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4. MATERIA  NAUCZANIA 
 

4.1.Bezpiecze!stwo pracy z urz"dzeniami elektrycznymi 
 

4.1.1. Materia# nauczania 

 
Niekorzystne efekty $wietlne 

Promieniowanie widzialne jest to promieniowanie optyczne zdolne do bezpo redniego 

wywo!ywania wra"e# wzrokowych. W szczególnych przypadkach efekty  wietlne mog$ mie% 

niekorzystny wp!yw na pracownika: 

  ol nienie - tzn. taki stan procesu widzenia, w którym odczuwa si& niewygod& widzenia, 

albo obni"enie zdolno ci rozpoznawania przedmiotów, albo oba te wra"enia razem;  

wywo!ane jest jaskrawymi powierzchniami wyst&puj$cymi w polu widzenia i mo"e by% 

odbierane jako ol nienie przykre lub przeszkadzaj$ce, powoduj$ce pogorszenie widzenia 

przedmiotów; dla unikni&cia ol nienia stosuje si& przes!anianie lamp lub okien, 

odpowiednie rozmieszczenie opraw i miejsc pracy, a tak"e stosowanie powierzchni 

matowych, 

  migotanie i efekty stroboskopowe - polegaj$ce na tym, "e w pulsuj$cym  wietle oko 

ludzkie zauwa"a pozorne ruchy elementów poruszaj$cych si& ruchem obrotowym lub 

posuwisto-zwrotnym; je"eli pulsacja strumienia  wietlnego jest taka sama jak pulsacja 

elementu obserwowanego, mo"e on wydawa% si& nam nieruchomym, dlatego mog$ 

wywo!a% niebezpieczne sytuacje w wyniku zmian w postrzeganiu maszynowych ruchów 

obrotowych i posuwisto-zwrotnych; migotanie powoduje dekoncentracj& i mo"e 

powodowa% skutki fizjologiczne (np. ból g!owy). 
 
Zagro%enie pora%eniami elektrycznymi 

Do pora"enia pr$dem elektrycznym dochodzi najcz& ciej z powodu niew!a ciwego 

pos!ugiwania si& urz$dzeniami elektrycznymi lub z powodu z!ego stanu technicznego 

urz$dze# elektrycznych, a tak"e wskutek nieostro"no ci, lekcewa"enia przepisów i z!ej 

organizacji pracy. Pora"enie polega na przep!ywie pr$du elektrycznego przez ludzkie 

cia!o w wyniku bezpo redniego kontaktu z przedmiotami stanowi$cymi biegun napi&cia 

elektrycznego. Przep!yw pr$du przez tkanki organizmu wywo!uje w nich niekorzystne 

zmiany.  

W razie pora"enia pr$dem cz!owiek znajduje si& w obwodzie elektrycznym. Skutki 

pora"enia zale"$ przede wszystkim od nat&"enia pr$du elektrycznego. Warto % nat&"enia 

pr$du, zale"na od napi&cia i oporu elektrycznego, okre la prawo Ohma.  Mokra skóra stanowi 

bardzo s!aby opór dla pr$du elektrycznego i dlatego szczególne zagro"enie panuje  

w obiektach, do których dochodzi woda i wilgo%. 

Du"e znaczenie przy pora"eniach pr$dem ma tak"e jego cz&stotliwo %, czas przep!ywu   

i droga przep!ywu przez cia!o cz!owieka. Pr$d niezmienny jest bardziej niebezpieczny od 

pr$du sta!ego o tym samym nat&"eniu. Im d!u"sze jest dzia!anie pr$du, tym powa"niejsze 

uszkodzenie mo"e spowodowa%. Pr$d przenika przez cia!o tam, gdzie trafia na mniejszy opór. 

Mo"e powodowa% uszkodzenia narz$dów nie le"$cych bezpo rednio na drodze jego 

przep!ywu. Równie" g&sto % pr$du, mierzona w amperach na metr kwadratowy stanowi du"e 

zagro"enie. Pora"enia dzieli si& na wywo!ane pr$dem o niskim napi&ciu, tzn. poni"ej 1000 

woltów i o wysokim napi&ciu, a wi&c powy"ej 1000 woltów. 

Przy powszechnym stosowaniu urz$dze# elektrycznych cz&st$ przyczyn$ pora"e# jest 

tzw. napi&cie robocze, czyli napi&cie, przy którym urz$dzenie normalnie pracuje. Pora"enie 
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nast&puje wskutek bezpo redniego dotkni&cia ods!oni&tej  cz& ci urz$dzenia znajduj$cego si& 

pod napi&ciem lub nadmiernego zbli"enia si& do tej cz& ci. 

Cz&st$ przyczyn$ obra"e# jest tzw. napi&cie dotykowe. Definiuje si& je jako napi&cie 

wyst&puj$ce mi&dzy dwoma punktami, nie nale"$cymi do obwodu elektrycznego, z którymi 

mog$ si& zetkn$% równocze nie r&ce lub r&ka i stopa cz!owieka. Pora"enie takim napi&ciem 

mo"e nast$pi% na przyk!ad wskutek kontaktu z uszkodzon$ lub niew!a ciwie po!$czon$ 

instalacj$. 

Dochodzi równie" (cho% znacznie rzadziej) do pora"e# przez napi&cie zwane krokowym 

– przy wej ciu cz!owieka na pod!o"e, w którym dzia!aj$ ró"ne potencja!y elektryczne,  

np. w strefie obj&tej rozp!ywem pr$du w ziemi. 

 

Dzia#anie pr"du elektrycznego na organizm ludzki 

Pr$d wywiera wp!yw na ustrój, powoduj$c zmiany fizyczne, chemiczne i biologiczne. 

Intensywno % pora"enia wzmagaj$: podesz!y wiek, p!e% "e#ska, ogólny stan zdrowia, 

pobudzenie emocjonalne, spo"ycie alkoholu. Negatywny wp!yw maj$ tak"e: zwi&kszona 

wilgotno % otoczenia, mokre pod!o"e i spocone r&ce. Ró"na jest równie" odporno % 

poszczególnych tkanek. 

Uszkodzenie pr$dem elektrycznym mo"e by% pora"eniem cieplnym, wywo!anym !ukiem 

elektrycznym, którego temperatura mo"e dochodzi% do 2500°C. Mo"e powodowa% tak"e 

uszkodzenia wewn&trzne, które s$ zwykle znacznie wi&ksze ni" zewn&trzne. Do objawów 

pora"enia pr$dem elektrycznym nale"$: migotanie komór serca, obra"enia uk!adu 

mi& niowego i kostno-stawowego wskutek skurczów t&"cowych, z!amania ko ci  

w nast&pstwie skurczu mi& ni i z!amania po upadku z du"ych wysoko ci, np. ze s!upów 

telefonicznych; niewydolno % nerek; uszkodzenia narz$dów brzusznych w wyniku napi&cia 

t&"cowego mi& ni pow!ok, za%ma oczna po up!ywie kilku miesi&cy od pora"enia; nadmierna 

pobudliwo %; stany depresyjne; zaburzenia pami&ci i uszkodzenie nerwów obwodowych, a 

tak"e nadci nienie t&tnicze. 

 

Ochrona przeciwpora%eniowa 

Minimalna niebezpieczna dla cz!owieka warto % pr$du p!yn$cego przez d!u"szy czas wynosi: 

  30 mA pr$du przemiennego 

  70 mA pr$du sta!ego 

 

W  praktyce nie operuje si& bezpiecznymi wielko ciami pr$dów, lecz bezpiecznymi 

wielko ciami napi&% U L  w danych warunkach  rodowiskowych. Napi&cie U L  nazywa si& 

napi&ciem dotykowym bezpiecznym. Dla pr$du przemiennego (w warunkach normalnych) 

warto % tego napi&cia wynosi 50V, dla pr$du sta!ego 120 V. 

 

Przy eksploatacji urz$dze# o napi&ciu 1 kV nale"y stosowa%  rodki organizacyjne i  rodki 

techniczne ochrony przeciwpora"eniowej. 

'rodki organizacyjne to m.in.: 

  wymagania kwalifikacyjne dla pracowników obs!uguj$cych urz$dzenia elektryczne, 

  obowi$zkowe okresowe szkolenia pracowników, 

  popularyzacja zasad prawid!owego u"ytkowania urz$dze# elektrycznych, 

  bezpieczna organizacja pracy. 

'rodki techniczne to: 

  ochrona przed dotykiem bezpo rednim (ochrona podstawowa), której zadaniem jest 

uniemo"liwienie dotkni&cia cz& ci czynnych urz$dze# elektrycznych, tj. cz& ci, które 

mog$ si& znale(% pod napi&ciem w czasie normalnej pracy urz$dze#, 



 

„Projekt wspó finansowany ze !rodków Europejskiego Funduszu Spo ecznego” 
 9

  ochrona przed dotykiem po rednim (ochrona dodatkowa), która ma na celu 

niedopuszczenie do pora"enia w przypadku dotkni&cia cz& ci przewodz$cych dost&pnych 

(np. obudowy), które znalaz!y si& nagle pod napi&ciem, np. w wyniku uszkodzenia 

izolacji lub zwarcia cz& ci czynnej z cz& ci$ przewodz$c$ dost&pn$ (dzia!anie ochronne 

w tym zakresie ma polega% na uniemo"liwieniu przep!ywu pr$du przez cia!o, albo na 

ograniczeniu jego warto ci lub czasu przep!ywu), 

  ochrona równoczesna przed dotykiem bezpo rednim lub po rednim. 

Do technicznych  rodków ochrony mo"na zaliczy% równie"  rodki ochrony osobistej 

(sprz&t ochronny), stosowane przy pracach konserwacyjno-remontowych, pomiarach  

i operacjach !$czeniowych. Zalicza si& do nich izolowane narz&dzia monterskie, r&kawice 

dielektryczne, dr$"ki, kleszcze, uchwyty izolacyjne, wska(niki napi&cia oraz kalosze 

izolacyjne, pomosty izolacyjne i chodniki gumowe.  

 

Rodzaje ochrony przeciwpora%eniowej 

1. Równoczesna ochrona przed dotykiem bezpo rednim i po rednim: 

  ochrona polegaj$ca na zastosowaniu bardzo niskiego napi&cia (do 50V dla pr$du 

przemiennego i do 120 V dla pr$du sta!ego), 

  ochrona za pomoc$ ograniczenia energii roz!adowania, 

2. Ochrona przed dotykiem bezpo rednim cz& ci czynnych: 

  ochrona polegaj$ca na izolowaniu cz& ci czynnych, 

  ochrona przy u"yciu ogrodze# lub obudów, 

  ochrona przy u"yciu barier, 

  ochrona polegaj$ca na umieszczeniu poza zasi&giem r&ki, 

  ochrona uzupe!niaj$ca za pomoc$ urz$dze# ró"nicowopr$dowych RCD  

o znamionowym ró"nicowym pr$dzie zadzia!ania 30 mA. 

3. Ochrona przed dotykiem po rednim: 

  ochrona za pomoc$ samoczynnego wy!$czenia zasilania (wy!$czniki  

z wyzwalaczami nadpr$dowymi, bezpieczniki z wk!adkami topikowymi, wy!$czniki 

ochronne ró"nicowopr$dowe), 

  ochrona polegaj$ca na zastosowaniu urz$dzenia II klasy ochronno ci lub o izolacji 

równowa"nej (zastosowanie podwójnej lub wzmocnionej izolacji w celu 

zapobie"enia pojawieniu si& niebezpiecznego napi&cia na cz& ciach przewodz$cych 

urz$dze# elektrycznych w przypadku uszkodzenia izolacji podstawowej), 

  ochrona polegaj$ca na izolowaniu stanowiska od ziemi i innych potencja!ów cz& ci 

przewodz$cych dost&pnych z tego stanowiska (np. guma lub pomost izolacyjny), 

  ochrona za pomoc$ nieuziemionych po!$cze# wyrównawczych miejscowych, 

  ochrona za pomoc$ separacji elektrycznej polegaj$cej na zasilaniu odbiornika  lub 

grupy odbiorników za pomoc$ transformatora separacyjnego. 

 

Znajomo % tych znaków pozwoli na zmniejszenia ryzyka zwi$zanego z pora"eniami 

elektrycznymi:  

 

taki znak potwierdza, "e opatrzone nim urz$dzenie elektryczne nie grozi 

pora"eniem, 

 

 

taki znak ostrzega przed niebezpiecze#stwem ze strony urz$dzenia 

elektrycznego. 

   Rys.1. Znaki ostrzegawcze [5, s. 1087] 
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Zagro%enie ha#asem 

Ha!as jest czynnikiem oddzia!ywuj$cym negatywnie na samopoczucie psychiczne,  

a przez oddzia!ywanie na  uk!ad nerwowy tak"e na zdrowie fizyczne cz!owieka. Mo"e on by% 

jedn$ z przyczyn pogorszenia jako ci i wydajno ci pracy. Ha!as oddzia!uje ujemnie na organ 

s!uchu i o rodkowy uk!ad nerwowy powoduj$c pojawienie si& ostrego lub przewlek!ego urazu 

akustycznego, któremu towarzyszy wiele reakcji obronnych np. zmiany akcji serca, rytmu 

oddychania, ci nienia t&tniczego krwi, temperatury cia!a itp. Innymi objawami zwi$zanymi  

z nadmiernym ha!asem s$ bóle i zawroty g!owy, os!abienie, zwi&kszona pobudliwo % 

nerwowa, zaburzenie snu, zwi&kszona potliwo %, uszkodzenie s!uchu. Ha!as wp!ywa równie" 

na zmniejszenie zrozumia!o ci mowy, zaburza wzrok i rozprasza uwag&. 

 Z punktu widzenia szkodliwo ci dla zdrowia ha!as mo"na podzieli% na: 

  ha!as o poziomie poni"ej 35 dB nie jest szkodliwy dla zdrowia, ale mo"e by% 

denerwuj$cy; ha!as taki mo"e przeszkadza% w pracy wymagaj$cej skupienia  

np. projektowaniu, pisaniu itp., 

  ha!as o poziomie od 35 do 70 dB wywiera ujemny wp!yw na uk!ad nerwowy cz!owieka; 

poci$ga to za sob$ zm&czenie i spadek wydajno ci pracy, mo"e on obni"y% zrozumia!o % 

mowy oraz utrudni% zasypianie i wypoczynek, 

  ha!as o poziomie od 70 dB do 85 dB trwaj$cy stale, mo"e powodowa% zmniejszenie 

wydajno ci pracy, trwa!e os!abienie s!uchu, bóle g!owy i ma ujemny wp!yw na ustrój 

nerwowy cz!owieka, 

  ha!as o poziomie od 85 do 130 dB powoduje liczne uszkodzenia s!uchu i ró"ne 

schorzenia, takie jak zaburzenia uk!adu kr$"enia, nerwowego, równowagi i inne oraz 

uniemo"liwia zrozumia!o % mowy nawet z odleg!o ci 0,5 metra, 

  ha!as o poziomie od 130 dB do 150 dB pobudza do drga# niektóre wewn&trzne organy 

ludzkiego cia!a, powoduj$c ich trwa!e schorzenie, a niekiedy zupe!ne zniszczenie; praca 

w takim ha!asie mo"e spowodowa% powa"ne os!abienie lub uszkodzenie s!uchu, 

  ha!as o poziomie powy"ej 150 dB ju" po 5 minutach ca!kowicie parali"uje dzia!anie 

organizmu, powoduje md!o ci, zaburzenia równowagi, uniemo"liwia wykonywanie 

skoordynowanych ruchów ko#czyn, zmienia proporcje zawarto ci sk!adników we krwi, 

powoduje u cz!owieka stany l&kowe i depresyjne oraz inne objawy chorób psychicznych. 

A" 80 procent osób pracuj$cych w ha!asie o tym poziomie zapada na nieuleczalne 

choroby. 

Nale"y w zwi$zku z tym pami&ta% o u"ywaniu   rodków ochrony s!uchu, takich jak 

nauszniki przeciwha!asowe lub wk!adki przeciwha!asowe w wypadku przekroczenia 

dopuszczalnych o miu godzin dziennie przy 85dB. 

Wibracje 

Wibracjami nazywamy przekazywanie drga# mechanicznych z cia!a sta!ego  

na poszczególne tkanki cia!a cz!owieka lub na ca!y organizm. Wibracje i wstrz$sy s$ 

bod(cami fizycznymi przekazywanymi bezpo rednio z materia!u drgaj$cego, z pomini&ciem 

 rodowiska powietrznego. Towarzysz$cy wibracji d(wi&k powstaje wskutek przekazania 

cz& ci energii drgaj$cych cz$steczek materia!u poprzez powietrze do narz$du s!uchu 

cz!owieka. Energia drga#, która przekazywana jest tkankom, wywo!uje podra"nienie 

zako#cze# nerwowych odbieraj$cych odkszta!cenia mechaniczne.  

Drgania mechaniczne o niskich cz&stotliwo ciach powoduj$ rotacyjne ruchy g!ow$, na skutek 

których zostaje zak!ócony uk!ad równowagi. Konsekwencj$ tego s$ objawy choroby 

lokomocyjnej. 

Dzia!anie wibracji o poziomie przekraczaj$cym próg wra"liwo ci wywo!uje wiele dozna#,  

w tym ból. Wibracja najsilniej jest odczuwana przy cz&stotliwo ciach do 35 Hz, szczególnie 

dla zakresu 20 Hz. Wyst&puje wtedy rezonans narz$dowy i silne podra"nienie b!&dnika. 
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Istotnym objawem powstaj$cym w nast&pstwie rezonansu narz$dowego prowadz$cego  

do wypaczenia czynno ci wielu organów, co przejawia si& ich mniejsz$ sprawno ci$ lub 

wyst$pieniem nieprawid!owych odruchów po!$czonych z bólem, jest tak"e upo ledzenie 

mowy. Jest ono spowodowane rezonansowym drganiem szcz&ki, zmianami napi&cia mi& nia 

krtani oraz drganiami s!upa powietrza w jamie nosowo-gard!owej. Na to zjawisko ma wp!yw 

tak"e rezonans narz$dów klatki piersiowej. Drgania tych narz$dów (w zakresie 1-4 Hz)  

o du"ej intensywno ci utrudniaj$ tak"e oddychanie oraz mog$ spowodowa% ból w okolicy 

serca. Wibracja niekorzystnie dzia!a na wzrok, powoduje zw!aszcza pogorszenie jego 

ostro ci. Mo"na to stwierdzi% przy dwóch zakresach cz&stotliwo ci: przy 20-40 Hz oraz  

60-90 Hz. Pogorszeniu ostro ci towarzyszy równie" zw&"enie pola widzenia i s!absze 

rozró"nianie barw. Bardzo przykre nast&pstwa wywo!uje wibracja narz$dów jamy brzusznej, 

poniewa" ze wzgl&du na swobodne zawieszenie takich narz$dów jak "o!$dek, trzustka, 

 ledziona czy w$troba, mog$ one ulega% du"ym pomieszczeniom. Podra"nienie narz$du 

równowagi powoduje objawy typowe dla choroby morskiej: ból i zawroty g!owy, szum  

w uszach, duszno ci, ból  "o!$dka i nudno ci. 

Drga# wibracyjnych trudno unikn$%, dlatego nale"y stosowa% produkty, które ograniczaj$ ich 

dzia!anie. Do podstawowych ochron przeciwwibracyjnych nale"$: r&kawice 

przeciwwibracyjne, pasy przeciwwibracyjne, poduszki, r&kawy i kl&czniki przeciwwibracyjne 

oraz obuwie przeciwwibracyjne. 

 

4.1.2. Pytania sprawdzaj"ce 
 

Odpowiadaj$c na pytania, sprawdzisz, czy jeste  przygotowany do wykonania %wicze#. 

1. Na jakie niebezpiecze#stwa nale"y zwróci% szczególn$ uwag& pracuj$c z urz$dzeniami 

elektrycznymi? 

2. Co to jest ol nienie? 

3. Jakie skutki mog$ powodowa% efekty stroboskopowe? 

4. Czym si& ró"ni po rednie i bezpo rednie dzia!anie pr$du na cz!owieka? 

5. Jaki jest dopuszczalny ha!as w miejscu pracy? 

6. Jakie negatywne objawy mog$ spowodowa% wibracje? 

 

4.1.3. &wiczenia 
 

&wiczenie 1 

Wybierz, które zdania s$ prawdziwe, a które fa!szywe: 

Zadania: prawda fa!sz 

Wilgotne otoczenie zmniejsza zagro"enie pora"eniem elektrycznym.   

Pr$d zmienny jest mniej niebezpieczny dla cz!owieka ni" pr$d sta!y 

o tym samym nat&"eniu. 

  

Migotanie mo"e powodowa% dekoncentracj& i ból g!owy.   

Aby unikn$% ol nienia nale"y ods!ania% okna, u"ywa% lamp i stosowa% 

g!adkie powierzchnie. 

  

Z!y stan techniczny urz$dze# elektrycznych mo"e by% przyczyn$ 

pora"enia pr$dem. 

  

Czas trwania pora"enia nie ma znaczenia dla rozmiaru zmian 

w organizmie spowodowanych przez przep!ywaj$cy pr$d. 

  

Dzia!anie pr$du przemiennego wp!ywa przede wszystkim 

na zaburzenia czynno ci komórek. 

  

Wibracja wp!ywa na ostro % widzenia.   

Dopuszczalny ha!as podczas pracy projektanta wynosi 85 dB.   
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Separacja elektryczna zapewnia ochron& przeciwpora"eniow$ przed 

dotykiem po rednim. 

  

 

Sposób wykonania %wiczenia 

 

Aby wykona% %wiczenie powiniene : 
1) dok!adnie przeczyta% zdania, 

2) przeanalizowa% ich tre % decyduj$c czy zdanie jest prawdziwe, czy fa!szywe, 

3) zaprezentowa% wykonane %wiczenie, 

4) dokona% oceny poprawno ci wykonanego %wiczenia. 

 

Wyposa"enie stanowiska pracy:  

  tre % zadania dla ka"dego ucznia, 

  literatura z rozdzia!u 6. 

 

&wiczenie 2 

Wpisz znaczenie poszczególnych znaków i symboli: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

[5, s. 1087] 

 

Sposób wykonania %wiczenia 

 

Aby wykona% %wiczenie powiniene : 
1) obejrze% dok!adnie wszystkie znaki i symbole, 

2) przeanalizowa% znaczenie znaków i krótko opisa%, czego dotycz$,  

3) zaprezentowa% wykonane %wiczenie. 
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Wyposa"enie stanowiska pracy:  

  tre % zadania dla ka"dego ucznia, 

  literatura z rozdzia!u 6. 

 

&wiczenie 3 

Zaklasyfikuj  rodki ochrony przeciwpora"eniowej do odpowiedniej kategorii wstawiaj$c x  

w odpowiedniej kolumnie lub kolumnach: 

'rodki ochrony przeciwpora"eniowej Ochrona przed 

dotykiem bezpo rednim

Ochrona przed 

dotykiem po rednim 

umieszczenie urz$dzenia w 

odpowiedniej obudowie 

  

bezpiecznik z wk!adk$ topikow$   

bariera uniemo"liwiaj$ca dost&p do 

urz$dzenia 

  

zastosowanie wy!$czników 

ró"nicowopr$dowych 

  

zastosowanie urz$dze# ochronnych 

przet&"eniowych 

(nadmiarowopr$dowych) 

  

stosowanie dodatkowej izolacji   

stosowanie nieuziemionych po!$cze# 

wyrównawczych miejscowych 

  

 

Sposób wykonania %wiczenia 

 

Aby wykona% %wiczenia powiniene : 
1) przeanalizowa% wskazane  rodki ochrony przeciwpora"eniowej, 

2) zakwalifikowa% ka"dy z nich do odpowiedniej kategorii lub do obu kategorii, 

3) zaprezentowa% wykonane %wiczenie, 

4) dokona% oceny poprawno ci  wykonanego %wiczenia. 

 

Wyposa"enie stanowiska pracy:  

  tre % zadania dla ka"dego ucznia, 

  literatura z rozdzia!u 6. 

 

4.1.4. Sprawdzian post'pów 

 
Czy potrafisz: Tak Nie 

1) omówi% zagro"enia, które mo"e spowodowa% promieniowanie widzialne? !  !  

2) wymieni% zagro"enia, jakie mog$ wyst$pi% w pracy z urz$dzeniami 

elektrycznymi? 
!  !  

3)  rozpozna% znaki informuj$ce o gro"$cym niebezpiecze#stwie? !  !  

4) wymieni% skutki dzia!ania pr$du na cz!owieka? !  !  

5) okre li% jakie parametry przep!ywaj$cego pr$du elektrycznego maj$ wp!yw 

na zagro"enie zdrowia i "ycia cz!owieka? 
!  !  

6) okre li% sposoby ochrony przeciwpora"eniowej przed dotykiem 

bezpo rednim i po rednim? 
!  !  
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4.2. Pierwsza pomoc w wypadkach przy pracy 
 

4.2.1. Materia# nauczania 

 
Czynno$ci ratownika podczas udzielania pierwszej pomocy 

Je"eli poszkodowany wymaga czynno ci podtrzymuj$cych kr$"enie i oddychanie, 

tamowania krwotoku lub ochrony uszkodzonego kr&gos!upa - pierwszej pomocy powinny 

udziela% tylko osoby przeszkolone w tym zakresie. W zale"no ci od sytuacji, liczby rannych 

oraz charakteru obra"e# powinno si& wezwa% odpowiedni$ pomoc: karetk& lub kilka karetek, 

zespó! reanimacyjny, stra" po"arn$, pogotowie energetyczne lub gazowe. Czynno ci 

reanimacyjne nale"y kontynuowa% a" do czasu przybycia wezwanej ekipy pogotowia 

ratunkowego. 

 

 
 

Rys. 2. Fazy ratowania poszkodowanego po utracie przytomno ci [3 s.41]. 

 

Pora%enie pr"dem elektrycznym 

Pierwsza pomoc polega na przerwaniu obwodu elektrycznego, najcz& ciej przez 

wyci$gni&cie wtyczki z gniazdka lub wykr&cenie bezpiecznika. Gdy to nie jest mo"liwe, 

ratownik oddziela pora"onego od obwodu elektrycznego przez odci$gni&cie za odzie". Sam 

izoluje si& od pod!o"a przy pomocy suchej deski lub suchej tkaniny, wzgl&dnie innego 

materia!u izolacyjnego. Gdy oderwanie za odzie" nie jest mo"liwe, dokonuje si& oddzielenia 

pora"onego za pomoc$ suchej listwy drewnianej lub kija itp. Ratownik musi by% zawsze 

dok!adnie izolowany. Nie wolno chwyta% ratowanego przedmiotem przewodz$cym 

elektryczno % lub go!ymi r&kami za cia!o. 

Po usuni&ciu pora"onego z niebezpiecznego miejsca kontroluje si& u niego oddech  

i t&tno. W przypadku utraty przytomno ci i przy zachowanym oddechu stosuje si& tzw. 

bezpieczne u!o"enie na boku i przytrzymuje go, aby wskutek bez!adnych ruchów nie dosz!o 

do opadni&cia j&zyka i zatkania wej cia do krtani. W razie zatrzymania oddechu stosuje si& 

sztuczne oddychanie, najlepiej metod$ usta-usta, za pomoc$ maski ustno-gard!owej, zgodnie 
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z zasadami obowi$zuj$cymi przy prowadzeniu resuscytacji. W razie zatrzymania akcji serca 

nale"y wykona% natychmiast zewn&trzny masa" serca. 

W wypadku rozwijania si& wstrz$su (szoku) rozpoczyna si& post&powanie 

przeciwwstrz$sowe. Sprawdza si& t&tno na t&tnicy szyjnej, stosuje si& u!o"enie zapewniaj$ce 

tzw. autotransfuzj& krwi przez uniesienie ko#czyn ku górze, powoduj$ce przemieszczenie 

krwi w kierunku serca i mózgu. Równocze nie chroni si& chorego przed utrat$ ciep!a, 

uspokaja pobudzonego emocjonalnie. Zabrania si& palenia i picia alkoholu przez 

poszkodowanego. Niewskazane jest równie" pos!ugiwanie si& do ewakuacji przygodnym 

transportem, który mo"e wywo!a% dodatkowe urazy. 

Nad stanem ogólnym czuwa si& stosuj$c kilkakrotne mierzenie cz&sto ci i miarowo ci 

t&tna. Je"eli t&tno jest namacalne i ci nienie t&tnicze utrzymuje si& w granicach zbli"onych do 

normalnego, szanse uratowania poszkodowanego s$ du"e. Tymczasem nale"y wezwa% 

karetk& pogotowia ratunkowego i powiadomi%, z jakim rodzajem pora"enia ma si&  

do czynienia. 

 

Pora%enie pr"dem elektrycznym o wysokim napi'ciu  

O wysokim napi&ciu mówimy, gdy wynosi powy"ej 1000 woltów. Mamy z nim  

do czynienia w razie uszkodzenia stacji transformatorowych i elektrowni. Zwykle s$ one 

oznaczone tablicami ostrzegawczymi. 

Niebezpieczne jest samo zbli"anie si& do uszkodzonych przewodów b&d$cych pod 

napi&ciem. Mo"e bowiem powsta% !uk elektryczny przez normalnie izoluj$c$ warstw& 

powietrza. Pr$d przep!ywa wtedy przez ca!e cia!o. Dochodzi wówczas do powstania wysokiej 

temperatury i rozleg!ych oparze#. Mog$ równie" wyst$pi% wszystkie zaburzenia zachodz$ce 

przy pora"eniach pr$dem niskiego napi&cia. 

Szczególnie niebezpieczny jest tzw. przeskok napi&cia bez bezpo redniego kontaktu  

z lini$ dzia!ania pr$du. )uk elektryczny mo"e nawet przekroczy% odleg!o % kilku metrów. 

Ratownik powinien w takich przypadkach znajdowa% si& 5 metrów od (ród!a zagro"enia. 

Nale"y wówczas zastosowa% tzw. przerzutk& z drutu. Czynno % t& powinien wykonywa% 

wezwany personel techniczny, powiadomiony o faktycznym stanie zagro"enia. 

Pierwsza pomoc po od!$czeniu od (ród!a pr$du powinna polega% na wezwaniu karetki 

pogotowia, najlepiej karetki reanimacyjnej ze specjalist$ anestezjologiem. Nast&pnie  nale"y 

sprawdzi%, czy ratowany oddycha; je li nie, natychmiast rozpoczyna si& sztuczne oddychanie, 

najlepiej za pomoc$ maski ustno-gard!owej. Je"eli chory nie oddycha i nie ma wyczuwalnego 

t&tna, rozpoczyna si& resuscytacj& (reanimacj&), zgodnie z za!o"eniami przyj&tymi dla 

pierwszej pomocy. 

 

Obra%enia wywo#ane pr"dem o niskim napi'ciu (poni%ej 1000 V) 

Z zagro"eniem pora"eniem pr$dem o niskim napi&ciu mamy do czynienia  

w urz$dzeniach gospodarstwa domowego, w przemy le i w rzemio le. Najcz& ciej wyst&puje 

przy pr$dzie zmiennym o napi&ciu 230 woltów i cz&stotliwo ci 50 herców, w urz$dzeniach 

o wietleniowych oraz przy pr$dzie przewodowym w granicach 380 woltów i 50 herców  

np. w silnikach elektrycznych. 

Sie% elektryczna jest zwykle uziemiona i dotkni&cie przewodu pod napi&ciem przez osob& 

stoj$c$ na ziemi powoduje przep!yw pr$du przez cia!o. Proces ten mo"na !atwo przerwa%  

za pomoc$ wy!$cznika lub przez wyj&cie bezpiecznika. 

Przep!yw pr$du niskiego napi&cia przez cia!o powoduje pobudzenie uk!adu nerwowego  

i mi& ni. W mi& niach mog$ wyst$pi% skurcze, które nie pozwalaj$ na oderwanie si&  

od metalowego przewodu elektrycznego. Skurcze mi& ni s$ cz&sto przyczyn$ upadku  

i uszkodze# mechanicznych cia!a. Dzia!anie pr$du na serce mo"e prowadzi% do zaburze# 

rytmu, a nawet zatrzymania akcji serca. Szkodliwy wp!yw na mózg i uk!ad nerwowy mo"e 
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powodowa% utrat& przytomno ci i bezdech. Na skórze, w miejscu wej cia i wyj cia pr$du na 

zewn$trz, wyst&puj$ g!&bokie rany oparzeniowe. 

Dzia!anie pr$du zmiennego o cz&stotliwo ci 50 herców na cz!owieka: 

  przy nat&"eniu 0,7 - 0,9 mA przep!yw pr$du jest s!abo wyczuwalny; zaczyna si& 

mrowienie, stopniowe dr&twienie i przykurcz r&ki, sukcesywnie przesuwaj$cy si& ku 

ramieniu, 

  pr$d o nat&"eniu 3,2 - 7,2 mA- obserwujemy sztywnienie r&ki, bolesne skurcze ramienia, 

k!ucie na ca!ej powierzchni r&ki; oderwanie si& od elektrod jest ledwo mo"liwe. Kobiety 

s$ bardziej wra"liwe na ten rodzaj pr$du i znosz$ zwykle najwy"ej pr$d o nat&"eniu 7mA, 

m&"czy(ni za  do 10 mA, 

  pr$d o nat&"eniu 7-18 mA- obserwuje si& skurcz barków; wypuszczenie elektrod jest 

niemo"liwe; przep!yw takiego pr$du cz!owiek wytrzymuje przez kilkana cie sekund, 

powstaj$ trudno ci w oddychaniu, wzmaga si& ból i niemiarowo % akcji serca, mo"liwe 

jest jeszcze przywrócenie czynno ci serca, pojawia si& utrata przytomno ci, ra"ony 

umiera, je"eli nie nast$pi przerwanie dop!ywu pr$du i nie otrzyma on natychmiast 

pomocy dora(nej, 

  przy przep!ywie pr$du o nat&"eniu 50 - 70 mA, nast&puje migotanie komór serca, utrata 

przytomno ci i zgon, obserwuje si&  lady lekkiego oparzenia cia!a. 

 

Oparzenia 

W przypadkach oparze# nale"y w pierwszej kolejno ci ugasi% p!on$ce ubranie wszelkimi 

dost&pnymi  rodkami (ga nic$, p!aszczem lub wod$). Miejsca oparzone nale"y ozi&bi% wod$ 

bie"$c$, ch!odn$ wod$, nak!adaj$c mokre kompresy lub umieszczaj$c poparzonego w wannie. 

Sch!odzenie miejsca poparzenia przez 20 do 30 min ogranicza rozleg!o % i g!&boko % oparze#. 

Przy oparzeniach chemicznych (kwasami) post&pujemy podobnie. Po oparzeniu pr$dem 

elektrycznym poszkodowany wymaga dodatkowej obserwacji kardiologicznej, nawet gdy rana 

nie wymaga pomocy lekarskiej. Przy oparzeniach ko#czyn nale"y koniecznie zdj$% 

poszkodowanemu obr$czki, pier cionki i bransoletki. Nie wolno zdejmowa% cz& ci ubrania 

przylegaj$cych bezpo rednio do miejsca oparzonego. Powsta!$ ran& zabezpiecza si& – po jej 

wcze niejszym ozi&bieniu - opatrunkiem ja!owym, kompresem lub czystym prze cierad!em. 

W przypadkach, gdy dosz!o do: 

 oparzenia g!&bokiego, z martwic$ skóry; 

 oparzenia twarzy, d!oni, stóp lub krocza;  

 zach!y ni&cia si& dymem lub p!omieniem; 

 poparzenia powy"ej 15% powierzchni cia!a ;  

niezb&dna jest pomoc lekarska. 

 

Zranienia 

Je"eli dochodzi do utraty cz& ci cia!a (najcz& ciej palca lub ko#czyny), nale"y opatrzy% 

pozosta!e rany i zatamowa% miejsce krwawienia, a odci&t$ cz& % zabezpieczy% w worku foliowym 

(umieszczonym w wodzie z lodem) lub w suchym opatrunku do czasu przyjazdu pogotowia. 

Zranienia nale"y przede wszystkim chroni% przed infekcj$. Brud z ran powierzchniowych usuwa 

si& wod$ lub wod$ utlenion$. G!&bokie rany wymagaj$ bezwzgl&dnie interwencji lekarskiej,  

a pierwsza pomoc polega na zawini&ciu rany opatrunkiem na czas transportu.  

Nie usuwamy z rany tkwi$cych w niej cia! obcych. Nawet w przypadku niewielkich ran 

zabrudzonych kurzem, b!otem lub ziemi$, nale"y zg!osi% si& do przychodni chirurgicznej celem 

zabezpieczenia przeciwt&"cowego.  

Choremu z ci&"kimi urazami jamy brzusznej nie nale"y podawa% napojów, a jedynie zwil"y% 

wargi. Gdy poszkodowany, oczekuj$c na pomoc, przebywa w ch!odnym miejscu, powinno si& go 

okry% kocem lub p!aszczem. 
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Zatrucia 

Zagro"enie dla ludzkiego zdrowia z powodu swej toksyczno ci stanowi$ przewa"nie rozmaite 

substancje gazowe lub ciek!e, u"ywane g!ównie do celów technologicznych albo b&d$ce 

produktem ubocznym reakcji chemicznych zachodz$cych w zwi$zku z wykonywanymi pracami. 

Do zatru% dochodzi najcz& ciej przez: 

 wdychanie oparów tych substancji,  

 omy!kowe spo"ycie, 

 kontakt ze skór$ i b!onami  luzowymi. 

Szkodliwo % paliw i rozpuszczalników dla dróg oddechowych jest tym wi&ksza, im bardziej 

s$ one lotne w temperaturze pokojowej. Dlatego najgro(niejsze s$ benzyny ekstrakcyjne u"ywane 

jako rozpuszczalniki, nast&pnie benzyny silnikowe (tak"e bezo!owiowe), a w dalszej kolejno ci  

nafta, oleje nap&dowe, opa!owe i smarne. 

Objawami ostrego zatrucia organizmu s$ typowe nast&pstwa pora"enia centralnego uk!adu 

nerwowego, takie jak: 

 bóle g!owy, 

 oszo!omienie,  

 drgawki, 

 utrata przytomno ci. 

Pierwsza pomoc przy ostrych zatruciach polega na wygodnym u!o"eniu poszkodowanego  

w pomieszczeniu o nieska"onym powietrzu i wezwaniu szybkiej pomocy lekarskiej. W!a ciwy 

ratunek mo"e by% prowadzony wy!$cznie w odpowiednio wyposa"onych placówkach s!u"by 

zdrowia, poniewa" polega on na: 

 p!ukaniu uk!adu oddechowego, 

 zabiegach u!atwiaj$cych prawid!owe funkcjonowanie uk!adu oddechowego, 

 terapii neutralizuj$cej toksyny w organizmie. 

Oprócz ostrych pojawiaj$ si& te" zatrucia przewlek!e, b&d$ce konsekwencj$ d!ugotrwa!ego 

nara"enia na kontakt z substancjami toksycznymi o stosunkowo niewielkim st&"eniu.  

Charakterystycznymi ich objawami s$: 

 zaczerwienienie lub obrz&ki b!on  luzowych, 

 kaszel, duszno ci i inne zaburzenia oddychania, 

 bóle g!owy, senno % i zaburzenia pracy serca. 

 

Zabezpieczenie miejsca wypadku 

Miejsce wypadku nale"y zabezpieczy% do czasu ustalenia okoliczno ci i przyczyn wypadku  

w sposób wykluczaj$cy: 

– dopuszczenie do miejsca wypadku osób niepowo!anych, 

– uruchomienie bez koniecznej potrzeby urz$dze#, które w zwi$zku z wypadkiem zosta!y 

wstrzymane, 

– dokonywanie zmiany ich po!o"enia, jak równie" zmiany po!o"enia innych przedmiotów, 

które spowodowa!y wypadek lub pozwalaj$ odtworzy% jego okoliczno ci. 

 

Telefony alarmowe 

W przypadku pojawienia si& zagro"enia nale"y zawiadomi% odpowiednie s!u"by ratownicze:  

  999 – pogotowie ratunkowe, 

  998 – stra" po"arna, 

  997 – policja, 

  112 – s!u"by zintegrowane (System Ratownictwa Zintegrowanego – tylko  

z telefonów komórkowych) 

Dzwoni$c nale"y poda% dok!adn$ informacj& o miejscu i okoliczno ciach wypadku, a tak"e 

ilo % osób poszkodowanych.  
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4.2.2. Pytania sprawdzaj"ce 
 

Odpowiadaj$c na pytania, sprawdzisz, czy jeste  przygotowany do wykonania %wicze#. 

1. Jakie czynno ci powinien wykona% kolejno ratownik? 

2. Co to jest: zatrucie, zranienie, oparzenie? 

3. Jakie s$ objawy ostrego zatrucia? 

4. Co nale"y zrobi%, aby zabezpieczy% miejsce wypadku? 

5. Kiedy przy oparzeniach niezb&dna jest pomoc lekarza? 

6. W jakich przypadkach pierwszej pomocy powinny udziela% tylko osoby do tego 

przeszkolone? 

7. Jak nale"y post&powa% z cia!ami obcymi w ranach? 

8. Na jakie niebezpiecze#stwo nara"ony jest cz!owiek w przypadku pora"enia pr$dem  

o wysokim napi&ciu? 

9. Na jakie niebezpiecze#stwo nara"ony jest cz!owiek w przypadku pora"enia pr$dem  

o niskim napi&ciu? 

 

4.2.3. &wiczenia 
 

&wiczenie 1 

Wpisz do tabeli wymienione poni"ej fazy ratowania poszkodowanego w przypadku omdlenia 

w odpowiedniej kolejno ci (wybierz w!a ciwe). 

 

sprawdzenie czynno ci serca; upewnienie si&, "e pacjent oddycha; u!o"enie w pozycji 

bezpiecznej; zewn&trzny masa" serca; masa" wykonywany równocze nie ze sztucznym 

oddychaniem; kontrola t&tna; sztuczne oddychanie; przywrócenie dro"no ci uk!adu 

oddechowego; badanie kompleksowe; wezwanie pogotowia. 

 

1.  

2.  

3.  

4.  

 

Sposób wykonania %wiczenia 

 

Aby wykona% %wiczenie powiniene : 
1) dok!adnie przeczyta% nazwy wszystkich faz 

2) przeanalizowa% ich tre % decyduj$c, w jakiej kolejno ci powinny by% wykonywane 

3) zaprezentowa% wykonane %wiczenie 

4) dokona% oceny poprawno ci wykonanego %wiczenia 

 

Wyposa"enie stanowiska pracy:  

  tre % zadania dla ka"dego ucznia, 

  literatura z rozdzia!u 6. 

 

&wiczenie 2 

Rozpoznaj objawy  zatrucia, zranienia, oparzenia. Wpisz wymienione objawy do tabeli  

w odpowiednich rubrykach. Niektóre z nich mo"na wpisa% do wi&cej ni" jednej rubryki. 
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Zatrucie Zranienie Oparzenie 

 

 

 

 

 

  

martwica skóry, wymioty, widoczna rana szarpana, uszkodzenie b!on  luzowych, ból 

g!owy, oszo!omienie, drgawki, utrata przytomno ci, widoczna rana ci&ta, biegunka, 

zaczerwienienie b!on  luzowych, blado %, obrz&ki b!on  luzowych, kaszel, krwawienie, 

duszno ci, zaburzenia oddychania, senno %, zaburzenia pracy serca, ból brzucha, dr&twienie 

ko#czyn. 

 

Sposób wykonania %wiczenia 

 

Aby wykona% %wiczenie powiniene : 
1) dok!adnie przeczyta% wszystkie wymienione objawy, 

2) przeanalizowa% je decyduj$c, jakiego przypadku dotycz$, 

3) zaprezentowa% wykonane %wiczenie, 

4) dokona% oceny poprawno ci wykonanego %wiczenia. 

 

Wyposa"enie stanowiska pracy:  

  tre % zadania dla ka"dego ucznia, 

  literatura z rozdzia!u 6. 

 

&wiczenie 3 

Po!$cz pocz$tek zdania z jego ko#cem, tak aby stanowi!y sensown$ ca!o %. 

Przy oparzeniu pr$dem elektrycznym 

nale"y… 

…zdj$% poszkodowanemu obr$czki, 

pier cionki i bransoletki. 

Przy oparzeniach nie nale"y…  …zg!osi% si& do przychodni chirurgicznej 

celem zabezpieczenia przeciwt&"cowego. 

Je"eli dosz!o do poparzenia powy"ej 

15% powierzchni cia!a nale"y… 

…zdejmowa% cz& ci ubrania 

przylegaj$cych bezpo rednio do miejsca 

oparzonego. 

Przy oparzeniach ko#czyn nale"y… …dodatkowo zapewni% poszkodowanemu 

opiek& kardiologiczn$. 

Je"eli dosz!o do utraty cz& ci cia!a 

nale"y… 

…okry% go kocem lub p!aszczem. 

W przypadku zabrudzenia rany 

kurzem, b!otem lub ziemi$, nale"y… 

…u!o"y% poszkodowanego wygodnie 

w pomieszczeniu o nieska"onym powietrzu. 

Je"eli poszkodowany, oczekuj$c na 

pomoc przebywa w ch!odnym miejscu, 

nale"y… 

…zwróci% si& o pomoc do lekarza. 

Przy ostrym zatruciu w oczekiwaniu na 

pomoc lekarsk$, nale"y… 

 

…odci&t$ cz& % zabezpieczy% w worku 

foliowym lub suchym opatrunku do czasu 

przyjazdu pogotowia. 

 

Sposób wykonania %wiczenia 

 

Aby wykona% %wiczenie powiniene : 
1) dok!adnie przeczyta% wszystkie cz& ci zda#, 
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2) przeanalizowa% je decyduj$c, które z nich powinny si& !$czy%, 

3) zaprezentowa% wykonane %wiczenie, 

4) dokona% oceny poprawno ci wykonanego %wiczenia. 

 

Wyposa"enie stanowiska pracy:  

  tre % zadania dla ka"dego ucznia, 

  literatura z rozdzia!u 6. 

 

&wiczenie 4 

Uzupe!nij teksty odpowiednimi s!owami. W ka"d$ luk& nale"y wpisa% tylko jedno s!owo. 

 

Miejsce wypadku nale"y zabezpieczy% do czasu ustalenia okoliczno ci i ……………. 

wypadku,  w taki sposób, by wykluczy%: dopuszczenie do miejsca ………….. osób 

niepowo!anych, uruchomienie bez koniecznej potrzeby ……………., które w zwi$zku  

z wypadkiem zosta!y wstrzymane, dokonywanie zmiany ich po!o"enia, jak równie" zmiany 

po!o"enia innych przedmiotów, które …………….. wypadek lub pozwalaj$ odtworzy% jego 

………….. 

 

Je"eli poszkodowany wymaga czynno ci ……………… kr$"enie i oddychanie, tamowania 

………………..  lub ochrony uszkodzonego kr&gos!upa - pierwszej pomocy powinny 

udziela% tylko osoby ……………….  w tym zakresie. W zale"no ci od sytuacji, ………… 

rannych oraz charakteru ………….. powinno si& wezwa% odpowiedni$ pomoc: karetk& lub 

kilka karetek, zespó! reanimacyjny, stra" …………., pogotowie energetyczne lub ………….  

 

Sposób wykonania %wiczenia 

 

Aby wykona% %wiczenie powiniene : 
1) dok!adnie przeczyta% ca!e teksty, 

2) przeanalizowa% je decyduj$c, jakie s!owa nale"y wpisa% w luki, 

3) zaprezentowa% wykonane %wiczenie, 

4) dokona% oceny poprawno ci wykonanego %wiczenia. 

 

Wyposa"enie stanowiska pracy:  

  tre % zadania dla ka"dego ucznia, 

  literatura z rozdzia!u 6. 

 

4.2.4. Sprawdzian post'pów 

 
Czy potrafisz: Tak Nie 

1) wymieni% objawy zatrucia? !  !  

2) omówi% sposób udzielania pierwszej pomocy w przypadku zranienia? !  !  

3) omówi% fazy ratowania poszkodowanego po utracie przytomno ci? !  !  

4) prawid!owo zabezpieczy% miejsce wypadku? !  !  

5) wyja ni% w jakich przypadkach niezb&dna jest pomoc lekarska? !  !  

6) udzieli% pomocy osobie pora"onej pr$dem elektrycznym o niskim napi&ciu? !  !  
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4.3. Ochrona przeciwpo%arowa  
 

4.3.1 Materia# nauczania 

 
Po"ar jest to niekontrolowany proces spalania odbywaj$cy si& poza paleniskiem.  

W miejscach zamieszkania, pracy i zgromadze# publicznych stanowi powa"ne zagro"enie 

dla ludzkiego zdrowia i "ycia. 

 

Najwa%niejsze przyczyny powstawania po%arów w zak#adach pracy: 

 wady konstrukcyjne urz$dze# technicznych; 

 niew!a ciwe u"ytkowanie urz$dze# mechanicznych i elektrycznych; 

 niew!a ciwe przechowywanie i zabezpieczenie materia!ów !atwopalnych  

i wybuchowych; 

 wy!adowania atmosferyczne;  

 elektryczno % statyczna; 

 wybuchy gazów skroplonych lub spr&"onych, materia!ów pirotechnicznych, py!ów oraz 

oparów cieczy !atwo palnych; 

 samozapalenie sk!adowanych paliw, chemikaliów i odpadów, 

 brak !adu i porz$dku na i wokó! stanowiska pracy i w pomieszczeniach pracy. 

 

Urz"dzenia i instalacje elektryczne w obszarach zagro%onych po%arem 

Wszystkie urz$dzenia technologiczne, w których mog$ wyst&powa% zjawiska elektryczno ci 

statycznej musz$ by% uziemione. W obszarach zagro"onych po"arem zabrania si& 

instalowania: 

  transformatorów i kondensatorów elektroenergetycznych, 

  stanowisk !adowania akumulatorów. 

 

Zainstalowane urz$dzenia i instalacje elektryczne nie mog$ stwarza% zagro"enia 

po"arowego dla znajduj$cych si& w obiekcie ludzi i zwierz$t oraz musz$ spe!nia% wymagania 

zgodnie z normami. Je"eli urz$dzenia mog$ stworzy% zagro"enie po"arowe, to powinny by%: 

  montowane na materia!ach odpornych na dzia!anie wysokich temperatur lub odgrodzone 

materia!ami odpornymi na wysokie temperatury, 

  montowane tak, aby mo"liwe by!o rozpraszanie si& ciep!a w bezpiecznej odleg!o ci  

od materia!ów nara"onych na szkodliwe efekty cieplne. 

 

Urz$dzenie przy!$czone na sta!e, które podczas normalnej pracy mo"e powodowa% powstanie 

!uku elektrycznego lub iskrzenia powinno by%: 

  ca!kowicie os!oni&te materia!em odpornym na dzia!anie !uku elektrycznego, 

  odgrodzone materia!em odpornym na dzia!anie !uku elektrycznego, 

  lub montowane w taki sposób, aby mo"liwe by!o zgaszenie !uku w bezpiecznej 

odleg!o ci od elementów, w których !uk móg!by spowodowa% szkodliwe efekty cieplne.  

 

Sposoby walki z po%arami 

Znane s$ dwa sposoby walki z po"arami, pierwszy z nich to tzw. obrona czynna, 

stosowana wówczas, gdy walczymy ju" z powsta!ym ogniem, drugi natomiast to obrona 

bierna, gdy czynimy wszystko, aby nie dopu ci% do powstania po"aru. Przy obronie czynnej 

powinny by% spe!nione nast&puj$ce warunki: 

 plan i wymiary budynku powinny umo"liwia% szybk$ ewakuacj& ludzi w razie po"aru, 



 

„Projekt wspó finansowany ze !rodków Europejskiego Funduszu Spo ecznego” 
 22

 urz$dzenia ga nicze (ga nice, skrzynki z piaskiem, hydranty) powinny by% odpowiednio 

rozmieszczone, tj. w pobli"u miejsc, w których po"ar jest prawdopodobny oraz w pobli"u 

wyj %, 

 instalacje alarmowe powinny by% tak rozmieszczone, aby umo"liwia!y jak 

najwcze niejsze zawiadomienie o wybuchu po"aru, 

 rozplanowanie budynków i ich otoczenia powinno by% takie, aby umo"liwia% stra"y 

po"arnej dojazd i gaszenie po"aru. 

W zak!adach przemys!owych o du"ym zagro"eniu po"arowym zak!ada si& specjalne 

instalacje ga nicze, np. tryskacze uruchamiane r&cznie lub dzia!aj$ce automatycznie. 

Instalacje automatyczne zaczynaj$ dzia!a% pod wp!ywem wzrostu temperatury. 

 

Typy po%arów 

A - spalaniu ulegaj$ cia!a sta!e pochodzenia organicznego (paliwa sta!e, drewno, papier, 

tkaniny itp.) 

B - ogie# obejmuje ciecze palne lub substancje sta!e przechodz$ce w stan p!ynny pod 

wp!ywem wysokiej temperatury (paliwa ciek!e, alkohole, oleje, smary, materia!y 

bitumiczne itp.)  

C - p!on$ gazy palne (acetylen, metan, propan-butan, wodór, gaz koksowniczy lub ziemny) 

D - zapaleniu uleg!y metale lekkie (magnez, sód, potas). 

 

Podzia! ten ma istotne znaczenie przy wyborze odpowiedniego rodzaju  rodków ga niczych. 

Po%ary typu A mo"na gasi% wod$ lub pian$ tworzona przez zmieszanie wody z substancj$ 

pianotwórcz$, poniewa"  rodki te nie dopuszczaj$ tlenu do pokrytych nimi przedmiotów  

i obni"aj$ temperatur& pal$cego si& materia!u. Wyj$tkiem s$ sytuacje, gdy ogniem obj&te s$ 

urz$dzenia elektryczne pod napi&ciem lub pal$ce si& materia!y wchodz$ce z wod$ w reakcje 

chemiczne, którym towarzyszy wydzielanie si& wodoru lub tlenu podtrzymuj$cego palenie. 

W takich przypadkach, jak równie" przy gaszeniu  po%arów typu B, konieczne jest 

stosowanie dwutlenku w&gla. Jako gaz ci&"szy od powietrza wype!nia on szczelnie przestrze# 

obj&tego po"arem pomieszczenia poczynaj$c od dolnych jego partii, co prowadzi w efekcie 

do obni"enia st&"enia tlenu w powietrzu. W przeciwie#stwie do wody i piany – dwutlenek 

w&gla nie przewodzi elektryczno ci. Izoluje te" przed dost&pem tlenu pal$ce si& substancje 

p!ynne, podczas gdy woda i piana powoduj$ wypieranie l"ejszych od wody pal$cych si& 

p!ynów na powierzchni&  rodka ga niczego. 

Przy gaszeniu po%arów C  nale"y przede wszystkim odci$% dop!yw paliwa gazowego. Je"eli 

jest to niemo"liwe, stosuje si& specjalne  rodki i techniki gaszenia dost&pne zawodowym 

stra"om po"arnym. 

Po%ary typu D oraz pal$ce si& instalacje i urz$dzenia elektryczne pod napi&ciem gasi si& przy 

pomocy specjalnych proszków ga niczych. 

Wszystkie wymienione  rodki ga nicze stosowane s$ przy pomocy urz$dze# zwanych 

ga nicami. Na ka"dej dopuszczonej do u"ytku ga nicy umieszczony jest dobrze widoczny 

napis informuj$cy o rodzaju  rodka ga niczego i typie po"aru, przy którym ga nica mo"e by% 

stosowana. Ga nice dopuszczone do gaszenia urz$dze# elektrycznych pod napi&ciem  

oznaczone s$ dodatkowo liter$ E. 

 

Rodzaje sprz'tu przeciwpo%arowego 

 

Ga$nice proszkowe 

 z wewn&trznym !adunkiem zasilaj$cym CO2 , dozowanie  rodka ga niczego przez zawór 

lub pr$downic& proszkow$, 

 pod sta!ym ci nieniem, z zaworem dozuj$cym, wyposa"onym we wska(nik ci nienia. 
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Rys. 3.  Ga nice proszkowe [8] 

 

Zastosowany w ga nicach proszek ga niczy BC lub ABC oraz ró"ne wersje pojemno ci 

zbiorników pozwalaj$ na szeroki zakres ich zastosowania. S$ szczególnie zalecane  

do zabezpieczania przeciwpo"arowego ró"nych typów samochodów, gara"y, biur, mieszka#, 

warsztatów, magazynów, hal przemys!owych, zak!adów energetycznych i chemicznych, 

budynków administracji pa#stwowej, s!u"by zdrowia, o wiaty, nauki, kultury itp.  

 

Ga$nice $niegowe 

 

 
    Rys. 4. Ga nice  niegowe [8] 

 

Przeznaczone do gaszenia po"arów grupy BC oraz po"arów instalacji i urz$dze# 

elektrycznych znajduj$cych si& pod napi&ciem. Wykonane na bazie butli 

wysokoci nieniowych zawieraj$cych CO2. Zalecane do stosowania w energetyce, lakierniach, 

magazynach, stacjach benzynowych, halach przemys!owych. 

 

Ga$nice i agregaty pianowe 

 

 
     Rys. 5. Ga nice i agregaty pianowe [8] 
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Przeznaczone do gaszenia po"arów grupy AB. Zalecane do stosowania w przemy le 

petrochemicznym, drzewnym, na stacjach paliw, w magazynach cieczy !atwopalnych, bazach 

transportowych, zabudowaniach rolniczych. 

 

Agregaty ga$nicze 

 

 
     Rys. 6. Agregaty ga nicze [8] 

 

Przeznaczone do gaszenia po"arów grupy BC lub ABC (w zale"no ci od stosowanego 

proszku). Znajduj$ szczególne zastosowanie jako uzupe!nienie sprz&tu w akcjach 

ratowniczych stra"y po"arnych, kolumn transportowych, jako zabezpieczenie lotnisk,  

w rafineriach oraz innych du"ych zak!adach przemys!owych. 

 

Samoczynne urz"dzenia ga$nicze 

 

 
    Rys. 7. Samoczynne urz$dzenia ga nicze [8] 

 

Przeznaczone do gaszenia po"arów grupy ABC. Zalecane do stosowania w pomieszczeniach 

zamkni&tych, takich jak: magazyny farb, olejów, materia!ów !atwopalnych, rozdzielnie 

elektryczne itp., w których nie przewiduje si& sta!ej obs!ugi. SUG (samoczynne urz$dzenia 

ga nicze) s$ wyposa"one w samoczynny zawór ampu!kowy, który mo"e by% uruchamiany 

impulsem elektrycznym przesy!anym z automatycznej centrali alarmowej lub w wyniku 

przekroczenia okre lonej temperatury w pomieszczeniach. 

 

W s$siedztwie delikatnych urz$dze# elektronicznych nie mo"na u"y% ga nic wodnych, 

pianowych czy proszkowych. Jedyn$ bezpieczn$ dla serwerów i innych urz$dze# 

elektronicznych metod$ t!umienia ognia jest zastosowanie odpowiednich gazów 

technicznych. Najcz& ciej stosowane s$ dwie mieszanki: 

  argonit - mieszanina naturalnych gazów: azotu i argonu (po 50%), powoduje spadek 

ilo ci tlenu w pomieszczeniu do poziomu ok. 15%. Tlen w tym st&"eniu nie podtrzymuje 

procesu palenia, umo"liwia jednak oddychanie. 

  FM200- jest bezwonnym i nietoksycznym gazem otrzymywanym sztucznie (pochodna 

halonu). FM200 nie tylko ogranicza ilo % tlenu w powietrzu, lecz powstrzymuje tak"e 

proces palenia na poziomie cz$steczkowym.  
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Oba gazy ró"ni$ si& przede wszystkim czasem, po jakim osi$gaj$ efekt t!umienia ognia. 

Argonit potrzebuje ok. 90 s, natomiast FM200 - ok. 10 s. FM200 wymaga mniej butli, jest 

jednak dro"szy od Argonitu.  

 

4.3.2. Pytania sprawdzaj"ce 
 

Odpowiadaj$c na pytania, sprawdzisz, czy jeste  przygotowany do wykonania %wicze#. 

1. Jakie s$ g!ówne przyczyny powstawania po"arów? 

2. W jaki sposób powinny by% montowane urz$dzenia elektryczne mog$ce stworzy% 

zagro"enie po"arowe? 

3.  Jak nale"y zabezpieczy% urz$dzenia wytwarzaj$ce podczas pracy !uk elektryczny? 

4. Jakie warunki musz$ by% spe!nione, aby obrona czynna przed po"arem by!a skuteczna? 

5. Jakie rozró"niamy typy po"arów? 

6. Do jakich typów po"arów u"ywane s$ ga nice pianowe, proszkowe,  niegowe? 

7. Za pomoc$ jakich  rodków mo"na bezpiecznie gasi% po"ary delikatnych urz$dze# 

elektronicznych? 

8. Jakiego sprz&tu ga niczego mo"na u"ywa% do gaszenia urz$dze# pod napi&ciem? 

 

4.3.3. &wiczenia 
 

&wiczenie 1 

Dobierz sprz&t i  rodki ga nicze w zale"no ci od rodzaju po"aru. 

 

Sposób wykonania %wiczenia 

 

Aby wykona% %wiczenie powiniene :
1) zapozna% si& z instrukcjami przeciwpo"arowymi oraz instrukcjami stosowania sprz&tu i 

 rodków ga niczych, 

2) zidentyfikowa% rodzaj po"aru, 

3) zanotowa% mo"liwe do zastosowania  rodki ga nicze,  

4) krótko je scharakteryzowa%.  

 

Wyposa"enie stanowiska pracy: 

  instrukcje przeciwpo"arowe, instrukcje stosowania sprz&tu i  rodków ga niczych, 

  literatura zgodna z punktem 6 poradnika dla ucznia. 

 

&wiczenie 2 

Wykonaj symulacj& polegaj$c$ na zastosowaniu podr&cznego sprz&tu i  rodków ga niczych 

do gaszenia po"aru. 

  

Sposób wykonania %wiczenia 

 

Aby wykona% %wiczenie powiniene :
1) wybra% odpowiedni sprz&t lub  rodek ga niczy do okre lonego typu po"aru, 

2) omówi% sposób u"ycia danego sprz&tu lub  rodka ga niczego,  

3) omówi% najcz& ciej pope!niane b!&dy przy stosowaniu ww.  rodków.  
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Wyposa"enie stanowiska pracy: 

  sprz&t i  rodki ga nicze, 

  instrukcje przeciwpo"arowe, instrukcje stosowania sprz&tu i  rodków ga niczych, 

  literatura zgodna z punktem 6 poradnika dla ucznia. 

 

 

4.3.4. Sprawdzian post'pów 

 
Czy potrafisz: Tak Nie 

1) zdefiniowa% poj&cie „po"ar”? !  !  

2) wymieni% g!ówne przyczyny po"arów ? !  !  

3) omówi% rodzaje  rodków ga niczych? !  !  

4) wyja ni% sposób pos!ugiwania si& ga nic$ proszkow$,  niegow$, pianow$? !  !  

5) omówi% metody gaszenia delikatnych urz$dze# elektronicznych? !  !  

6) wyja ni% dzia!anie samoczynnych urz$dze# ga niczych? !  !  
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4.4. Organizacja komputerowego stanowiska pracy 

 
4.4.1 Materia# nauczania 

Przestrzenne warunki pracy, inaczej organizacja stanowiska pracy ma du"y wp!yw  

na zdrowie osoby pracuj$cej przy komputerze. Przez warunki te rozumie% nale"y parametry 

pomieszczenia, w którym odbywa si& praca, parametry mebli (biurka, krzes!a), o wietlenie 

miejsca pracy, a tak"e odpowiednie przerwy w pracy i %wiczenia fizyczne - relaksacyjne  

i wzmacniaj$ce organizm. Nieprawid!owo ci w tym zakresie (w tym promieniowanie) po 

pewnym czasie mog$ powodowa% u pracownika ró"ne schorzenia. Objawy mog$ by% 

nast&puj$ce: 

  zm&czenie wzroku, a przede wszystkim pieczenie oczu,  

  nieostro % widzenia,  

  zmiany percepcji barw,  

  bóle mi& ni i stawów,  

  sztywno % (bolesno %) nadgarstków,  

  ból i sztywno % karku i ramion,  

  dr&twienie i skurcze r$k,  

  bóle kr&gos!upa,  

  bóle bioder, mi& ni nóg,  

  niepokój i nerwowo %,  

  znu"enie,  

  os!abienie,  

  pieczenie skóry.  

   

Czynnikami wp!ywaj$cymi na warunki pracy, wydajno % i samopoczucie pracowników s$:  

1. Mikroklimat pomieszczenia i temperatura – w pomieszczeniach pracy powinna 

wynosi% w okresie zimowym 20-24 stopni Celsjusza, a w okresie letnim 23-26 stopni. 

Wskazane jest, aby pomieszczenia by!y wyposa"one w klimatyzacj&, przy jej braku 

pomieszczenia powinny by% wietrzone co 3-4 godziny, zw!aszcza w okresie grzewczym. 

Nale"y przy tym unika% powstawania przeci$gów. 

2. Wilgotno$( powietrza -  najlepiej, je li wilgotno % w pomieszczeniu przekracza 50%, 

gdy" zapobiega to powstawaniu nadmiernego pola elektrostatycznego w pobli"u 

komputera. Wilgotno % w pomieszczeniach z centralnym ogrzewaniem spada w okresie 

zimowym,  nale"y wtedy zadba% o zwi&kszenie wilgotno ci powietrza przez za!o"enie 

odpowiednich parowników. 

3. Pomieszczenia – najlepiej je li okna pomieszczenia skierowane s$ w stron& pó!nocn$.   

W pomieszczeniach, w których okna skierowane s$ w innych kierunkach wskazane jest 

instalowanie "aluzji na oknach. Za pomoc$ "aluzji, rolet lub zas!on zapobiegamy 

nadmiernemu nagrzewaniu si& pomieszcze# i urz$dze#, a jednocze nie eliminujemy 

ol nienia i odbicia pochodz$ce od jaskrawych p!aszczyzn okien. 

4.  O$wietlenie - poziom i nat&"enie o wietlenia jest uregulowane przez Polskie Normy: 

PN-84/E-02033 „O wietlenie wn&trz  wiat!em elektrycznym”. Najkorzystniejsze jest 

o wietlenie w przedziale od 300 lx do 700 lx, równomierno % o wietlenia > 0,65.  

Na klawiaturze komputera  rednie nat&"enie o wietlenia powinno wynosi% 500 lx. 

Wszelkie (ród!a  wiat!a emituj$ce o wietlenie silniejsze od monitora powinny by% 

usuni&te z pola widzenia pracuj$cego. Powinno by% stosowane o wietlenie ogólne, bez 
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do wietlania o wietleniem miejscowym, ze wzgl&du na powstawanie zjawiska ol nienia. 

W!a ciwo ci monitora komputera, a zw!aszcza odpowiednie nasycenia barwy i kontrastu, 

powinny by% odpowiednio wyregulowane. Naj!agodniej dzia!a na oczy czarne pismo  

na jasnym tle. Kolorowe barwy niejednakowo za!amuj$ si& na soczewce oka i oko musi 

si& dostosowywa%. Lepiej wi&c pisa% ciemnymi literami na jasnym tle. Zmiany kontrastu 

powoduj$ szybkie m&czenie si& oczu. 

5. Ustawienia monitora – przy odleg!o ci oczu od monitora wynosz$cej oko!o 60 cm, 

wysoko % wielkich liter i wersalików powinna wynosi% co najmniej 5,5 mm. Do pracy 

powinno si& u"ywa% minimum 12 punktów. Zgodnie z polskim ustawodawstwem praca 

przy monitorach ekranowych jest zaliczana do prac uci$"liwych. Na jedno stanowisko 

pracy przy monitorze ekranowym powinno przypada% 6 m
2 

powierzchni pokoju  

o wysoko ci najmniej 3,3 m. Je"eli w pomieszczeniu znajduje si& wi&cej ni" jeden 

komputer, poszczególne stanowiska pracy powinny by% tak rozmieszczone, by minimalna 

odleg!o % mi&dzy s$siednimi, monitorami wynosi!a 60 cm, a odleg!o % pomi&dzy ty!em 

monitora a g!ow$ s$siedniego pracownika wynosi!a co najmniej 80 cm. Stanowiska pracy 

musz$ by% usytuowane w taki sposób, by zapewnia!y ka"demu pracownikowi swobodny 

dost&p do stanowiska pracy. 

6. Pod#oga -  powinna by% g!adka, pokryta wyk!adzin$ antyelektrostatyczn$, bez szczelin. 

 

Zagospodarowanie i umeblowanie pomieszcze! 

Biurko powinno mie% blat szeroki na minimum 80 cm, a d!ugi na minimum 120 cm. 

Szeroko % blatu powinna tak du"a, by zmie ci!y si& na nim swobodnie klawiatura, myszka, 

podstawka na dokumenty i monitor, a tak"e przestrze# na swobodne oparcie d!oni. Wysoko % 

biurka powinna by% dopasowana do naszego wzrostu i powinna posiada% mo"liwo % regulacji 

wysoko ci. Blat powinien by% jasny i matowy, ogranicza to mo"liwo % powstawania ol nie#. 

Je"eli konieczne jest zamontowanie pod blatem biurka wysuwanej szuflady na klawiatur& 

powinna ona by% dostatecznie szeroka, ma to szczególne znaczenie przy pracy w  rodowisku 

Windows. Biurko powinno zapewnia% woln$ przestrze# dla nóg, w miejscu przeznaczonym 

na nogi nie powinny by% ustawione jednostki centralne komputerów, ani "aden inny sprz&t.  

Monitor ustawiamy w takim miejscu, aby nie odbija!o si& w nim  wiat!o. Nie ustawiamy 

monitora na tle okna, naprzeciw okna, ani na tle innych jaskrawych obiektów. Najlepiej, je li 
s$ ustawione bokiem do okna w odleg!o ci co najmniej 1m. Je"eli nie wyst&puje inna 

mo"liwo % organizacyjna, mo"na mi&dzy monitorami stawia% przegrody, które zas!aniaj$ 

dost&p bezpo redniego  wiat!a. Refleksy  wietlne lub du"e ró"nice pomi&dzy jasno ci$ 

pomieszczenia, a jasno ci$ obrazu powoduj$ szybkie m&czenie si& wzroku, wyczerpywanie 

zdolno ci adaptacyjnych oczu, co w nast&pstwie mo"e powodowa% pogorszenie sprawno ci 

funkcjonowania narz$du wzroku. T!o za monitorem nie powinno by% zbyt jasne ani zbyt 

ciemne. Monitor powinien by% ustawiony w linii wzroku patrz$cego, na wprost operatora, w 

sposób pozwalaj$cy unikn$% odblasków i refleksów  wietlnych pogarszaj$cych widoczno % 

obrazu. Odleg!o % u"ytkownika od ekranu powinna wynosi% oko!o 70 cm. Górny brzeg 

ekranu monitora powinien by% nieco ni"ej poziomu oczu pracownika. Monitor musi mie% 

mo"liwo % !atwego obracania, przekr&cania i przechylania, co umo"liwia osi$gni&cie 

odpowiedniego i najlepszego dla danego u"ytkownika k$ta widzenia. 
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Rys. 8. Przyk!ad w!a ciwego umieszczenia monitora oraz podstawowe parametry rozmieszczenia 

poszczególnych urz$dze# na stanowisku pracy [9]. 

Krzes!o musi by% stabilne. Powinno mie% podstaw& o pi&ciu ramionach na kó!kach, 

mo"liwo % regulacji wysoko ci siedziska oraz k$ta ustawienia oparcia; musi zapewnia% 

maksymaln$ swobod& ruchów. Powinno mie% por&cze, podpórki, by mo"na by!o opiera% 

wygodnie !okcie odci$"aj$c kr&gos!up oraz mi& nie ramion i karku, a tak"e regulowane 

oparcie podpieraj$ce kr&gos!up w odcinku l&d(wiowym. 

 

 

Rys. 9. U!o"enie d!oni podczas pracy na klawiaturze komputera [7] 
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Postawa przy pracy 

Pracuj$c przy komputerze nale"y: 

  trzyma% g!ow& prosto, by szyja nie by!a wygi&ta,  

  opiera% plecy o oparcie krzes!a, a !okcie na por&czach fotela, gdy" nie obci$"a to 

dodatkowo pleców, 

  regulowa% oparcie i wysoko % fotela, klawiatur& ustawi% nisko, aby nie powodowa% 

zginania r$k w nadgarstkach,  

  po ka"dej godzinie pracy z komputerem robi% przerw&. 

 

4.4.2. Pytania sprawdzaj"ce 
 

Odpowiadaj$c na pytania, sprawdzisz, czy jeste  przygotowany do wykonania %wicze#. 

1. Co rozumiemy przez przestrzenne warunki pracy? 

2. Jakie mog$ by% objawy zwi$zane z nieprawid!ow$ organizacj$ stanowiska pracy? 

3. Jakie czynniki wp!ywaj$ na wydajno % pracy i samopoczucie pracowników? 

4. Jak powinien by% ustawiony monitor? 

5. Jak cz&sto nale"y wietrzy% pomieszczenie, w którym pracujemy? 

 

4.4.3. &wiczenia 
 

&wiczenie 1 

Wybierz, które zdania s$ prawdziwe, a które fa!szywe: 

Zadania: prawda fa!sz 

Temperatura w pomieszczeniach pracy powinna wynosi% w okresie 

zimowym 20-24 stopni Celsjusza 

  

Przy braku klimatyzacji pomieszczenia powinny by% wietrzone co 3-4 

dni. 

  

Wilgotno % powietrza ma wp!yw na powstawanie nadmiernego pola 

elektrostatycznego w pobli"u komputera. 

  

Zgodnie z Polsk$ Norm$ najkorzystniejsze jest o wietlenie w 

przedziale od 800 lx do 1000 lx. 

  

Przy d!ugotrwa!ej pracy przy monitorze najlepiej u"ywa% kolorowych 

liter na ciemnym tle.  

  

Zmiany kontrastu powoduj$ szybkie m&czenie si& oczu   

*aluzje, rolety lub zas!ony zapobiegaj$ nadmiernemu nagrzewaniu si& 

pomieszcze# i urz$dze#. 

  

 

Sposób wykonania %wiczenia 

 

Aby wykona% %wiczenie powiniene : 
1) dok!adnie przeczyta% zdania, 

2) przeanalizowa% ich tre % decyduj$c czy zdanie jest prawdziwe, czy fa!szywe, 

3) zaprezentowa% wykonane %wiczenie, 

4) dokona% oceny poprawno ci wykonanego %wiczenia. 

 

Wyposa"enie stanowiska pracy:  

  tre % zadania dla ka"dego ucznia, 

  literatura z rozdzia!u 6. 
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&wiczenie 2 

Znajd( i popraw b!&dy w zdaniach. Podkre l wyraz lub zwrot u"yty b!&dnie, a we wskazanym 

miejscu wpisz, jakim wyrazem lub zwrotem nale"y go zast$pi%.  Ka"de zdanie zawiera 

dok!adnie jeden b!$d. 

 

1. Na blacie biurka powinny mie ci% si& klawiatura, jednostka 

centralna i monitor, a tak"e przestrze# na swobodne oparcie 

d!oni. 

 

……………………… 

2. Jasny, g!adki blat ogranicza mo"liwo % powstawania ol nie#.  

……………………….

3. Odleg!o % u"ytkownika od ekranu powinna wynosi% oko!o 

dwadzie cia centymetrów. 

 

……………………….

4. Monitor powinien by% ustawiony powy"ej linii wzroku 

patrz$cego. 

 

……………………….

5. Krzes!o powinno mie% regulacj& wysoko ci siedziska, k$ta 

ustawienia siedziska i wysoko ci oparcia.  

 

……………………….

 

Sposób wykonania %wiczenia 

 

Aby wykona% %wiczenie powiniene : 
1) dok!adnie przeczyta% zdania, 

2) przeanalizowa% ich tre % decyduj$c, w którym miejscu znajduje si& b!$d, 

3) zadecydowa% w jaki sposób b!$d powinien by% poprawiony, 

4) zaprezentowa% wykonane %wiczenie, 

5) dokona% oceny poprawno ci wykonanego %wiczenia. 

 

Wyposa"enie stanowiska pracy:  

  tre % zadania dla ka"dego ucznia, 

  literatura z rozdzia!u 6. 

 

&wiczenie 3 

Opisz w kilku zdaniach jaka powinna by% postawa podczas pracy przy komputerze i jakie 

zagro"enia niesie nieprawid!owa postawa: 

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………… 

 
Sposób wykonania %wiczenia 

 

Aby wykona% %wiczenie powiniene : 
1) przypomnie% sobie jak wygl$da prawid!owa postawa podczas pracy przy komputerze, 

2) opisa% w kilku zdaniach prawid!ow$ postaw&, uwzgl&dniaj$c ró"ne czynniki, 
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3)  zaprezentowa% wykonane %wiczenie, 

4) dokona% oceny poprawno ci wykonanego %wiczenia. 

  

Wyposa"enie stanowiska pracy:  

  tre % zadania dla ka"dego ucznia, 

  literatura z rozdzia!u 6. 

 

4.3.4. Sprawdzian post'pów 

 
Czy potrafisz: Tak Nie 

1) prawid!owo ustawi% monitor do pracy? !  !  

2) wyja ni% jak powinna by% umeblowana pracownia komputerowa? !  !  

3) pracowa% przy komputerze w postawie minimalizuj$cej powstawanie urazów  

i schorze#? 
!  !  

4) zadba% o odpowiednie o wietlenie i wilgotno % pracowni komputerowej? !  !  

5) omówi% jakie zagro"enia dla zdrowia niesie nierozwa"ne korzystanie  

ze sprz&tu komputerowego? 
!  !  
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