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Unikaj skracania drogi

Korzystaj z wyznaczonych ciggéw pie-
szych mimo, ze wymaga to czasami nadtoze-
nia kilku dodatkowych krokéw. Unikaj skraca-
nia drogi i chodzenia po miejscach nieprzygoto-
wanych do tego. Poruszanie sie po skarpach
wykopow, materiatach, urzgdzeniach czy ele-
mentach obiektéw, znacznie zwigksza ryzyko
powstania urazu. Nawierzchnia drég i przejs¢
powinna by¢ réwna, utrzymana w dobrym sta-
nie technicznym oraz w czystosci. Wydzielone
drogi i przejscia umozliwiajg bezpieczne poru-
szanie sie oraz chronig przed potrgceniem
przez pojazdy i maszyny jezdzgace po placu
budowy.
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Zachowaj ostroznosé

Trzymaj sie

poreczy, gdy
schodzisz
po schodach.

Przemieszczajac sie po budowie zachowaj
ostroznos$¢. Staraj sie porusza¢ sie w statym
rytmie, nie biegaj. Planuj swoje zadania tak, by
mie¢ czas na przejscie do miejsca wykonywania
pracy czy sktadowania materiatu. Stgpaj uwa-
znie, gdy niesiesz ciezar jestes wtedy szczegol-
nie narazony na urazy.

Unikaj zeskakiwania, nawet z matych wy-
sokosci czy przeskakiwania stopni. Im dtu-
zszy krok, wieksza wysoko$¢ tym wieksze ob-
cigzenie dla kosci i stawéw. Nawet jesli skok nie
skonczy sie upadkiem, moze doj$¢ do urazu.
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Utrzymuj rownowage

Podtoze, po ktérym sie poruszasz oraz wa-
runki pracy sg zmienne. Wystarczy drobny
deszcz lub spadek temperatury, by do tej pory
bezpieczne miejsce, stato sie Sliskie i niebez-
pieczne. Dostosuj sposéb poruszania sie tj. po-
stawe i dtugos¢ kroku do warunkéw Srodowi-
ska. Zachowaj szczegolng ostrozno$¢ podczas
poruszania sie po podtozu na ktorym znajduje
sie rozlany ptyn, bfoto, 16d, $nieg lub smar.

Spogladaj pod nogi i zawsze patrz dokad
idziesz. Utrzymuj pozycje ciata, ktora za-
pewni Ci stabilnos¢ i kontrole ruchéw.



Patrz pod nogi
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Na placu budowy patrz pod nogi
i obserwuj droge, ktora pokonujesz.

Podczas chodzenia unikaj czynnosci, ktére
moga Cie rozpraszaé, np. nie rozmawiaj przez
telefon komérkowy, nie spogladaj w dokumen-
tacje. Sprawdz, czy na Twojej drodze nie ma
przeszkdd takich, jak np. rozlane ptyny, rozrzu-
cone odpady, materiaty, niezabezpieczone
otwory itp.

Zaplanuj droge, ktérg chcesz przejsé
i sprawdz czy nie ma na niej przeszkod. Szcze-
golnie wtedy, gdy przenosisz ciezar ogranicza-
jacy widocznos$¢. Jesli przenosisz jakis przed-
miot, dbaj, by nie zastaniat Ci drogi. Rozgladaj
sie na boki, zwiekszysz dzieki temu pole widze-
nia i bedziesz wiedziat, co sie dzieje w Twoim
otoczeniu.

Przeciwdziataj zagrozeniom

Wszystkie osoby powinny dba¢ o bezpie-
czenstwo poruszania sie po budowie. Jesli za-
uwazysz zagrozenie dla ruchu, usun je lub poin-
formuj o nim przetozonego. Dbaj o to, by na
przejéciach nie uktadano materiatéw, odpadow
czy innych elementow.

Jesli nie ma mozliwosci natychmiasto-
wego usuniecia zagrozenia nalezy skutecz-
nie zabezpieczy¢ miejsce niebezpieczne.
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Pamietaj! Pracuj zawsze w obuwiu ochronnym

Obuwie ochronne to element podstawowe-
go wyposazenia pracownika budowy. Buty
zapewniajg ochrone oraz pozwalajg na utrzy-
manie prawidtowej postawy ciata, zapobie-
gajacej urazom kostek i kolan. Dobierane sg

z uwzglednieniem zagrozen wystepujacych
w $srodowisku pracy. Jesli pracujesz na budo-
wie no$ buty z cholewka, obejmujaca kostke
oraz z podeszwg wykonang z materiatu anty-
poslizgowego. Wysoka cholewka zabezpieczy
kostke i uchroni przed zwichnigciem. Antypo-

Zasada trzech punktow

Jesli chodzisz po drabinach, pamietaj o za-
chowaniu trzech punktéw kontaktu. Punktami
kontaktu sg stopy i dtonie. W zaleznosci od fazy
ruchu, ciezar Twojego ciata powinien opierac sie
na trzech punktach, np. dwdch stopach i dtoni,
dwéch dtoniach i stopie itd. Jesli sie poslizg-
niesz fatwo odzyskasz rownowage i unikniesz
wypadku.

Pamietaj!
Podczas
schodzenia

i wchodzenia
zwracaj sie
twarza do
drabiny.

Gdy znajdujesz sie na schodach i pochyl-
niach wspieraj sie o porecze. Dzieki temu utrzy-
masz rbwnowage oraz zmniejszysz site stapnie-
cia. Trzymajac sie poreczy unikniesz poslizgu
i upadku.

slizgowa podeszwa, dzieki zwiekszonemu kon-
taktowi z podtozem, specjalnemu materiatowi
z ktorego jest wykonana oraz wtasciwemu od-
prowadzeniu cieczy, zapobiegnie poslizgnie-
ciom i upadkom.

Pamietaj, aby Twoje buty byty w dobrym
stanie technicznym. Zniszczone podeszwy,
podnoski, szwy, czy sznurowadta powodujg
utrate ich wtasciwosci ochronnych. Dopilnuj, by
zawsze przed wejsciem na teren budowy byty
starannie zasznurowane i zawigzane.

Pierwsza pomoc

W przypadku, gdy dojdzie do wypadku na
skutek, ktdrego nastgpi ztamanie lub zwichniecie
konczyny nalezy:
® przed przystgpieniem do udzielania pierw-

szej pomocy oceni¢ miejsce zdarzenia,

sprawdzi¢ czy nic Ci nie grozi, a nastepnie
zawiadomi¢
pogotowie
ratunkowe,

® zastosowaé
Srodki
ochrony
osobistej np.
jednorazowe
rekawiczki,

® dokona¢ oceny poszkodowanego, jego ob-
razen,

® zabezpieczy¢ za pomocg szyny do unieru-
chamiania uszkodzong konczyne. Jesli nie
masz szyny znajdz cos, co moze jg zastgpic.

@ usztywni¢ miejsce urazu, w takiej pozyciji
w jakiej je zastate$, tak by unieruchomi¢ sta-
WY ponizej i powyzej miejsca urazu. Staraj
sie zaktada¢ usztywnienie w taki sposob, by
nie porusza¢ opatrywang konczyna.

® zrezygnowad, jesli zatozenie usztywnienia
wigze sie z dodatkowym bdélem dla poszko-
dowanego. Zapewni¢ poszkodowanemu
bezpieczenstwo i zosta¢ przy nim do czasu
przybycia fachowej pomocy.



