INSTRUIRE PERIODICA IN DOMENIUL
SECURITATII SI SANATATII IN MUNCA

Semestrul Il - Anul 2026




TEMATICA DE INSTRUIRE
Semestrul [l

1. Legislatia SSM

= Obligatiile lucratorilor

= Informarea, consultarea si participarea lucratorilor
2. Factori de risc de accidentare si imbolnavire profesionala si Plan de Prevenire si Protectie
3. Instructiuni proprii SSM
= Reguli generale in domeniul Securitatii si Sanatatii in Munca
= Reguli de protectie privind utilizarea echipamentelor de munca cu ecran de vizualizare
= Reguli de protectie impotriva electrocutarii la utilizarea echipamentelor electrice
4. Masuri privind acordarea primului ajutor in caz de accidentare
= Electrocutare
= Arsuri
5. Masuri privind prevenirea aparitiei si raspandirii COVID-19.

6. Conditii minine privind desfasurarea activitatii in regim de Telemunca(Work from




LEGISLATIE TN DOMENIUL SECURITATII SI SANATATII TN MUNCA

Lucratorul este obigat sa:
- Sa isi desfasoare activitatea in conformitate cu pregatirea si instruirea sa, precum si cu

instructiunile primite din partea angajatorului. Activitatea trebuie sa se desfasoare astfel
incat sa nu se expuna la pericol de accidentare sau imbolnavire profesionala, atat propria
persoana cat si alti participanti la procesul de munca, ce pot fi afectati de actiunile sau
omisiunile sale.

= Sa utilizeze corect masinile, aparatura, uneltele, substantele periculoase,

echipamentele de transport si alte mijloace de productie.

Siguranta
in

FOCUL DESCHIS
INTERZIS




LEGISLATIE TN DOMENIUL SECURITATII SI SANATATII TN MUNCA

Lucratorul este obigat sa:

- Sa utilizeze corect echipamentul individual de protectie acordat si dupa utilizare sa il
inapoieze sau sa il puna la locul destinat de pastrare
= Sa nu procedeze la scoaterea din functiune, la modificarea, schimbarea sau inlaturarea
arbitrara a dispozitivelor de securitate proprii, in special ale masinilor, aparaturii,

uneltelor, instalatiilor tehnice ale cladirilor si sa utilizeze corect aceste dispozitive.




LEGISLATIE TN DOMENIUL SECURITATII SI SANATATII TN MUNCA

Lucratorul este obigat sa:
- Sa comunice imediat angajatorului si/sau lucratorilor desemnati,

orice situatie de munca despre care au motive intemeiate sa o
considere un pericol pentru securitatea si orice deficienta a sistemelor
de protectie.

= Sa aduca la cunostiinta conducatorului locului de munca ;i/sau
angajatorului, accidentele suferite de propria persoana.

= Sa coopereze cu angajatorul si/sau cu lucratorii desemnati, atat
timp cat este necesar pentru a face posibila realizarea oricaror masuri
sau cerinte dispuse de catre inspectorii sanitari, pentru protectia
sanatatii si securitatii lucratorilor.

= Sa dea relatiile solicitate de catre inspectorii de munca.

= Sa isi insuseasca si sa respecte prevederile legislatiei din domeniul

securitatii si sanatatii in munca si masurile de aplicare ale acestora.




INFORMAREA, CONSULTAREA S| PARTICIPAREA LUCRATORILOR

Angajatorii trebuie sa consulte lucratorii si/sau reprezentantii lor si sa
permita participarea acestora la discutarea tuturor problemelor referitoare la
securitatea si sanatatea in munca:

e Lucratori si/sau reprezentanti ai lucratorilor, cu raspunderi
specifice 1 in domeniul securltatn si sanatatii lucratorllor

« Comitet de Securitate si sanatate in munca




INFORMAREA, CONSULTAREA S| PARTICIPAREA LUCRATORILOR

Reprezentantul lucratorilor, cu raspunderi specifice in domeniul securitatii
si sanatatii lucratorilor:

“persoana aleasa, selectata sau desemnata de catre lucratori, in conformitate c
prevederile legale, sa 1i reprezinte in ceea ce priveste problemele cu privire la
securitatea si sanatatea lucratorilor in munca”

< Care este modalitatea de alegere ?
<+ Care este numarul de reprezentanti ?

Raspuns: se stabilesc prin contractul colectiv de munca, regulament intern sau
regulamentul de organizare si functionare.

<+ Ce conditii trebuie sa indeplineasca reprezentantii lucratorilor?

Raspuns: trebuie sa aiba pregatire in domemul securitatii si sandtatii in munca
corespunzatoare cel putin nivelului de baza.




INFORMAREA, CONSULTAREA S| PARTICIPAREA LUCRATORILOR

Ce actiuni desfasoara reprezentantii lucratorilor?

<+ colaboreaza cu angajatorul pentru imbunatatirea conditiilor de securitate si
sanatate in munca

<+ insotesc echipa/persoana care efectueaza evaluarea riscurilor

<+ ajuta lucratorii sa constientizeze necesitatea aplicarii masurilor de securitate si
sanatate in munca

<+ aduc la cunostinta angajatorului sau comitetului de securitate si sanatate in
munca, propunerile lucratorilor referitoare la imbunatatirea conditiilor de munca

<+ urmaresc realizarea masurilor din planul de prevenire si protectie

<+ informeaza autoritatile competente asupra nerespectarn prevederilor legale in
domeniul securitatii si sanatatii in munca 1




FACTORII DE RISC DE ACCIDENTARE S| IMBOLNAVIRE PROFESIONALA




FACTORII DE RISC DE ACCIDENTARE S| IMBOLNAVIRE PROFESIONALA
MIJLOACE DE PRODUCTIE

Factori de risc mecanic:

= Pericolul producerii unui accident rutier sau de alta natura la deplasarea pe traseul
dintre domiciliul si locul de munca si/sau pe traseele efectuate in interes de serviciu

= Defectiuni ale sistemelor de rulare, franare, directie ale autoturismului din dotare

« Caderea/rasturnarea monitorului, a unitatii centrale (a laptopului), obiectelor de
mobilier peste membre sau degete din cauza pozitionarii instabile a acestora

» Explozii cauzate de scaparile accidentale de gaz metan la centrala termica, presiunea
aburului, utilizarea de recipiente sub presiune, etc.

= Parti, obiecte in miscare - obiecte care se misca, se rastoarna, sertare care se deschid,
scaune rotative de birou - leziuni la nivelul corpului

Proiectarea de corpuri sau particule pe parbriz pe drumurile acoperite cu criblura-
socuri, spargerea parbrizului sau orice geam al autovehiculului

Deteriorarea mijloacelor de stingere a incendiilor sau mijloace de stingere neverificat
nefunctionale sau golite

Suprafete sau contururi periculoase: intepatoare, taioase, abrazive, alunecoase



FACTORII DE RISC DE ACCIDENTARE S| IMBOLNAVIRE PROFESIONALA

Factori de risc electric:

» Electrocutare prin atingere directa sau indirecta (prize deteriorate, deteriorare
accidentala a izolatiei, cabluri neizolate, defecte, legaturi de impamantare, izolatii
strapunse accidental)

Factori de risc termic:
= Arsuri ale corpului suferite in urma producerii de incendii sau explozii
« Contact cu obiecte sau suprafete cu temperatura ridicata/coborata
= Flacari, flame
Factori de risc chimic:
= Substante cancerigene, toxice, caustice, inflamabile, explozive
Factori de risc biologic:
Animale periculoase (caini comunitari etc.)

Culturi sau preparate cu microorganisme, bacterii, virusuri, ciuperci, mucegaiuri etc.




FACTORII DE RISC DE ACCIDENTARE S| IMBOLNAVIRE PROFESIONALA

MIJLOACE DE MUNCA
Calamitati naturale

Afectiuni respiratorii cauzate de expunerea la temperaturi ridicate/scazute, curenti de
aer

Potential electrostatic
Zgomot
lluminat: nivel de iluminare scazut, stralucire, palpaire

Radiatii electromagnetice

Pulberi pneumoconiogene
SARCINA DE MUNCA
Continut necorespunzator al sarcinii de munca in raport cu cerintele de securitate

Operatii, reguli, procedee gresite

Metode de munca necorespunzatoare (succesiune gresita a actiunilor)



FACTORII DE RISC DE ACCIDENTARE S| IMBOLNAVIRE PROFESIONALA

Sarcina sub/supradimensionata in raport cu capacitatea executantului
= Solicitare fizica prin: efort static, pozitii de lucru fortate sau vicioase

= Suprasolicitare psihica: ritm de munca ridicat, decizii dificile in timp scurt, operatii
repetititve de ciclu scurt sau extrem de complex, monotonia muncii

= Riscurile psiho-sociale de la locul de munca: relatii incordate, neintelegeri, discutii
neprincipiale, hartuire morala(initimidare, ostilitate, umilire etc. ), discriminare,
hartuire sexuala, v10len’ga

EXECUTANTUL
Actiuni gresite:
Nesupravegherea echipamentelor tehnice
Loviri, fracturi cauzate de caderea de la acelasi nivel prin impiedicare, alunecare

Vatamari corporale din cauza lucrului in conditii psiho-fiziologice necorespunzatoare
(oboseala, boala, alcool, droguri);

Arsuri cauzate de incendii din cauza utilizarii focului deschis sau a fumatului in zonele
de lucru cu substante inflamabile, materiale periculoase

Nerespectarea instructiunilor proprii SSM sau tehnologice




FACTORII DE RISC DE ACCIDENTARE S| IMBOLNAVIRE PROFESIONALA

Omisiuni

Vatamari ale corpului cauzate de neutilizarea echipamentelor de protectie
colectiva/indivduala

Dotarea necorespunzatoare a societatii angajatoare cu aparatura si mijloace de prima
interventie

Vatamari ale corpului cauzate de nerespectarea semnalizarii de securitate
Comenzi, manevre pozitionari, fixari, asamblari, reglaje gresite, defectuoase

Nesincronizari de operatii (intarzieri, devansari).

™ prda.oinale Oboseala

| ' ‘ gtrek ,

FACTORI NOCIVI
LA LOCUL DE MUNCA




MASURI DE PREVENIRE A ACCIDENTELOR SI BOLILOR PROFESIONALE

Masurile tehnice de securitate si sanatate in munca

Reprezinta ansamblul masurilor ce se refera la echipamntele de lucru si la mediul
de munca:

« sisteme de aparare si dispozitive de combatere a riscurilor mecanice, electrice,
chimice, termice, biologice

= sisteme, aparate si dispozitive de imbunatatire a microclimatului

= sisteme si instalatii de ventilatie industriala

= sisteme si dispozitive de combatere a zgomotului si vibratiilor

= aparate si dispozitive pentru prevenirea exploziilor, incendiilor si autoaprinderilor

= materiale si siteme de semnalizare, avertizare

Masurile organizatorice de securitate a muncii

Reprezinta ansamblul masurilor de securitate referitoare la executant si sarcina de
munca:

instruirea personalului in domeniul securitatii muncii
testarea medicala si psihologica a personalului

autorizarea personalului pentru exercitarea activitatilor speciale (electricieni, so
etc.) prin testarea medicala si testarea cunostintelor profesionale, daca este cazu




MASURI DE PREVENIRE A ACCIDENTELOR S| BOLILOR PROFESIONALE

Masuri Igienico-Sanitare
= acordarea de materiale igienico-sanitare
= acordarea alimentatiei speciale pentru cresterea rezistentei organismului

= amenajarea posturilor de prim ajutor

Supravegherea starii de sanatate a tuturor lucratorilor din organizatie este
realizata prin servicii de medicina muncii, medicul de medicina muncii participand
periodic la evaluarea riscurilor prezente si eventual posibile in viitor, sugerand si
stabilind metode de lucru si masuri preventive care sa asigure o imbunatatire a
nivelului de protectie a angajatilor.




INSTRUCTIUNI PROPRII SSM

Organizarea activitatii

Fiecare lucrator isi va organiza activitatea zilnica in asa fel incat sa respecte programul
lucru si pauza de masa prevazuta in contractul colectiv de munca

Activitatea curenta trebuie sa alterneze cu alte activitati specifice muncii sale pentru
evitarea monotoniei

in cazul in care alternarea activitatilor nu este posibila, se vor face ruperi de ritm pentru
relaxarea si revizuirea pozitiei corpului si odihnirea ochilor

Comportamentul lucratorului pentru evitarea accidentarilor

Fiecare lucrator trebuie sa cunoasca si sa aplice instructiunile proprii de securitate si
sanatate in munca in biroul sau incaperea in care isi desfasoara activitatea (in incinta
societatii si pe toata durata programului de lucru)

Fiecare lucrator trebuie sa adopte un comportament normal neriscant, sigur, care nu
conduce la periclitarea sanatatii sau integritatii anatomo-functionale a executantului, prin:

Evitarea riscurilor - prin respectarea prescriptiilor tehnice si a reglementarilor SS
referitoare la modul in care trebuie indeplinita sarcina de munca.

Neutralizarea situatiilor de risc create - prin sesizarea rapida a acestora
anticiparea lor), prelucrarea rapida a informatiilor, decizia si executia ei prompta si



INSTRUCTIUNI PROPRII SSM

COMPORTAMENTUL LUCRATORULUI IN DEPLASARI PE DRUMURILE PUBLICE

Accidentul de munca de traseu este accidentul survenit pe traseul de deplasare de la loc
de munca la domiciliu si invers si/sau in timpul pauzelor regulamentare si care a antrena
vatamarea sau decesul. Ca urmare, deplasarea la/de la serviciu sau in interes de serviciu se
face adoptand urmatorul comportament:

In calitate de pieton:

« deplasarea se face pe trotuar, pe partea dreapta in ensul de mers, se evita blocarea
circulatiei, alergatul, impinsul etc.

» deplasarea se face numai pe partea stanga a drumurilor publice care nu au trotuare

= se interzice circulatia pe sectoarele de drum cu indicatorul “Accesul interzis pietonilor”
= traversaea drumurilor publice se face numai prin locurile unde .

sunt indicatoare sau marcaje pentru trecerea pietonilor, iar in
cazul in care aceste indicatoare lipsesc, se traverseaza pe la
coltul strazilor, dupa ce se va asigura ca nu exista pericole

= traversarea se face numai la culoarea verde a semaforului, l . i‘
intr-un ritm alert dara fara a se alerga.

--’--




sau mijloace de transport

amplasate pe traseu si toate regulile prevazute de codul rutier

pe drumurile publice si se deplaseaza in deplina siguranta.

INSTRUCTIUNI PROPRII SSM

Nu se traverseaza prin fata sau spatele vehiculelor oprite in statiile de transport public

La intersectii se merge incet pe partea dreapta, pentru a evita coliziunea cu persoane

Nu se alearga dupa mijloacele de transport in comun pentru a se urca in ele

Urcarea sau coborarea scarilor se face incet, cu atentie, tinandu-ne cu mana de
balustrada, fara a alerga, fara a desfasura activitati care distrag atentia si fara a sari
peste mai multe trepte

Pe suprafetele alunecoase se circula cu atentie, cu pasi marunti, ocolind portiunile cu
gheata si polei si purtand incaltaminte cu calitati sporite de aderenta

La traversarea unor portiuni unde se executa lucrari la carosabil, trotuar sau strada, se
vor respecta cu strictete indicatoarele de pe marginea lucrarilor, se va traversa numai
prin locurile prevazute cu podete sau dispozitive de trecere

in calitate de conducdtor de autovehicul:

Se respecta semnificatia indicatoarelor de circulatie

Se respecta prevederile legislatiei privind circulatia




INSTRUCTIUNI PROPRII SSM

= Conduce preventiv

= Nu va conduce autovehiculul daca acesta este obosit, se afla sub influenta baturilor
alcoolice, droguri sau alte substante care diminueaza capacitatea de conducere in
parametrii optimi.

= Angajatorul se va asigura de starea de constienta in care se afla conducatorul de
autovehicul

REGULI DE PROTECTIE LA UTILIZAREA ECHIPAMENTULUI IT
Interventiile la echipamentul IT se fac numai de catre personalul autorizat
Amenajarea locului de munca de catre lucrator, trebuie realizata astfel incat:

> Sa ofere confort si libertate de miscare si sa diminueze riscurile de natura vizuala,
mentala si posturala

Sa fie asigurat un spatiu de lucru care sa raspunda nevoilor de spatiu personal, de
comunicare intre indivizi si de initmitate

Sa permita realizarea unei game diverse de sarcini de munca, intr-un mod confortabil si
eficace, la nivelul de performanta cerut

Sa permita adaptarea acestora la schimbari de cerinte si situatii



INSTRUCTIUNI PROPRII SSM

Capul drept

Privirea usor in jos,
fara a apleca gatul

W}

Incheietura mainii
in pozitie
neutra (dreapta)

Umerii relaxati si
spatele sprijinit

de spatar Suprafata de lucru

la nivelul coatelor
Coatele la 90°

A Regiunea lombara sprijinita

Coapsele orizontale, la 90°-110°
65-75 cm de solduri

~

38-53 cm

Talpile sprijinite pe sol




INSTRUCTIUNI PROPRII SSM
ERGONOMIA LOCULUI DE MUNCA

Adoptarea unei pozitii corecte si cateva sfaturi simple te vor ajuta sa ai o postura cat
mai corecta la birou in timpul utilizarii computerului.

1. DISTANTA FATA DE MONITOR

Este esential sa asezi monitorul intr-o pozitie corecta. Acest lucru iti va permite sa
minimizezi problemele cauzate de oboseala ochilor. Th mod ideal, ecranul trebuie s fie
asezat la o distanta de 45 - 70 cm, care corespunde distantei necesare pentru a putea atinge
ecranul cu varful degetelor, tinand bratele intinse. De asemenea, partea superioara a
ecranului trebuie sa ajunga pana la nivelul ochilor. 7oam

< >
< >

Distanta < 45 cm sau > 70 cm \
< Esti in afara intervalului distantei recomandate

Risc pentru:
Gat

Spate

Brate, picioare
Ochi

Y V VvV V



INSTRUCTIUNI PROPRII SSM
2. POZITIA INCHEIETURILOR

O pozitie incorecta a mainii, provoaca presiune in articulatia palmei. Pozitia corecta a
palmei este drept in continuarea mainii pe tastatura si/sau pe mouse, cu antebratele
asezate firesc pe manerele scaunului.

70cm

o\

A
Y




INSTRUCTIUNI PROPRII SSM

3. POZITIA PICIOARELEOR

inaltimea necorespunzitoare a scunului si pozitia gresitd a picioarelor in timpul
lucrului la calculator pot provoca, de asemenea, neplaceri. Un scaun mult prea jos sau,
dimpotriva, mult prea inalt iti va solicita musculatura membrelor inferioare. Recomandat
ar fi ca picioarele tale sa formeze un unghi de 90 de grade. Se vor relaxa, iar circulatia nu

va fi blocata.

70cm




amenajarea erogonomica a locului de munca.

v
v
v
v

Reducerea Riscului:

v

v
v
v

INSTRUCTIUNI PROPRII SSM

3. PRINCIPALII FACTORI DE RISC

Simptomelor suprasolicitarii vizuale si osteo-musculo-articulare pot fi diminuate pri

A.MI$CZ\RI REPETITIVE
Actiune repetata de mai multe ori o perioada indelungata
Provoaca traume in tesuturile afectate
Fara timp pentru a se vindeca, tesuturile se inflameaza / ' —

¥ \,
X

Y
/

Mainile si bratele sunt adesea afectate

Opreste activitatea .
Respecta programul pauzelor
Efectueaza sarcini alternative

Utilizeaza echipament ergonomic care sa reduca stresul osteo-musculo-articular



B.POZITIE INCORECTA

Indoire, rasucire, intindere

Suprasarcina pe muschi, tendoane si articulatii

Pontential crescut de traumatisme

A NN

Zone de risc sporit: umeri, gat si spate

Reducerea Riscului:

v Reconfigureaza locul de munca

v Pozitia scaunului fata de monitor

v Pozitia picioarelor sub birou
C.STRESSUL DE CONTACT

Presiune de diferite parti ale corpului

Comprima nervii si vasele de sange

Poate provoca dureri si amorteala

D U N NN

Poate restrictiona circulatia



INSTRUCTIUNI PROPRII SSM
D.OBOSEALA VIZUALA

v Stres asupra ochilor
v Poate provoca vedere incetosata,
dureri de cap, dureri musculare

v Lipsa lubrifierii oculare

Reducerea Riscului:

v Respectarea pauzelor

v Utilizarea luminii naturale pe perioada cat mai indelungata din programul de lucru, atat
cat acesta este posibil

v lluminare corecta din punct de vedere al intentsitatii necesare

FACTORI CU IMPACT ASUPRA OBOSELII VIZUALE

Desi evidentele medicale indica faptul ca utilizarea computerelor nu este asociata cu
vatamari permanente ale ochilor, unii lucratori pot prezenta temporar oboseala vizuala
ceasta poate conduce la afectarea performantei vizuale, dureri de cap si oboseala,
osii sau sensibili.




INSTRUCTIUNI PROPRII SSM

Aceste simptome pot fi cauzate de:

N N N NN

Concentrarea asupra ecranului pentru o perioada lunga de timp
Pozitionarea gresita a computerului
Licariri ale ecranului

lluminat inadecvat

Straluciri si reflexii

Slaba lizibilitae a documentelor de pe ecran




INSTRUCTIUNI PROPRII SSM
EXERCITII DE RELAXARE

Utilizarea echipamentelor cu ecran pentru perioade lungi de timp creeaza ades
rigiditatea gatului si a umerilor si ocazional dureri de spate.

Practicati aceste exercitii de cateva ori pe zi sau de cate ori simtiti nevoia de relaxare.




INSTRUCTIUNI PROPRII SSM
DIMINUAREA OBOSELII VIZUALE

>

La fiecare 10 minute efectueaza o pauza de 10 secunde si priveste la cea mai mare
distanta din incapere. ldeal ar fi sa te uiti pe geam la un corp/obiect viu colorat

La fiecare 20 de minute: A. Tine ochii inchisi cat de tare; B. Tine ochii inchisi normal;
C.Deschide ochii larg 7 secunde

Clipeste constient de 10-20 de ori la fiecare 5 minute. In momentul in care clipesti,
doar pleoapa superioara se misca, iar muschii pleoapelor vor regla glandele lacrimale.
Lichidul lacrimal va umezi ochii, 1i va hranii si curata de praful acumulat in timpul zilei

Cand sesizezi cea mai mica prezenta a oboselii, tine ochii inchisi pentru 10-20 de
secunde. Poti acoperi ochii cu palmele. Ochii se odihnesc cel mai bine in intuneric total.

Hidratare corespunzatoare ! Ochii sunt umpluti cu apa - umoare apoasa, care este
responsabila cu aproximativ 15-20% din capacitatea de refractie a ochiului. Un factor
important este ca globul ocular sa fie mereu umed, pentru a avea mobilitate de
miscare. Pentru acest lucru sunt responsabile lacrimile.

Efectuarea zilnica a 10-15 minute de miscare sunt suficiente pentru eliberarea tensiuni
oculara si reduc tensiunea oculara cu 20%.



INSTRUCTIUNI PROPRII SSM
CARE SUNT PERICOLELE GENERATE DE ELECTRICITATE ?

» Contactul poate cauza explozii, incendii sau electrocutari
> Intre utilaje si liniile electrice se poate forma un arc electric

» Curentul electric poate cauza atat arsuri grave cat si deces

PERICOL DE ELECTROCUTARE




INSTRUCTIUNI PROPRII SSM
CARE SUNT MASURILE DE PROTECTIE PE CARE TREBUIE SA LE LUAM?

Instalatiile electrice se vor folosi conform instructiunilor livrate de producator

Intretinerea instalatiilor electrice se va realiza doar de catre electricieni autorizati
Generatoarele de curent vor avea centuri de impamantare adecvate

Cablurile folosite in zonele de lucru vor fi protejate impotriva deteriorarilor

vV VvV Vv VY V

in toate zonele care prezintd pericol de explozie, se vor folosi instalatii ANTIEX




INSTRUCTIUNI PROPRII SSM

Inainte de conectarea unui echipament lectric la reteaua electrica acesta trebuie sa
fie in pozitia “DECONECTAT”

Orice operatie de reglare, intretinere si curatare a echipamentelor electrice se va
efectua dupa “DECONECTAREA” de la reteaua electrica

Cuplarea mai multor consumatori la aceeasi priza se poate face numai in conditiile
evitarii supraincarcarii si supraincalzirii prizei si a cablurilor de alimentare

Cordoanele electrice - prelungitoare sunt periculoase putand provoca accidente prin
electrocutare, deoarece izolatia poate fi deteriorata usor atunci cand suporta o

sarcina dura (cand se aseaza pe acesta un scaun sau piciroul mesei de lucru etc,).
Trebuie sa se evite bararea trecerilor cu cordoane electrice.




INSTRUCTIUNI PROPRII SSM

v Prizele, stecherele, intrerupatoarele complete fara crapaturi, cu toate clemele si
suruburile stranse ferm, 1mpotriva atingerilor directe

v Este interzis sa se introduca conductoarele electrice direct in priza, fara sa se
foloseasca stecherul, aceste improvizatii putand duce la accidente grave prin
electrocutare

Este interzis a se scoate stecherul din priza, tragandu-se de cordon

v Este interzis sa se atinga cu mana un obiect metalic (teava, radiatorul caloriferului,
dulap etc.) In timp ce cu cealalta mana se introduce stecherul 1n priza

v Trebuie semnalat orice defect care poate apare la prize sau uzura la cordoanele
electrice. Acestea pot fi folosite humai dupa ce au fost reparate sau inlocuite, dupa
caz

v In situatii de necesitate:
« se intrerupe alimentarea consumatorului de la butonul de comanda
» se scoate consumatorul din priza

= interventia la tablourile electrice si circuite este permisa numai lucratorilor
calificati si instruiti cu utilizarea echipamentului individual de protectie acordat
conform prevederilor legale




MASURI PRIVIND ACORDAREA PRIMULUI AJUTOR

Primul ajutor in caz de electrocutare de joasa tensiune:

In cazul arsurilor electrice - INTERRUPETI CURENTUL

Indepartati victima de obiectul care a electrocutat-o, fara sa o atingeti
ATENTIE la autoprotectie !!!

Arsurile electrice la nivelul epidermei sunt de multe ori combinate cu leziuni interne

Purtati-va CALM in fata victimei !

N N N NN

Asezati partea corpului ce prezinta arsuri mai sus de linia corpului
‘1’ . o i T - -

- -




MASURI PRIVIND ACORDAREA PRIMULUI AJUTOR

Primul ajutor in caz de electrocutare :

1. Scoateti victima de sub influenta curentului electric tragand-o de haine doar daca este
absolut necesar sa interveniti. NU O ATINGETI !!! In general nu se recomanda intrarea
intr-un perimetru de minim 5 metrii in jurul victimei.

2. Raciti cu jet de apa rece
3. Verificati functiile vitale
4. Acoperiti zona ce prezinta arsuri cu un cearsaf, panza umeda
5. Nu indepartati hainele lipite de piele

6. Daca victima este in stop cardio-respirator incepeti resuscitarea cardio-pulmonara
7. Transportati victima la spital |

Cereti AJUTOR !!!




MASURI PRIVIND ACORDAREA PRIMULUI AJUTOR

ARSURI DE GRADUL | - Unde numai zona superficiala a pielii este lezata.Cea mai
obisnuita cauza este expunerea la soare puternic

ARSURI DE GRADUL Il - este caracteristica formarea basicilor. O cauza este arsura cu
apa fierbinte.

Imediat apare durerea. Daca rana nu se infecteaza, aceasta leziune se vindeca fara
cicatrice. Daca se afla intr-o zona de maxima solicitare sau intr-o zona sensibila, se
transporta la spital.

ARSURI DE GRADUL Il - cind toate straturile pielii sunt afectate. Sunt provocate de
multe ori de foc, substante chimice si curent electric, daca acesta trece prin corp.
Culoarea lezwnn este alb- -galben- maron, lipseste senzatla de durere. Leziunile
care afecteaza toate straturile pielii dau intotdeauna cicatrice.




CUM ACTIONAM IN CAZ DE ASURI

Locul accidentului trebuie asigurat inainte de inceperea asistentei
sau victima ar trebui mutata intr-un loc sigur

Imersiunea imediata a partii arse in apa rece sau in alcool pentru

a usura durerea, pentru a reduce inflamarea, basicarea si pentru a

preveni lezarea ulterioara a tesuturilor. Daca imersiunea nu este

posibila, aplicati pe zona arsurii imbracaminte curata, umezita in
~—— apa rece sau alcool

Indepartarea imediata a oricaror surse de presiune a zonei arse
(inele,bratari, imbracaminte sau incaltaminte) inainte de
aparitia mflamarn Se indeparteaza hainele pac1entulu1 cu
condli;la ca acestea sa nu fie lipite de piele, iar manevra sa
produca distrugeri tisulare




CUM ACTIONAM IN CAZ DE ASURI

T ——




ARSURI PROVOCATE DE FLACARA

« Nu aplicati lotiuni, unguente sau pansamente murdare si in nici un caz
ATENTIE! nu folositi uleiuri, pamant, balegar, cerneala, albastru de metilen etc.

« Nu spargeti basicile
« Nu pipaiti zona arsa
ATENTIE! < Nu respirati si nu tusiti peste arsuri

« Nu indepartati imbracamintea lipita de zona arsa
ATENTIE!




v

Pasul 1

ARSURI CHIMICE

N

Pasul 2

Pasul 3

- Spalarea suprafetei arse cu jet de apa in aceste situatii trebuie sa fie de
o durata mai mare, pentru a fi siguri ca se indeparteaza orice urma de
substanta cauzatoare. Profunzimea arsurii este direct proportionala cu
timpul de contact, de concentratia substantei si proprietatile acesteia

« Dupa indepartarea prin spalare a substantelor chimice, continuati
primul ajutor ca pentru arsura termica

 Acoperiti arsura cu un pansament curat si solicitati ajutorul medicului

ATENTIE!
Cand acordati primul ajutor in arsuri chimice, nu utilizati
agenti chimici neutralizanti precum otet, sifon sau alcool
fara avizul medicului.




v

Pasul 1

ARSURI ELECTRICE

N

Pasul 2

Pasul 3

« Scoaterea accidentatului de sub actiunea curentului electric

- Controlati respiratia si aplicati respiratia artificiala, daca este necesar.
Controlati circulatia sangelui si aplicati resuscitarea cardio-respiratorie,
daca pulsul nu este sesizabil si daca sunteti anternati pentru
reanimarea cardio-respiratorie

 Acordati primul ajutor pentru arsuri, acoperindu-le cu un pansament
uscat si curat

« Imobilizati fracturile si luxatiile
e Obtineti ajutorul medicului




MASURI PRIVIND PREVENIREA APARITIEL
S| RASPANDIRII COVID-19
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1. Documente de referinta
Legea 319/2006 a securitatii si sanatatii in munca;

HG1425/2006, modificata prin HG 955/2010 si HG767/2016 Normele
metodologice de aplicare a Legii securitatii si sanatatii in munca 319/2006;

HG1218/2006 privind utilizarea agentilor chimici (dezinfectanti)
HG1048/2006 privind utilizarea EIP

HG971/2006 privind cerinfe minime pentru semnalizarea de securitate la locul
de munca;

HG1091/2006 privind cerinte minime de securitate si sanatate  pentru
locul de munca;

HG1146/2006 privind cerinte minime de securitate si sanatate in munca
referitoare la utilizarea echipamentelor de munca.

HG355/2007 privind supravegherea sanatatii lucratorilor, modificata prin
HG37/2008

si HG 1169/2011.

OUG 96/2003 modificata prin Legea 154/2015, privind protectia
maternitatii la locurile de munca




Masuri preventive de limitare a infectiei cu COVID 19
Obligatiile angajatorilor privind masurile SSM in caz de COVID 19

Efectuarea unei analize la nivelul de societate in vederea prioritizarii serviciilor
esentiale sau relevante de cele neesentiale, cu respectarea drepturilor la
securitate si sanatate in munca a lucratorilor.

Daca este posibil, organizati telemunca la domiciliu

Asigurarea de catre angajator a securitatii si sanatatii lucratorilor in toate
aspectele legate de munca in conditiile Legii 319/2006 privind securitatea si
sanatatea in munca si dispunerea masurilor necesare pentru:

Asigurarea securitatii si protectia sanatatii lucratorilor;

Prevenirea riscurilor profesionale;

Informarea si instruirea lucratorilor;

Acordarea echipamentului de protectie angajatilor (masti, manusi de protectie
etc.), pentru a preveni raspandirea infectiei si urmarirea ca acestia sa le poarte.
Determinarea naturii si nivelului de risc pentru orice activitate susceptibila sa
prezinte un risc de expunere la COVID-19 si stabilirea urmatoarelor masuri:
Limitarea expunerii;

Elaborarea unui plan de masuri, intocmit in baza recomandarilor medicului de
medicina muncii cu care are contract;



\/
0‘0

Aplicarea procedurilor stabilite la nivel national de catre Ministerul Sanatatii in
cazul in care lucratorul prezinta simptome asociate infectiilor respiratorii la
locul de munca;
In conformitate cu Hotararea Comitetului National pentru situatii de urgenta
se vor implementa urmatoarele masuri, in functie de gravitate:
In aceasta etapa, este important ca angajatorii sa isi instruiasca angajatii in
privinta regulilor de igiena care trebuie respectate cu strictete. Pentru a
reduce riscul de infectie, salariatii trebuie sa tina cont de urmatoarele
recomandari:

e dezinfectarea suprafetelor

e spalarea mainilor cu apa si sapun, de mai multe ori pe zi, precum si inainte

de a manca

e nu se va atinge fata, nasul, gura, ochii daca mainile nu sunt spalate si

dezinfectate

e orice persoana care prezinta simptome sau tuseste se va trimite de indata
acasa.ln cazul in care situatia sanatatii persoanei se inrautateste, acesta va

apela 112.

e daca o persoana este testata pozitiv cu noul coronavirus, va instiinta

obligatoriu si managerul direct.Unitatea va anunta DSP ca are un caz
confirmat.



e daca un angajat a intrat in contact cu o persoana venita din zonele cu
transmitere comunitara extinsa va intra in carantina sau izolare la domiciliu pe o
perioada de cel putin 14 zile si va anunta managerul direct.

e la nivelul unitatii se vor sista toate calatoriile in strainatate in interes de serviciu
e se vor pune la dispozitia angajatilor geluri dezinfectante, manusi, masti de
unica folosinta, tava cu materiale dezinfectante pentru incaltaminte la intrare in
societate

Recomandari, masuri preventive de securitate si sanatate in caz de COVID 19
Pentru a reduce riscul de infectie, salariatii trebuie sa tina cont de urmatoarele
recomandari:

Spala-te des pe maini (spalarea mainilor elimina virusul).
Evita contactul cu persoane care sunt suspecte de infectii respiratorii acute.
Nu atinge ochii, nasul si gura cu mainile (virusul se transmite mai ales pe
cale respiratorie, dar poate intra in corp prin ochi, nas sau gura).
Acopera gura si nasul daca stranuti sau tusesti.

Nu lua medicamente antivirale si nici antibiotice decat in cazul in care iti

rescrie medicul. _ _
urata toate suprafetele cu dezinfectanti pe baza de clor sau alcool



GHID GENERAL COVID-19

Generalitati :
Gripalinclusiv infectia cu coronavirus, se transmite:

R/

*» pe cale aeriana, direct prin tuse sau stranut;

% _Iindirect prin obiecte proaspat contaminate (batista, prosop, vesel3, etc.)
Simptome frecvent intalnite:

- frisoane;

- febra 39 — 40 grade Celsius; subfebrilitati (37,5 si peste grade Celsius),
- cefalee (dureri de cap);

- dureri musculare (mialgii);

- oboseala fara un motiv clar;

- stranut;

- disfonie, raguseala;

- dureri in gat; dureri la inghitire; congestionarea faringelui (rosu in gat);

- tuse -frecvent uscata (sau cu expectoratie), episodica sau recurenta

- inapetenta (lipsa poftei de mancare);

- indispozitie, iritabilitate (fara o cauza clara);

- tahipnee (cresterea frecventei respiratorii) in absenta efortului fizic;

- greturi, varsaturi.

Oricare din aceste simptome poate fi considerat ca atribuibil unei infectii virale fara a fi
insa un semn cert pentru aceasta. Un cumul de simptome creste probabilitatea
existentei infectiei virale.




carantina sau izolare la domiciliu pe o perioada de cel putin 14 zile. In cazul in care un
angajat prezinta unul sau mai multe simptome de mai sus si a intrat in contact cu o
persoana posibil infectata, trebuie sa sune la 112.

Este recomandata spalarea mainilor de mai multe ori pe zi cu sapun si apa calda, cel
putin 20 secunde.

1.

Pana in acest moment este stabilit ca noul coronavirus (COVID-19 / Sars-Cov-2)
este transmis:

GHID GENERAL COVID-19

Orice persoana venita din zonele cu transmitere comunitara extinsa va intra in

Recomandari generale:
evitarea expunerii prin evitarea aglomerarilor,
igiena individuala, in special spalarea mainilor inainte de luarea meselor si dupa
strangerea mainilor mai ales dupa intélnirea cu o persoana susceptibila de infectie
gripala

Informatii despre noul coronavirus (COVID-19):

de la persoana la persoana printr-un contact apropiat cu un individ infectat,
simptomatic in principal prin picaturi respiratorii si contact direct/indirect cu secretii.
Contact fata in fata cu un caz de COVID-19 la o distanta mai mica de 2 m si pe o
durata de peste 15 minute;

In aceeasi incapere (ex.birou, sala de sedinte) cu un caz de COVID-19, timp de
minimum 15 minute si la o distanta mai mica de 2 m;



GHID GENERAL COVID-19

Deplasarile — limitati pe cat posibil:

Evitati zonele aglomerate unde sunteti expusi la contact direct si/sau interactiune cu u
numar mare de persoane, de tipul adunarilor publice, cozi, zone de trafic intens, zone
de recreere.

Feriti copiii de acele locuri de joaca care presupun atingerea unor suprafete/obiecte
comune de catre un numar mare de copii.

Limitati la maximum orice contact direct cu alte persoane, in afara celor care fac parte
din familia restransa, prin gesturi cum ar fi: strangerea mainilor, imbratisarile, sarutul
obrajilor sau al méinilor, atingerea fetelor cu méinile.

Se recomanda, inclusiv in privinta persoanelor impreuna cu care locuiti, sa NU intrati in
contact direct decat dupa igienizarea mainilor atunci cand reveniti la domiciliu.
Evitati atingerea suprafetelor care sunt atinse in mod frecvent si de alte persoane,
precum: balustrade, clante, manere, butoane de lift sau de acces.

In cazul in care sunteti totusi nevoiti sa atingeti aceste suprafete, protejati-va
folosind servetele de unica folosinta.

Pastrati o distanta semnificativa, de 2 metri, fata de celelalte persoane pe care le
intalniti. In cazul in care va aflati in transportul in comun incercati s& NU stati fata in
fata cu alte persoane
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Deplasarile — limitati pe cat posibil:

Folositi un servetel pentru a va {ine de stélp, evitati sa va atingeti fata si folositi
dezinfectant pentru méaini daca il aveti in timp ce mergeti cu trenul, autobuzul, metroul
sau tramvaiul.

Este recomandabil sa va anulati calatoriile in aceasta perioada.

Asigurati-va, dupa folosirea transportului in comun, ca v-ati igienizat mainile inainte de
a va atinge fata, nasul sau gura.

Folositi, pe cat posibil, rute sau modalitati alternative de transport pentru a evita zonele
aglomerate de trafic de persoane. in cazul in care programul va permite, folositi
intervalele orare cu nivel scazut de trafic de persoane.

in zonele urbane, pentru distante mici, se recomanda folosirea modalitatilor alternative
de deplasare, fie cu bicicleta/trotineta electrica, fie mersul pe jos.

Daca aveti optiunea de a merge pe jos sau cu bicicleta, este recomandat sa nu folositi
transportul in comun.

Daca sunteti in varsta sau aveti o boala cronica, gasiti mijloace de transport alternative
- prezenta dumneavoastra intr-un mijloc de transport poate creste semnificativ riscul d
infectie.

Incercati s reduceti deplasarile in aceasta perioada, daca este posibil.
Evitati autobuzele / metroul in caz de aglomeratie.
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Deplasarile — limitati pe cat posibil:

Evitati deplasarile in tarile care se confrunta cu numar mare de cazuri de infectari cu
noul coronavirus (COVID-19) si descurajati intoarcerea in tara a persoanelor din zonel
de risc, respectiv din tarile cu numar mare de cazuri cu noul coronavirus.

In cazul in care calatoriti ntr-o tard expusa infectiei cu noul coronavirus exista riscul ca
la momentul revenirii in tara, in functie de actualizarea zonelor rosii/galbene, sa fie
necesar sa ramaneti in carantina/izolare la domiciliu timp de 14 zile, impreuna cu
familia.

in mod obligatoriu, romanii care se intorc in tara din zone de risc vor trebui sa intre in
autoizolare la domiciliu, ceea ce presupune ca intreaga familie sa faca acelasi lucru.

Contactul Direct de evitat:

Evitati contactul cu persoane care sufera de infectii respiratorii.
Evitati contactul cu persoane care s-au reintors in tara recent.
Evitati locurile agglomerate

Evitati spitalele daca nu prezentati simptome specifice noului coronavirus.( febra, tuse,
dificultati de a inghiti, dificultati de a respira).

Nu va atingeti ochii, nasul si gura cu mainile.
Acoperiti-va gura si nasul daca stranutati sau tusiti;
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Contactul Direct de evitat:

Evitati folosirea la comun a anumitor echipamente de munca/lucru (tastatura, mouse,e
Limitati deplarile pe cat posibil.
Limitati folosirea bancnotelor si a monedelor, optand pentru plati cu cardul/telefonul sau
plati on-line.
Transmiterea virusilor se realizeaza intr-o pondere semnificativa prin intermediul banilor,
cu care ia contact, statistic, un numar foarte mare de persoane.

Optati pentru munca de acasa, in masura in care aveti aceasta posibilitate oferita de
angajator

Igiena este obligatorie:

Respectati cu strictete regulile de igiena personala recomandate de autoritati, pentru a v
proteja atat pe dumneavoastra cat si pe cei apropiati. Folositi masca de protectie doar in
cazul in care aveti simptome de gripa sau raceala, pentru a-i proteja pe ceilalti.
Spalati-va pe maini cu apa si sapun, minimum 20 de secunde, dupa orice contact cu o
suprafata potential contaminata.

Folositi prosoape de hartie, de preferat, pentru a va sterge mainile.

Nu va atingeti ochii, nasul sau gura cu mainile neigienizate.

Daca stranutati sau tusiti acoperiti-va gura si nasul cu un servetel de unica folosi
care aveti grija sa-I aruncati imediat la cosul de gunoi.
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Igiena este obligatorie:

Dezinfectati frecvent, cu solutie pe baza de alcool sau clor, suprafetele cu care intrati in
contact, atat acasa cat si la locul de munca.

Aerisiti de mai multe ori pe zi incaperile in care desfasurati activitati.

Luati medicamente antivirale sau antibiotice numai la prescriptia medicului.
NU beti lichide din aceeasi sticla/pahar cu alte persoane si nu folositi aceleasi tacamuri.
NU intrati in contact direct cu persoanele aflate in autoizolare la domiciliu, indiferent da
prezinta sau nu simptome specifice coronavirus.
Masca de protectie/masca chirurgicala ii protejeaza pe cei din jurul dumneavoastra, in
cazul in care aveti simptome de gripa sau raceala, intrucat previne raspandirea virusului
pe cale respiratorie.
Masca de protectie trebuie sa acopere complet nasul si gura persoanei care o poarta.
Hidratarea organismului este importanta in orice conditii, indiferent de contextul
epidemiologic actual. Consumati zilnic o cantitate suficienta de apa, adaptata la
greutatea dumneavoastra si la nivelul de efort fizic depus. Este important ca orice
tratament sa fie luat doar la indicatia medicului, nu in urma sfaturilor de pe internet.
Vitamina C este un micronutrient esential pentru buna functionare a organismului n
Doza zilnica necesara de vitamina C se obtine printr-o alimentatie echilibrata ce |
fructe si legume.
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Igiena este obligatorie:

Studiile stiintifice arata ca vitamina C poate reduce simptomele intr-o raceala obisnuita
special la persoanele cu carenta de vitamina C, poate avea efecte benefice in pneumoni
In prezent, nu exista dovezi ca vitamina C ajuta a prevenirea sau tratamentul infectiei cu
coronavirus.
Supradoza de vitamina C poate cauza reactii adverse precum greata, crampe abdominale.

Informarea din surse de incredere:

Tineti cont de faptul ca nu in toate cazurile infectarea cu noul coronavirus(COVID-
— 19) este vizibila prin simptome specifice (tuse, febra, dificultati in respiratie).
Virusul poate fi raspéandit inclusiv de persoane aparent sanatoase, care nu au cunostinta
de faptul ca sunt purtatori ai noului coronavirus.

Informati-va despre noul coronavirus numai din surse oficiale!

Doar in cazul urgentelor sunati la 112!

Protejati-va apropiatii, nu-i expuneti!

Evitati, cu prioritate, expunerea persoanelor in varsta (peste 65 de ani) si a celor cu
imunitate scazuta/boli asociate catre alte persoane cu simptome de gripa sau raceala
zone aglomerate sau zone cu trafic intens de persoane.
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Informarea din surse de incredere:

Potrivit statisticilor, persoanele cele mai vulnerabile in cazul infectarii cu noul coronaviru
sunt varstinicii cu multiple afectiuni asociate (ex: diabet zaharat, boli pulmonare cronice,
boli cardiovasculare, cancer).

Anuntarea cazurilor posibile de infectare cu COVID-19:

Semnalati autoritatilor orice caz despre care aveti cunostinta ca ar fi putut intra in contact
Ccu o persoana confirmata cu noul coronavirus sau ar fi venit dintr-o tara afectata (zona
rosie sau zona galbena) si care nu se afla in izolare.

Manifestati o atitudine preventiva fata de orice caz, intrucat raspandirea virusului este

posibila si din partea persoanelor care nu manifesta simptome specifice.

Semnalati imediat medicului de familie daca ati calatorit in zonele afectate de coronavirus
(COVID-19), chiar daca la momentul respectiv NU se aflau pe lista zonelor aflate sub
alerta. Detalii pot fi obtinute accesand link-ul (http://www.cnscbt.ro/ ), respectiv ,Lista

regiunilor si localitatilor din zona rosie si zona galbena cu transmitere a COVID-19,

actualizata periodic.

In cazul in care nu puteti contacta medicul de familie, apelati la Directia de Sanatate
din judetul dumneavoastra si in ultima instanta la 112.



http://www.cnscbt.ro/
http://www.cnscbt.ro/
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In caz de simptome:

Ramaneti acasa daca aveti simptome de gripa sau raceala (tuse, febra, dific
respiratie) si sunati medicul de familie pentru a solicita sfaturi, NU mergeti din primul m
la unitatile de urgenta.

Exista riscul, in cazul in care sunteti purtator al virusului, sa transmiteti si altor persoane
noul coronavirus.

Este de preferat sa ramaneti la domiciliu, iar transferul catre spital sa se realizeze in mod
organizat, respectand toate masurile de izolare.

In cazul In care Incalcati regimul autoizolarii la domiciliu riscati amenda de pana la

— 20.000 de lei, precum si dosar penal in cazul in care contribuiti la raspandirea virusului.

In caz de autoizolare / izolare la domiciliu:

Respectati cu strictete recomandarile autoritatilor

NU parasiti sub nicio forma domiciliul pe perioada celor 14 zile,
NU primiti vizitatori si NU intrati in contact apropiat cu eventualele persoane care va
furnizeaza alimente sau produse.

Personalul de curatenie care deserveste zona de autoizolare/izolare (mai ales toalet
instruit in vederea tehnicii de curatenie/dezinfectie a suprafetelor si sa poarte echip
protectie adecvat, mai ales in zona de grup sanitar unde

Exista riscul de stropire (masca, ochelari, halat de unica folosinta, manusi me



In caz de confirmare a infectarii cu noul coronavirus (COVID-19)

Daca se pozitiveaza testele de diagnostic al infectiei, se va respecta procedura oficia
vigoare pentru cazurile pozitive.

Contactii apropiati ai unui caz confirmat pot fi izolati la locul de munca, in conditiile in ¢
vor purta permanent masca schimbata la intervale de timp adecvate,

vor reduce la minim in timp contactul cu alte personae si vor pastra distanta de sigurant
intre persoane adica mai mult de 1,5 — 2 metri, preferabil vor lucra in camera individuala;
vor reduce la minim utilizarea in comun a unor echipamente sau aparate (ex. tastatura,
imprimanta, telefon etc.) precum si a toaletelor comune.

vor respecta toate procedurile legate de decontaminarea mainilor, dezinfectia
suprafetelor pe care le ating etc.

In caz de autoizolare / izolare la domiciliu:

Respectati cu strictete recomandarile autoritatilor

NU parasiti sub nicio forma domiciliul pe perioada celor 14 zile,
NU primiti vizitatori si NU intrati in contact apropiat cu eventualele persoane care va
furnizeaza alimente sau produse.

Personalul de curatenie care deserveste zona de autoizolare/izolare (mai ales toalet
instruit in vederea tehnicii de curatenie/dezinfectie a suprafetelor si sa poarte echi
protectie adecvat, mai ales in zona de grup sanitar unde Exista riscul de stropir
ochelari, halat de unica folosinta, manusi menajere, botosei).



Cine este in contact apropiat al unui caz confirmat:

Contactul apropiat este definit ca:
Persoana care locuieste in aceeasi gospodarie cu un pacient cu COVID-19;
Persoana care a avut contact fizic direct cu un caz de COVID-19 (ex.strangere de mana
igiena mainilor);
Persoana care a avut contact direct neprotejat cu secretii infectioase ale unui cazde CO
timpul tusei, atingerea unor batiste cu mana neprotejata de manusa);
Persoana care a avut contact fata in fata cu un caz de COVID-19 la o distanta mai mica de
o durata de peste 15 minute;
Persoana care s-a aflat in aceeasi incapere (ex.sala de clasa, sala de sedinte, sala de aste
spital) cu un caz de COVID-19, timp de minimum 15 minute si la o distanta mai mica de 2 m;
Persoana din randul personalului medico-sanitar sau alta persoana care acorda ingrjire directa
pacient cu COVID-19 sau o persoana din randul personalului de laborator care manipuleaza
recoltate de la un pacient cu COVID-19, fara portul corect al echipamentului de protectie;
Scopul definirii contactului apropiat este sa permita anchetei epidemiologice sa deceleze
persoane din lista contactilor unui caz confirmat primesc indicatie de izolare la domicili
si testarea acestora la inceputul perioadei de izolare si la sfarsitul acesteia. O anche ogica
corecta NU trebuie saduca la izolarea si testarea altor persoane care nu indeplin
definitie si nici pe aceia care sunt contacti ai contactilor.




GHID GENERAL COVID-19
CARE SUNT SIMPTOMELE COVID-19?

. Cele mai frecvente simptome ale infectiei cu noul coronavirus sunt:
— tuse seaca si / sau
— febra

. Simptome secundare:
— scurgeri nazale
— dificultati de respiratie
— durere in gat
— dureri musculare
— oboseala generala

. Casiin cazul altor boli respiratorii, infectia cu noul coronavirus provoaca simptome
usoare.
Se pot manifesta mai sever in cazul unor persoane si pot duce la pneumonie sau
dificultati de respiratie.

. Febra este un simptom al unei inflamatii, infectii, intoxicatii sau al unei alte boli, ce se
manifesta prin cresterea temperaturii interne peste valoarea normala a organismului
—la adulti 37°C/37.5°C
— la copii 38°C / 38.5°C




CE TREBUIE SA FAC DACA PREZINT SIMPOTME ALE COVID-19?

. NU mergeti direct la spital sau la medicul de familie!
Puteti infecta personalul medical si alti pacienti.

. Apelati 112 daca aveti febra sau tuse si ati caldtorit in tri cu cazuri confirmate de
persoane infectate cu Coronavirus sau ati intrat in contact cu o persoand suspectatd de
infectie COVID-19. Specificati acest lucru dispecerului.

. Izolati-va la domiciliu si evitati contactul cu alte persoane pana la sosirea ambulantei.

CE TREBUIE SA FAC DACA PREZINT SIMPOTME ALE COVID-19?

. Perioada medie de incubatie este de 5-6 zile, adica perioada dintre momentul infectarii si
debutul simptomelor clinice ale bolii. Estimdrile curente ale perioadei de incubatie
variaza intre 1-14 zile. Aceste estimari vor fi ajustate pe masura ce vor fi disponibile mai
multe date si studii confirmate clinic.

. In contextul actual de transmitere intracomunitari, existi posibilitatea si fiti infectat
si sa raspanditi virusul, fara sa stiti.

. Fiti responsabili si preveniti aceasta situatie, respectand recomandarile oficiale
autoritatilor, publicate pe aceasta platforma.




DESPRE TRANSMITEREA NOULUI CORONAVIRUS

e Pot fi infectat cu Coronavirus chiar daca nu am simptome? DA.

Chiar si cei care nu manifestda simptome pot fi infectati cu Coronavirus si pot transmite
infectia mai departe.

e Coronavirusul se transmite prin tuse sau stranut? DA.

Picaturile eliminate cand cineva infectat cu COVID-19 vorbeste, stranuta sau tuseste pot
transmite Coronavirusul celor din jur.

« Ma pot infecta de pe suprafata fructelor sau legumelor? NU.

Nu existd dovezi care sa sustind transmiterea prin intermediul fructelor si legumelor
neambalate.

Chiar si asa, spalati bine fructele si legumele!Coronavirusul poate rezista pana la cateva
ore pe diferite suprafete, in functie de mai multe conditii:
— tipul suprafetei (plastic, hartie, carton, metal etc.)
— temperatura
— umiditate




DESPRE TRANSMITEREA NOULUI CORONAVIRUS

e Animalele de companie pot transmite Coronavirus? NU.
Nu exista dovezi ca animalele de companie, cum ar fi cainii sau pisicile, pot fi
infectate cu noul Coronavirus. Este intotdeauna o idee buna sa va spalati pe maini cu
apa si sapun dupa ce atingeti animalele de companie. Acest lucru va poate proteja
impotriva diferitelor bacterii comune, cum ar fi E.coli st Salmonella, care pot trece de
la animalele de companie la oament.

e Exista vreun risc de infectare cu Coronavirus daca primesc o scrisoare sau un
colet din China? NU.
Nu exista niciun risc. Persoanele care primesc colete din China nu prezinta riscul de a
intra in contact cu Coronavirus. Din analizele anterioare s-a demonstrat faptul ca acest
virus nu supravietuieste mult timp pe obiecte, cum ar fi scrisori sau pachete.

e Vremea calda previne infectarea cu Coronavirus? NU.
Datele existente arata ca infectia poate fi dobandita in toate zonele climatice, inclusiv
in cele calde.




CINE ESTE CONSIDERAT CONTACT APROPIAT AL UNEI
PERSOANE INFECTATE CU CORONAVIRUS?

Persoanad alaturi de care o persoanad infectatda cu noul Coronavirus locuieste;

Persoana care a avut contact fizic direct cu o persoanad infectata cu noul Coronavirus (ex.stranger
de mana neurmata de igiena mainilor);

Persoana care a avut contact direct neprotejat cu secretii infectioase ale unei persoane infectate cu
noul Coronavirs (ex.in timpul tusei, atingerea unor batiste cu mana neprotejata de manusa);

Persoana care a avut contact fatd in fata cu o persoana infectata cu noul Coronavirsu la o distanta
mai mica de 2 metri si pe o durata de peste 15 minute;

Persoana care s-a aflat in aceeasi incapere (ex. sala de clasa, sala de sedinte, sala de asteptare din
spital) cu o persoana infectata cu noul Coronavirus, timp de minimum 15 minute si la o distanta
mai mica de 2 metri;

Persoand din randul personalului medico-sanitar sau alta persoana care acorda ingrijire directa
unei persoane infectatd cu noul Coronavirus sau o persoana din randul personalului de laborator
care manipuleaza probe recoltate de la un pacient infectat cu noul Coronavirus, fara portul corect
al echipamentului de protectie;



GHID PRIVIND UTILIZAREA TRANSPORTULUI iN COMUN

Ce trebuie sa stim inainte de a circula cu un mijloc de transport in comun?

Folosirea mijloacelor aglomerate de transport public va poate creste riscul de expunere
la coronavirus.

Daca aveti optiunea de a merge pe jos sau cu bicicleta, este recomandat sa nu folositi
transportul in comun.

Daca sunteti in varsta sau aveti o boald cronica, gasiti mijloace de transport alternative
— prezenta dumneavoastra intr-un mijloc de transport poate creste semnificativ riscul
de infectie.

Incercati sa reduceti deplasarile in aceasta perioada, daca este posibil.




NU AM DE ALES, TREBUIE SA CIRCUL CU UN MIJLOC DE
TRANSPORT IN COMUN. CE POT FACE?

Evitati orele de varf si autobuzele /tramvaiele / metroul in caz de aglomeratie. Lasati sa
treacd autobuzele aglomerate si asteptati unul mai putin aglomerat.

Stati la minimum 1.5 metri distanta (cat doi pasi mari) de ceilalti pasageri, dezinfectati-
va pe maini Inainte, in timpul si imediat dupa calatorie.

Folositi un servetel pentru a va {ine de bard/manere sau manusi de unica folosinta.

Evitati sa va atingeti fata si sa apropiati telefonul mobil de fatd/ureche. Asteptati pana
ajungeti inapoi acasa sau intr-un loc unde va puteti spala / dezinfecta mainile.

Ce trebuie sa fac dupa ce cobor din mijlocul
de transport in comun?

La coborarea din orice mijloc de transport in
comun 1ncercati s va dezinfectati cat mai
rapid pe maini (folosind servetele
dezinfectante, un gel deinfectant, alcoolul
sanitar/spirt)




MASURI GENERALE DE PROTECTIE

Respectati masurile generale de protectie descrise mai jos:

- Spalati des mainile cu sapun

- Dezinfectati suprafetele din preajma

- Daca stranutati sau tusiti, acoperiti-va nasul s1 gura

- Nu va atingeti fata cu mainile murdare

- Evitati persoanele bolnave

- Purtati masca de protectie in spatii inchise (institutii, mijloace de transport in comun,
in locuri aglomerate, in interiorul cladirilor, or1 de cate ori sunteti expus sau in
apropierea altor persoane).

- Animalele de companie nu sunt un pericol

- Luati medicamente doar la recomandarea medicului

Q-




MASURI PRIORITARE PRIVIND PREVENIREA APARITIEI SI
RASPANDIRII COVID-19 LA LOCURILE DE MUNCA:

Asigurati echipamente individuale de protectie (masti de protectie, manusi de
protectie etc.) si verificati corecta utilizare a acestora, iar in cazul degradarii sau al
pierderu calitatilor de protectie, acordati echipamente individuale de protectie no1
care sa protejeze lucratorin impotriva COVID-19.

Stabiliti masuri 1gienico-sanitare in urma consultarit medicilor de medicina muncii.

Se vor acorda in mod gratuit, materiale igienico-sanitare (sdpun, prosoape de hartie,
dezinfectanti etc.) care sa previna raspandirea infectiei cu noul Coronavirus.

Se va asigura control medical periodic al lucratorilor.




MASURI PRIORITARE PRIVIND PREVENIREA APARITIEI SI
RASPANDIRII COVID-19 LA LOCURILE DE MUNCA:

Se vor limita reuniunile de lucru la minim posibil, 1ar daca acestea sunt absolut necesare
luati toate masurile de prevenire si protectie (sedinte in sistem video conferinta, distanta
de siguranta intre participanti etc.).

Se va limita contactul dintre persoane. Se vor lua masuri pentru pastrarea distantei de
sigurantd, evitafi activitdfile colective (evitafi expunerea lucratorilor la contact
direct/interactiune cu un numar mare de persoane, formarea zonelor aglomerate in
cadrul proceselor de munca etc.).

Reduceti la minim posibil delegatiile/deplasarile lucratorilor pentru indeplinirea
sarcinilor de munca.




CURATAREA SI DEZINFECTAREA SUPRAFETELOR DIN
MEDIUL INCONJURATOR

In unititile ne-sanitare, suprafetele includ mobilier si alte obiecte fixe, cum ar fi
blaturi, balustrade, precum podele si pereti. Dezinfectantii ar trebui aplicati pe suprafetele
atinse frecvent pentru a reduce contaminarea potentiala cu virusul SARS-CoV-2 in
locatiile comunitare, unde riscul de contaminare nu este cunoscut (birouri, restaurante,
cantine, unitati de cazare).

In cazul in care se aplici dezinfectati, tebuie realizati curitarea manuali a
suprafetelor, prin aplicarea de apa si detergent si frecarea suprafetelor pentru a asigura
eliminarea fizicda a materialelor organice, urmata de curatarea cu o cirpa sau o laveta
inmuiatd in dezinfectant.

Pulverizarea persoanelor cu dezinfectanti (cum ar fi intr-un tunel, poarta sau
camerd) NU este recomandata in nici un caz. Aceasta practica poate fi daunatoare fizic si
psihologic si nu reduce capacitatea unei persoane infectate de a raspandi virusul prin
picaturi(saliva sau secretil nazale) sau contact. Efectul toxic al pulverizarii de substante
chimice, cum ar fi clorul, pe persoane, poate duce la iritatii la nivelul ochilor si pielii
bronhospasm cauzat de inhalare si efecte potentiale gastro-intestinale, cum ar fi great
voma.
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CUM SA PORTI O MASCA MEDICALA
INSIGURANTA

Spala-te pe mainiinainte
de a pune mana pe masca

Pune masca

Identifica partea de sus, Asaza banda metalica Acopera nasul,
unde se afla banda metalicd  cu partea colorata sau marginea tare gura si barbia
sau marginea tare deasupra nasului

spre exterior

7

Tine masca depal Dupi folosire, arunca
de tine si de suprafete imediat masca, preferabil
in timp ce o scoti intr-un cos cu capac

Evita sa atingi
masca

Scoate masca
apucand-o de barete

4

Verificd masca sa nu
aiba rupturi sau gauri

Potriveste masca pe fata

fard a lasa spatii libere
pe Iateralﬂs

'
(AN

Spala-te pe maini
dupa ce arunci
masca

Nu folosi 0 masca
ruptd sau umeda

~
Nu purta o masca Nu atinge Nu scoate mascapentru  Nu-ti lasa masca
prealarga partea din fata avorbi cu cineva sau laindemana
a mastii pentruafacealtcevace  altor persoane
necesita reatingerea mastii

Nu purta masca doar

peste gura sau sub barbie

Nu refolosi
masca

Retine: doar mastile nu te pot protejade COVID-19.
Pastreaza distanta de cel putin 1 metru fata

de ceilalti si spala-te des si bine pe maini,

chiar si cand porti masca.

@
Organization




Fastrati mainile curate!

Etape si reguli
pentru spalarea
corecta a mainiior




CONDITII MININE PRIVIND DESFASURAREA
ACTIVITATII IN REGIM DE TELEMUNCA
(WORK FROM HOME)




CONDITII MININE PRIVIND DESFA$URARVEA ACTIVITATII IN REGIM DE
TELEMUNCA

Gestionarea lucratorilor care isi desfasoara activitatea de acasa.

Permiteti-le lucratorilor sa ia acasa temporar echipamentele pe care le utilizeaza la
munca (daca nu le pot lua ei insisi, aveti in vedere livrarea echipamentelor). Acestea
pot cuprinde obiecte precum calculatorul, monitorul, tastatura, mouse-ul,
imprimanta, scaunul, suportul pentru picioare sau lampa. Tineti evidenta obiectelor
luate de fiecare persoana, pentru a evita confuzii la reluarea activitatii obisnuite.

Incurajati lucratorii s& ia pauze regulate (la aproximativ fiecare 30 de minute), sa se
ridice in picioare, sa se miste si sa isi intinda muschii.

Acordati-le lucratorilor la distanta sprijin in utilizarea echipamentelor si a programelor
informatice. Este posibil ca instrumentele de conferinta telefonica si video sa devina
esentiale pentru desfasurarea muncii, insa ele pot fi problematice pentru lucratorii
care nu sunt obisnuiti sa le foloseasca.

Asigurati-va ca exista o buna comunicare la toate nivelurile, care sa includa si
persoanele care lucreaza de acasa - de la furnizarea de informatii strategice de catre
conducerea de nivel inalt pana la atributiile superiorilor ierarhici, fara a se neglija
importanta interactiunii sociale de rutina dintre colegi. Daca primele pot avea loc prin
sedinte planificate online, cele din urma pot fi incurajate prin chat online sau pri
,intalniri virtuale la cafea”.



CONDITII MININE PRIVIND DESFA$URARVEA ACTIVITATII IN REGIM DE
TELEMUNCA

> Nu subestimati riscul ca lucratorii sa se simta izolati si sub presiune, fapt care in lipsa
unui sprijin poate duce la probleme de sanatate psihica. Este important sprijinul din
partea sefului si a colegilor, dupa cum conteaza si mentinerea comunicarii eficace cu
acestia, dar este la fel de important si contactul informal cu colegii. Luati in
considerare organizarea de sedinte online regulate cu personalul sau cu echipa, sau
stabiliti ca angajatii sa fie prezenti la locul de munca prin rotatie daca ati initiat
reintoarcerea treptata la locul de munca.

> Luati in calcul posibilitatea ca angajatul dvs. sa aiba un partener care de asemenea
lucreaza la distanta, sau sa aiba copii care trebuie ingrijiti deoarece nu merg la scoala
sau care trebuie sa se conecteze la cursuri online. Alti angajati pot fi nevoiti sa
ingrijeasca persoane in varstd sau cu boli cronice si persoane aflate in izolare. in
aceste situatii, sefii trebuie sa fie flexibili in ceea ce priveste orele de lucru si
productivitatea personalului si trebuie sa aiba grija ca lucratorii sa constientizeze
faptul ca pot beneficia de intelegere si flexibilitate din partea lor.

> Ajutati lucratorii sa stabileasca bariere sanatoase intre munca si timpul liber,
comunicandu-le clar cand va asteptati ca ei sa lucreze si sa fie disponibili.



amenajarea “Statiei de lucru”, astfel:

>

A\

>

CONDITII MININE PRIVIND DESFASURARVEA ACTIVITATII IN REGIM DE
TELEMUNCA

Cerintele minime pentru amenajarea “Statiei de lucru” privind prestarea muncii
prin TELEMUNCA conform legii 319/2006.

Angajatul impreuna cu angajatorul trebuie sa asigure conditiile necesare pentru

“Statia de lucru” trebuie sa aiba spatiu necesar pentru o pozitie ergonomica, miscari
libere si acces liber la dispozitivele utilizate.

Echipamentele electronice asigura permanent legatura cu un supervizor.
Accesul la “Statia de lucru” nu prezinta obstacole.

Sa existe posibilitatea contactului la distanta pentru acordarea suportului necesar, cu
privire la probleme de natura tehnica

Sa existe o cale de iesire fara obstacole care sa permita evacuarea din incapere fara
intarziere, in caz de incendiu sau de pericole iminente (cumtremur, alte calamitati,
etc.)

Sa existe posibilitatea solicitarii ajutorului in caz de urgenta



CONDITII MININE PRIVIND DESFASURARVEA ACTIVITATII IN REGIM DE
TELEMUNCA

» Sa existe trusa medicala certificata cu dispozitive medicale recomandate d
standardele legislatiei sanitare.

» Echipamentele aflate la “Statia de lucru” asigura lucrul in conditii de siguranta,
inclusiv pentru protectia impotriva electrocutarii.

> Nivelul de zgomot din incapere nu produce disconfort fonic.
> “Statia de lucru” are acces la lumina naturala necesara desfasurarii activitatii.

Cerintele minime trebui sa fie indeplinite permanent(fara intrerupere) pe intreaga
durata de desfasurare a activitatii.

Privirea usor in jos,
fara a apleca gatul

W,

Incheietura mainii
in pozitie
neutra (dreapta)

Umerii relaxati si
spatele sprijinit
de spatar

Coatele la 90°

Regiunea lombara sprijinita

Coapsele orizontale, la 90°-110°
65-75 em de solduri

38-53 cm

Talpile sprijinite pe sol




INSTRUIRE PERIODICA SSM
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