona zdrowia pracowników. Do natrysków powinna być doprowadzona woda bieżąca zimna i ciepła. Woda zużyta powinna być odprowadzona do kanalizacji. W pomieszczeniach umywalni należy zapewnić co najmniej 2-krotną wymianę powietrza w ciągu godziny, natomiast w pomieszczeniach z natryskami wymiana ta nie powinna być mniejsza niż pięciokrotna w ciągu godziny.
Ustępy
Ustępy powinny być zlokalizowane w odległości nie większej niż 75 m od stanowiska pracy. W budynkach ustępy powinny być urządzone na każdej kondygnacji. Jeżeli na kondygnacji pracuje mniej niż dziesięć osób, ustępy mogą znajdować się nie dalej niż na sąsiedniej kondygnacji. Ustęp powinien mieć wejściowe pomieszczenie izolujące wyposażone w umywalki z dopływem ciepłej i zimnej wody w ilości jedna umywalka na trzy miski ustępowe lub pisuary, lecz nie mniej niż jedna umywalka. Na każdych trzydziestu mężczyzn zatrudnionych na jednej zmianie powinna przypadać co najmniej jedna miska ustępowa i jeden pisuar, lecz nie mniej niż jedna miska i jeden pisuar przy mniejszej liczbie zatrudnionych.
Na każde dwadzieścia kobiet zatrudnionych na jednej zmianie powinna przypadać jedna miska ustępowa, lecz nie mniej niż jedna miska przy mniejszej liczbie zatrudnionych.
Jadalnie
Pracodawca zatrudniający powyżej dwudziestu pracowników na jednej zmianie powinien zapewnić pracownikom pomieszczenie do spożywania posiłków, zwane dalej Jadalnią" (nie dotyczy to zakładów pracy, w których wykonywane są prace wyłącznie o charakterze biurowym).
Przepisy ustalają następujące typy jadalni:
· jadalnia przeznaczona do spożywania posiłków własnych (typ I),
· jadalnia przeznaczona do spożywania posiłków własnych i wydawania napojów (typ II),
·  jadalnia z zapleczem — przeznaczona do spożywania posiłków profilaktycznych (typ III),
W jadalni powinny być zainstalowane urządzenia do podgrzewania przez pracownika posiłku własnego oraz zlewozmywaki dwukomorowe w ilości jeden zlewozmywak na dwadzieścia miejsc w jadalni, ale nie mniej niż jeden zlewozmywak.
Pomieszczenia higieny osobistej kobiet
W zakładzie pracy zatrudniającym od dwudziestu do dwustu kobiet w jednym budynku powinna być urządzona w umywalni dla kobiet kabina higieny osobistej wyposażona w bidet, umywalkę z ciepłą bieżącą wodą i miską ustępową. Na każde następne 200 kobiet należy urządzić dodatkową kabinę. W zakładzie pracy zatrudniającym na jedną zmianę więcej niż dwadzieścia kobiet w jednym budynku należy urządzić pomieszczenie z miejscami do wypoczynku w pozycji leżącej dla kobiet w ciąży i karmiących matek, przyjmując co najmniej jedno miejsce na każdych trzysta kobiet zatrudnionych na jednej zmianie, lecz nie mniej niż jedno miejsce.
do prania, odkażania, suszenia i odpylania odzieży roboczej i ochronnej
Jeżeli przeznaczona do prania odzież robocza i ochronna może stać się powodem skażenia innej odzieży pranej jednocześnie lub jest szczególnie zabrudzona, a także gdy wymagają tego specjalne względy higieny produkcji, w zakładzie pracy powinna być urządzona specjalna pralnia odzieży wyposażona w urządzenia mechaniczne do prania, z możliwością odpylania, degazacji, dezynfekcji, suszenia oraz naprawy odzieży roboczej i ochronnej.
Pomieszczenia do ogrzewania się pracowników
Przy pracach wykonywanych na otwartej przestrzeni lub w nie ogrzewanych pomieszczeniach należy zapewnić pracownikom w pobliżu miejsc pracy pomieszczenia umożliwiające im schronienie się przed opadami atmosferycznymi, ogrzanie się oraz zmianę odzieży. Pomieszczenia te powinny być zaopatrzone w urządzenia do podgrzewania posiłków.
Na podstawie przepisów kodeksu cywilnego
Brak zapewnienia przez pracodawcę odpowiednich warunków pracy może prowadzić do negatywnych skutków dla zdrowia pracownika niepalącego, spowodowanych dymem tytoniowym. Przykładem może być zachorowanie na raka pluć lub inną chorobę na skutek długotrwałego narażenia na działanie dymu tytoniowego w środowisku pracy. Możliwość uznania tej choroby za chorobę zawodową „nowotwory złośliwe powstałe w następstwie działania czynników rakotwórczych występujących w środowisku pracy". Jeżeli nie istnieje możliwość dochodzenia od pracodawcy roszczeń, przysługujących z tytułu zachorowania na chorobę zawodową pracownik może dochodzić roszczeń na podstawie przepisów kodeksu cywilnego.
Pierwsza pomoc
Podstawowe definicje
Pierwsza pomoc przedlekarska (pomoc przedmedyczna) — to proste, natychmiastowe zabiegi, wykonywane na poszkodowanych w wypadkach, katastrofach i nagłych zachorowaniach zagrażających życiu lub zdrowiu do czasu zapewnienia fachowej opieki lekarskiej lub medycznej. Zakres tej pomocy obejmuje czynności ratownicze możliwe do wykonania przez osoby nie posiadające fachowego wykształcenia lekarskiego lub medycznego, za pomocą prostych, ogólnie dostępnych środków.
PPŻ — Podstawowe Podtrzymywanie Życia — czynności zapewniające dostarczenie tlenu do organizmu przez udrożnienie dróg oddechowych, zastosowanie sztucznej wentylacji płuc 
i uruchomienie krążenia krwi przez zewnętrzny ucisk klatki piersiowej i wykonane bez użycia specjalistycznego sprzętu, co najwyżej z użyciem środków zabezpieczających przed zakażeniem.
WZW Wirusowe Zapalenie Wątroby — ciężka choroba zakaźna wątroby, często połączona 
z chorobami innych narządów, może doprowadzić do marskości wątroby.
Defibrylacja — zabieg leczniczy wykonywany w przypadku zatrzymania czynności serca lub migotania komór serca, polegający na krótkotrwałym zadziałaniu prądem stałym, przepływającym przez okolice serca.
Podstawy prawne udzielania pierwszej pomocy
Artykuł 162 Kodeksu karnego brzmi:
· Kto człowiekowi znajdującemu się w położeniu grożącym bezpośrednim niebezpieczeństwem utraty życia, ciężkiego uszkodzenia ciała lub ciężkiego rozstroju zdrowia nie udziela pomocy, mogąc jej udzielić bez narażenia siebie lub innej osoby na niebezpieczeństwo utraty życia lub poważne go uszczerbku na zdrowiu — podlega karze pozbawienia wolności do lat 3.
· Nie podlega karze, kto nie udziela pomocy, do której jest konieczne poddanie się zabiegowi lekarskiemu, albo w warunkach, w których możliwa jest natychmiastowa pomoc ze strony instytucji lub osoby bardziej do tego powołanej.
Główne zasady udzielania pierwszej pomocy
Do podstawowych zasad udzielania pierwszej pomocy należą :
· ratownik nie może stać się kolejnym poszkodowanym,
· musi zaistnieć obiektywna możliwość udzielania pomocy,
· zagrożenia zewnętrzne są wspólne dla ratownika i poszkodowanego,
· mniej bohaterstwa, więcej fachowości i rozsądku
· w czasie udzielania  pomocy, gdy możliwy jest kontakt z krwią poszkodowanego, należy używać rękawiczek izolujących — WZW,
· w czasie PPŻ należy używać maseczki do sztucznego oddychania — prawdopodobieństwo infekcji wirusem HIV jest w czasie PPŻ mała.
     System pierwszej pomocy
Pracodawca jest obowiązany zapewnić pracownikom sprawnie funkcjonujący system pierwszej   

pomocy w razie wypadku oraz środki do udzielania pierwszej pomocy. Pracodawca powinien m. 
in. zapewnić apteczki w poszczególnych wydziałach (oddziałach) zakładu pracy. Ilość, 
usytuowanie i wyposażenie apteczek powinny być ustalone w porozumieniu z lekarzem 
sprawującym profilaktyczną opiekę zdrowotną nad pracownikami. Przy apteczkach powinny 
być wywieszone instrukcje o udzielaniu pierwszej pomocy w razie wypadku oraz wykazy pracowników przeszkolonym w udzielaniu pierwszej pomocy. Punkty pierwszej pomocy i miejsca usytuowania apteczek powinny być odpowiednio oznakowane, zgodnie z Polską Normą, i łatwo dostępne.  
Przykładowe wyposażenie apteczki zawiera poniższy wykaz :
· rękawiczki gumowe - chirurgiczne lub foliowe,
· maseczka do sztucznego oddychania,
· gaza opatrunkowa wyjałowiona - 3 szt.,
· kodofix - kilka odcinków małych i dużych,
· chusty trójkątne z folii - 4 szt.,
· chusty trójkątne płócienne- 2 szt.,
· bandaże płócienne - 2 szt.,
· bandaże elastyczne - 2 szt.,
· plastry i przylepce z gazą- kilka sztuk,
· opatrunki osobiste - 2 szt.,
· sterylne krople do płukania oczu,
· nożyczki
· skalpel jednorazowy,
· agrafki,
· folia izotermiczna.
Krwotoki
Jednym z następstw zranień jest przerwanie ciągłości naczyń krwionośnych i krwawienie, które jeśli jest bardzo intensywne określane jest jako krwotok. Oprócz krwotoków zewnętrznych, możemy mieć także do czynienia z krwotokami wewnętrznymi, przeważnie znacznie poważniejszymi, ze względu na trudności w ich rozpoznaniu, możliwość lokalizacji w ośrodkowym układzie nerwowym i często braku możliwości szybkiego leczenia, szczególnie w warunkach pozaszpitalnych . Dla przykładu — przy przerwaniu ciągłości tętnicy udowej wskutek złamania kości udowej wynaczynienie do tkanek uda l litra krwi powoduje przyrost jego obwodu o l cm — zatem praktycznie niezauważalny. Jednocześnie objawy złamania mogą maskować objawy zagrażającego życiu krwotoku.

Krwotoki zewnętrzne możemy podzielić na krwotoki tętnicze (z uszkodzonej tętnicy pod dużym ciśnieniem w charakterystyczny pulsacyjny sposób wypływa jasna krew) i żylne (jednostajny, niepulsacyjny wypływ ciemnej krwi żylnej). Najlepszą metodą hamowania krwotoków jest zastosowanie opatrunku uciskowego, najlepiej z jałowej gazy i mocne obandażowanie, choć czasami konieczne jest zastosowanie dodatkowego ucisku ręką, szczególnie w dużych krwotokach tętniczych. W przypadkach, w których doszło do zranień i krwotoków przedmiotami, które nadal tkwią w ranie generalnie przyjmuje się zasadę nie usuwania ich z rany do czasu przybycia pomocy lekarskiej lub dostarczenia chorego do szpitala. Tkwiący w ranie i naczyniu przedmiot może stanowić element zabezpieczający przed dużym wypływem krwi z naczynia i jego usunięcie spowoduje nasilenie krwotoku. 
Dobra i pewna metodą zahamowania krwawienia z naczyń kończyny górnej (na krótki czas) jest założenie mankietu aparatu do pomiaru ciśnienia tętniczego krwi i napompowanie go do ciśnienia nieco powyżej wysłuchiwanego ciśnienia skurczowego.
Poniższy schemat obrazuje szczegółowy tok postępowania .
· Ucisnąć krwawiące miejsce
· Unieść kończynę
· Założyć opatrunek uciskowy
· Unieruchomić kończynę
· Ocenić stan poszkodowanego
· Ocenić okresowo stan kończyny
· Postępować przeciwwstrząsowo
· Wspierać psychicznie
· Nie poić, nie karmić
Złamania i zwichnięcia kończyn
Pod pojęciem złamania rozumiemy przerwanie ciągłości kości, z lub bez przemieszczenia odłamów. Istotnym podziałem złamań dla potrzeb pierwszej pomocy jest wydzielenie złamań zamkniętych (którym nie towarzyszy przerwanie ciągłości skóry) i otwartych (z przerwaniem przez odłamy ciągłości skóry i możliwym obfitym krwotokiem zewnętrznym). Zarówno złamania zamknięte jak i otwarte mogą być przyczyną uszkodzenia naczyń krwionośnych, nerwów czy powodować wstrząs bólowy.
W każdym przypadku złamań obowiązuje unieruchomienie kończyny zgodnie z zasadą, że unieruchamia się co najmniej 2 sąsiadujące ze złamaniem stawy (czyli np. w przypadku złamania kości udowej — staw biodrowy i staw kolanowy)- W złamaniach otwartych konieczne jest wykonanie jałowego opatrunku, a w razie obfitego krwawienia — opatrunku uciskowego.
Zwichnięciem określamy przemieszczenie powierzchni stawowych kości wewnątrz stawu. Mogą one mieć charakter niepowikłany, ale mogą im towarzyszyć uszkodzenie torebki stawowej czy więzadeł. 
Objawami zwichnięcia są: ostry nasilony ból stawu, jego obrzęk, upośledzenie ruchomości. 
W zwichnięciu konieczne jest unieruchomienie stawu zgodnie z zasadą, że unieruchamia się wszystkie kości tworzące staw — np. w zwichnięciu stawu łokciowego — kość ramienną, łokciową i promieniową. Osoby udzielające pierwszej pomocy nigdy nie nastawiają zwichnięć, ze względu na możliwość uszkodzenia torebek stawowych, nerwów czy naczyń krwionośnych.
Rozpoznanie złamania lub zwichnięcia
CECHY DOMNIEMANEGO ZŁAMANIA KOŚCI (ZWICHNIĘCIA): bolesność, obrzęk 
w miejscu urazu, ograniczenie ruchomości lub jej zmniejszenie, przybranie pozycji, która sprawia najmniej bólu.
CECHY PEWNEGO ZŁAMANIA KOŚCI: obecność fragmentów kostnych lub końców złamanej kości w ramie, nieprawidłowe (nienaturalne) ustawienie kończyny (również zwichnięcie), patologiczna ruchomość w miejscu złamania, której może towarzyszyć tarcie odłamów kostnych o siebie.
 Poniższy schemat obrazuje szczegółowy tok postępowania ,
· Nie wykonywać żadnych ruchów w miejscu domniemanego lub pewnego złamania
· Ranę w miejscu urazu nakryć jałowym opatrunkiem
· Poszkodowanego ułożyć w bezpiecznej pozycji
· Miejsce złamania unieruchomić
· Nie nastawiać złamań i zwichnięć, a jedynie je unieruchamiać
· W złamaniach unieruchamiać dwa sąsiednie stawy
· Kończyny górne unieruchamia się do tułowia, a dolne jedna do drugiej
· Należy postępować przeciw rozwijającemu się wstrząsowi
· Nie stosować ułożenia przeciwwstrząsowego przy złamaniach czaszki, miednicy, kręgosłupa
· Nie podawać poszkodowanemu płynów ani jedzenia
· W każdym przypadku złamania należy wezwać pogotowie
Omdlenia
Pod pojęciem omdlenia rozumiemy krótkotrwałą utratę przytomności spowodowaną chwilowym upośledzeniem przepływu krwi przez mózg. Omdlenia mogą być objawem zarówno niegroźnych zaburzeń np. hipotonii ortostatycznej (brak fizjologicznego wzrostu ciśnienia tętniczego w trakcie pionizacji) jak i groźnych schorzeń, przede wszystkim układu krążenia. Postępowaniem, które należy wdrożyć u osoby, która omdlała jest ułożenie jej na twardym podłożu, z głową umieszczoną nieco poniżej poziomu tułowia i nogami uniesionymi ku górze pod kątem 45°. co pozwala na uzyskanie większego dopływu krwi do centralnego układu nerwowego.
Porażenie prądem elektrycznym
Porażenie prądem elektrycznym jest wypadkiem, który może grozić wieloma konsekwencjami:
· oparzeniem skóry i tkanki podskórnej o różnym stopniu nasilenia (przy czym charakter energii powoduje, że najczęściej rozmiary oparzonych tkanek są znacznie większe niż można by szacować na podstawie powierzchni oparzonej skóry),
· nagłymi często ciężkimi zaburzeniami rytmu serca lub nagłym za trzymaniem krążenia,
· nagłym zatrzymaniem oddechu,
· złamaniami kości długich — wskutek nagłych skurczów dużych grup mięśni,
· rozpadem mięśni szkieletowych i wtórną niewydolnością nerek
Po bezpiecznym dla ratujących i ratowanych odcięciu ofiary od źródła prądu konieczna jest   

ocena stanu chorego wg zasad omówionych w następnym rozdziale i wdrożenie działań zgodnie 
z tą oceną. Problemem jest udzielenie pomocy w warunkach, gdy osoba porażona prądem 
znajduje się na wysokości — np. wisi na słupie elektrycznym. Możliwe jest wtedy prowadzenie 
sztucznej wentylacji, natomiast nie ma możliwości skutecznego wykonania zewnętrznego 
masażu serca,
Poniższy schemat obrazuje szczegółowy tok postępowania .
· Ocena sytuacji
· Uwolnienie poszkodowanego spod napięcia:
· otworzyć właściwe łączniki lub
· wyjąć wkładki topikowe lub przeciąć lub zerwać przewody od strony zasilania,
· zewrzeć przewody od strony zasilania,
· odciągnąć porażonego od urządzenia pod napięciem odpowiednimi narzędziami lub suchym drewnem, tworzywem sztucznym.
      Zaopatrzenie poszkodowanego:
· oparzenie skóry,
· utrata przytomności,
· zatrzymanie oddychania i akcji serca.
Podstawy resuscytacji (reanimacji) krążeniowo-oddechowej
W sytuacjach skrajnych możemy być zmuszeni do udzielenia pomocy osobie, u której doszło do nagłego zatrzymania krążenia i oddechu, przy pomocy tzw. metod bezprzyrządowych PPŻ (BLS). Właściwe zastosowanie tych metod jest zabiegiem ratującym życie, zapewniającym jego podtrzymanie do czasu przybycia fachowej pomocy lekarskiej.
Dla oceny stanu chorego, u którego podejrzewamy zatrzymanie krążenia służy prosty schemat:
SPRAWDZIĆ CZY POSZKODOWANY:
· Jest przytomny - Ocena przytomności ratowanego jest najczęściej prosta. Z osobą przytomną można zwykle nawiązać kontakt. W razie braku natychmiastowego kontaktu można spróbować uszczypnąć poszkodowanego lub lekko poklepać go po policzkach..
· Oddycha - ocena obecności oddechu polega na ocenie unoszenia się klatki piersiowej 
i wyczuwania ruchu powietrza z dróg oddechowych. W przypadku braku oddechu należy zastosować sztuczne oddychanie.
Zapamiętaj: Zachowanie wskazanej kolejności dla oceny pacjenta w procedurach PPŻ jest niezbędne do ich prawidłowego przeprowadzenia.
Schemat postępowania powinien być następujący:
•
Podchodzisz do leżącej, potencjalnie nieprzytomnej osoby i oceniasz stan przytomności -jeśli jest przytomna pozostawienie takiej osoby grozi np. tym, że zachłyśnie się wymiocinami i się udusi. Jeśli osoba jest nieprzytomna, ale oddycha należy ją ułożyć do czasu przybycia ekipy lekarskiej w pozycji bocznej ustalonej (rysunek obok).
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· Jeżeli poszkodowany nie oddycha należy udrożnić drogi oddechowe i odchylić głowę poszkodowanego do tyłu. Następnie wykonać dwa wdechy metodą usta-usta lub usta-nos. (rysunek obok) Wykonujący wdechy obserwuje jednocześnie klatkę piersiową. Prawidłowo wykonany wdech powoduje jej unoszenie się. Wdech nie powinien być zbyt 
szybki - powinien trwać ok. 2 sęk., szybszy wdech najczęściej powoduje wdmuchanie powietrza do żołądka, co grozi zachłyśnięciem się ratowanego. Ilość powietrza wdmuchiwanego za każdym razem powinna wynosić ok. 0,75 litra.
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· W przypadku braku przytomności i oddechu wykonujemy masaż serca (rysunek obok) uciskając mostek nasadą jednej ręki (druga na niej spoczywa). Ręce układamy w centralnej części klatki piersiowej. Prawidłowy ucisk powinien powodować zagłębienie mostka na 3-5 cm. W czasie masażu palce nie powinny przylegać do klatki piersiowej, a masaż powinien być prowadzony na rękach wyprostowanych w stawach łokciowych (rysunek obok).
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· Niezależnie od tego czy ratuje jedna osoba, czy dwie — należy wykonać 30 uciśnięć mostka a następnie 2 wdmuchnięcia powietrza (metodą usta-usta lub usta-nos) i cykl się powtarza. Częstość uciśnięć mostka powinna wynosić 100/minutę. Przy każdym wdmuchnięciu powietrza obserwujemy ruch klatki piersiowej. Masaż serca kontynuujemy do przyjazdu ekipy lekarskiej lub do momentu odzyskania czynności życiowych (oddech, przytomność) przez poszkodowanego. Powodem przerwania reanimacji może być także opadnięcie z sił ratownika.
Reanimacja to niezwykle wyczerpująca praca fizyczna, szczególnie jeśli jeden ratownik udziela pomocy. Pozostaje zatem pytanie kiedy wezwać pomoc lekarską, co powoduje przerwę w działaniach ratowniczych. Należy przyjąć, że jeśli jest dwóch ratowników to jeden sam udziela pomocy, a drugi wzywa pomoc. Jeżeli ratownik jest jeden, to należy posłużyć się wiekiem ratowanego jako kryterium czasu wezwania pogotowia: u osób do lat 30 wykonujemy czynności reanimacyjne przez l minutę i wtedy wzywamy pomoc. u osób starszych rozpoczynamy od wezwania pomocy, po czym przystępujemy do czynności reanimacyjnych.
Ochrona przeciwpożarowa
Obowiązki pracowników w zakresie ochrony przeciwpożarowej
Zabronione jest wykonywanie przez pracowników — bez względu na zajmowane stanowisko — czynności, które mogą spowodować pożar, jego rozprzestrzenianie się, utrudnienie akcji ratowniczej lub ewakuacji, a w szczególności :
· używania otwartego ognia, palenia tytoniu i stosowania innych czynników mogących zainicjować zapłon występujących materiałów:
· w strefie zagrożenia wybuchem,
· w miejscach występowania materiałów niebezpiecznych pożarowo, 
· w miejscach występowania innych materiałów palnych, określonych przez właściciela lub użytkownika i oznakowanych zgodnie z Polskimi Normami,
· garażowania pojazdów silnikowych w obiektach i pomieszczeniach do tego celu nie przeznaczonych, jeżeli nie opróżniono zbiornika paliwa i nie odłączono na stałe akumulatora,
· wysypywanie gorącego popiołu i żużla lub spalanie śmieci i odpadków umożliwiającym zapalenie się sąsiednich obiektów lub materiałów palnych,
· przechowywania  materiałów  palnych w odległości mniejszej niż 0,5 m od:
· urządzeń instalacji, których powierzchnie zewnętrzne mogą nagrzewać się do temperatury powyżej 100 °C,
· linii kablowych o napięciu powyżej l kV, przewodów uziemiających i instalacji odgromowych,
· użytkowania elektrycznych urządzeń ogrzewczych (piecyki, termowentylatory, kuchenki, czajniki, podgrzewacze) ustawionych bezpośrednio na podłożu palnym, z wyjątkiem urządzeń eksploatowanych zgodnie z warunkami określonymi przez producenta,
· stosowania na osłony punktów świetlnych materiałów palnych, z wyjątkiem  materiałów trudno zapalnych, jeżeli zostaną umieszczone w odległości co najmniej 0,05 m od żarówki,
· instalowania osprzętu instalacji elektrycznej (wyłączniki, przełączniki, gniazda wtyczkowe) bezpośrednio na podłożu palnym, jeżeli ich konstrukcja nie zabezpiecza podłoża przed zapaleniem,
· składowania materiałów palnych na drogach komunikacji ogólnej służących ewakuacji,
· ustawianie na klatkach schodowych jakichkolwiek   przedmiotów utrudniających ewakuację,
· zamykanie drzwi ewakuacyjnych w sposób uniemożliwiający ich natychmiastowe użycie,
· naprawianie bezpieczników energii elektrycznej,
· eksploatowania prowizorycznych, uszkodzonych bądź przeciążonych instalacji elektrycznych i gazowych,
· uniemożliwianie i ograniczanie dostępu do:
· urządzeń przeciwpożarowych, takich jak: stałe i półstałe urządzenia gaśnicze 
i zabezpieczające, urządzenia odciążające, instalacje sygnalizacyjno-alarmowe, hydranty, zawory hydrantowe, suche piony, przeciwpożarowe zbiorniki wodne, klapy przeciwpożarowe, urządzenia do usuwania dymów i gazów pożarowych,
· urządzeń uruchamiających instalacje gaśnicze, i sterujących takimi instalacjami oraz innymi instalacjami wpływającymi na stan bezpieczeństwa pożarowego obiektu,
· wyjść ewakuacyjnych,
· wyłączników i tablic rozdzielczych prądu elektrycznego oraz głównych zaworów gazu,
· podręcznego sprzętu gaśniczego,
· przekraczanie dobowego zapotrzebowania materiałów palnych na stanowisku pracy,
· przechowywanie w obiektach zaliczonych do kategorii zagrożenia ludzi w pomieszczeniach piwnicznych, strychach, poddaszach, w obrębie klatek schodowych i korytarzy oraz innych pomieszczeń ogólnie dostępnych, jak również tarasach, balkonach i loggiach materiałów niebezpiecznych  pożarowe, takich jak: palne gazy, ciecze palne o temp. zapłonu poniżej 55°C, ciała stałe wytwarzające w zetknięciu z wodą lub parą wodną gazy palne, materiały wybuchowe i pirotechniczne, ciała stałe jednorodne o temperaturze samozapalenia poniżej 200°C oraz materiały mające skłonności do samozapalenia,
· używania podręcznego sprzętu gaśniczego i urządzeń przeciwpożarowych niezgodnie z ich przeznaczeniem.
Ponadto pracownicy są obowiązani:
· znać zasady alarmowania i postępowania na wypadek powstania pożaru,
· niezwłocznie informować osoby odpowiedzialne za stan bezpieczeństwa pożarowego o zauważonych zagrożeniach pożarowych,
· brać udział w szkoleniach z zakresu ochrony przeciwpożarowej,
· brać udział w akcjach gaśniczo - ratownicznych.
Przyczyny powstawania i rozprzestrzeniania się pożarów
Do najważniejszych przyczyn powstawania pożarów można zaliczyć :
· nieostrożność przy posługiwaniu się otwartym ogniem (papierosy, zapałki, ogniska),
· nieostrożność przy wykonywaniu prac niebezpiecznych pożarowe (np. spawanie w pobliżu materiałów palnych),
· niewłaściwe składowanie lub posługiwanie się materiałami łatwopalnymi,
· wady urządzeń grzewczych na paliwo stałe, ciekłe lub gazowe,
· nieprawidłowa eksploatacja urządzeń grzewczych na paliwo stałe, ciekłe lub gazowe,
· nieprawidłowa eksploatacja instalacji i urządzeń elektrycznych (przeciążenia),
· wady elektrycznych urządzeń i instalacji grzewczych (np.  piece, grzałki, kuchnie, czajniki),
· pozostawienie włączonych urządzeń elektrycznych bez nadzoru,
· nieprawidłowa eksploatacja procesów technologicznych,
· wyładowania atmosferyczne i elektryczność statyczna,
· samozapalenie biologiczne lub chemiczne. 
Rozprzestrzenianiu pożarów sprzyjają:
· stałe elementy wyposażenia i wystroju wnętrz z materiałów palnych np.: wykładziny dywanowe, boazerie, sufity, itp.,
· konstrukcja budynku wykonana z elementów rozprzestrzeniających ogień,
· zwarta zabudowa obiektów,
· palne pokrycia i konstrukcje dachowe,
· niewłaściwe składowanie materiałów  (przekroczenie normatywów, brak oddzieleń przeciwpożarowych itp.),
· brak porządku i czystości,
· wiatr i przeciągi powstające wewnątrz pomieszczeń,
· ukryte i niewidoczne miejsca powstania pożaru,
· niewłaściwa organizacja dozorowania pomieszczeń,
· późne zauważenie powstania pożaru,
· niesprawność urządzeń alarmowych i późne zaalarmowanie straży pożarnej,
· brak dostatecznej ilości sprzętu i środków gaśniczych,
· nieumiejętność gaszenia pożaru.
Warunki ewakuacji
Ewakuacja to zespół przedsięwzięć oraz środków techniczno organizacyjnych zapewniający szybkie i bezpieczne opuszczenie strefy zagrożonej lub objętej pożarem .
Warunki ewakuacji polegają w szczególności na:
· zapewnieniu odpowiedniej ilości i szerokości wyjść,
· zachowaniu dopuszczalnych długości dróg ewakuacyjnych,
· zapewnieniu odpowiedniej, bezpiecznej pożarowo obudowy i wydzieleń dróg ewakuacyjnych,
· zapewnieniu urządzeń do usuwania dymów i gazów pożarowych.
Powyższe warunki precyzuje rozporządzenie Ministra Gospodarki Przestrzennej i Budownictwa z dnia 14 grudnia 1994 r. w sprawie warunków technicznych, jakim powinny odpowiadać budynki i ich usytuowanie  określa wymagania dotyczące dróg ewakuacyjnych. Najważniejsze z nich to:
· z pomieszczenia, gdzie przebywa jednocześnie ponad 50 osób (lub 30 osób o ograniczonej zdolności poruszania się) należy zapewnić co najmniej dwa wyjścia ewakuacyjne,
· drzwi ewakuacyjne z budynku powinny otwierać się na zewnątrz,
· wyjścia z pomieszczeń na drogi ewakuacyjne powinny być zamykane drzwiami,
· długość przejścia (do drogi ewakuacyjnej) nie powinna przekraczać 40 m dla pomieszczeń zaliczonych do kategorii zagrożenia ludzi,
· szerokość wyjścia ewakuacyjnego (drzwi) należy dostosować do liczby osób mogących przebywać jednocześnie w pomieszczeniu, przyjmując 0,6 m szerokości wyjścia na 100 osób, lecz nie mniej niż 0,9 m w świetle.
· szerokość poziomych dróg ewakuacyjnych oblicza się przyjmując 0,6 m na 100 osób mogących przebywać na danej kondygnacji budynku, jednak szerokość ta nie może być mniejsza niż 1,4 m.
· szerokość poziomej drogi ewakuacyjnej może być zmniejszona do 1,2 m, jeżeli na danej kondygnacji liczba przebywających tam osób nie przekroczy 20,
· wysokość dróg ewakuacyjnych nie może być mniejsza niż 2,2 m, natomiast wysokość przejścia, drzwi 2 m, w budynku wysokim lub wysokościowym powinny być co najmniej dwie obudowane klatki schodowe.
Jak powstaje pożar?
Definicja pożaru podaje, że pożar jest to niekontrolowany proces spalania. Zrozumienie zatem procesu spalania, pozwoli na poznanie mechanizmu powstawania pożaru, jego rozwoju 
i wygaszania.
Elementami niezbędnymi do powstania pożaru (rozpoczęcia procesu spalania) są:
· paliwo:
· drewno — temperatura zapalenia — 300-400°C, 
· papier — temperatura zapalenia — 230°C, 
· guma — temperatura zapalenia — 340°C, 
· węgiel kamienny — temperatura zapalenia — 400-500°C. 
· łuk elektryczny — 3500°C,
· utleniacz:
· tlen z powietrza i ciekły tlen, 
· nadtlenki,
· chlor i fluor oraz ich związki, 
· azotanowce, azotyny,
· źródło zapłonu (bodziec termiczny):
· płonąca zapałka — 600-800°C,
· żar z papierosa — 450-600°C,
· płomień acetylenowo-tlenowy — do 3500°C, 
· łuk elektryczny —3500°C.
Niżej przedstawiono graficzną interpretację procesu spalania w formie trójkąta, w którego wierzchołkach znajdują się ww. elementy .
Trójkąt spalania 
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Aby powstał pożar muszą te trzy elementy zaistnieć równocześnie. Jeżeli zabraknie chociaż jednego z nich — pożar nie powstanie. Prewencja przeciwpożarowa polega na tym, aby nie dopuścić do jednoczesnego zaistnienia wszystkich elementów powodujących powstanie pożaru.
Jednocześnie mamy odpowiedź na pytanie, jakie są sposoby gaszenia pożarów:
· obniżenie temperatury, chłodzenie lub ograniczenie dopływu ciepła
· usunięcie, izolacji lub rozcieńczenie materiału palnego
· ograniczenie dopływu tlenu, tłumienie/ zobojętnienie utleniacza
Produkty spalania
Z punktu widzenia prowadzenia skutecznej akcji ratowniczo-gaśniczej bardzo istotna jest znajomość produktów procesu spalania. Zalicza się do nich wytwarzanie ciepła oraz dymów i gazów toksycznych. Jak wykazują statystyki za przypadki śmiertelne podczas pożarów odpowiadają ww. produkty. Dymy i toksyczne produkty spalania (ok. 72%) oraz oparzenia (ok. 25%) stanowią główne źródło zgonów podczas pożarów.
Bardzo ważnym zagadnieniem jest transport tych produktów. W przypadku ciepła wyróżnia się transport ciepła w postaci:
· promieniowania (decyduje o tempie rozwoju i rozprzestrzeniania się pożaru),
· konwekcję (powoduje gromadzenia się ciepła w górnej części pomieszczeń; cecha ta jest wykorzystywana w konstrukcji instalacji sygnalizacyjno-alarmowych),
· przewodnictwo cieplne (znajduje praktyczne wykorzystanie jedynie w przypadkach, gdy 
w rejonie pożaru znajdą się dobre przewodniki ciepła).
Produkty spalania zależą głównie od rodzaju palącego się materiału i można podzielić na;
· produkty nietoksyczne — dwutlenek węgla (CO2) i para wodna (H20),
· produkty toksyczne — tlenek węgla (CO) — spalanie węglowodorów i tworzyw sztucznych, chlor— spalanie PCV,
· sadza — spalanie węglowodorów aromatycznych.
W przypadku, gdy procesowi spalania towarzyszy mała ilość powietrza, powstaje czad, czyli  

tlenek węgla (CO).
Środki gaśnicze
Do gaszenia pożarów używa się różnorodnych środków gaśniczych. Do najpopularniejszych należą:
· woda i woda z dodatkami wspomagającymi,
· środki pianotwórcze — piany gaśnicze,
· proszki gaśnicze,
· gazy obojętne (dwutlenek węgla, azot, mieszaniny gazowe),
· halony i ich zamienniki.
Wyróżnia się dwa sposoby oddziaływania środków gaśniczych na gaszenie pożaru :
· przez procesy fizyczne:
· chłodzenie,
· obniżanie stężenia palnych par lub gazów, 
· obniżanie stężenia tlenu w środowisku pożarowym, 
· odcięcie dopływu paliwa do strefy spalania poprzez warstwę środka gaśniczego,
· przez reakcje chemiczne — reakcja środka gaśniczego z gazami płomienia — powodują spowolnienie procesu spalania aż do jego wygaszenia.
Tabela 7. Grupy pożarów wg PN-75/M51001
	Grupa pożaru
	Rodzaj płonącego materiału i sposób jego spalania

	A
	Pożary ciał stałych pochodzenia organicznego, przy spalaniu których występuje zjawisko żarzenia się np. drewno, papier, węgiel, tworzywa sztuczne, tkaniny, słoma

	B
	Pożary cieczy palnych i substancji stałych topiących się wskutek ciepła wytworzonego przy pożarze ciepła, np. benzyna, alkohole, aceton, eter, oleje, lakiery, tłuszcze, parafina, steary​na, pak, naftalen, smoła

	C
	Pożary gazów, np. metan, acetylen, propan, wodór, gaz miejski

	D
	Pożary metali, np. magnez, sód, uran


Dobór środka gaśniczego jest uzależniony głównie od rodzaju materiału palnego, który się pali. Norma PN-75/M5100I dzieli pożary na grupy w zależności od rodzaju materiału palnego
 i sposobu spalania. Umożliwia to jednoznaczne oznaczenie podręcznego sprzętu gaśniczego 
i środków gaśniczych. Oznakowanie sprzętu gaśniczego literą „E" oznacza możliwość gaszenia urządzeń elektrycznych pod napięciem.
Do pożarów poszczególnych grup pożarów zaleca się następujące środki gaśnicze :
Pożary grupy „A":
 woda, woda z dodatkami wspomagającymi, piana
Pożary grupy „B":
 dwutlenek węgla, piana, zamienniki halonu. halon, proszek
Pożary grupy „C":
 proszek, dwutlenek węgla, zamienniki halonu, halon
Pożary grupy „D":
 proszek, cement, piasek 
Pożary z indeksem „E":
 proszek, dwutlenek węgla, zamienniki halonu, halon
Przeciwwskazania:
· Wodą nie wolno gasić: urządzeń elektrycznych pod napięciem palnych cieczy (kwasów, tłuszczy) materiałów reagujących z wodą
· Pianą nie wolno gasić
urządzeń elektrycznych pod napięciem materiałów reagujących 
z wodą 
· CO2 - nie wolno podawać na ludzi i zwierzęta (płonąca odzież)
Uwaga
Stosowanie halonu z uwagi na jego niszczące działanie warstwy ozonowej zostało ograniczone. Jako zamienniki halonu w Polsce dopuszczone są: FM-200, CEA-410 i CEA-614.
Techniczne środki zabezpieczenia przeciwpożarowego
 Przez techniczne środki zabezpieczenia przeciwpożarowego rozumie się techniczne urządzenia,  

sprzęt, instalacje lub rozwiązania budowlane służące zapobieganiu powstawania i 
rozprzestrzeniania się pożarów.
Zalicza się do nich m. in.:
· stałe (i półstałe) urządzenia gaśnicze — urządzenia związane na stałe z obiektem, zawierające własny zapas środka gaśniczego, wyposażone w układ przechowywania 
i podawania środka gaśniczego, uruchamiane automatycznie lub ręcznie we wczesnej fazie rozwoju pożaru (np. tryskacze, zraszacze),
· instalacja sygnalizacyjno-alarmowa,
· sprzęt i urządzenia ratownicze: dźwigi pożarowe, drabiny i zewnętrzne schody ewakuacyjne, rękawy ratownicze itp.,
· przeciwpożarowe wyłączniki prądu,
· urządzenia służące oddymianiu lub zapobiegające zadymianiu,
· klapy przeciwpożarowe (odcinające) — montowane na przewodach wentylacyjnych zapobiegają rozprzestrzenianiu się pożaru między strefami pożarowymi,
· sieć hydrantowa,
· podręczny sprzęt gaśniczy.
Podręczny sprzęt gaśniczy
Skuteczne gaszenie pożaru w początkowej fazie jest możliwe dzięki wyposażeniu obiektów budowlanych i pomieszczeń pracy w podręczny sprzęt gaśniczy.
Zalicza się do niego: 
· gaśnice,
· małe agregaty gaśnicze,
· koce gaśnicze.
Podręczny sprzęt gaśniczy cechuje dostępność, łatwość użycia, mała waga. 
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Wyróżnia się następujące rodzaje gaśnic:
· wodne,
· pianowe,
· proszkowe,
· śniegowe,
· halonowe (zamienniki halonów). 
Oznakowanie gaśnic
Na gaśnicach mogą występować następujące oznaczenia literowe i cyfrowe: 
A — agregat gaśniczy 
G — gaśnica 
P — proszek 
W — piana
B – substancje ciekłe tworzące płomienie

C – palne substancje gazowe

CO2 — dwutlenek węgla
6 kg— sześć kilogramów środka gaśniczego
x   — gaśnica lub agregat gaśniczy pod stałym ciśnieniem; 
z   — gaśnica lub agregat gaśniczy ze zbiornikiem z gazem 
Dla przykładu: gaśnica proszkowa zawierająca 6 kg proszku gaśniczego z nabojem z gazem, do gaszenia pożarów cieczy i gazów będzie miała oznaczenie: GP-6zBC
Zasady obsługi podręcznego sprzętu gaśniczego
· Gaśnica śniegowa:
W razie pożaru należy:
· przenieść gaśnicę w pobliże ognia,
· przed uruchomieniem wyciągnąć zawleczkę, nacisnąć dźwignię uwalniając dwutlenek węgla,
· dyszę gaśnicy skierować w ogień.
Uwaga: gaśnica podczas użycia oziębia się — należy trzymać gaśnicę tylko za uchwyt.
· Gaśnica proszkowa: W razie pożaru należy:
· przenieść gaśnicę w pobliże ognia,
· przed uruchomieniem wyciągnąć zawleczki, nacisnąć dźwignię uwalniając proszek
· strumień proszku skierować w ogień naciskając prądownicę.
· Koc gaśniczy:
W razie pożaru należy:
· ująć koc za uchwyty i wyciągnąć z futerału, podbiec z kocem do ognia od strony wiatru, rozwinąć koc,
· zarzucić koc na palący się przedmiot,
· otulić obrzeża koca wokół palącego się przedmiotu, aby odciąć powietrze,
· pozostawić koc aż do wygaśnięcia ognia
Zasady postępowania w przypadku pożaru
Większość pożarów powstaje od maleńkich ognisk, które można ugasić przysłowiowa szklanką wody. Jeżeli jednak to małe ognisko nie zostanie w porę zauważone lub zabraknie podręcznego sprzętu gaśniczego czy też nikt nie będzie potrafił go skutecznie wykorzystać — nastąpi rozwój pożaru. Szybkość jego rozprzestrzenienia zależy od rodzaju i ilości nagromadzonych materiałów palnych, ich rozdrobnienia, szybkości parowania lub zdolności wytwarzania palnych par i gazów, przepływu powietrza, warunków atmosferycznych. Im później nastąpi rozpoczęcie akcji ratunkowo-gaśniczej, tym większe trzeba będzie zaangażować środki w celu ugaszenia pożaru. Dotarcie straży pożarnej na miejsce pożaru następuje zwykle po kilku lub kilkudziesięciu minutach. Wystarcza to niejednokrotnie na powstanie pożarów o znacznych rozmiarach. Widać z tego jak ważne jest właściwe postępowanie pracowników zakładu w pierwszej fazie pożaru.
Jakie są zatem podstawowe zasady postępowania pracowników w przypadku powstania pożaru na terenie zakładu?
Alarmowanie
Pracownik, który pierwszy zauważy pożar obowiązany jest natychmiast zaalarmować wszelkimi dostępnymi środkami (krzykiem, telefonicznie, przyciskiem sygnalizacji pożaru, alarmowym sygnalizatorem akustycznym itp.):
· innych pracowników znajdujących się w rejonie zagrożenia pożarem,
· kierownictwo (właściciela) zakładu,
· straż pożarną (osobiście lub zlecając to innej osobie).
Gaszenie pożaru
Podjęcie próby ugaszenia pożaru w zarodku za pomocą podręcznego sprzętu gaśniczego, hydrantu wewnętrznego lub innych dostępnych środków. Przy podjęciu akcji gaśniczej należy przestrzegać nw. zasad :
· odciąć drogi rozszerzania się pożaru i ograniczyć dopływ powietrza podsycającego palenie przez zamykanie drzwi i okien,
· usunąć przedmioty i materiały palne z najbliższego otoczenia pożaru dla utworzenia przerwy na drodze rozprzestrzeniania się pożaru,
· zachować ostrożność przy otwieraniu okien i drzwi od pomieszczeń objętych pożarem, w obawie przed wyrzutem ognia na zewnątrz,
· w atmosferze dymu poruszać się w pozycji pochylonej („na czworakach"), dlatego że najwięcej czystego powietrza znajduje się na wysokości kolan,
· środkiem gaśniczym atakować z możliwie najbliższej odległości żar (zarzewie), a nie płomienie,
· nie pozostawiać palących się lub nie dogaszonych przedmiotów.
· w trakcie gaszenia obserwować otoczenie pożaru i prowadzić działania gaśnicze w obronie sąsiednich pomieszczeń (w pionie i poziomie),
· nacierać od strony głównego zagrożenia, tj. od kierunku rozszerzania się pożaru, pod wiatr,
· w miarę możliwości starać się ogień otoczyć,
· pamiętać o zapewnieniu sobie drogi odwrotu przez stosowanie linek do asekuracji 
i łączności, szczególnie wchodząc do długich i krętych korytarzy,
· gasić pożary zewnętrzne z poziomu równego lub wyższego od miejsca pożaru.
Podstawy prawne:
1. Ustawa z dnia 26.06.1974 r. — Kodeks pracy (tekst jednolity: Dz. U. z 2014 r., poz. 1502, 
z późn. zm.)Stan prawny na dzień 22.02.2016r.
2. Ustawa z dnia 13.04.2017 r. o Państwowej Inspekcji Pracy (jednolity tekst Dz. U. z 2015 r. poz.640).
3. Ustawa z dnia 14.03.1985 r. o Inspekcji Sanitarnej (Dz.U. z 2011 r.Nr 212,poz.1263 
z pózn.zm.)
4. Ustawa z dnia 21.12.2000 r. o dozorze technicznym (Dz. U. z 2015r.poz 1125)
5. Ustawa z dnia 30 października 2002 r. o ubezpieczeniu społecznym z tytułu wypadków przy pracy i chorób zawodowych (Dz. U. z 2015r., poz.1242).
6. Ustawa z 24.08.1991 r. o ochronie przeciwpożarowej (Dz. U. z 2009r.Nr 178,poz.1380 
z póź.zm)
7. Rozporządzenie Rady Ministrów z dnia 10.09.1996 r. w sprawie wykazu prac szczególnie uciążliwych lub szkodliwych dla zdrowia kobiet (Dz. U. Nr 114, poz. 545)
8. Rozporządzenie Rady Ministrów z dnia 24.08.2004r. r. w sprawie wykazu prac wzbronionych młodocianym i  warunków ich zatrudniania przy niektórych z tych prac (Dz. U. Nr 200, poz. 2047 z późn. zm.)
9. Rozporządzenie Rady Ministrów z dnia 01.07.2009 r. w sprawie ustalania okoliczności 
i przyczyn wypadków przy pracy (Dz. U. nr 105, poz.870)
10. Rozporządzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 27.07.2004 r. w sprawie  szkolenia w dziedzinie bezpieczeństwa i higieny pracy (Dz. U. Nr 180, poz. 1860 z póź.zm.)
11. Rozporządzenie Ministra Zdrowia   i Opieki Społecznej z 25.06.1996 r. w sprawie  przeprowadzania  badań   lekarskich  pracowników  (Dz. U. Nr 69, poz. 332 z późn. zm.)
12. Rozporządzenie Rady Ministrów z dnia 28 maja 1996 r. w sprawie profilaktycznych posiłków i napojów (Dz. U. Nr 60, poz. 279).
13. Rozporządzenie Rady Ministrów Uchwała z dnia 2.09.1997 r. w sprawie służby bezpieczeństwa i higieny pracy (Dz. U. Nr 109, poz. 704)
14. Rozporządzenie Ministra Pracy i Polityki Społecznej z dnia 6.06.2014r. r. w sprawie najwyższych dopuszczalnych stężeń i natężeń czynników szkodliwych dla zdrowia w środowisku pracy (Dz. U. poz.817)
15. Rozporządzenie    Ministra    Zdrowia   z dnia 24.07.2012 r. w sprawie substancji chemicznych ,ich mieszanin, czynników lub procesów technologicznych o działaniu rakotwórczym lub mutagennym w środowisku pracy  (Dz. U. z 2012r, poz. 890).
16. Rozporządzenie Ministra Zdrowia  z dnia 2.02.2011 r. w sprawie   badań   i   pomiarów   czynników   szkodliwych   dla  zdrowia w środowisku pracy (Dz. U. Nr 33, poz. 166)

