
TEMAT: Elementy ergonomii, fizjologii 
i higieny pracy

PRZEZNACZONY DLA: uczniów szkół ponadgimnazjalnych w ramach przedmiotu 
„Kultura bezpieczeństwa” 

CZAS REALIZACJI: 5 godzin lekcyjnych

POZIOM WIEDZY 
POCZĄTKOWEJ: wiedza i umiejętności z zakresu szkoły podstawowej i gimnazjalnej

oraz doświadczenia życiowe

POMOCE 
DYDAKTYCZNE: – rzutnik pisma, 

– foliogramy, 
– zestaw multimedialny.

CELE EDUKACYJNE
OGÓLNE: W wyniku zorganizowanego procesu nauczania−uczenia się 

uczeń powinien:

– rozumieć podstawowe zasady ergonomii, higieny i fizjologii pracy,

· – doceniać korzyści praktycznego zastosowania ergonomii,

· – umieć określić skutki negatywnych czynników w środowisku pracy, 

· – znać znaczenie higieny w środowisku pracy.

SPIS JEDNOSTEK 
TEMATYCZNYCH: 1. Ergonomia w kształtowaniu warunków pracy.

2. Fizjologia pracy.

3. Kultura higieny w życiu człowieka.

4. Higieniczne warunki pomieszczeń środowiska pracy.
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Poniżej przedstawiono jeszcze kilka przykładów chorób, w patogenezie których brak higieny odgrywa 
znaczną rolę.

Tężec, choroba zakaźna objawiająca siąca sią ę skurczami mięśni, prężeniem i szczękościskiem. Do zakażenia 
może dojść podczas zranienia się i zabrudzenia rany. Choroba ujawnia się po kilku, nawet kilkunastu dniach 
od chwili zakażenia. Niewielka dawka bakterii tężca może spowodować śmierć. Aby temu zapobiec, należy 
poddawać się szczepieniom prze-ciwtężcowym.

Wścieklizna to ostra choroba wirusowa przenoszona na człowieka wraz ze śliną chorego na wściekliznę 
zwierzęcia, powoduje zapalenie mózgu i rdzenia, co prowadzi do śmierci. Na wściekliznę mogą chorować 
zwierzęta domowe i dzikie. Przed zachorowaniem zakażonego człowieka może uchronić jedynie szybko po-
dana szczepionka przeciw wściekliźnie. Środkiem zapobiegawczym jest szczepienie zwierząt domowych i ąt domowych i ą
dzikich.

Gruźlica wywoływana jest prątkiem gruątkiem gruą źlicy wydychanym przez chorego człowieka w czasie kaszlu, gło-
śnego mówienia, śmiechu lub kichania. Objawami zachorowania są długotrwały kaszel, stany podgorączkowe, ączkowe, ą
bóle klatki pier siowej, chudnięcie, a nawet plucie krwią. Gruźlica płuc wcześnie wykryta i prawidłowo leczona 
jest całkowicie uleczal na. Profilaktyka to unikanie osób chorych, szczepienia ochronne, badania radiologiczne 
klatki piersiowej.

Grypa to choroba zakaźna wywołana wirusami różnorodnych typów, atakująca drogi oddechowe. Rozwija ąca drogi oddechowe. Rozwija ą
się od kilku godzin do 2 dni. Objawy to wysoka gorączka, bóle gączka, bóle gą łowy, stawów, mięśni, dreszcze, osłabienie, 
bóle gardła, suchy kaszel. Może być szczególnie niebezpieczna dla kobiet w ciąży, osób starszych, osób o 
osłabionej odporności. Nie leczo na może powodować powikłania, a nawet śmierć. Zachorowaniu zapobiegają 
szczepienia ochronne oraz unikanie w okre sie szczytu zachorowań zatłoczonych miejsc.

Salmonelloza to choroba wywołana bakteriami pochodzenia odzwierzęcego. Większa ich dawka powo-
duje kilku dniowe dolegliwości zwane potocznie zatruciem pokarmowym. Choroba ujawnia się różnie, zwykle 
po kilku godzinach, a nawet po kilku dniach od spożycia zakażonej żywności. Objawia się ona najczęściej bó-
lami brzucha, nudnościami, wymiotami i gorączkączką ą. Zakażanie występuje najczęściej poprzez żywność zanie-
czyszczoną odchodami zakażonych zwierząt, takich ąt, takich ą jak drób, myszy, szczury, jak również poprzez produkty 
spożywcze: jaja, mięso, mleko pochodzące od ące od ą zakażonych zwierząt.ąt.ą

Pamiętajmy, że istotną rolę w higienie odgrywa sen. Należy przestrzegać zasady przebierania się do snu 
w odzież nocną i słania łóżka czystą pościelą. Dorosły człowiek powinien spać co najmniej 6 godzin, młodzież 
co najmniej 8 godzin w uregulowanej porze snu. Najkorzystniejszą porą do rozpoczęcia snu jest godzina 2200, 
a dla dzieci co naj mniej dwie godziny wcześniej. Fakt ten ma wielki wpływ na sprawność fizyczną i psychicz-
ną następnego dnia. Wieczorny posiłek należy spożywać na dwie godziny przed snem, potem spacer, mycie 
całego ciała i sen przy otwartym oknie.

Bardzo ważną częścią życia człowieka jest higiena żywienia. W tym przypadku należy zwrócić uwagę 
na czystość przy przyrządzaniu, podawaniu i spoądzaniu, podawaniu i spoą żywaniu posiłków. Żywienie człowieka powinno być dosto-
sowane do jego wysiłku fizycznego. Należy dbać, aby pożywienie było świeże. Posiłki należy spożywać mniej 
obfite, ale częściej. Powinny zawie rać dużo różnorodnych produktów i potraw. Wskazane jest ograniczenie 
spożywania potraw smażonych i tłustych mięs, zastępowanie tłuszczu zwierzęcego olejami roślinnymi. Posiłki 
przyrządzamy z produktów ądzamy z produktów ą świeżych, w żadnym wypadku z zepsutych. Najlepiej spożywać je nie bezpośred-
nio po wysiłku fizycznym. Napoje należy pić z przerwami i w niedużych ilościach, najlepiej o temperaturze dwu-
dziestu kilku stopni latem, a zimą o temperaturze ciała. Zawsze przestrzegamy czystości przy sporządzaniu ądzaniu ą
posiłku, pamiętając o myciu rąc o myciu rą ąk, naczyń i produktów.

LITERATURA

1. Kodeks pracy.
2. Z. Anusz:  Podstawy epidemiologii  i  kliniki chorób zakaźnych.  Państwowy Zakład Wydawnictw Lekar-
skich, Warszawa 1977.

PYTANIA KONTROLNE
1. Przedstaw zakres działania higieny pracy.
2. Kiedy u pracownika rozpoznaje się chorobę zawodową?ą?ą
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LEKCJA 4

Temat: Higieniczne warunki pomieszczeń pracy

Czas realizacji:
 • 2 godziny lekcyjne

Cele operacyjne:
Uczeń po skończonej lekcji powinien:
 • znać higieniczne warunki pomieszczeń pracy.

Treści:
1. podstawowe warunki przestrzenne pomieszczeń pracy.
2. pomieszczenia higieniczno-sanitarne.

Pomoce dydaktyczne:
 • foliogramy
 • rzutnik pisma.

Metody nauczania:
 • podające (pogadanka, objaśnienie)ce (pogadanka, obja ,
 • aktywizujące (dyskusja).ce (dyskusja).

Formy pracy:
 • dyskusja kierowana dotycząca rodzajów i przeznaczenia pomieszczeń sanitarnych.ca rodzajów i przeznaczenia pomieszcze

Spis foliogramów

 Nr Tytuł
 20. Warunki higieniczne w zakładach pracy.
 21. Pomieszczenia pracy.
 22. Warunki przestrzenne w pomieszczeniach pracy.
 23. Wentylacja i temperatura powietrza pomieszczeń pracy.

 24. Rodzaje pomieszczeń higieniczno-sanitarnych.
 25. Rodzaje szatni.
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i higieny pracy

PRZEZNACZONY DLA: uczniów szkół ponadgimnazjalnych w ramach przedmiotu 
„Kultura bezpieczeństwa” 

CZAS REALIZACJI: 5 godzin lekcyjnych

POZIOM WIEDZY 
POCZĄTKOWEJ: wiedza i umiejętności z zakresu szkoły podstawowej i gimnazjalnej

oraz doświadczenia życiowe
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– zestaw multimedialny.
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uczeń powinien:

– rozumieć podstawowe zasady ergonomii, higieny i fizjologii pracy,

· – doceniać korzyści praktycznego zastosowania ergonomii,

· – umieć określić skutki negatywnych czynników w środowisku pracy, 

· – znać znaczenie higieny w środowisku pracy.

SPIS JEDNOSTEK 
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 Lp. Treść Metoda nauczania Czynności nauczyciela Czas realizacji

 1. Wstęp Pogadanka, Wita uczniów, sprawdza obecność 5 min.
   prezentacja i podaje temat lekcji

 2. Cele lekcji Prezentacja Szczegółowo przedstawia cele lekcji 3 min.

 3. Pomieszczenia Wykład Prowadzi wykład,  15 min.
  pracy  prezentuje foliogramy

 4. Warunki Pogadanka Zadaje pytania, uzupełnia odpowiedzi 7 min.
  przestrzenne   uczniów, prezentuje foliogramy
  pomieszczeń pracy

 5. Pomieszczenia Dyskusja Podaje temat do dyskusji kierowanej, 8 min.
  higieniczno  „Rodzaje i przeznaczenie pomieszczeń 
  -sanitarne  sanitarnych”, podsumowuje, prezentuje 
    foliogramy, odpowiada na pytania

 6. Podsumowanie Pogadanka Zadaje pytania, uzupełnia wypowiedzi 5 min.
    uczniów, wyjaśnia, ocenia, 
    wyróżnia aktywnych uczniów

 7. Zakończenie Pogadanka Dziękuje za wspólną pracę 2 min.

SCENARIUSZ ZAJĘĆ

Ad. 1.
 • po sprawdzeniu obecności podaj temat lekcji: „Higieniczne warunki pomieszczeń pracy”. Wprowadzając c 
 do tematu, poinformuj, o jakich pomieszczeniach będzie mowa na lekcji.

Ad. 2.
 • podaj cele lekcji i zwróć uwagę na ważną rolę „Sanepidu”.

Ad. 3.
 • przedstaw foliogramy nr 20 i 21.
 • podczas pogadanki zwróć uwagę na obowiązek zapewnienia przez pracodawcązek zapewnienia przez pracodawcą ę bezpiecznych i higie-
 nicznych warunków w pomieszczeniach pracy.

Ad. 4.
 • zapytaj, jakie temperatury powietrza powinny być w biurze oraz w pomieszczeniach, gdzie wykonywana 
jest lekka praca fizyczna.
 • odpowiedź uzupełnij komentarzem i przedstaw foliogramy nr 22 i 23.

Ad. 5.
 • zastosuj dyskusję kierowaną, a przyczynkiem do dyskusji mogą być zdjęcia lub filmy wykonane przez 

uczniów jakoprojekt uruchomiony co najmniej miesiąc wczeąc wczeą śniej na temat „Pomieszczenia higieniczno
-sanitarne”. Jeżeli projekt ten nie został zrealizowany, to zastosuj foliogramy. Zachęcaj do dyskusji zadając ąc ą

 pytania:
 - Czy pracodawca musi zapewnić pomieszczenie do palenia papierosów?
 - Czy koniecznym jest stosowanie dwóch szatni na odzież własną i roboczą?ą ??ą
 - Czy można organizować pomieszczenia higieniczno-sanitarne w suterenach lub na poddaszu?

 • podsumuj, uzupełniając odpowiedzi uczniów korzystając z foliogram·w nr 24 i 25c odpowiedzi uczniów korzystaj c z .
 • odpowiedz na pytania uczniów.

Plan zajęć:
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 Lp. Treść Metoda nauczania Czynności nauczyciela Czas realizacji

 1. Wstęp Pogadanka, Wita uczniów, sprawdza obecność 5 min.
   prezentacja i podaje temat lekcji

 2. Cele lekcji Prezentacja Szczegółowo przedstawia cele lekcji 3 min.

 3. Pomieszczenia Wyktad Prowadzi wyktad,  15 min.
  pracy  prezentuje foliogramy

 4. Warunki Pogadanka Zadaje pytania, uzupełnia odpowiedzi 7 min.
  przestrzenne   uczniów, prezentuje foliogramy
  pomieszczeń pracy

 5. Pomieszczenia Dyskusja Podaje temat do dyskusji kierowanej, 8 min.
  higieniczno  „Rodzaje i przeznaczenie pomieszczeń 
  -sanitarne  sanitarnych”, podsumowuje, prezentuje 
    foliogramy, odpowiada na pytania
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    uczniów, wyjaśnia, ocenia, 
    wyróżnia aktywnych uczniów

 7. Zakończenie Pogadanka Dziękuje za wspólną pracę 2 min.

SCENARIUSZ ZAJĘĆ

Ad. 1.
 • Po sprawdzeniu obecności podaj temat lekcji: „Higieniczne warunki pomieszczeń pracy”. Wprowadzając ąc ą
 do tematu, poinformuj, o jakich pomieszczeniach będzie mowa na lekcji.

Ad. 2.
 • Podaj cele lekcji i zwróć uwagę na ważną rolę „Sanepidu”.

Ad. 3.
 • Przedstaw foliogramy nr 20 i 21.
 • Podczas pogadanki zwróć uwagę na obowiązek zapewnienia przez pracodawcązek zapewnienia przez pracodawcą ę bezpiecznych i higie-
 nicznych warunków w pomieszczeniach pracy.

Ad. 4.
 • Zapytaj, jakie temperatury powietrza powinny być w biurze oraz w pomieszczeniach, gdzie wykonywana 
jest lekka praca fizyczna.
 • Odpowiedź uzupełnij komentarzem i przedstaw foliogramy nr 22 i 23.

Ad. 5.
 • Zastosuj dyskusję kierowaną, a przyczynkiem do dyskusji mogą być zdjęcia lub filmy wykonane przez 

uczniów jakoprojekt uruchomiony co najmniej miesiąc wczeąc wczeą śniej na temat „Pomieszczenia higieniczno
-sanitarne”. Jeżeli projekt ten nie został zrealizowany, to zastosuj foliogramy. Zachęcaj do dyskusji zadając ąc ą

 pytania:
 - Czy pracodawca musi zapewnić pomieszczenie do palenia papierosów?
 - Czy koniecznym jest stosowanie dwóch szatni na odzież własną i roboczą?ą?ą
 - Czy można organizować pomieszczenia higieniczno-sanitarne w suterenach lub na poddaszu?
 • Podsumuj, uzupełniając odpowiedzi uczniów korzystając odpowiedzi uczniów korzystają ąc z ąc z ą foliogramów nr 24 i 25.
 • Odpowiedz na pytania uczniów.

Plan zajęć:
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PYTANIA KONTROLNE Z ODPOWIEDZIAMI

1. Omów podstawowe warunki przestrzenne pomieszczeń pracy.

OdpowiedOdpowiedź:  Przyjmuje się jako podstawowe warunki przestrzenne pomieszczeń pracy, że na jednego 
       pracownika przy statej pracy powinno przypadać co najmniej 13 m3 wolnej objętości pomiesz-
       czenia oraz 2 m2 powierzchni podłogi przy wysokości pomieszczenia 3 m. W takim pomiesz-
       czeniu mogą przebywać więcej niż cztery osoby. W środowisku pracy, gdzie występują czynniki 
       szkodliwe lub uciążliwe dla zdrowia, wymagana jest wysokość pomieszczenia 3,3 m.

2. Jakie pomieszczenia higieniczno-sanitarne pracodawca musi zapewnić w zakładzie pracy?

OdpowiedOdpowiedź:  Pracodawca powinien zapewnić pomieszczenia higieniczno-sanitarne takie jak: szatnie, 
       ubikacje, umy walnie, natryski, pokoje śniadań, pomieszczenia higieniczno-sanitarne dla 
       kobiet, palarnie, pralnie odzieży roboczej, pomieszczenia do suszenia i odpylania odzieży 
       używanej przy pracy, pomieszczenia do ogrzewania się pracowników i pomieszczenia do 
       karmienia niemowląt. Powinny one speąt. Powinny one speą łniać wy mogi czystości i bezpieczeństwa. Jeżeli w 
       zakładzie nie ma szczególnych wymogów sanitarnych, to po mieszczenie do spożywania 
       posiłków, przechowywania odzieży i mycia może być jedno. Jeżeli wśród zatrudnionych są
       osoby niepełnosprawne, powyższe pomieszczenia należy dostosować do ich warun ków 
       sprawnościowych.

Ad. 6.
•     podsumuj, wybierając najciekawsze wypowiedzi z całej lekcji i oceń je.c najciekawsze wypowiedzi z ca

Ad. 7.
• przypomnij o utrwaleniu przerobionego materiału.
• podziękuj za aktywny udział w lekcji.
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· – doceniać korzyści praktycznego zastosowania ergonomii,

· – umieć określić skutki negatywnych czynników w środowisku pracy, 

· – znać znaczenie higieny w środowisku pracy.

SPIS JEDNOSTEK 
TEMATYCZNYCH: 1. Ergonomia w kształtowaniu warunków pracy.

2. Fizjologia pracy.

3. Kultura higieny w życiu człowieka.

4. Higieniczne warunki pomieszczeń środowiska pracy.
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ELEMENTY ERGONOMII, FIZJOLOGII I HIGIENY PRACY

MATERIAŁ ŹRÓDŁOWY DLA UCZNIA

Temat: Higieniczne warunki pomieszczeń pracy

POMIESZCZENIA PRACY
Obiekty budowlane, budynki i inne obiekty, w których będą pracować ludzie, muszą spełniać warunki umożli-

wiające ące ą utrzymanie higieny i ochronę zdrowia pracowników oraz innych osób znajdujących siących sią ę tam. W obiektach 
nowo budowanych powyższe normy zostają spełnione. Zabiega o to właściciel w fazie projektowej i wykonaw-
czej. Trudniej jest zapewnić odpowiednie warunki w obiektach już istniejących, a w szczególnoących, a w szczególnoą ści adaptowanych. 
Mogą się tam pojawiać zagrożenia wynikające z nieprawidące z nieprawidą łowej adaptacji, niestarannego wybudowania lub źle 
przeprowadzonego remontu, np.:
 • wydzielanie się toksycznych gazów, oparów lub pyłów,
 • zatrucia lub zanieczyszczenia wody lub gleby,
 • zawilgocenia budynków oraz niebezpieczne promieniowanie,
 • hałas i drgania mające wpące wpą ływ na prawidłową pracę, wypoczynek i sen,
 • zagrożenia elektryczne.

W zależności od czasu przebywania pracownika rozróżniamy pomieszczenia na stały pobyt lub czasowy po-
byt. Wszystkie te pomieszczenia powinny zapewniać bezpieczne i higieniczne warunki pracy. Jest to obowiązek ązek ą
moralny i prawny ciążący na pracodawcy. Do podstawowych wymogów naleążący na pracodawcy. Do podstawowych wymogów naleążą ży dobre oświetlenie, prawidłowa 
wentylacja, ochrona przed wilgocią, hałasem, drganiami, zapewnienie odpowiednich warunków przestrzennych 
i higieniczno-sanitarnych.

Podstawowe warunki przestrzenne pomieszczeń pracy
Przyjmuje się, że na jednego pracownika w pomieszczeniach stałego pobytu powinno przypadać co najmniej 

13 m wolnej objętości pomieszczenia oraz 2 m  powierzchni podłogi przy wysokości pomieszczenia 3 m. W ta-
kich warunkach w pomieszczeniu może przebywać więcej niż cztery osoby. W pomieszczeniach stałego pobytu, 
gdzie występują czynni ki szkodliwe lub uciążliwe dla zdrowia, wymagana jest wysokość 3,3 m.

Wentylację pomieszczeń należy stosować w celu zachowania odpowiedniej czystości powietrza, jego wilgot-
ności i temperatury. Usytuowanie wentylacji nie może powodować przeciągów, wyziągów, wyzią ębiania lub przegrzewania 
pomieszczeń. Nawiewu powietrza z urządzeądzeą ń wentylacyjnych lub klimatyzacji nie należy kierować bezpośrednio 
na pracownika i jego stanowisko pracy.

W przypadku wystąpienia zanieczyszczeąpienia zanieczyszczeą ń powietrza pyłami lub gazami, należy zastosować hermetyzację 
procesów technologicznych polegającącą ą na szczelnym obudowaniu maszyn lub pomieszczeń technologicznych. 
Jeżeli nie jest to możliwe, to zanieczyszczone powietrze należy odprowadzać instalacją wentylacyjną z odciąga-ąga-ą
mi miejscowymi, wyposażoną w odpowiednie filtry. Klimatyzacja lub wentylacja nie może powodować przecią-
gów, wyziębienia lub prze grzewania pomieszczeń pracy.

Wentylację dzielimy na grawitacyjną (naturalną) i mechaniczną) i mechaniczną ą (wymuszoną). Dziaą). Dziaą łanie wentylacji grawita-
cyjnej polega na ruchu powietrza wywołanym różnicą temperatur wewnątrz i na zewnątrz i na zewną ątrz budynku i wspoma-ątrz budynku i wspoma-ą
ganym wiatrem. Powietrze z zewnątrz dostaje siątrz dostaje sią ę przez specjalne otwory wentylacyjne nawiewne jak równiejak równiejak ż 
przez nieszczelne okna i drzwi. Zużyte powietrze natomiast wydostaje się przez otwory wywiewne usytuowane 
w górnej części pomieszczenia. Wentylację grawitacyjną kontroluje się przy pomocy regulowanych nawiewni-
ków. Wadami wentylacji grawitacyjnej jest niska skuteczność, jej zależność od warunków atmosferycznych, brak 
możliwości regulacji. Mankamenty te eliminuje wentylacja mechaniczna. Wentylacja ta może być połączona z łączona z łą
odzyskiem ciepła. Świeże powietrze po przejściu przez filtr jest kierowane do wymiennika ciepła, gdzie pobiera 
ciepło od powietrza wywiewanego ogrzewając siąc sią ę nawet do 18°C i za pomocą przewodów izolowanych napływa 
do budynku. Przepływem powietrza sterują dwa wentylatory: nawiewny i wyciągowy.ągowy.ą

Pomieszczenia pracy powinny mieć odpowiednią temperaturę powietrza w zależności od rodzaju wyko-
nywanej pracy i wysiłku fizycznego potrzebnego do wykonania tej pracy. Temperatura nie może być niższa niż 
14°C. Niższe temperatu ry mogą wystąpiąpią ć tylko przy specjalnych procesach technologicznych, na przykłtylko przy specjalnych procesach technologicznych, na przykłtylko przy specjalnych procesach technologicznych, na przyk ad w 
chłodniach, przy produkcji lodów, w masarniach, itp. W pomieszczeniach, gdzie wykonywana jest praca biurowa, 
temperatura powinna się mieścić w zakresie 20-26°C w zależności od pory roku. Do ogrzewania pomieszczeń 
pracy należy używać instalacji centralnego ogrzewania. Instalacje centralnego ogrzewania powinny być wy-
posażone w urządzenia zapewniajądzenia zapewniają ące utrzymanie ące utrzymanie ą w pomieszczeniach włw pomieszczeniach włw pomieszczeniach w aściwej temperatury oraz regulujące ące ą
przepływ czynnika grzejnego.

2 2 



TEMAT: Elementy ergonomii, fizjologii 
i higieny pracy

PRZEZNACZONY DLA: uczniów szkół ponadgimnazjalnych w ramach przedmiotu 
„Kultura bezpieczeństwa” 

CZAS REALIZACJI: 5 godzin lekcyjnych

POZIOM WIEDZY 
POCZĄTKOWEJ: wiedza i umiejętności z zakresu szkoły podstawowej i gimnazjalnej

oraz doświadczenia życiowe

POMOCE 
DYDAKTYCZNE: – rzutnik pisma, 

– foliogramy, 
– zestaw multimedialny.

CELE EDUKACYJNE
OGÓLNE: W wyniku zorganizowanego procesu nauczania−uczenia się 

uczeń powinien:

– rozumieć podstawowe zasady ergonomii, higieny i fizjologii pracy,

· – doceniać korzyści praktycznego zastosowania ergonomii,

· – umieć określić skutki negatywnych czynników w środowisku pracy, 

· – znać znaczenie higieny w środowisku pracy.

SPIS JEDNOSTEK 
TEMATYCZNYCH: 1. Ergonomia w kształtowaniu warunków pracy.

2. Fizjologia pracy.

3. Kultura higieny w życiu człowieka.

4. Higieniczne warunki pomieszczeń środowiska pracy.
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MATERIAŁ ŹRÓDŁOWY DLA UCZNIA

Temat: Higieniczne warunki pomieszczeń pracy

POMIESZCZENIA PRACY
Obiekty budowlane, budynki i inne obiekty, w których będą pracować ludzie, muszą spełniać warunki umożli-

wiające ące ą utrzymanie higieny i ochronę zdrowia pracowników oraz innych osób znajdujących siących sią ę tam. W obiektach 
nowo budowanych powyższe normy zostają spełnione. Zabiega o to właściciel w fazie projektowej i wykonaw-
czej. Trudniej jest zapewnić odpowiednie warunki w obiektach już istniejących, a w szczególnoących, a w szczególnoą ści adaptowanych. 
Mogą się tam pojawiać zagrożenia wynikające z nieprawidące z nieprawidą łowej adaptacji, niestarannego wybudowania lub źle 
przeprowadzonego remontu, np.:
 • wydzielanie się toksycznych gazów, oparów lub pyłów,
 • zatrucia lub zanieczyszczenia wody lub gleby,
 • zawilgocenia budynków oraz niebezpieczne promieniowanie,
 • hałas i drgania mające wpące wpą ływ na prawidłową pracę, wypoczynek i sen,
 • zagrożenia elektryczne.

W zależności od czasu przebywania pracownika rozróżniamy pomieszczenia na stały pobyt lub czasowy po-
byt. Wszystkie te pomieszczenia powinny zapewniać bezpieczne i higieniczne warunki pracy. Jest to obowiązek ązek ą
moralny i prawny ciążący na pracodawcy. Do podstawowych wymogów naleążący na pracodawcy. Do podstawowych wymogów naleążą ży dobre oświetlenie, prawidłowa 
wentylacja, ochrona przed wilgocią, hałasem, drganiami, zapewnienie odpowiednich warunków przestrzennych 
i higieniczno-sanitarnych.

Podstawowe warunki przestrzenne pomieszczeń pracy
Przyjmuje się, że na jednego pracownika w pomieszczeniach stałego pobytu powinno przypadać co najmniej 

13 m^ wolnej objętości pomieszczenia oraz 2 m^ powierzchni podłogi przy wysokości pomieszczenia 3 m. W ta-
kich warunkach w pomieszczeniu może przebywać więcej niż cztery osoby. W pomieszczeniach stałego pobytu, 
gdzie występują czynni ki szkodliwe lub uciążliwe dla zdrowia, wymagana jest wysokość 3,3 m.

Wentylację pomieszczeń należy stosować w celu zachowania odpowiedniej czystości powietrza, jego wilgot-
ności i temperatury. Usytuowanie wentylacji nie może powodować przeciągów, wyziągów, wyzią ębiania lub przegrzewania 
pomieszczeń. Nawiewu powietrza z urządzeądzeą ń wentylacyjnych lub klimatyzacji nie należy kierować bezpośrednio 
na pracownika i jego stanowisko pracy.

W przypadku wystąpienia zanieczyszczeąpienia zanieczyszczeą ń powietrza pyłami lub gazami, należy zastosować hermetyzację 
procesów technologicznych polegającącą ą na szczelnym obudowaniu maszyn lub pomieszczeń technologicznych. 
Jeżeli nie jest to możliwe, to zanieczyszczone powietrze należy odprowadzać instalacją wentylacyjną z odciąga-ąga-ą
mi miejscowymi, wyposażoną w odpowiednie filtry. Klimatyzacja lub wentylacja nie może powodować przecią-
gów, wyziębienia lub prze grzewania pomieszczeń pracy.

Wentylację dzielimy na grawitacyjną (naturalną) i mechaniczną) i mechaniczną ą (wymuszoną). Dziaą). Dziaą łanie wentylacji grawita-
cyjnej polega na ruchu powietrza wywołanym różnicą temperatur wewnątrz i na zewnątrz i na zewną ątrz budynku i wspoma-ątrz budynku i wspoma-ą
ganym wiatrem. Powietrze z zewnątrz dostaje siątrz dostaje sią ę przez specjalne otwory wentylacyjne nawiewne jak równiejak równiejak ż 
przez nieszczelne okna i drzwi. Zużyte powietrze natomiast wydostaje się przez otwory wywiewne usytuowane 
w górnej części pomieszczenia. Wentylację grawitacyjną kontroluje się przy pomocy regulowanych nawiewni-
ków. Wadami wentylacji grawitacyjnej jest niska skuteczność, jej zależność od warunków atmosferycznych, brak 
możliwości regulacji. Mankamenty te eliminuje wentylacja mechaniczna. Wentylacja ta może być połączona z łączona z łą
odzyskiem ciepła. Świeże powietrze po przejściu przez filtr jest kierowane do wymiennika ciepła, gdzie pobiera 
ciepło od powietrza wywiewanego ogrzewając siąc sią ę nawet do 18°C i za pomocą przewodów izolowanych napływa 
do budynku. Przepływem powietrza sterują dwa wentylatory: nawiewny i wyciągowy.ągowy.ą

Pomieszczenia pracy powinny mieć odpowiednią temperaturę powietrza w zależności od rodzaju wyko-
nywanej pracy i wysiłku fizycznego potrzebnego do wykonania tej pracy. Temperatura nie może być niższa niż 
14°C. Niższe temperatu ry mogą wystąpiąpią ć tylko przy specjalnych procesach technologicznych, na przykłtylko przy specjalnych procesach technologicznych, na przykłtylko przy specjalnych procesach technologicznych, na przyk ad w 
chłodniach, przy produkcji lodów, w masarniach, itp. W pomieszczeniach, gdzie wykonywana jest praca biurowa, 
temperatura powinna się mieścić w zakresie 20-26°C w zależności od pory roku. Do ogrzewania pomieszczeń 
pracy należy używać instalacji centralnego ogrzewania. Instalacje centralnego ogrzewania powinny być wy-
posażone w urządzenia zapewniajądzenia zapewniają ące utrzymanie ące utrzymanie ą w pomieszczeniach włw pomieszczeniach włw pomieszczeniach w aściwej temperatury oraz regulujące ące ą
przepływ czynnika grzejnego.
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W każdym zakłdym zakłdym zak adzie pracy zatrudniającym powyącym powyą żej 10 pracowników na 1 zmianę pracodawca zabezpiecza 
odpowiednio usytuowane pomieszczenia higieniczno-sanitarne, takie jak szatnie, ubikacje, umywalnie, pokoje 
śniadań, pomieszczenia higieniczno-sanitarne dla kobiet, palarnie, a także w zależności od rodzaju występo-
wania narażeń pral nie odzieży roboczej, pomieszczenia do suszenia i odpylania odzieży używanej przy pracy, 
natryski, pomieszczenia do ogrzewania się pracowników i pomieszczenia do karmienia niemowląt. Powinny one ąt. Powinny one ą
spełniać wymogi czystości i bezpie czeństwa. Jeżeli w zakłeli w zakłeli w zak adzie pracy nie występują czynniki szkodliwe dla zdro-
wia i prace brudzące lub nie ma szczegól ące lub nie ma szczegól ą nych wymagań sanitarnych, a pracodawca zatrudnia nie więcej niż 
20 pracowników to pomieszczenie do spożywania posiłków, przechowywania odzieży i mycia może być jedno. 
Jeżeli wśród zatrudnionych są osoby niepełnosprawne, powyższe pomieszczenia należy dostosować do ich 
warunków sprawnościowych.

Szatnie są to osobne pomieszczenia przeznaczone do przechowywania odzieży własnej, roboczej oraz 
środków ochrony indywidualnej usytuowane w taki sposób, aby umożliwiały szybką i bezpieczną ewakuację oraz 
spełniały warun ki higieniczne. Urządzane sądzane są ą w zależności od rodzaju pracy wykonywanej przez pracowników. 
Pracownicy biurowi mogą przechowywać odzież w miejscu pracy w odpowiedniej szafie lub na wieszaku. W 
pozostałych przypadkach, szatnie urządzane sądzane są ą w zależności od stopnia zabrudzenia odzieży, zanieczyszczenia 
substancjami trującymi, szkodliwymi dla ącymi, szkodliwymi dla ą zdrowia lub materiałami zakaźnymi.

Zestaw umywalek

 Mogą być instalowane w pomieszczeniach ustępów lub osobno. Jeżeli w pracy pracownicy są narażeni na 
zabrudze nie nóg, to należy w umywalni zainstalować brodzik.

 Pomieszczenia z natryskami przysługują pracownikom wykonującym prace, przy których wystącym prace, przy których wystą ępuje zabru-
dzenie całego ciała. Należy je usytuować w ciągu zespoągu zespoą łu szatni z łatwym dostępem, nie utrudniającym przejącym przeją ścia 
dla osób umy tych lub przebranych. W pomieszczeniach tych musi być ciepło, powinna być również ubikacja.

Szatnia wieszakowa

Szatnie mogą być urządzone jako:ądzone jako:ą
 • szatanie odzieży własnej pracowników - do przechowywania odzieży prywatnej pracowników,
 • szatnie odzieży roboczej i ochronnej - do przechowywania odzieży roboczej i środków ochrony indywidualnej. 
 Ten rodzaj szatani urządza siądza sią ę niezależnie od poprzedniego typu,
 • szatnie podstawowe - do przechowywania zarówno odzieży wły wły w asnej jak i roboczej oraz środków ochrony 
 indywidual nej. Te szatnie mogą być urządzone w formie szatni wieszakowych lub kaądzone w formie szatni wieszakowych lub kaą żdy z pracowników 
 otrzymuje własną szafkę,
 • szatnie przepustowe - muszą mieć dwie oddzielne części, jedną przeznaczoną do przechowywania odzieży 
 wł wł w asnej, drugą część przeznaczoną do przechowywania odzieży roboczej, a ruch pomiędzy nimi musi odby-
 wać się wyłączniełączniełą przez zespół sanitarny z natryskami.

 Umywalnie to pomieszczenia wyposażone w umywalki z dopływem wody bieżącej zimnej i ciepżącej zimnej i ciepżą łej. Powinny 
być usy tuowane w sąsiedztwie szatni z ąsiedztwie szatni z ą łatwym dostępem dla pracowników.



TEMAT: Elementy ergonomii, fizjologii 
i higieny pracy

PRZEZNACZONY DLA: uczniów szkół ponadgimnazjalnych w ramach przedmiotu 
„Kultura bezpieczeństwa” 

CZAS REALIZACJI: 5 godzin lekcyjnych

POZIOM WIEDZY 
POCZĄTKOWEJ: wiedza i umiejętności z zakresu szkoły podstawowej i gimnazjalnej

oraz doświadczenia życiowe
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CELE EDUKACYJNE
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uczeń powinien:

– rozumieć podstawowe zasady ergonomii, higieny i fizjologii pracy,

· – doceniać korzyści praktycznego zastosowania ergonomii,

· – umieć określić skutki negatywnych czynników w środowisku pracy, 

· – znać znaczenie higieny w środowisku pracy.

SPIS JEDNOSTEK 
TEMATYCZNYCH: 1. Ergonomia w kształtowaniu warunków pracy.

2. Fizjologia pracy.

3. Kultura higieny w życiu człowieka.

4. Higieniczne warunki pomieszczeń środowiska pracy.
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Ustępy powinny być usytuowane, w miarę możliwości, jak najbliżej miejsca pracy. Odległość ustępu od 
najdalszego stanowiska pracy nie powinna większa niż 75 m, a w przypadku pracowników pracujących na ących na ą
otwartej przestrzeni maksymalnie 125 m. W budynkach wskazane jest, aby ustępy byty urządzone na kaądzone na kaą żdej 
kondygnacji. Ustęp powinien być poprzedzony izolującym pomieszczeniem z umywalkącym pomieszczeniem z umywalką ą. Drzwi tych pomiesz-
czeń powinny zamykać się samoczynnie.

Na budowach, przestrzeniach otwartych, w budynkach, gdzie nie ma instalacji wodociągowej i kanalizacji, ągowej i kanalizacji, ą
można zastosować ustępy ze zbiornikami nieczystości szczelnie zamkniętymi.

Pomieszczenia do spożywania posiłku przyniesionego przez pracownika do pracy powinny być wyposa-
żone w stoli ki i krzesła oraz umywalki z dopływem zimnej i ciepłej wody. Należy również udostępnić szafki do 
przechowywania, w warunkach higienicznych, posiłku pracownika i urządzenia do jego podgrzania. W razie ądzenia do jego podgrzania. W razie ą
potrzeby należy udostępnić pomieszczenie dodatkowe z możliwością wydawania napojów lub posiłków rege-
neracyjnych.

Dla osób pracujących w warunkach wyjących w warunkach wyją ątkowo szkodliwych, np. gdy wystątkowo szkodliwych, np. gdy wystą ępują czynniki chemiczne, za-
kaźne itp., trzeba zapewnić oddzielną jadalnię w taki sposób, aby pracownik mógł przed spożywaniem posiłku 
pozostawić odzież ochronną i umyć się.

Należy również zorganizować pomieszczenie sanitarne dla kobiet (powinna to być kabina wyposażona w 
umywalkę z dopływem ciepłej wody, bidetem i miską ustępową) oraz pomieszczenie dla kobiet w ciąży i kobiet 
karmiących wyposaących wyposaą żone w miejsce do leżenia. Inne pomieszczenia to palarnie i pomieszczenia do ogrzewa-
nia się pracowników. W takim pomieszczeniu, w zimie, minimalna temperatura to 16°C.

LITERATURA

1. Kodeks pracy.
2. Koradecka D.: Bezpieczeństwo pracy i ergonomia. CIOP, Warszawa 1999.
3. Rozporządzenie ministra pracy i polityki socjalnej z dnia 26 września 1997 r. w sprawie ogólnych przepi-
      sów bezpieczeństwa i higieny pracy (Dz. U. nr 129, poz. 844).

PYTANIA KONTROLNE

1. Omów podstawowe warunki przestrzenne pomieszczenia pracy.
2. Jakie pomieszczenia higieniczno-sanitarne pracodawca musi zapewnić w swoim zakładzie pracy?




