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Osnovna primjena ovog priru¢nika je pruziti osnovne informacije o
sigurnosti radnicima koji trajno ili povremeno rade u ugostiteljstvu.
Istima ¢e posluziti i kao priru¢nik za polaganje ispita iz sigurnosti,
zastite od poZara i prve pomodi.

U daljnjem tekstu se pod pojmom radnici smatraju sve osobe koje se
pri radu susrecu s rizicima nastanka nezgoda, ukljucuju¢i studente,
osobe na stru¢nom osposobljavanju i u¢enike na praksi.

SUSTAV ZASTITE NA RADU

B 7ASTITA NA RADU

Pravilima zastite na radu unaprjeduje se sigurnost i zastita zdravlja
radnika i osoba na radu.

Nacela zastite na radu jesu sprjecavanje rizika, osposobljavanje
radnika, obavjesc¢ivanja i savjetovanja radnika i njihovih
predstavnika s poslodavcima i njihovim ovlastenicima te zastita
posebno osjetljivih skupina osoba na radu.

Pravila zastite na radu primjenjuju se u svim djelatnostima u kojima
radnici obavljaju poslove za poslodavca, a ne primjenjuju se na
poslove vojske, policije, vatrogasaca i sl. te na ku¢nu poslugu.

POJMOVI ZASTITE NA RADU:

« Bioloske stetnosti su bioloski agensi, odnosno mikroorganizmi,
uklju¢ujuciigenetski modificirane, stani¢ne kulture i endoparaziti
Covjetjeq i zivotinjskog podrijetla, koji mogu uzrokovati zarazu,
alergije ili trovanje, a koji se koriste u radu ili su prisutni u radnom
okolisu.

« Druga osoba je osoba koja se po bilo kojoj osnovi rada nalazi na
mjestu rada (poslovni suradnik, davatelj uslugai sl.).

« Eksplozivna atmosfera je smjesa zraka sa zapaljivim plinom
ili parom ili maglicom ili prasinom pri atmosferskim uvjetima, u
kojoj se nakon pocetnog paljenja proces gorenja prenosi na cijelu
smjesu, zbog ¢ega predstavlja moguci izvor eksplozije ili pozara
na mjestu rada te moze dovesti do ozljedivanja radnika i drugih
osoba.

« lzdvojeno mjesto rada je mjesto rada rada u kojem radnik
ugovoreni posao obavlja kod kuce ili u drugom prostoru koji nije
prostor poslodavca.

« Mjesto rada je svako mjesto na kojem radnici i osobe na radu
moraju biti ili moraju i¢i ili kojem imaju pristup tijekom rada zbog
poslova koje obavljaju za poslodavca, kao i svaki prostor,odnosno
prostorija koju poslodavac koristi za obavljanje poslova i koja je
pod njegovim izravnim ili neizravnim nadzorom.

« Napori su statodinamicki, psihofizitki napori, napori vida i napori
govora, koji mogu uzrokovati ostec¢enje zdravlja radnika koji su
im izloZeni.

« Nezgoda je neocekivani i neZeljeni dogadaj na radu ili u vezi
s radom koji nije uzrokovao ozljedivanje radnika, ali bi ga pri
minimalno izmijenjenim subjektivnim, odnosno objektivnim
okolnostima u ponovljenom slu¢aju mogao uzrokovati.

« Opasne kemikalije su tvari, smjese i pripravci u skladu s
posebnim propisom.

« Opasnosti su svi uvjeti naraduiu vezis radom koji mogu ugroziti
sigurnost i zdravlja radnika.

« Osoba na radu je fizitka osoba koja nije u radnom odnosu kod
tog poslodavcaaliza njega obavlja odredene aktivnosti, odnosno
poslove (osoba na stru¢nom osposobljavanju za rad; osoba na
sezonskom raduza obavljanje priviemenih, odnosno povremenih

sezonskih poslova; osoba koja radi na odredenim poslovima u
skladu s posebnim propisom; osoba koja radi kao volonter,
naucnik, student, i u¢enik na praksi, osoba koja radi u vrijeme
izvrsavanja kazne zatvora ili odgojne mjerei sl.)

= Ovlastenik je radnik kojem je poslodavac, neovisno o drugim
ugovorenim poslovima, dao ovlastenja za provedbu zastite na
radu.

= Ovlastena osoba je pravna ili fizicka osoba koju je ministarstvo
nadleZno za rad ovlastilo za cbavljanje poslova zastite na radu.

= Ozljeda naradu je ozljeda radnika nastala u prostoru poslodavca
u kojem obavlja rad ili ga tijekom rada koristi ili mu moze
pristupiti, odnosno drugi prostor koji nije prostor poslodavca, ali
radnik u njemu obavlja rad.

= Poslodavac je fizicka ili pravna osoba za koju radnik, odnosno
osoba na radu obavlja poslove.

« Poslovi s posebnim uvjetima rada su poslovi pri cijem
obavljanju radnik koji radi na tim poslovima mora, osim op¢ih
uvjeta za zasnivanje radnog odnosa, ispunjavanje propisane
posebne uvjete koji se odnose na dob, stru¢nu osposobljenost,
zdravstveno stanje, odnosno psihicku stabilnost.

« Povjerenik radnika za zastitu na radu je radnik koji je izabran
da zastupa interese radnika na podrucju zastite na radu.

« Prevencija je planirana, odnosno poduzeta mjera u svakom
radnom postupku kod poslodavca s ciljem sprjecavanja ili
smanjenja rizika na radu.

« Radiliste je privremeno ili pokretno mjesto rada, kao sto je
gradiliste, Sumsko radiliste, mjesto gradnje broda te mjesta
na kojima se obavljaju privremeni radovi na odrzavanju, rusenju
i popravcima, poljoprivredni radovi i radovi na istrazivanjima i
iskoristavanju mineralnih sirovina.

« Radna oprema su strojevi i uredaji, postrojenja, sredstva za
prijenos i prijevoz tereta i alati te skele i druga sredstva za po-
vremeni rad na visini.

« Radni okolis ¢ine fizikalni, kemijski i bioloski ¢imbenici na mjestu
rada i u njihovom okruzenju.

« Radnica koja doji dijete je radnica majka djeteta do navrsene
prve godine Zivota djeteta koje doji, koja nje o tome obavijestila
poslodavca u pisanom obliku najkasnije 30 dana prije povratka
na rad.

« Radnica koja je nedavno rodila je radnica kojoj od poroda nije
proslo vise od sest mjeseci, koja je o tome obavijestila poslodavca
u pisanom obliku.

« Radnik je fizicka osoba koja u radnom odnosu obavlja poslove za
poslodavca.

« Rizik je umnozak vjerojatnosti nastanka opasnog ili stetnog

dogadaja i stetnosti tog dogadaja, odnosno njegove posljedice.

« Specijalist medicine rada je specijalist izabran od strane
poslodavca u skladu s propisima o specifi¢hoj zdravstvenoj zastiti
i zdravstvenom osiguranju.

« Sredstva rada su gradevine namijenjene za rad s pripadajucim
instalacijama, uredajima i opremom, prometna sredstva i radna
oprema.

« Stres na radu su zdravstvene i psihicke promjene koje su
posljedica akumuliraju¢eg utjecaja stresora na radu kroz dulje
vrijeme, a otituju se kao fizioloske, emocionalne i kognitivne
reakcije te kao promjene u ponasanja radnika.

« Struénjak zastite na radu je radnik kojeg je poslodavac odredio
za obavljanje poslova zastite na radu i koji ispunjava propisane
uvjete za obavljanje tih poslova.

« Stetnosti su kemijske, bioloske i fizikalne stetnosti koje mogu
uzrokovati o$tecenje zdravlja radnika i drugih osoba koje su im
izloZzene.

« Trudna radnica je radnica koja je o trudnodi obavijestila
poslodavca u pisanom obliku.

Osnovna pravila zastite na radu sadrze zahtjeve kojima mora
udovoljavati sredstvo rada kada je u uporabi, a osobito:

1) zastita od mehanickih opasnosti

2) zastita od udara elektri¢ne struje



3) sprje¢avanje nastanka pozara i eksplozije

4) osiguravanje mehanicke otpornosti i stabilnosti gradevine
5) osiguravanje potrebne radne povrsine i radnog prostora

6) osiguranje potrebnih putova za prolaz, prijevoz i evakuaciju

nekih radnika i drugih osoba

7) osiguranje tistoce

8) osiguranje propisane temperature i vlaznosti zraka i
ograni¢enja brzine strujanja zraka

9) osiguranje propisne rasvjete
10) zastita od buke i vibracija
11) zastita od stetnih atmosferskih i klimatskih utjecaja
12) zastita od fizikalnih, kemijskih i bioloskih stetnih djelovanja
13) zadtita od prekomjernih napora
)

zastita od elektromagnetnog i ostalog zratenja

15) osiguranje prostorija i uredaja za osobnu higijenu

Osnovna pravilazastite naradu imaju prednosti u primjeni u odnosu
na posebna pravila zastite na radu.

Posebna pravila zastite na radu sadrze i prava i obaveze u vezi s:

1) Posebna pravila zastite na radu sadrie zahtjeve glede
dobi, spola, zavrénog stru¢nog obrazovanja i drugih oblika
osposobljavanja i usavriavanja za rad, zdravstvenog stanja,
tjelesnog stanja, psihofizioloskih i psihi¢kih sposobnosti,
kojima radnici moraju udovoljavati pri obavljanju poslova s
posebnim uvjetima rada.

2) Organizacijom radnog vremena i koristenjem odmora

3) Nacinom koridtenja odgovarajuce osobne zastitne opreme

4) Posebnim postupcima pri uporabi, odnosno izloZenosti
fizikalnim $tetnostima, opasnim kemikalijama, odnosno
bioloskim Stetnostima

5) Postavljanje sigurnosnih znakova kojima se daje informacijaili
uputa

6) Uputama o radnim postupcima i nadinu obavljanja poslova,
posebno glede trajanja posla, obavljanja jednoli¢nog rada i
rada po ucinku u odredenom vremenu (normirani rad) te
izloZenost radnika drugim naporima na radu ili u vezi s radom

7) Postupcima s ozlijedenim ili oboljelim radnikom do pruzanja
hitne medicinske pomo¢i, odnosno do prijema u zdravstvenu
ustanovu

B NEZGODE NA RADU

Nezgoda na radu je svaki nepredvidivi dogadaj koji uzrokuje ozljedu
ili materijalnu stetu. Ozljeda na radu je ozljeda, ostecenje zdravlja ili
smrt. Profesionalne bolesti su bolesti nastale tijekom rada, a koje
su navedene u listi profesionalnih bolesti. Bolesti u svezi s radom
su bolesti koje se javljaju na nekom poslu ali nisu navedene u listi
profesionalnih bolesti.

Godisnje u RH na poslu pogine oko 50 radnika, cko 1000 radnika
dozivi teZzu povredu. Najveci broj nezgoda na radu dogodi se u
Sumarstvu i gradevini.

OZLJEDENL | sioeni ziob 7% Oko 9 % Pusti ruke 19 %
DIO TIJELA:

SI.1. Tri najuéestalije kategorije ozljeda pri radu u RH.

Bl ZASTITA NEPUSACA, ZABRANA UZIMANJA ALKOHOLA |
DRUGIH SREDSTAVA OVISNOSTI PREMA PROPISIMA | OVISNO
OTIPU OBJEKTA

Sredstva ovisnosti su sredstva koja utjec¢u na tjelesno i dusevno
stanje radnika, zbog kojeg je ugroZena njegova sigurnost i
sigurnost osoba s kojima dolazi u dodir tijekom rada (droge, lijekovi
i sl.). Poslodavac je duzan privremeno udaljiti s mjesta rada radnika
pod utjecajem alkohola ili drugih sredstava ovisnosti u skladu s
propisima.

B OBVEZE | PRAVA RADNIKA

Radnik je duzan osposobiti se za rad na siguran nacin kada ga na
osposobljavanje uputi poslodavac. Prije rasporeda na poslove s
posebnim uvjetima rada i tijekom obavljanja takvih poslova radnik
je duzan pristupiti lije¢nickom pregledu na koji ga uputi poslodavac.
Prije rasporeda na spomenute poslove kao i tijekom obavljanja
takvih poslova radnik je duzan obavijestiti lije¢nika o bolesti ili
drugoj okolnosti koja ga onemogucuje ili ometa u izvrsenju obveza
iz ugovora o radu ili koja ugrozava Zivot i zdravlje drugih radnika.
Radnik mora obavljati poslove duznom pozornos$c¢u sukladno
propisimai pravilima zastite na radu uputama poslodavca, odnosno
njegovih ovlastenika i uputama proizvodaca strojeva i uredaja,
osobnih zastitnih sredstava i radnih tvari. Takoder radnik je duzan
pri radu koristiti propisana osobna zastitna sredstva.

Smatra se da radnik radi duznom pozornos¢u kada poslove obavlja
po sljede¢em postupku: prije pocetka rada pregleda mjesto rada
te o eventualno uocenim nedostacima izvijesti poslodavca ili
njegovog ovlastenika, posao obavlja sukladno pravilima struke,
uputama proizvodaca strojeva i uredaja, osobnih zastitnih sredstava
i radnih tvari te uputama poslodavca ili njegovog ovlastenika, pri
radu koristi propisana osobna zastitna sredstva i opremu, prije
napustanja mjesta rada ostavi sredstva rada u takvom stanju da ne
ugrozavaju druge radnike i sredstva rada.

Radnik je duzan suradivati s poslodavcem ili njegovim ovlastenikom
te s povjerenikom u rjesavanju svih pitanja zastite na radu. O svakoj
¢injenici za koju opravdano smatra da predstavlja neposrednu
opasnost po sigurnost i zdravlje kao i o bilo kojem nedostatku u
sustavu zastite na radu radnik je duZzan odmabh izvijestiti poslodavca
ili njegovog ovlastenika te svojeg povjerenika. Radnik mora biti
obavijesten o svim promjenama u radnom procesu koje utjecu na
njegovu sigurnost i zdravlje. Ako mu neposredno prijeti opasnost
za zivot i zdravlje zbog toga 5to nisu primijenjena propisana
pravila zastite na radu radnik ima pravo odbiti rad o ¢emu je
duZan obavijestiti poslodavca ili njegovog ovlastenika te svojeg
povjerenika za zastitu na radu.

B KARAKTERISTICNE OPASNOSTI ZA RADNIKE U
UGOSTITELJSTVU

Najceice ozljede u ugostiteljstvu nastaju uslijed slijedecih razloga:
neispravna elektri¢na instalacija ili uredaji, nepravilno rukovanje
uredajima, strojevi bez zastitnih naprava, nezasticeni otvori na
podu, nedostatak ograde na stubistu, neravan, klizav ili ostecen pod,
nepravilno rukuje sa strojevima i uredajima, neadekvatan transport
robe, nepravilno uskladidtavanje robe, nedovoljno osvijetljeni
prostori, nepravilno rukovanje plinskim instalacijama, nepravilno
rukovanje posudama pod tlakom i sl.

Ugostiteljski radnici svoj posao obavljaju pretezno stojeci 8 sati
dnevno, 5to moZe uzrokovati prosirenja vena na nogama, ostecenje
kraljeznice, spustena stopala i sl. Osoblje koje je zaposleno u
kuhinjama, izloZeno je toplini, masnoc¢ama, vodenoj pari, plinovima
izgaranjaisl.



IzloZzenost opasnostima| Vjerojatnost nastanka ozljeda
Mala Umjerena Velika

Mehanicke opasnosti X

Padovi i rusenja X

Elektri¢na struja Xi

Kemijske radne tvari X

Bioloske radne tvari X

Pozar i eksplozije

Vruce i hladne tvari

Buka X

Pradina X

Zracenja X

Hladnoca, vrucina X

Lo3a rasvjeta X

Mikroklima X

Fizi¢ki napor X

Neprirodan polozaj tijela X

Psihicki napori X

SL.2. Primjer ocjene rizika za karakteristi¢no radno mjesto u
ugostiteljstvu

Za svaku vrstu posla i svaki objekt potrebno je izraditi procjenu
rizika.

MJERE ZASTITE NA RADU

Osnovne mjere zastite na radu na naj¢escim izvorima opasnosti
navedene su u kratkim napomenama kako bi ih bilo $to lakse uoditi
i zapamtiti. Prikazane su samo naj¢esce mjere.

Prilikom zapocinjanja sa radom novim sredstvom radnik je
duzan temeljito prouciti upute te ga poslovoda mora upoznati
sa opasnostima i pokazati pravilan nacin koristenja. Opis
podrazumijeva tehni¢ko predznanje ¢itaoca na nivou srednje $kole.

B ELEKTRICNA STRUJA

Napon izmjeni¢ne struje veci od 50V opasan je za ¢ovjeka.

Ne smiju se koristiti elektri¢ni aparati i uredaji ukoliko se ne prouce
upute za rukovanje i oznake na uredaju. Prije uporabe uvjeriti se da
su elektri¢no trosilo i priklju¢ni vod cijeli, neosteceni i ispravni.

Kod smetnji ili kvarova potrebno je odmah iskljuciti napon ili izvuci
utikac trosila iz uti¢nice. Ne smiju se koristiti osteceni prekidadi,
utikace i priklju¢nice. Popravak elektri¢nih uredaja smije obavljati
samo stru¢na osoba.

Sl.3. Primjer strujnog kruga.
Struja protjeée tek kad je
strujni krug zatvoren. U
strujnom krugu se nalazi
izvor elektri¢ne energije,
sklopka, potrosac te vodici.
Jakost struje koja protjece
ovisi o naponu i otporu
strujnog kruga.
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Sl. 4. Strujni udar uslijed direktnog napona dodira ¢ovjek je dotaknuo
tzv. fazu sustava koja ima napon prema zemlji 220 V pri éemu se preko
tijela zatvara strujni krug.

RAZVODNI ORMAR
OSIGURAC

R Faza
S Faza

T raza
O nuLvopie

Sl. 5. Indirektni napon dodira nastaje kada metalno kuciste koje inace
nije pod naponom- npr. bojler, elektri¢ni Stednjak i sl. uslijed proboja
izolacije i sl. dode pod napon (napon greske). $to je maniji otpor
prolasku elektri¢ne struje kroz tijelo ¢ovjekai veéi napon na kuéistu,
kroz ¢ovjeka prolazi ja¢a struja prema poznatom izrazu I= U/R. ( | jakost
struje u amperima, U je napon u voltima te R otpor u omima). Vazno je

i vrijeme trajanje udara. Smrt moze nastupiti kada je napon izmjeniéne
struje veéi od 50 V (u normalnim uvjetima), ali i kod manjeg naponau
ekstremnoj vlaznosti i dodira s metalom po vecoj povrsini tijela.

Sl. 6. Utikac izvlaéiti iz
prikljuénice na taj naéin da se
uhvati utikaé, a ne Zica. Ruke
moraju biti suhe, a utikaé i
uti¢nica neostedenii Cisti.
Masni i nedisti kontakti mogu
onemogucditi kontakt zastitnog
vodiéa. Sustav u kojem su
ugrijani kabeli, utikaéi, uti¢nice,
osiguraci i drugo hitno treba
iskljuéiti.

=

& -

Sl. 7. Istovremeni dodir tijela
pod naponom i npr. vodovodne
metalne cijevi stvara se opasnost
strujnog udara. Pri zamjeni
Zarulje ili otvaranje elektri¢nih
uredaja, treba najprije iskljuciti
napon. Elektriéna trosila i uredaji
moraju se redovito odrZavati,

a u periodi¢kim razmacima
pregledavati i ispitivati od
kvalificirane osobe.

9
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Ako je netko ozlijeden elektri¢cnom strujom, a nalazi se jos u strujnom
krugu, treba ga odmah osloboditi. Najsigurnije mozemo osloboditi
unesrecenog iz strujnog kruga ako isklju¢imo prekidac¢em strujni
krug. Svaku osobu ozlijedenu elektricnom strujom hitno mora
pregledati lije¢nik.

Bl PLIN

Zapaljivi plinovi su stlageni, tekudi ili pod tlakom otopljeni plinovi
koji imaju kriti¢nu temperaturu nizu od 323,15 K (50°C) ili na 323,15
K (50°C) tlak pare vise od 300 kPa (3 bara) i koji se u smjesi sa zrakom
mogu upaliti i/ili eksplodirati. Zapaljivi plinovi opcepoznatih
znacajki su zemni plin, propan-butan plin i gradski plin,

« drzanje zapaljivih tekucinai/ili plinova je cuvanjei/iliodlaganje
zapaljivih tekucina i/ili plinova u gradevinama, gradevinskim
dijelovimailiizvan njih u posudama ¢iji ukupni obujam ne prelazi
2.000 | gorivih tekucina odnosno 20 | upaljivih (lako zapaljivih)
tekucina i ne prelazi 30 kg zapaljivih plinova.

« spremnici su stabilni, polustabilni ili prijenosni zatvoreni sudovi
koji se postavljaju na posebno uredenu podlogu a u kojima se
nalaze zapaljive tekucine ili plinovi obujma vise od 250 | za
zapaljive tekucine, odnosno vise od 50 kg za zapaljive plinove,

« posude su zatvoreni sudovi koji sadrze zapaljive tekucine ili
plinove obujma do 250 | za zapaljive tekucine, odnosno do 50 kg
za zapaljive plinove izradene prema propisima i hrvatskim
normama,

« bocice su zatvoreni sudovi koji sadrze zapaljive tekucine ili

plinove obujma manjeg ili jednakog 0,2 | (lakovi, alkohol, plin za

upaljace, sprejevi punjeni butanom ili propanomi sl.),

plinska instalacija je instalacija od glavnog zapora za zatvaranje

na kraju prikljucka koji sluzi za prekid opskrbe plinom odnosno od

spremnika plina do ispusta dimnih plinova, a sastoji se od
plinskog cjevovoda s opremom, plinskih uredaja i trosila, uredaja

ili otvora za opskrbu zrakom za izgaranje i odvod dimnih plinova,

« zona opasnosti je ugrozeni prostor u gradevini ili oko nje, dijela
gradevine ili prostora gdje se nalaze zapaljive tekucine i/ili plinovi,
u kojem je prisutna ili se moze ocekivati prisutnost zapaljive
smjese para i/ili plinova sa zrakom koja nakon paljenja izgara po
¢itavoj nepotrosenoj smjesi, odreden i razvrstan sukladno
propisima i hrvatskim normama,

« reaktivne tvari su tvari koje u dodiru s drugim tvarima mogu

spontano kemijski reagirati pri ¢emu moze doci do razaranja

drugih tvari, povecanja temperature i sl.,

samozapaljive tvari su tvari koje se u dodiru sa zrakom ili vodom

mogu spontano upaliti bez dovodenja izvora topline (otvorena

vatra, iskra ili visoka temperatura),

« operator distribucijskog sustava (u daljnjem tekstu: operator)
je pravna ili fizicka osoba koja neposredno distribuira plin
krajnjem kupcu, koji kupuje plin za vlastitu potrosnju (u daljnjem
tekstu: potrosac), putem plinovoda ili dostavom u spremnik (npr.
putem va-gon-cisterni, autocisterni i dr.).

Potrosa¢ u gradevini ili dijelu gradevine javne namjene i
gradevine ili dijela gradevine u kojoj se obavlja gospodarska
djelatnost duZan je ispitati nepropusnost i ispravnost plinske
instalacije najmanje jednom u 5 godina ili ¢esce.

Plinska trosila potrebno je servisiratii ispitati jednom godisnje.

Dimnjaci za plinska trosila obavezno moraju imati atest, a ¢is¢enje
provesti najmanje jednom godisnje.

Sl. 8. Plin ubocama Propan-butan plin u bocama primjenjiv je tamo
gdje je potrebna fleksibilna i lako prenosiva energija, a jednostavno
se i sigurno distribuira do najudaljenijih mjesta.

MJERE SIGURNOSTI PRILIKOM RUKOVANJA PLINOM U
BOCAMA

- bocu uvijek drzati uspravno i sa za-tvorenim ventilom.

smjestaj boce mora biti jednak ili vidi od okolne povriine,

ne koristiti i skaldistiti boce s plinom u prostorijama nizim od

okolnog terena (podrumi, stubista)

ne izlagati plinsku bocu izvorima topline, odnosno temperaturi

visoj od 40°C (sunce, vatra, itd.)

mjesto gdje je boca pohranjena potrebno je redovito

provjetravati

pri svakoj zamjeni plinske boce zamijeniti postojecu brtvu na

spojnoj matici (holenderu), te provijeriti ispravnost gumene cijevi

poslije uporabe plina na trosilu, obavezno zatvoriti ventil na boci

ne spajati bocu na trosilo bez regulatora tlaka

opremu je potrebno redovito kontrolirati

popravke plinskih trosila obavezno povjeriti ovlastenom

serviseru

- pri zamjeni boce strogo je zabranjeno pusiti i prilaziti otvorenim
plamenom

- u slucaju pada boce ili odtecenja ventila iz nekog drugog razloga
bocu je potrebno iznjeti na vanjski prostor i provjeriti ventil.

- pridrzavati se uputa proizvodaca plinskih trosila

- drzati plinsku bocu podalje od dohvata djece

Ukoliko osjetite miris ili nekontrolirano istjecanje («3istanje»)

plina u prostoriji:

- Zatvoriti ventil na plinskoj boci, otvoriti prozore i vrata, ne paliti
moguce izvore iskrenja (svjetlo, upaljac, iskljuditi osigurace
(hladnjak). Sapunicom ili posebnom sprejom za tu namjenu
provjeriti mjesto propustanja.

Kod pojave nekontroliranog zapaljenja (plamena) na

instalaciji ili trosilu:

- Zatvoriti ventil na boci, otspojiti bocu i iznijeti iz prostorije, gasiti
pozar vatrogasnim aparatom. Ako je zaustavljeno istjecanje
plina (zatvoren ventil na boci), vatra se moZe gasiti vodom.

U slu¢aju nemoguénosti gasenja vatre, odmah obavijestiti
prisutne i provesti evakuaciju. Nazvati vatrogasnu sluzbu 112 il
193.

Kod pojave pozara u susjednim prostorima:

- iznijeti prazne i pune plinske boce van dosega vatre.

Plin u doticaju s tijelom (ruke, lice...) moZe izazvati smrzotine.
Povrijedeni dio tijela odmah hladiti vodom, te po potrebi zatraZiti
lije¢ni¢ku pomod.



B STROJEVI| UREDAIJI

Strojevi i uredaji opremljeni su zastitnim napravama s ciljem da se
mogucnost nastanka ozljeda na radu svede na najmanju mogucu
mjeru. Zastitne naprave se ne smiju skidati sa strojeva. Svaki kvar
ili nedostatak na zastitnim napravama treba prijaviti odmah
neposrednom rukovodiocu, a stroj treba iskljuciti. Prije upustanja
stroja u rad potrebno je uvjeriti se da su alati ¢vrsto stegnuti. Dok
se stroj nalazi u pogonu nije dozvoljeno njegovo podesavanje,
podmazivanje, cis¢enje i popravljanje. Prije pocetka radova
potrebno je zaustaviti pogonski motor, pri¢ekati dok se svi dijelovi
stroja zaustave i osigurati od slu¢ajnog pokretanja. Pri radu koristiti
osobna zastitna sredstva.

Za vrijeme rada tracne pile zabranjeno je prstima dirati traku.
Za cijelo vrijeme rada tra¢ne pile zastitna naprava mora biti tako
podesena da je slobodan samo radni dio trake. Traka pile za rezanje
mesa mora biti zasticena po cijelom opsegu da bi se sprijecila
povreda radnika od pucanja trake. Potiskivacem treba potiskivati
hranu prema noZzu, a izbjegavati potiskivanje rukom.

Na stroju za rezanje kruha noZ za rezanje mora biti zasticen
oklopom osim onog dijela kojem se vrii rezanje kruha. Svi opasni
dijelovi: prijenos, noZ, rotirajuci dijelovi i sl. moraju biti zasti¢eni
zastitnim oklopom. Potiskivanje kruha vrsiti se pomocu posebne
naprave postavljene na samom stroju. Vadenje izrezanog kruha
moZze se vrsiti samo kada je stroj zaustavljen.

Prilikom rada na strojevima za pranje i guljenje krumpira i
slicnog povréa za vrijeme dok se u stroj ubacuje krumpir, stroj
mora biti zaustavljen, a nakon toga otvor se poklopi i stroj ukljuci u
rad. Zabranjeno je skidanje zastitnog poklopca za vrijeme rada kao
i stavljanje ruku u stroj. Moderniji strojevi automatski iskljucuju rad
stroja kod otvaranja poklopaca ili je otvaranje blokirano.

T
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Sl. 9. Pristup radnika u opasno podruéje mora se onemoguciti
zastitnim napravama. Visina ulaza “a” do stroja je izvedena namjerno

tako da se ruka ne moze uvuéi unutra. Ukoliko visina ,a” omogucéava
ulazak ruke, onda “b” mora biti toliki da ruka ne moze doei do noza.

Sl. 10. Ne naginjati se

iznad strojeva uradu i ne
dodirivati ga tijelom. Ravne
osovine, kardanski zglobovi

i sl. mogu zahvatiti kosu i
odjeéu. Neprikladna odjeca
bez manZeta na rukavima
inogavicama, duga kosa,
marame, $alovi, kravate, nakit i
sl. mogu se zaplesti za pokretni
dio stroja i izazvati nezgodu.

Kotlovi za brzo pripremanje hrane su posude pod pritiskom
u kojima se priprema hrana sa hermetiéki zatvorenim metalnim
poklopcem. Svaki kotao pod pritiskom mora imati sigurnosni
ventil koji sprje¢ava povecanje tlaka u kotlu iznad dozvoljenog
i manometar za kontrolu tlaka u kotlu s oznakom dozvoljenog
tlaka. Redovito treba pregledavati gumenu brtvu poklopca kotla
i ispravnost sigurnosnog ventila. Za vrijeme kuhanja zabranjeno
je dirati sigurnosni ventil. Prije otvaranja kotla treba ispustiti paru
iz kotla da se smaniji tlak, a tek nakon toga lagano otpustati vijke
poklopca kotla.

Najvece opasnosti kod rada sa plinskim 3tednjacima i plinskim
kotlovima su eksplozije smjese plina i zraka, i trovanje plinom ili
uglji¢cnim monoksidom (CO). Do eksplozije naj¢esce dolazi kada iz
plinskih instalacija ili uredaja izlazi nezapaljen ili nedovoljno sagorio
plin u zatvorene prostorije te nastane eksplozivna atmosfera. Da
bi se sprijec¢ilo nekontrolirano izlaZzenje plina iz plinske instalacije,
stednjaka i sl. mora u dovodnu plinsku cijev biti ugraden sigurnosni
ventil s bimetalnim osigura¢em koji automatski prekida dovod plina
¢im se plamen na bilo kojem plameniku ugasi. Upaljaci za paljenje
plina trebaju se aktiviraju prije otvaranja plina.

Stednjaci i plinski kotlovi u ugostiteljstvu, moraju biti udaljeni od
zapaljivih materijala najmanje 60 cm. Na plinskim Stednjacima
kod kojih se sagorjeli plinovi ne mogu odvoditi preko posebnih
dimnjaka, moraju se ugraditi odgovaraju¢e odsisne nape
neposredno iznad plamenika. Na dimnjacima na koje su prikljuceni
plinski kotlovi, moraju se postaviti vjetrobrani. Dimnjac¢ar mora
dimnjak provjeriti najmanje dva puta godisnje. Preglede smiju
obavljati samo ovlasteni instalateri.

Trovanje plinom naj¢esc¢e nastupa kad nezapaljen plin ili produkt
sagorijevanja izlazi u prostoriju kroz propusna mjesta na plinskoj
instalaciji ili dimovodu. Plamen na pomo¢nom plameniku mora
biti dug oko 35 mm. Plamen pomoc¢nog Ziska ne smije biti previse
intenzivan da bimetalne oprugu ne zagrije do crvenog zara, jer
opruga moze vrlo brzo pregorjeti. Protjece li kroz plinski bojler veca
koli¢ina plina nego sto dozvoljava njegovo nazivno opterecenje
ili ako u prostoru nema dovoljno svjezeg zraka, plin ¢e uslijed
smanjene koli¢ine kisika nepotpuno sagorijevati te ¢e nastati
uglji¢ni monoksid (CO).

Da se izbjegne pojava otrovnog plin ugljicnog monoksida
(CO) treba voditi raéuna da veli¢éina prostorije odgovara
kapacitetu svih ugradenih plinskih trosila i da se osigura
dovoljna koli¢ina kisika potrebnog za normalno sagorijevanje
plina te prozracivanje prostorija. Kod vecih trosila potrebno je
predvidjeti napu s ventilacijom.

Plinski se uredaji kao bojler moraju pregledati jednom godisnje.
Pregled obavlja ovlasteni plinoinstalater. Dimovodni kanali se
kontroliraju barem dva puta godisnje.

SI.11. Plavi¢asti plamen bez Zutih vrhova
i bez dima znak je da je uskladen omjer
plinaizraka potreban zanormalno i
potpuno sagorjevanje plina. Plamen

na pomocénom plameniku mora biti
dug 35-40 mm. Treba izbjegavati suvise
malen plamen jer bi se on mogao
ugasiti iznenadnim zraénim strujanjem,
prelijevanjem hrane ili pogreino
izvedenom instalacijom. Duljina svih
plami¢aka na plamenicima mora biti
izjednaéena te moraju gorjeti svjetlo
plavim plamenom.




B RUCNI ALAT

Rucni alati jesu noZevi, skare, pile za kosti i sl. Za svaki posao
treba upotrijebiti odgovarajuci i ispravni alat bez improvizacija,
nadomjestanja, dopunjavanja i sl. Alat upotrebljavati onakav kako
jeizveden i za odredenu namjenu.

Pri uporabi noZeva najveza opasnost prijeti od skliznuza dlana
ili prstiju na ostricu noza. |z tog razloga moraju se upotrebljavati
nozevi sa dovoljno dugackom rucicom, tako da ga se u toku rada
moZe sigurno i ¢vrsto drzati cijelom $akom. Rucica noZa mora imati
dovoljno udubljenje (najmanje 15 mm) za 3aku ili metalni stitnik.
Ne smiju se upotrebljavati noZevi koji se zatvaraju. NoZevi se ne
smiju drzati nezasticeni ve¢ u posebnim ladicama ili u zastitnom
doku. Pri uporabi noZeva ostrica mora biti stalno okrenuto od tijelai
nikada se ne smije rezati prema sebi, a radnici moraju imati dovoljno
slobodnog prostora za rad.

B RUCNA KOLICA

Uvijek treba koristiti samo tip kolica koja su namijenjena za
odredenu transportnu namjenu. Kolica se voze guranjem, a ne
vucom. Gurati se ne smije tijelom nego iskljucivo rukama i ne smiju
se kolica drzati sa strane. Po zavrietku rada kolica treba odloziti na
predvideno mjesto te ih osigurati od slu¢ajnog pokretanja.

Sl. 12. Dijelovi kolica moraju

& biti izvedeni na nacin da
s 1 kolicaili teret ne ozlijede

i korisnika. Kolica treba
natovariti jednoliko, kako se
ne bi poremetila stabilnost.
Prilikom utovara tereta
obvezatno nogom pritisnuti na
osovinu kolica prema tlu da se
onemogucéi njihovo pomicanje.
Treba provjeriti dozvoljenu
nosivost kolica.

B RUCNITRANSPORT TERETA

Rucni transport tereta stetno djeluje na ki¢mu, zglobove i misice.
Za dizanje tereta treba primijeniti pravilnu tehniku dizanja. Prije
podizanja tereta treba ocijeniti njegovu tezinu i put koji je pot-
rebno predi, te nacin i mjesto odlaganja. Radnik smije ukupno u dva
sata premjestiti najvise 1000 kg tereta s time da istog dana ne smije
biti optere¢en dodatnim radom na prenosenju.

Sl. 13. Teret je potrebno podizati iz cu¢nja s razmaknutim koljenima.
Na takav na¢in kraljeZnica je puno manje opterecena. Ako je teret
pretezak za jednog radnika treba traziti pomoc¢ drugoga.

Sl.14. Tereti ostrih ivica koji

se podizu s poda, moraju biti
Q podlozeni radi lak$eg zahvata. Ne
smije se mijenjati zahvat tereta
za vrijeme njegovog prenosenja.
Prije podizanja tereta treba
ocijeniti njegovu teZinu i put
koji je potrebno prijeéi, te naéin i
mjesto odlaganja.

Najveca dozvoljena masa tereta pri ru¢nom prenasanju/kg

DOB MUSKARCI ZENE
15 do 19 godina 25 (35) zafizicke radnike | 13
od 19do 45 godina | 25 (50) 15
iznad 45 godina 25 (45) 13
trudnice - 5

S1.15.Prikaz najveée dozvoljene mase tereta pri ruénom transportu

Qdredene je najveca dozvoljena masa tereta pri ru¢nom transportu
Prilikom prenosenja vruéih posuda ili posuda sa toplom hranom
ili vodom koristiti osobna zastitna sredstva. Ne podizati sam
preteske predmete.

SI.16. Pri
manipulaciji vrucih
ili posuda toplom
hranom ili vodom,
posuda obvezatno
koristiti osobna
zastitna sredstva.
Ne podizati sam
preteske posude

Rucni transport tereta treba zamijeniti, gdje god je to moguce
mehanickim sredstvima. Kod ru¢nog transporta treba koristiti
osobna zastitna sredstva, rukavice, cipele, odijelo, te pregacu.
Cipele trebaju biti izvedene s ¢elicnom kapicom ukoliko se prenose
tezi tereti koji mogu pasti na prste noge.

B SIGURNOST KRETANJA

U radne prostorije dozvoljen je pristup samo ovlastenim osobama.
Prostorije moraju biti zaklju¢ane kada se u njima ne vre poslovi.
Radnici moraju upotrebljavati ulaze, izlaze i prometne putove koji
su za njih odredeni. Opasna mjesta moraju biti obiljeZena. Radnici
bez dozvole rukovodioca ne smiju prelaziti u druge odjele u kojima
nemaju posla.

Prilikom kretanja i preno3enja vrudih posuda ili posuda sa
toplom vodom kroz prostore u kojima se krece i drugo osoblje
potrebno je upozoriti ostalo osoblje da se prenose vruéi
predmeti i paziti na puteve kretanja. Posude je potrebno
prenositi kolicima na nacin da kotaci ne upadnu u otvore na
podnim resetkama.

Prolazi, stepenice, hodnici i dr. za vrijeme rada moraju biti dobro
rasvijetljeni. Svi otvori i kanali na podovima trebaju biti pokriveni
prikladnim poklopcima, koji se moraju nalaziti na svojem mjestu
za vrijeme rada zaposlenog osoblja. Ukoliko se poklopci trebaju
(podignuti) otvoriti, u tom slucaju otvori se moraju ograditi sigurnim
ogradama visine najmanje 1 metar. Za siguran rad i kretanje
zaposlenog osoblja na svim stubistima treba biti postavljena
zastitna ograda

U skladistima roba mora biti postavijena u odredene pretince,



SI.17. Pad u otvor na podu zbog
zaklonjenosti vidika uslijed
tereta. Svi otvori na podu moraju
se ograditi i oznaciti. Putovi i
prolazi, stepenice i sl., koji su
predvideni za kretanje, moraju
biti Cisti, bez zapreka i izbocina,
te dobro osvijetljeni.

N

S1.18. Na staklena vrata je
potrebno postaviti naljepnice da
postanu vidljiva. Vrata se zbog
evakuacije moraju otvarati na
van u smjeru izlaska. Ne smiju biti
zakljuéana.

tako da ne moze do¢i do pada uskladistenog materijala. Prolazi u
skladistima moraju biti slobodni i dovoljno rasvijetljeni.

Sl. 19. Dvokrake ljestve su
ispravne samo ako su cijele,
precke usadene, te krakovi
uévriéeni medusobno uzetom,
lancem i sl. Sve ljestve moraju biti
izradene prema propisima zastite
naradu i ozna¢ene normom i
atestom. Po ljestvama se penje
jedna po jedna osoba, ne vise
osoba odjednom. Ruke moraju
biti slobodne. Alat se nosi u
torbici oko pasa. Pri penjanju se
rukama treba drzati se za precke.
Ukoliko nema rukohvata (kao na
slici) dvokraka ljestva moZe imati
najviSe dva gazista

Sl. 20. Potrebno je neprekidno
drzati podove suhima, ¢istima

i odmaséenim. Obuéa mora biti
adekvatna sa protukliznom
gumenom tabanicom. Podovi
prostorija moraju biti ravni,
glatki, ali ne klizavi, otporni na
trosenje i pogodni za ciScenje.
Neéistoce i vodu s poda treba 3to
prije odstraniti.

Bl RADNE PROSTORIJE

Radne prostorije moraju biti prozra¢ne, dovoljno prostrane s
prozorom, ventilacijom prirodnom ili umjetnom i adekvatnom
rasvjetom i grijanjem. Po osobi je potrebno osigurati slobodnu
povriinu od barem 2 m? poda te 10 m® zra¢nog prostora.

Ako radni proces to dopusta, u radnim prostorijama se zavisno od
vrste radova moraju osigurati sljedeci mikroklimatski uvjeti:

- rad bez fizickog naprezanja 20-24°C
- laki fizi¢ki rad 18-20°C
- teski fizicki rad 12-18°C

Pri koristenju uredaja za klimatizaciju preporuc¢a se relativna
vlaznost od 40 do 60%. Ako se u toplom razdoblju koriste klima
uredaji razlika izmedu vanjske i unutarnje temperature ne smije
prelaziti 7°C. Brzina kretanja zraka u radnim prostorijama ovisi o
vrsti rada i tehnoloskom procesu, a ne smije biti ve¢a od 0,5 m/s
u zimskom razdoblju (temperatura vanjskog zraka do 10°C), 0,6
m/s u prijelaznom razdoblju (temperatura vanjskog zraka od 10-
27 °C) odnosno 0,8 m/s u toplom razdoblju (temperatura vanjskog
zraka preko 27 °C). Ukoliko se koriste uredaji za klimatizaciju brzina
strujanja zraka na stalnom radnom mjestu ne smije biti ve¢a od 0,2
m/s. Provjetravanje prirodnim putem dopusteno je samo u onim
radnim i pomo¢nim prostorijama u kojima pri radu postoje normalni
mikroklimatski uvjetiine dolazi do stvaranja i kondenziranja vodene
pare, velike topline, stetnih para, plinova, dimova, magle i prasine.
Ostali prostori moraju se provjetravati prisilnom ventilacijom.

NAPA
| / usis zraka
-
UBACINVANIE . (
ZRAKA =% -
RASVIETA
flarescentng -

vodatgesna ;/f"'f'
RESETKA

Protukiiz n-e/

keramatie
plotice

Sl. 21. Radna prostorija mora biti opremljena adekvatnom rasvjetom,
grijanjem i ventilacijom. Potrebno je osigurati barem 10 m® prostora
po jednom radniku i barem 2 m? po osobi u prostoriji. U kuhinji se
ventilacijom mora posti¢i barem 20 izmjena zraka po satu.

OSOBNA ZASTITNA SREDSTVA

Radi zastite organizma i dijelova tijela, osobama koje su za vrijeme
rada izloZzene odredenim vrstama opasnosti i Stetnosti stavljaju se
na raspolaganje sredstva osobne zastite odnosno osobna zastitna
oprema ako se djelovanje opasnosti i §tetnosti ne moze drugim
mjerama zastite na radu otkloniti. Na kojim radovima odnosno na
kojim radnim mjestima i koja se sredstva odnosno oprema se koristi
u nekoj organizaciju odredeno je procjenom opasnosti radnih
mjesta ili pravilnikom zastite na radu.

Odjeca ugostiteljskih radnika odredena je i drugim propisima kojim
je definirano kakvu posebnu radnu odjecu i obucu moraju nositi
osobe koje na svojim radnim mjestima u proizvodnji ili prometu
dolaze u neposredan dodir s namirnicama. Radna odjeca i obuéa
namijenjena zdravstvenoj zastiti u proizvodnji i prometu namirnica
i sredstava ne smije se upotrebljavati izvan radnih mjesta.



Posebna radna odjeca i obuéa za osobe koje na svojim radnim
mjestima dolaze u neposredan dodir s namirnicama:

1. u proizvodnji namirnica - hlace ili suknju, kosulju ili bluzu
odnosno kutu, kapu ili maramu i pregacu sve u bijeloj boji, kao
i cipele od koze ili platna, a na gruboj obradi sirovina te na
pranju crnog i bijelog suda i pregacu, rukavice i obucu od
gume ili od plasti¢ne mase

2. nautovaru i istovaru mesa - radnu kutu ili hlace i kosulju, kapu
ili maramu i kapuljacu sve bijelo, pregacu, ¢izme ili gumene ili
plasticne kalja¢e. Radnici koji rade u prostorijama s
temperaturom nizom od 0°C nose bijela radna odijela preko
zastitnog odijela

3. nautovaruiistovaru kruha, peciva i drugih pekarskih proizvoda
- hlace ili suknju, ko3ulju ili bluzu odnosno radnu kutu, kapu ili
maramu i pregacu sve u bijeloj boji, kao i cipele od koze ili
platna

4. u skladistima i prodavaonicama:
a) na radu s vo¢em i povréem - radnu kutu u svijetloj boji
b) naradu s ostalim namirnicama - radnu kutu u svijetloj boji, na
radu sa svjezim mesom, mesnim preradevinama, kruhom,
pecivom i slasticama osim radne kute i kapu ili povesku za kosu,
a na radu sa svjezom ribom osim navedenog i pregaeu od
gume ili plastiecne mase. Sirina poveska treba biti tolika da
moze obuhvatiti kosu od ¢eone linije vlasista do sredine
tjemena. Cipele trebaju biti od koze ili platna, a na radu sa
svjezom ribom ¢izme od gume ili plasti¢ne mase

5. na pakiranju rinfuzne robe - hlace ili suknju, ko3ulju ili bluzu
odnosno radnu kutu, kapu ili maramu i pregacu sve u bijeloj
boji, kao i cipele od koze ili platna

Sl. 22. Zastitne rukavice
za mesare od pletene

mora posjedovati svoj garderobni ormari¢ takve izvedbe da je
moguce drzati odvojeno radnu odjecu i obuéu od civilne odjece i
obuce.
Zbog osiguravanja sigurnosti hrane u procesu rada s hranom u
ugostiteljstvu ¢esto se koriste jednokratne rukavice. Rukavice za
jednokratnu uporabu potrebno je nositi:
- prilikom direkthog kontakta s termicki obradenom hranom
(npr. rezanje, porcioniranje i sl.)
- u procesu hladne pripreme hrane (izrada sendvi¢a, narezaka,
priprema salatii sl.),
«+ prilikom izrade slastica.
Potrebno je redovito mijenjati rukavice: pri promjeni radnog
procesa i nakon dodirivanja spremnika za otpad.
Jednokratne rukavice u ugostiteljstvu se koriste i prilikom rada s
pojedinim kemikalijama tj. sredstvima za ¢is¢enje (zastitna oprema
definirana u STL-u i uputama poslodavca) te je vrlo vazno da se iste
nose samo prilikom rada s takvim sredstvima, a ne tijekom cijelog
radnog vremena.

Slika 23. Prikaz jednokratnih
rukavica od lateksa

Zice za zastitu od
posjekotina.

Rukavica se obi¢no
koristi samo na jednoj
ruci, onoj s kojom

se pridrzava meso.
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Posebnu paznju

potrebno je posvetiti
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6. u ugostiteljskim objektima:
a) na usluZivanju jela i pi¢a - hlace ili suknju u
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boji, kosulju ili bluzu odnosno radnu kutu u
svijetloj boji. Ukoliko se u objektu usluzuje samo
pi¢e umjesto radnih hlaca ili suknje dostatna je
pregaca u svijetloj boji
b) na tocenju i spravljanju pica - kosulja ili bluza i
pregaca u svijetloj boji. Sef sale, $ef konobarai
Sef servisa mogu nositi odijelo, smoking ili frak
odnosno kostim ili haljinu u crnoj ili u drugoj boji

7. na cis¢enju i odrzavanju cisterni i rezervoara za mlijeko, pivo,
napitke i sli¢no - radnu kutu i kombinezon i kapu ili maramu u
svijetloj boji, kao i ¢cizme od gume ili plasti¢ne mase.

8. na odrzavanju cistoce radnih i pomo¢nih prostorija odnosno
prostora - radnu kutu i kapu ili maramu, kao i pregacu i rukavice
od gume ili plasti¢ne mase i obucu otpornu na vlagu.

Radna odjec¢a mora biti od pamuc¢ne tkanine takvog sastava da se
moze iskuhavati i glacati.

Za svaku uposlenu osobu koja sudjeluje u proizvodnji i prometu
namirnica potrebno je osigurati najmanje 3 kompleta radne odjece
i obuce koja ce je nositi i to prilagodene godisnjem dobu. Posebnu
radnu odjecu i obucu treba cuvati u zaklju¢anim garderobnim
ormari¢ima u odvojenim prostorima namijenjenim iskljucivo za
garderobu. Iznimno, u manjim objektima, garderobni ormarici
mogu se smjestiti u posebnom dijelu predprostora sanitarnog ¢vora
ili drugih pomoc¢nih prostorija u sklopu objekta. Svaki zaposlenik

Slika 24. Znakovi sigurnosti

OPASNE RADNE TVARI

Opasne (Stetne) radne tvari su sve one tvari koje za vrijeme
proizvodnje, rukovanja, transporta, skladistenja ili koristenja ispus-
taju ili stvaraju infektivne, iritirajuce, zagusljive, toksi¢ne ili druge
Stetne prasine, dimove, plinove, magle, pare ili vlakna u koli¢cinama
koje mogu dovesti do ostecenja zdravlja osoba koje s njima dolaze
u dodir ili tetno djelovati na okolis.

Opasne tvari su i sve druge tvari koje na bilo koji natin mogu
ugroziti zdravlje i Zivot ljudi i prouzroditi materijalnu Stetu.

Opca pravila za smanjenje rizika od nezgode jesu: 1. provjeriti da
li su pakovanja i spremnici ispravni; 2. opasne tvari drzati samo
u odgovaraju¢im spremnicima i propisno oznaciti; 3. izbjegavati
kontakt sa, ustima i o¢ima (kozom); 4. paZljivo raditi, procitati upute
i STL (sigurnosno tehnicke listove); 5. temeljito odrzavati osobnu
higijenu.



B KEMIKALIJE

Od kemikalija u ugostiteljstvu se koriste sredstva za Cis¢enje, pranje
i dezinfekciju i deterdzZenti za pranje rublja. Neke od tih kemikalija
definirane su kao opasne i obiljezene su piktogramima opasnosti.
Europska Unija je prihvatila preporuke Ujedinjenih naroda vezano
za globalni harmonizirani sustav razvrstavanja i oznacavanja
kemikalija i uvrstila medunarodno prihva¢ene GHS kriterije u
propise Unije. To je rezultiralo Uredbom CLP (br.1272/2008) koja
je uvela novi sustav razvrstavanja, oznacavanja i pakiranja tvari
i smjesa, te su postojeci znakovi opasnosti zamijenjeni novim
piktogramima. Novi piktogrami u obliku bijelog romba s crvenim
okvirom zamijeniti ¢e narancaste kvadratne znakove opasnosti koji
se primjenjuju po starom zakonodavstvu.

Od 01. prosinca 2012. neke tvari i smjese su ve¢ oznaceni u skladu s
novim zakonodavstvom, a stari znakovi opasnosti se mogu koristiti
za smjese koje se vec nalaze na trzistu do 01. lipnja 2017.

OO
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Slika 25. Piktogrami opasnosti - novi

VRLO OTROVNO OTROVNO STETNO NADRAZUJUCE
NAGRIZAJUCE EKSPLOZIVNO OKSIDIRAJUCE VRLO LAKO
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Slika 26. Znakovi opasnostiu
OKOLIS

postupnom ukidanju

= Eksplozivne kemikalije
= Samoreagirajuce kemikalije
= Organski peroksidi A, B

&

GHSO01

« Zapaljive kemikalije
« Samoreagirajuce kemikalije B-F
« Piroforne kemikalije
« Samozagrijavace kemikalije
« Kemikalije koje u dodiru s vodom
oslobadaju zapaljive plinove
GHS02 « Organski peroksidi B-F

’ « Oksidiraju¢e kemikalije
GHSo03

« Plinovi pod tlakom

« Nagrizajuce za metale
« Nagrizajuce za kozu
« Teska ozljeda oka

« Akutna otrovnost 1-3

GHs06

« Akutna otrovnost 4

« Nadrazujuce kemikalije

« Preosjetljivost koze

« Toksi¢nost za ciljni organ - jednokratno 3
« Opasnost za ozonski omotac

: GHsS07
I GHsS08
I GHS09

= Preosjetljivost udisanjem

= Mutagenost

= Kanrcinogensot

= Reprotoksi¢nost

= Toksi¢nost za ciljni organ - jednokratn 1,2
= Toksi¢nost za ciljni organ — ponovljeno 1,2
= Opasnost od aspiracije

« Opasnost za vodeni okoli§

Slika 27. Znacenje
piktograma opasnosti



Naj¢edci putovi ulaska kemikalija u organizam su kroz probavni
sustav, disni sustav i koZu te je stoga vrlo vazno koristiti propisana
sredstva zastite. Kakvu zastitnu opremu koristiti prije svega ovisi
o vrsti kemikalije s kojima dolazimo u doticaj, njihovoj kolicini,
odnosno koncentraciji, fizikalno kemijskim svojstvima, kao $to je
agresivnost, reaktivnost i agregatno stanje i sl. te o nacinu, brzini i
opsegu apsorpcije tih kemikalija u organizam.

Za svaku opasnu kemikaliju izraden je STL (sigurnosno tehnicki
list). STL osigurava iscrpne podatke o tvari ili smjesi koja se koristi
na radnom mjestu. On poslodavcima i radnicima osigurava uvid u
podatke o kemijskoj opasnosti, uklju¢ujudi i opasnost za okolis, kao
i mjere predostroZznosti. Podaci iz ovog dokumenta omogucdavaju
poslodavcu osmisljavanje aktivne zastite radnika, pruzanja prve
pomoci u slu¢ajevima otrovanja i sl.

ZASTITA OD POZARA

Osnovna znanja o zastiti od poZara obvezatna su za sve radnike bez
obzira na vrstu posla. Gorenje je kemijska reakcija spajanja gorive
tvari s kisikom, uz pojavu plamena odnosno Zara i uz oslobadanje
topline.
Da bi nastalo gorenje mora postojati:

= goriva tvar (kruta, tekuca ili plinovita),

« kisik (zrak ),

« toplina (temperatura paljenja)

Primjer gorenja metana:
CH, + 20, = CO, +
(metan) (kisik) (uglji¢ni dioksid)

2H,0 + toplina
(voda)

Vatrogasci vole uvjete za nastanak poZzara prikazivati pozarnim
trokutom ili krugom koji prikazuje tri osnovna faktora potrebna za
nastanak pozara.

Sl. 28. Tri uvjeta nastanka
pozara: goriva tvar,

kisik, toplina. Gasenje

se zasniva na uklanjanju
barem jednog od
navedena tri uvjeta.

NEMA
GORENJA

GORENJE

Sl. 29. PozZarni peterokut pored
osnovnih faktora ukazuje na potrebu
odredenog odnosa gorive tvarii kisika
i na katalizatore (odnosno inhibitore)
koji mogu utjecati na povecanje ili
smanjenje reakcije kisika i gorive tvari.
Model koji bi prikazao sve faktore bio bi
daleko kompliciraniji.

Il UZROCI NASTANKA POZARA

Najc¢edci uzroci nastanka poZara jesu: otvoreni plamen, uZareni
predmeti, eksplozija, elektri¢na struja, staticki elektricitet, grom i
munja te toplina izazvana trenjem, tlakom, udarom i sl.
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SI. 30. Pozar klase «A» je poZar zapaljivih krutih tvari.
Pozar klase «B» je pozZar zapaljivih tekuéina.
Pozar klase «C» je pozZar zapaljivih plinova.
Pozar klase «D» je pozar lakih metala.
Pozar klase «F» je poZar zapaljivih ulja

I POTPUNO | NEPOTPUNO GORENJE

Kod gorenja uz dovoljnu koli¢inu kisika glavni je produkt uglji¢ni
dioksid CO,. Kod gorenja uz smanjenu koli¢inu kisika (zatvoreni
prostoriisl)uz CO, stvara se i ugljicni monoksid (CO).

UGLJICNI MONOKSID (CQ) je otrovan plin bez boje okusa i mirisa
$to ga cini jo$ opasnijim. Ve¢ koncentracija od 0,2 volumnih % CO u
udahnutom zraku nakon kratkog vremena uzrokuje smrt.

B NACINI GASENJA:

1. Hladenjem se goriva tvar ohladuje na temperaturu nizu od
temperature paljenja.

2. Ugusivanjem se prekida dodir gorive tvari s kisikom iz zraka.

3. Uklanjanjem gorive tvari iz podru¢ja ugrozenog pozarom.

4. Antikataliti¢ckim djelovanjem sredstva za gasenje usporava
se odnosno potpuno prekida spajanje gorive tvari s kisikom.

B MJERE ZASTITE PRI GASENJU POZARA

Pri gasenju pozara mogu nastati ozljede, opekline, trovanjaisl. a ako
se pozar gasi pogresno odabranim sredstvom. Po Zivot je opasno
gasiti pozar blizu elektri¢nih uredaja i instalacija pod naponom.
Kod gasenja poZara u zatvorenom prostoru u slucaju teskoca sa
disanjem napustiti prostoriju i gasenje.

I SREDSTVA ZA GASENJE POZARA:

1.Voda je najefikasnije sredstvo za gasenje poZara krutih tvari koje
gore Zarom. Vodom se ne smiju gasiti pozari elektri¢nih uredaja i
instalacija pod naponom;

2. Pjena se primjenjuje uglavnom za gasenje zapaljivih tekucina,
pliva na povrsini tekucine i gorivu tvar izolira od kisika te gasi pozar.
Provodi elektri¢nu struju;

3. Prah se uspjesno koristi za gasenje poZara tekucina i plinova i za
gasenje pozara na elektricnim uredajima i instalacijama napona
do 1000 V. Prahom za gasenje ne mogu se potpuno ugasiti poZari
krutih tvari. Za gasenje pozara lakih metala koriste se posebne vrste
praha;

4. Uglji¢ni dioksid (CO,) se koristi za gaSenje poZara na elektri¢nim
instalacijama i uredajima pod naponom kao i za gasenje drugih
pozara u njihovoj blizini. Nije prikladan za gasenje tinjajucih pozara
ni pozara lakih metala. Koncentracija uglji¢nog dioksida iznad 5%
je opasna za zdravlje ¢ovjeka. Prilikom izlaska iz posebno 3iroke
mlaznice uslijed ekspanzije temperatura CO, iznosi oko -80°C i
moZe izazvati smrzotine;

5. Halotroni su plinovi, halogenirani ugljikovodici pet puta teZi od
zraka, a neki su opasani za zdravlje ve¢ u volumnim udjelima od 3%.
Sluze za gasenja posebno u prostorima s elektroni¢kom opremom
zbog manjih Steta;

6. Priru¢na sredstva za gasenje manjih pozara su pijesak, zemlja i
razni pokrivaci. Pokrivadi su korisni i kod gasenja pozara odjece na
osobama pri ¢emu je potrebno prekriti cijelu povrsinu koja gori.

Bl APARATI ZA POCETNO GASENJE POZARA

Sluze za gasenje manijih poZara. Postoje dva osnovna tipa aparata:
1.vatrogasni aparat s bo¢icom je aparat u ¢ijem spremniku dolazi
do radnog tlaka u trenutku ispustanjem pogonskog plina iz bocice.
Potrebno je pritiskom na dugme najprije aktivirati plin iz bocice u
aparatu koji stvori pritisak koji izbacuje sredstvo za gasenje;
2.vatrogasni aparat pod stalnim tlakom je aparat kod kojeg se
spremnik stalno nalazi pod radnim tlakom. Odrzavanje vatrogasnih
aparata obuhvaca: redovni pregled, periodi¢ni pregled i kontrolno
ispitivanje



SL.31. Aparat pod stalnim tlakom za poéetno
gasenje pozara prahom. Dijelovi aparata jesu
spremnik, rudica za aktiviranje, osigurag, crijevo
i mlaznica te éesto manometar. Na aparatu se
mora nalaziti naljepnica s rokom uporabe.
Najmanje jednom godisnje aparat provjerava
ovlastena pravna osoba. Spremnik je pod
stalnim tlakom od cca 15 bara.

S1.32. Postupak aktiviranja aparata za pocetno gasenje pozara:
1.donjeti aparat na prihvatljivu udaljenost od pozara, uhvatiti
mlaznicu, 2. izvuéi osiguraé, 3. usmjeriti mlaznicu prema pozaru,

4, pritisnuti rucicu na aparatu i rucicu na mlaznici na crijevu (ukoliko je
izvedena)

B HIDRANTI I OPREMA ZA GASENJE VODOM

Postoje vanjski i unutarnji hidranti. Vanjski mogu biti nadzemni
i podzemni dok su unutrasnji hidranti zidni. U blizini hidranata
postavlja se hidrantski ormar sa opremom (klju¢evi za hidrante,
vatrogasna crijeva, vatrogasni nastavci i vatrogasne mlaznice).

S1.33. Vanjski
nadzemni
hidrant

I OBVEZE PRI GASENJU POZARA

Svaka osoba koja primijeti neposrednu opasnost od nastanka
pozaraili primijeti pozar, duzna je ukloniti opasnost, odnosno ugasiti
pozar ako to moze uciniti bez opasnosti za sebe ili drugu osobu.
Ako ta osoba to ne moZe udiniti sama, duzna je obavijestiti najblizu
vatrogasnu postrojbu, policijsku upravu, centar za obavjes¢ivanje i
uzbunjivanje te po potrebi i prvu pomo¢.

B POZARIULJA | MASTI U KUHINJAMA

Masti i ulja su po sastavu gliceridi masnih kiselina. Plamiste masnoce
krece se od 180 °C do 260 °C. Kljucajuca ulja u loncu ili fritezi pale se
kod cca 280 °C do 360 °C.

- pozari ulja razvijaju se eksplozivno ako se gase vodom

- ulja se u pozarima ponasaju kao samozapaljive tekucine.

Ulla se u pozarima ponasaju kao samozapaljive tekucine.
Temperatura koje zatim razvija poZar vrlo brzo dostize i vrijednosti
od 700° C. Osnovni razlog za pojavu pozara friteza i slicnih uredaja
Za przenje u ugostiteljstvu je zagrijavanje ulja na temperaturu
samozapaljenja.

Pri pozaru ulja i masnoca dogada se slijedece: Voda se ne veze
s uljem. Zbog razli¢ite specifi¢ne teZine voda tone a ulje pliva na
povrsini. Kako voda na 100°C isparava u paru, dolazi do udara pri
naglom porast volumena vode. Rastu¢a vodena para velikom
brzinom ekspandira kroz ulje u takozvanoj eksploziji masnoce.
Eksplozivna lopta ima enormnu veli¢inu vec pri malim koli¢cinama
ulja: 2 litre ulja i 1 litre vode daju vatreni stup visok cca 3 metra i
presjeka 2-3 metra. Kroz novostvorenu smjesu vrucih kapljica ulja
i zraka dolazi do eksplozivnog izgaranja i pojave porasta tlaka.
Ovo sirenje plamena vodi neizbjezno do Sirenja poZara na cijeli
prostor i moze dodi do teskih opekotina kod osoba koje su pokusale
gasiti. PoZar traje dok se temperatura ne spusti ispod temperature
samozapaljenja ili dok ulje ne izgori u potpunosti. Ulje se sporije
hladi pa je pri poZaru povecana opasnost od ponovnog paljenja
nakon gasenja poZara, Pozari ulja razvijaju se eksplozivno ako se
gase vodom.

SREDSTVA ZA GASENJE:

« Specijalni pokrivaci i poklopci uredaja

Gasenje pozara na uljima je vrlo zahtjevan i tezak zadatak jer ne
postoji specijalizirano sredstvo za gadenje tih pozara. Voda moze
biti opasna, a ostala sredstva ne mogu ohladiti ulje ispod potrebne
temperature. Pokriva¢i za gasenje su dio standardne opreme u
kuhinji restorana i sl. Treba pokriti plamen i time zagusiti pozar.
Osobe koje se priblizavaju plamenu s pokriva¢em moraju biti
izuzetno oprezne jer se izlazu velikoj opasnosti. Plamen moze
probiti pokrivac.

« CO, aparati

Nisu u stanju uvijek gasiti poZare masnoca. Prilikom pozara friteza
moZe doc¢i do gasenja plamena, ali na kratko. No, zbog visokog
toplinskog potencijala ulja dolazi do ponovnog zapaljenja.

« Aparati za gasenje prahom

S mlazom praha moZe se rasprskati goruc¢e ulje po cijelom
prostoru. Mlaz praha ne smije se usmjeriti direktno u plamen, vec
se u volumenu plamena treba unijeti samo oblak praha. Aparat za
gasenje prahom takoder ne daje ohladujuci efekt, pa nakon pada
gasive koncentracije u poZarnoj atmosferi dolazi do ponovnog
pozara.

« Preventiva je najvaznija te obuhvaca mjere: friteza se pri radu
ne smije ostaviti bez nadzora, pri sumnji na kvar termostata i sl.
hitno iskljuciti fritezu, friteze je potrebno neprekidno kontrolirati
i servisirati, prije ulijevanja novog ulja fritezu temeljito odistiti i
osusiti, ne stavljati prevelike koli¢ine ulja u posude, ulja i masti
ne pregrijavati, povremeno mijenjati staro i upotrebljavano ulje,
namirnice koje ¢e se prziti trebaju biti suhe. Prskano ulje moze se
upaliti na grijacu ili drugom izvoru topline ili oprziti ruke. Pored
posude ili uredaja za przenje u blizini uvijek drzati poklopac.
Maksimalna radna temperatura friteza je 200°C, a grani¢na
temperatura sigurnosnog termostata 230°C.

PRVA POMOC

B oPCE ODREDBE

Pod povredama i bolestima osoba na radu smatraju se povrede,
bolesti i druga bolesna stanja radnika nastala na radu ili u vezi
s radom. Postupke prve pomodi izvode osposobljeni radnici
po pravilima medicinske struke. Nakon obavljenih propisanih
postupaka prve pomocdi, povrijedenom ili oboljelom mora se
osigurati lije¢nicka pomo¢. Radnika je obvezatno transportirati u
zdravstvenu ustanovu u sluc¢aju ovih povreda odnosno ostecenja:
za ranu na glavi, u sjede¢em ili leZecem polozaju; za ranu na vratu,
u sjedecem poloZaju uz pridrzavanje glave; za ranu prsnog kosa,
u polusjede¢em poloZaju; za ranu trbuha, u lezecem polozaju
s povisenim uzglavljem i polusavijenim nogama u koljenu; za
prijelom vilice, ako je povrijedeni u nesvjestici, u stabilnom



leze¢cem boc¢nom polozaju; za prijelom vratnog prsljena ili
ostecenja kraljeznice, u leze¢em polozaju na tvrdoj ravnoj podlozi
uz uévricenje citavog tijela; za oSte¢ene kosti prsnog kosa, u
polusjedecem polozaju; za prijelom kostiju ruku, u sjedecem ili
lezecem poloZaju uz imobilizaciju; za prijelom zdjelice u lezecem
polozaju uz imobilizaciju; za prijelom kostiju nogu, te povrede
zgloba koljena i sko¢nog zgloba u lezecem polozaju uz imobilizaciju
i u svim ostalim slu¢ajevima kada je to potrebno.

Sl. 34. Sadrzaj ormarica za prvu pomo¢ je propisan pravilnikom.
Potrosen sadrzaj potrebno je zamijeniti. Kontrolirati rokove uporabe.

B RANE

Prva pomoc¢ za rane, ako za pojedine vrste rana nije drugacije
propisano, cbuhvaca: odstranjivanje odjece ili obuce s dijela tijela
rezanjem po 3avovima; zaustavljanje krvarenja; pokrivanje rane
sterilnom gazom i povijanje zavojem; stavljanje povrijedenog u
pravilan poloZaj s obzirom na vrstu, veli¢inu i lokalizaciju rane te
opce stanje.

Za otvorene (vanjske) rane na vratu prva pomoc¢ obuhvaca i ove
postupke: pokrivanje rane s vise slojeva sterilne gaze i povijanje
zavojem, a ukoliko se krvarenje ne moZze zaustaviti pritiskom prsta
na dovodnu arteriju, potrebno je uciniti tamponadu rane ili izvrsiti
direktni pritisak prstom u samu ranu.

Za otvorene (vanjske) rane na prsnom kosu prva pomoc
obuhvaca: pokrivanje rane s vise slojeva sterilne gaze i povijanje
zavojem i stavljanje preko toga materijala koji ne propusta zrak
(gumeno platno, plasti¢na folija, Siroke trake flastera i sl.) koji se
ucvrsti zavojem.

Za zatvorene (unutarnje) rane na prsnom kosu prva pomoc se
sastoji u postavljanju povrijedenog u polusjedeci polozaj i transport
u tom polozaju na lijecenje u bolnicu.

Za rane u trbuhu s ispalim organima iz trbusne Supljine prva
pomoc chuhvaca i: obavijanje sterilnom gazom ispalih organa iz
trbudne supljine i njihovo polaganje na nepovrijedeni dio trbusne
stjenke a ne vracanje u trbusnu Supljinu. Ne smije se: Cistiti povrsina
rane niti ugrusana krv s rubova rane; odstranjivati strana tijela koja
se nalaze na rani; dodirivati ranu prstima ili drugim predmetima;
ispirati ranu tekucinom, posipati praskom ili mazati mascu.

Prilikom pruzanja prve pomo¢i za rane na grudnom kosu
povrijedenom se smije davati prva pomo¢ samo metodom usta -
usta ili usta - nos.

Prilikom pruzanja prve pomoci za povredu nosa, jezika, vilice
i gornjih disnih putova povrijedenom se ne smije davati prva

pomoc propisana za nagli prestanak disanja metodom direktnog
upuhivanja zraka u pluca. Postupak se primjenjuje na mjestu na
kome je nastala rana, bez pomicanja povrijedenog osim kod rana
na vratu i kod rana (otvorenih i zatvorenih) na prsnom kosu, kada se
povrijedeni prethodno postavlja u polusjedeci polozaj.

Kod amputacijskih povreda krvarenje se zaustavlja podvezivanjem
bez obzira na njegovu jacinu.

Za zaustavljanje ostalih krvarenja iz rana: pritisak prstom na
krvnu Zilu koja u ranu dovodi krv; postavljanje kompresivnog zavoja
na povrijedenu krvnu zZilu odnosno ranu; podizanje uda na kome
je rana, osim ako je prelomljen ili ako povrijedeni ima unutarnje
krvarenje; direktni pritisak na ranu kod krvarenja koja se navedenim
postupcima ne mogu zaustaviti (npr. rane u podrucju bedra ili vrata).

Odrezaniili otrgnuti dio tijela povrijedenog treba pokriti vlaznom
kompresom, staviti ga u zapecacenu plasti¢nu vrecicu i vrecicu
staviti u ledenu vodu. Dijelove tijela ne smije se stavljati u izravan
dodir s ledom, jer to moZe izazvati ostecenja tkiva.

B OSTECENJA KOSTI

Prva pomoc za ostecenje kosti (prijelomi, iS¢asenja i uganuca), ako
za pojedine vrste ostecenja nije drukcije odredeno, obuhvaca:
« odstranjivanje odjece i obuce rezanjem po $avovima s dijela
tijela na kome je ostecenje kosti;
« ukrucivanje (imobilizacija) dijela tijela na kome je ostecenje
kosti na odgovarajuci nacin;
= osiguranje jezika od upadanja u grlo kod prijeloma vilicne
kosti.

Prilikom pruzanja prve pomoci za ostecenja kosti ne smije se vrsiti

namjestanje kostiju. Prilikom pruzanja prve pomodi za ostecenje

kosti grudnog kosa i ostecenja kraljeznice i kosti ruku,

povrijedenom se ne smije davati prva pomoc na nagli prestanak

disanja ru¢nom (indirektnom) metodom. Postupak se primjenjuje

na mjestu na kome je nastalo ostecenje kosti, bez pomicanja

povrijedenog osim u ovim slu¢ajevima:

« ostecenje zgloba koljena i sko¢nog zgloba, kada se povrijedeni

prethodno postavlja u lezeci polozaj na ravnu tvrdu podlogu;

prijelom rebara, kada se povrijedeni prethodno postavlja u

sjedeci polozaj;

prijelom vilicne kosti, kada se povrijedeni prethodno postavlja

u lezeci polozaj s licem prema dolje, ili u sjedeci polozaj s glavom

nagnutom prema naprijed;

prijelom zdjeli¢ne kosti, kada se povrijedeni prethodno polaze na

dasku u lezeci polozaj na ledima, sa savijenim nogama u kukovima

i koljenima i postavljenim jastukom ispod i izmedu koljena;

« povreda kosti vrata, kada se povrijedeni prethodno postavlja u
sjedeci polozaj;

« povreda kosti prsnog kosa, kada se povrijedeni postavlja u
polusjedeci polozaj;

« povreda kraljeznice, kada ide ru¢na imobilizacija vrata

povrijedenog uz potporu leda i polaganje na dugu dasku ili vakuum

madrac.

Povrijedene kosti i zglobovi ukru¢uju se (imobiliziraju) u zate¢enom
poloZaju.

Za ukrucivanje dijelova tijela primjenjuju se postupci ovisno o

vrsti odtecenja kosti ili zgloba, i to:

« za prijelom kosti lubanje, postavljanje prvog zavoja na glavu;

« za prijelom vilice, ukruéenje vilice trokutnom maramom
postavljenom pod bradu i vezivanjem krajeva marame na
tjemenu glave;

« za prijelom klju¢ne kosti, u¢vrscivanje ramena pomocu trokutnih
marama;

« za prijelom lopatice, vezivanje ruke uz prsni kog;



za prijelom nadlaktice, ukrucenje ruke pomocu udlage i
polaganje ruke u trokutnu maramu vezanu oko vrata, ili
vezivanje ruke uz prsni kos;

za prijelom podlaktice, ukrucenje podlaktice pomocu udlage i
polaganje ruke u trokutnu maramu vezanu oko vrata;

« za povredu zgloba lakta, ukru¢enje u poloZaj u kojem je zatecen;
= za povrede ru¢nog zgloba i kosti $ake, ukrucenje sake pomocu
udlage postavljene od vrha prstiju do lakta u poluzatvorenom
polozaju 3ake i polaganje ruke u trokutnu maramu vezanu oko
vrata;

za prijelom natkoljenice, ukrucenje natkoljenice pomocu tri
udlage, postavljanjem jedne od vrha prstiju noge ispod stopala
i pete do bedra, druge s unutarnje strane noge od ruba stopala
do prepone, i trece s vanjske strane noge od ruba stopala do
pazuha;

za prijelom potkoljenice, ukruc¢enje potkoljenice pomocu tri
udlage, postavljanjem jedne tako da zahvati petu sve do
polovine natkoljenice i druge dvije jednake duzine s unutarnje i
vanjske strane noge od ruba stopala do polovice natkoljenice;

« za povredu zgloba koljena, ukrucenje koljena pomocu udlage u
poloZaju u kojem je zatecen;

za povredu kosti sko¢nog zgloba, ukru¢enje pomocu jedne
udlage postavljene oko pete do ispod koljena i druge od vrha
prstiju noge do koljena;

za prijelom rebara, ukrucenje grudnog kosa postavljanjem
zavoja oko grudnog kosa ili omatanjem grudnog kosa ljepljivom
trakom, pri najdubljem izdisaju povrijedenog;

za prijelom zdjeli¢ne kosti, ukru¢enje donjeq dijela tijela
omatanjem uz dasku na koju je povrijedeni polozen;

za povredu kraljeZnice, ukruc¢enje ¢itavog tijela omatanjem uz
dasku.

Il POVREDE OKA

Prva pomoc za povrede oka obuhvaca primjenu ovih postupaka:
= postavljanje povrijedenog u sjedeci polozaj s glavom
nagnutom prema natrag;

« ispiranje oka cistom vodom ako je povreda nastala
djelovanjem kiseline ili luZine, ili ako se u oku nalazi strano
tijelo koje se ispiranjem moze odstraniti;

= pokrivanje oka sterilnom gazom i stavljanje zavoja ako se
strano tijelo nije moglo odstraniti ispiranjem oka ili ako je
tkivo prednjeg dijela oka osteceno.

Prilikom pruzanja prve pomodi ne smije se:
za odstranjivanje stranog tijela u oku koristiti nikakvo sredstvo osim
vode; u oko stavljati lijekove.

Il POTRES MOZGA

Prva pomaoc za potres mozga obuhvaca:
« postavljanje povrijedenog u stabilni bo¢ni polozaj;
« osiguranje i kontrola prolaza zraka kroz disne putove
povrijedenog.

B OPEKOTINE

Prva pomoc za opekline, nastale djelovanjem visoke temperature
na tijelo, obuhvaca:
- skidanje odjece s ostecenog dijela tijela, osim ako je
prilijepljena za opekotinu;
- stavljanje opecenog dijela tijela pod mlaz Ciste hladne vode
ili uranjanje u hladnu ¢istu vodu do prestanka boli a
najmanje 10 minuta;
= pokrivanje ostecenog dijela tijela sterilnom gazom i
povijanje zavojem, osim ako je opekotina na licu;
« ako se opekotina nalazi na ruci ili nozi, ukrucenje ruke ili
noge na nacin propisan za ukrucenje u slucaju ostecenjakosti;

= Zzagrijavanje povrijedenog toplim pokrivacem;
= davanje povrijedenom da pije bezalkoholne napitke u
dovoljnoj kolicini.

Ako je zapaljena odjeca zalijepljena na opekotinu, prva pomoc
obuhvaca ove postupke: omatanje povrijedenog vlaznom tkaninom
preko odjece; te dalje ve¢ navedene postupke. Prilikom pruzanja
prve pomodi ne smiju se busiti mjehuri na koZi, niti na opekotinu
stavljati lijekovi, mast i ulja.

Bl OSTECENJA DJELOVANJEM KISELINA ILI LUZINA

Prva pomoc za ostecenja uzrokovana djelovanjem kiselina ili luzina
obuhvaca:
= odstranjivanje s povrijedenog odjece polivene kiselinom ili
luzinom;
= (isc¢enje dijelova tijela: ako je kiselinom ili luZinom poliveno
oko, ispiranje oka ¢istom vodom ili fizioloskom otopinom,
ako je kiselina ili luZzina unesena u usta ili nos, ispiranje
usta i nosa vodom fizioloskom otopinom ako je poliven
drugi dio tijela: kiselinom, ispiranje tog dijela tijela vodom
i razrijedenom luZznatom otopinom (natrijev bikarbonat,
alkalna mineralna voda, mlijeko), luZinom, ispiranje tog
dijela tijela vodom i razrijedenom kiselom otopinom
(limunov sok, razrijedena octena kiselina);
= pokrivanje ostecenog dijela tijela sterilnom gazom i
povijanje zavojem;
= davanje odgovarajuceg lijeka ako je ostecenje nastalo;
= gutanje kiseline ili luZine zahtjeva hitnu medicinsku pomo¢
na hitnom traktu

NE smije se izazivati povracanje pri otrovanju kiselinama, luZzinama,
benzinom, petrolejem, otapalima za boje i sredstvima koja stvaraju
pjenu.

Ako povrijedeni moze gutati, treba mu odmah dati da pije vodu ali
u samo prvih nekoliko minuta. Greska je davanje povrijedenom bilo
sto da pije ako je proslo vise od nekoliko minuta od trovanja. Ne
treba primijeniti neutralizirajuca sredstva (baze).

Bl SMRZNUCA | SMRZOTINE

Prva pomo¢ za smrznuca i smrzotine obuhvaca:
« prenosenje povrijedenog u prostor s temperaturom zraka
od oko 15 °G;
« skidanje s povrijedenog vlazne ili zamrznute odjece i obuce;
« zagrijavanje ostecenog dijela tijela mla¢nom kupkom, osim
ako su na kozi nastali mjehuri;
« pokrivanje ostecenog dijela tijela sterilnom gazom i
povijanje zavojem koji ne smije biti stegnut;
« ako je ostecena ruka ili noga, ukrucenje ruke ili noge na
nacin propisan za ukruc¢enje u slu¢aju ostecenja kosti;
« zagrijavanje povrijedenog toplim pokrivac¢em i laganom
masazom neostecenih dijelova tijela;
« davanje povrijedenom toplih bezalkoholnih napitaka;
« primjena umjetnog disanja ako je povrijedeni u nesvijesti i
ne dise.
Prilikom pruzanja prve pomodi ne smiju se busiti mjehuri na
kozi, masirati ni dodirivati osteceni dijelovi tijela niti davati
povrijedenom alkoholna pica.

Bl PRVA POMOC ZA BOLESTI

Bolestima na radu smatraju se: otrovanja; toplotni udar i suncanica;
udar elektritcnom strujom; bolest dekompresije; ostecenja
uzrokovana ionizacijskim zracenjem; utapanje, nagli prestanak
disanja, nagli prestanak rada srca, S0k, gusenje, gusenje uzrokovano
zalogajem hrane; napadaj epilepsije, nesvjestica, otrovanje hranom
i ugriz otrovnih kukaca i zmija.



Bl OTROVANJA

U slucaju otrovanja uzrokovanim kemijskim spojevima primjenjuje
se:
« iznosenje otrovanog iz okoline u kojoj je nastalo otrovanje
(zatvorena atmosfera) na svjezi zrak;
« skidanje odjece i obuce natopljene otrovnom teku¢inom; uz
$to hitnije osiguranje lijecni¢ke pomoci.

Postupak s osobom koja je progutala otrov:

Ako je osoba bez svijesti provjerite disanje i krvotok i po potrebi
zapocnite mjere oZivljavanja pazeci da i sami ne dodete u dodir s
otrovom (koristite gazu pri umjetnom disanju).

Onesvijestenu osobu koja dise okrenite u bo¢ni polozaj.

Ako je osoba pri svijesti pokusajte izazvati povracanje
podraZivanjem Zdrijela prstom. Naizmjeni¢nim pijenjem tople vode
i povracanjem moze se isprati Zeludac.

NE smije se izazivati povracanje kod osobe koja nije pri punoj
svijesti ili koja se opire.

Otrovana osoba treba popiti 2 - 3 Zlice medicinskog ugljena (aktivni
ugljen, carbo medicinalis) razrijedene u casi vode. Med. ugljen
veZe na sebe puno vrsta otrova i tako sprijecava njihovu resorpciju
u crijevima. Trebao bi biti sastavni dio ku¢ne ljekarne. Ne smije se
davati kod trovanja kiselinama i luzinama.

Bl UDAR ELEKTRICNOM STRUJOM | GROMOM

Za udar elektri¢cnom strujom (i gromom) prva pomo¢ obuhvaca:

« isklju¢enje unesrecenog iz strujnog kruga;

« primjena umjetnog disanja, najkasnije 5 minuta poslije udara
elektri¢ne struje;
vanjska masaza srca pri prestanku rada srca uz polaganje
oboljelog u lezedi polozaj;
« nakon povratka svijesti, zagrijavanje tijela i davanje

osvjezavajuceg napitka.

B NAGLI PRESTANAK DISANJA

Za nagli prestanak disanja prva pomoc¢ obuhvaca:

« polaganje oboljelog na ravnu podlogu u lezedi polozaj na
leda, s glavom zabacenom unatrag;

« raskopcavanje odjece ako steze tijelo oboljelog;

« odstranjivanje krvi i drugih sadrzaja koji se nalaze u disnim
putovima;

« davanje umjetnog disanja primjenom jedne od direktnih
metoda “usta na usta’, “usta na nos’, ili “ru¢ne metode Holger-
Nielson’, osim ako je za odnosnu povredu ili bolest
zabranjena odredena metoda umjetnog disanja ovisno o
ranama i ostecenjima kostiju.

B NAGLI PRESTANAK RADA SRCA

Za nagli prestanak rada srca prva pomoc¢ obuhvaca:
« polaganje oboljelog na tvrdu ravnu podlogu u lezeci polozaj
na leda;
« vanjska masaza srca dok srce ne po¢ne kucati normalnim
ritmom, koja se provodi uvijek istovremeno s umjetnim
disanjem.

Bl 30K

Za stanje Soka prva pomo¢ obuhvaca:
« polaganje oboljelog u lezedi polozaj na leda, bez jastuka, uz
podizanje nogu ako je izrazeno bljedilo lica;
«+ osiguranje potpunog mirovanja oboljelog;
« zagrijavanje tijela oboljelog pokrivacima;

« davanje oholjelom toplih bezalkoholnih napitaka (osim kod
istovremene povrede trbusnih organa).

B GUSENJE

Za gudenje prva pomo¢ obuhvaca:

« odstranjivanje krvi i drugih stranih tijela iz usta;

« postavljanje unesre¢enog u odgovarajuci polozaj i to ako je u
nesvijesti, u stabilni bo¢ni poloZaj sa zaba¢enom glavom
prema natrag, a ako zbog povrede ne smije biti u takvom
poloZaju, u lezedi poloZaj na trbuhu; ako je pri svijesti, u
sjededi polozaj s glavom oslonjenom na dlanove i laktovima
na koljenima.

Bl GUSENJE ZALOGAJEM HRANE

Za gusenje uzrokovano zalogajem hrane prva pomoc¢ obuhvaca
izbacivanje zalogaja hrane iz disnog puta naglim i snaznim
pritiskom gornjeg dijela trbuha povrijedenog prema grudnom
kosu.

B NESVJESTICA

Za nesvjesticu prva pomo¢ obuhvaca:
« iznodenje oboljelog na svjeZi zrak i postavljanje u bo¢ni
polozaj;
« olabavljenje odjece u dijelu koji steze tijelo;
« rashladivanje lica i prsa oboljelog hladnom vodom;
« davanje oboljelom osvjezavaju¢eg bezalkoholnog napitka
nakon povratka svijesti.

B OTROVANJE HRANOM

Prva pomoc pri otrovanju hranom:

« ukloniti otrovnu hranu izazivanjem povracanja;

= osigurati unesre¢enom mirovanje.
Povracanje se ne smije izazivati ako je otrovani u nesvijesti ili je
progutao neku jetku tvar.

B GUTANJE DETERDZENATA

Ukoliko dode da gutanja deterdzenata ozlijedenom dati sredstvo
protiv pjenjenja (protiv napuhanosti) iz ormarica s lijekovima,
prema uputi koja se tamo nalazi. Unesre¢enoj osobi pri svijesti dati
malo vode da ispere usnu supljinu (promuckati vodu u ustima te
je potom ispljunuti van). Ne smije se izazivati povra¢anje (aligai
ne sprijeciti ako nastupi spontano). Radi sprjetavanja spontanog
povracanja primijeniti sredstvo protiv pjenjenja. Odmah pozvati
hitnu pomot.

NAPOMENA

lzneseni podaci preuzetisu iz:

- Pravilnika o pruZanju prve pomo¢i radnicima;

- Plavsi¢ F, Lovri¢ Z.,, Wolf Coporda A., Jezi¢ Vidovic I.Z., Cepelak Dodig
D., Greti¢ D., Burasevi¢ S., Siguran rad s kemikalijama, Zagreb 2014.
Izneseni podaci sluZze samo za informaciju. Davalac prve pomoci mora
pohadati i poloZiti tecaj prve pomodi te periodicki obnavljati znanje s
novim tehnikama i sredstvima.



SIGURNOSNO-TEHNICKI LIST
Za svako sredstvo koje se koristi ili je s njime mogu¢ kontakt
potrebno je pribaviti Sigurnosno tehnicku listu (STL) gdje su
navedene mjere sigurnosti. Primjer jedne skrac¢ene liste sredstva
za Cis¢enje koje se koristi u ugostiteljstvu:

IDENTIFIKACIJA TVARI / SMJESE | PODACI O TVRTKI/ PODUZECU
Identifikacija proizvoda

MJERE GASENJA POZARA

Sredstva za gasenje

Prikladna sredstva  pjena, uglji¢ni dioksid, prah.
Neprikladna sredstva  viodeni mlaz.

Poseb pasnosti koje proizlaze iz tvari ili

Opasni produkti gorenja Nisu poznati.

Savjeti za gasitelje pozara

Trgovacko ime: SREDSTVO ZA CISCENJE | DEZINFEKCIJU XY

Odgovarajuce identificirane namjene tvari ili smjese i namjene koje se
ne preporucuju

Uporaba:  za ¢&iséenje i dezinfekciju: - povriina i opreme u svim granama
prehrambene industrije - vrsta biocidnog pripravka 4;
- povriina u javnom zdravstvu - vrsta biocidnog pripravka 2.
Upotrebljava se ru¢no ili strojno u koncentraciji 0.2-1.5%
(2-15 ml/L vode) pri temperaturi 20-40 °C, u trajanju od 15-30
min. Nakon ¢is¢enja povrsiine temeljito isprati vodom.

Namjene koje se  Preporucuje se nacin uporabe naveden u prethodnoj rubrici.
ne preporu¢uju:  Drugi nacini uporabe se ne preporuéuju.

Razlogza Nema podataka.
nekoristenje:

IDENTIFIKACIJA OPASNOSTI

Razvrstavanje tvari ili smjese

Metode za gasenje pozara prilagoditi ostalim kemikalijama u skladistu. Kod
pozara u zatvorenom prostoru vatrootporno odijelo i samostalni uredaj za
disanje s otvorenim krugom sa stla¢enim zrakom (HRN EN 137).

MJERE KOD SLUCAJNOG ISPUSTANJA

Osobne mjere opreza, zastitna opremai p pci u sluéaju ti

Za osobe koje se ne ubrajaju u interventno osoblje
Zastitna oprema  Koristiti zastitnu opremu.
Postupci sprjecavanja nesreceé  Sprijeciti kontakt s kozom i o¢ima.
Postupci u slucaju nesrece  Zapraniti pristup neovlastenim osobama.

Za interventno osoblje:
Koristiti zastitnu opremu.
Mijere zastite okolisa

Sprijediti istjecanje i izlijevanje u okoli3 (vodu, tlo i zrak). U slu¢aju vecéih
istjecanja obavijestiti DUZS na broj 112.

Metode i materijal za sprjecavanje Sirenja i €iscenje

Razvrstavanje prema Uredbi (EZ) br. 1272/2008 (CLP)

Razred (klasa) opasnosti i kod kategorije: Oznaka upozorenja*:

Nagriz. koza, 1B kat. H314
Ak. toks. vod. okol. kat. 1 H400
Dodatne obavijesti

Nema podataka.

Elementi oznadavanja prema Uredbi (EZ) br. 1272/2008 (CPL)

Piktogrami

Oznaka opasnosti  OPASNOST
Oznake H314 Uzrokuje teske opekline koze i ozljede oka.
upozorenja H400Vrlo otrovno za vodeni okolis.

Oznake obavijesti P273 Izbjegavati ispustanje u okolis.
P280 Nositi zastitne rukavice/ zastitno odijelo/ zastitu za oci/
zastitu za lice.
P301+330+331 AKO SE PROGUTA: isprati usta. Ne izazivati
povracanje.
P303+361+353 U SLUCAJU DODIRA S KOZOM (ili kosom):
odmah ukloniti/skinuti svu zagadenu odjecu. Isprati koZu
vodom/tusiranjem.
P305+351+338 U SLUCAJU DODIRA S OCIMA: oprezno ispirati
vodom nekolike minuta. Ukloniti kontaktne lec¢e ukoliko ih
nosite i ako se one lako uklanjaju. Nastaviti ispiranje.

MJERE PRVE POMOCI

Opis mjera prve pomoci

Opce napomene U slucaju pojave simptomaili ako se simptomi ne
povlaée, konzultirati lije¢nika.
Nakon udisanja Osobu izvesti na svjezi zrak.

Nakon dodiras Kozu ispirati tekuéom vodom 15-tak minuta, ako se
koZom  simptomi zadrze potraZiti lije¢nicku pomoc.
Nakon dodiras  Ukloniti kontaktne lece, ako ih osoba nosi. Cistim rukama
ofima razmaknuti kapke i ispirati teku¢om vodom barem 20 minuta.
Ako se simptomi ne povlace, potraziti lijeéni¢ku pomoé.

Nakon gutanja NE izazivati povracanje! Isprati usta vodom i unesre¢enog
transportirati u najblizu zdravstvenu ustanovu.

Osobna zastita Nakon pruzanja prve pomo¢i operite izlozene dijelove koze
osobe koja pruza  vodom.
prvu pomoc

Najvazniji simptomi i u¢inci, akutni i odgodeni

Nakon udisanja Ne ocekuju se ako se koristi na propisan nacin.

Nakon dodiras Crvenilo, Zarenje, bol, ked duZeg izlaganja moguce ozljede u
kozom obliku opekotina.

Nakon dodiras U sluéaju produzenog direktnog kontakta moguée suzenje,
o¢ima crvenilo, peckanje , bol i oticanje (opekline), ostec¢enje roznice.

Nakon gutanja Mucnina i povracanje.
Hitna lijeénicka p ¢i posebna obrada

Nema podataka.

Zaogradivanje, Kod izlijevanja posuti proliveni materijal inertnim sredstvom za
prekrivanje, upijanje: zemljom, pijeskom, piljevinom ili mineralnim
zacepljivanje sredstvom za upijanje i kao takav odloziti u spremnike koji se
mogu ¢vrsto zatvoriti.

Za ciscenje Nakon prikupljanja kemikalije, mjesto oneciséenja oprati
vodom. Otpad predati na zbrinjavanje pravnim osobama
ovlastenim od ministarstva nadleznog za zastitu okolisa.

Ostale informacije Nema.
RUKOVANJE | SKLADISTENJE

Mijere opreza za sigurno rukovanje

Mjere zastite
Mjere za sprjecavanje pozara  Nisu potrebne posebne mjere.

Mjere za sprjecavanje stvaranja  Nije primjenjivo.
aerosola i pradine

Mjere zastite okolisa  Proizvod &uvati dobro zatvoren u originalnoj
ambalazi. Sprijediti istjecanje i izlijevanje u
kanalizaciju, drenazne sustave, vodotokove ili tlo,

Savjet o opcoj higijeni na radnom mjestu

Koristiti propisanu zastitnu opremu.

Zabranjeno je jesti, piti | pusiti u prostoriji u kojoj se rukuje ovim
proizvodom. Nakon rada i prije pauze oprati ruke.

Uvjeti sigurnog skladistenja, uzimajuéi u obzir

cLn P

Tehni¢ke mjere i uvjeti  Zatvoren skladiini prostor u dobro zatvorenoj
skladistenja  originalnoj ambalaZi.

Materijali za spremnike  Originalna ambalaza proizvodaca. Nije
dozvoljeno pretakanje u bilo kakvu drugu
ambalaZu.

Zahtjevi za skladisni prostori  Nema posebnih zahtjeva.
spremnike

Savjeti za opremanje skladidta  Osigurati adekvatne uvjete skladistenja i prostor
oznaditi sukladno Zakonu o kemikalijama.

Ostali podaci o uvjetima  Zastititi od smrzavanja.
skladistenja

NADZOR NAD IZLOZENOSCU / OSOBNA ZASTITA

Nad. nadidos e

Odgovarajuci upravljacki uredaji
Mijere za sprie¢avanje izlaganja  Pridrzavati se uobicajnih higijenskih mjera i
za vrijeme preporucene  sigurnog rukovanja s kemikalijama. Drzati
uporabe odvojeno od hrane, pica i sto¢ne hrane. Prilikom

rukovanja proizvodom zabranjeno je puéenje,
uzimanje jela i pi¢a. Izbjegavati da dode u dodir
s kozom i o¢ima. Nakon svakog prekida rada
obavezno oprati ruke.

Strukturne mjere za  Nisu potrebne posebne mjere.
sprjecavanje izlozenosti

Organizacijske mjere za spr.izloz.  Nisu potrebne posebne mjere.

Tehnicke mjere za spr. izloz.  Nisu potrebne posebne mjere.

Osobne mjere zadtite, npr. osobna zastitna oprema
Zaétita ociju/ lica  Nije potrebna ako se pridrzava preporucene
upute. Zastitne naocale (HRN EN 166) ako postoji
mogucnost prskanja ili kod pretakanja.

Zastita koze
Zastita ruku  Zastitne rukavice od PVC-a (HRN EN 374).

Zastita ostalih dijelova tijela  Nije potrebna ako se pridrzava preporuéene
upute.

Zastita disnog sustava  Nije potrebna ako se pridrzava prep. upute.

Toplinske opasnosti  Nije primjenjivo.




UPUTE ZA PRAVILNO PRANJE RUKU

Namocite ruke pod ‘ Nanesite sredstvo za Trljajte dlanove.
1 teku¢om vodom. 2 pranje ruku. 3

Trljajte_dlanoye o Trljajte dlanove s Obuhvatite prste
4 nadlaplce naizmjenicno 5 isprepletenim prstima. 6 suprotne ruke i trljajte.
. za obje ruke. ‘ \

| Kruznim pokretima | Vrhovima prstiju trijajte Isperite ruke tekuéom
7 trljajte palac druge ruke 8 dlan suprotne ruke 9 oo,
naizmjenicno. : naizmjenicno. .
/D\Q\
A \
0
1 Osusite ruke papirnatim 11 Istim papirnatim
0 | ruenikom. jichikom potom Cijeli postupak traje

zatvorite slavinu.

30 sekundi
Pripremljeno temelijiem smjernica
HRVATSKOG CRVENOG KRIZA
HRVATSKOG ZAVODA ZA JAVNO

ZDRAVSTVO.
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VJEZBE ZA OPUSTANJE MUSKULATURE
KOD RADA NA RACUNALU I BLAGAJNI

NAGIBI VRATA

- opustite ramena i ruke

- nagnite glavu, najprije na jednu
stranu pa onda na drugu

- zadrzite 5 sekundi na svakoj strani

ISTEZANJE VRATA

- sjednite ili ustanite cpustenih ruku

- njezno nagnite glavu prema
naprijed

- drZite ramena opustena i spustena

- zadrzite polozaj 5 sekundi

SLIJEGANJE RAMENIMA

- podignite ramena prema usima
- zadrzite
- opustite u prirodni poloZaj

ISTEZANJE GORNJIH LEPA

- isprepletite prste iza glave i
izbacite laktove prema van

- privucite lopatice jednu prema
drugoj

- drzite 5 sekundi, pa opustite

ISTEZANJE RUENOG ZGLOBA

- spojite dlanove (prsti gledaju prema
bradi) dok su laktovi u ravnini

- gurajte ruke prema dolje ne
odvajajuci dlanove, laktovi ostaju u
ravnini

- zadrzite 5-8 sekundi

\
B v

ISTEZANJE BEDARA

- dok sjedite savijte lijevu nogu u
koljenu i povucite ju prema prsima

- drZite 15-20 sekundi

- ponovite s desnom nogom

BOCNO ISTEZANJE

- uhvatite lijevi lakat desnom rukom
- njezno povucite lakat iza glave
ili donjem dijelu nadlaktice
- dr#ite 10 sekundi
- nemojte vudi presnazno ili
zadrzavati dah
- ponovite za desnu stranu

ISTEZANJE GORNJEG DLUJELA
TUELA

- isprepletite prste, okrenite
dlanove prema gore i ispruZite
ruke preko glave

- [zduzite ruke tako da osjetite
istezanje rebara

- zadrZite 10-15 sekundi, uz
duboko disanje

ISTEZANJE LEPA

- nagnite se prema naprijed

- drZite glavu spustenu prema dolje
i opustite vrat

- zadrZite polozaj 10-20 sekundi

- rukama se odgurnite nazad do
uspravnog poloZaja

ISTEZANJE LEPA | KUKOVA

- prekrizite lijevu nogu preko desne
i okrenite se iza lijevog ramena

- stavite desnu ruku na lijevo
koljeno i povucite ga udesno

- ponovite za desnu stranu

ISTEZANJE RUCNOG ZGLOBA ISTEZANJE SAKE | PRSTLJU

- spojite dlanove - IspruZite i rasirite prste

- rotirajte dlanove tako da prsti gledaju - drZite 10 sekundi Vjezbe treba raditi polako, bez naglih trzaja.
prema podu, dok su laktovi u ravnini - skupite prste u Saku i drZite 10 sekundi Bolovi nakon vjezbanja znak su da se vjezbe izvode pogresno.

- zadrZite 5-8 sekundi - ponovo ispruZite i rasirite prste Redovito vjeZbanje najvaznije je za sprjecavanje neugodnih bolova

uzrokovanih dugotrajnim radom za racunalom.

Vjezbe odobrio: mr.sc. Darko Kraguljac, spec. fizijatar - KBC Rijeka

Ukoliko osjecate: bol, nelagodu, 3um u udima, gubitak snage ili ukoéenost
PRESTANITE S VIEZBANJEM | KONTAKTIRAJTE LIJECNIKA.



*, PRVA POMOGC

Sto uciniti kod nailaska na ozljedenu osobu?

Na pocetku

» sacuvati mir

« osigurati mjesto nesrece

« misliti na vlastitu sigurnost
» oprezno maknuti osobu iz opasne zone

ISPITATI JE LI ISPITATI DA LI DISE
OSOBA PRI - okrenuti osobu
SVIJESTI el na leda,

- glasno zvati,

ECLER™ - glavu pomaknuti
unatrag, vilicu
podignuti

- gledati, slusati,
osjetiti disanje
(mora biti trajno)

dodirnuti, protresti

POMOC PREMA
SITUACIJI
- sanirati ranu

- zaustaviti krvarenje
i sl.

NADZIRATI
SVJESNOST | <
DISANJE e |

POSTAVITI U BOCNI

POLOZAJ

- provjeravati da li
trajno dise

odobrio: doc.drsc. Alen Proti¢, procelnik HMS KBC-a Rijeka

f

Hitne sluzbe
Hitna pomoc¢
Vatrogasci
Policija

Poziv u pomoc 1 9 4

javiti:

«» gdje, Sto
» broj povredenih, tip povrede
 cekati na pitanja

A\

MJERE 2X UPUHATI ZRAK

PONOVNO
30x masaza srca PROV.JERITI
2x upuhivanje zraka ZNAKOVE ZIVOTA
- ponavljati (npr. pokreti /
) ; kasljanje)
- Korijen dlana postavite na
SREDINU prsnog kosa - Nakon 30 kompresija

pacijenta

- Na tako postavljen dlan
postavite dlan druge ruke.

- Postavite se okomito na
prsni kos i ispruzenih ruku
(ne smijete savijati laktove)
utisnite prsnu kost 4-5 cm.

- Nakon svake kompresije,
otpustite pritisak bez
odvajanja vasih ruku od
prsnog kosa unesrecenog.
Ponavljajte ritmom od oko
100 puta u minuti.

- Kompresija i otpustanje
trebaju jednako trajati.

stavite ruku na celo
unesreéenog i njezno mu
zabacite glavu drzeci
palac i kaziprst slobodnim
kako bi mu mogli zacepiti
nos, podignite mu bradu.

- Ako strahujete od
infekcije provedite samo
masazu srca: ona treba
biti neprekidna frekvencije
100/min. Prekida se samo
kad unesreceni pocinje
normalno disati.

Nastavite reanimaciju dok:

- Struc¢na pomo¢ ne stigne i ne preuzme reanimaciju.
- Unesreceni ne pocne NORMALNO disati.

Prvih nekoliko minuta nakon zastoja srca
unesreceni moze jedva disati ili rijetko i glasno
hvatati zrak. To nije normalno disanje. Osoba
pritom moze biti jos pri svijesti ili mozZe iznenada
poplaviti i srusiti se. U oba slucaja treba ODMAH
zapoceti s mjerama oZivljavanja.



