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Biztonségi és Egészségvédelmi
Ugyndkség

TANARI SEGEDLET
Ovjuk a testiinket Napo segitségével:
Masodik lecke — A hat

Ez az 6raterv CSAK néhany egészségligyi hatast emlit meg, amelyek a test
bizonyos részeit érintik. A testet szamos mas hatas is érheti, ezekkel a késébbi
oratervek foglalkoznak.

Napo - Legyen konnyebb a teher!

A véz- és izomrendszeri megbetegedések a leggyakoribb munkahelyi beteg-
ségek Eurdpaban, munkavallalok millidit sujtjak. Hatfajassal, a felsé végtagokat
érint6 problémakkal és ismétlddd jelleg terhelések altal okozott sértilésekkel
életének valamely pontjan a lakossag nem kevesebb mint 90%-a szembesiil.

A 2007-es ,Legyen kdnnyebb a teher!” elnevezési kampany a vaz- és izomrend-
szeri megbetegedések (angolul: Musculoskeletal Disorders MSD-k) kérdésének
kezelését szolgdlo integralt iranyitasi megkozelités elésegitésére, emellett a
valamennyi igénybevételt és terhelést, az olyan kdrnyezeti tényezéket, mint a
hideg munkahelyi korilmények, a munkavégzés titemét, illetve a cipelt terhek
nagysagat is lefedd, ,a testet ér6 teljes megterhelés” kezelése irdnti sziikséglet
kielégitésére torekszik.

A filmben Napo kiilonféle munkahelyi helyzetekkel kerlil szembe. A munkahe-
lyeken jellemz&en eldallo helyzeteket tizenegy jelenet mutatja be.

Melyek a vaz- és izomrendszeri megbetegedések?

A munkaval kapcsolatos vaz- és izomrendszeri zavarok a test kiilonbo6z6 részei-
nek, példaul az izmoknak, az iziileteknek, az inaknak, a szalagoknak, az idegek-
nek és a csontozatnak az elvaltozasait, vagy a helyi vérkeringés zavarait jelentik,
amelyeket elsésorban a munkavégzés, illetve a kdzvetlen munkakornyezet okoz
vagy sulyosbit.

A legtobb munkahelyi MSD olyan halmoz6dé rendellenesség, amelyet hosszu
id6n &t tarto, ismételten magas vagy alacsony munkaterhelés okoz. Mindazonal-
tal egyes akut traumdk — példaul a baleset okozta torések — is MSD-nek tekinthe-
tok.

Ezek a problémak féként a hétat, a nyakat, a vallakat és a felsé végtagokat érintik,
de az alsé végtagokra is kihathatnak. Egyes vaz- és izomrendszeri megbetegedé-
sek — mint példaul a csukléban fellépd kéztdalagut-szindroma — egyértelmiien
meghatarozhatok, mivel meghatarozott panaszok és tiinetek kisérik 6ket. Mas,
nem specifikus rendellenességek viszont csupan fajdalommal vagy kellemetlen
érzettel jarnak anélkil, hogy barmilyen tiinet is konkrét betegségre engedne
kovetkeztetni.
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Mirol beszéliink?

A hatfajas sokféle munkavégzési helyzetben elé6fordulhat, azonban a ko-

vetkezokkel kapcsolatos feladatok soran alakul ki a leggyakrabban:

« Nehéz fizikai munka és mozgatasi feladatok a nehéziparban

« Kézi mozgatas szokatlan testtartasban, példaul szallitasi munka

« Ismétlédé feladatok, példaul aruk kézi csomagolasa

« Ul6 munka hosszu idén at olyan munkaéllomasnal, amely nem helyesen van
elrendezve, vagy nincs a munkat végzé személyre szabva, pl. szamitégépes
munka

« Hosszu jarm(ivezetés vagy jarm(ivezetés egyenetlen talajon, kiiléndsen ha az
Ulés nincs megfeleléen bedllitva, nehéz berendezések miikodtetése tulzott
razkédashoz és rezgéshez vezethet

A kézi mozgatas hatproblémakat okozhat; a sériilés kockazata nagyobb, ha
a teher:

. nehéz;

+ atesttdl tul tavol tartva viszik;

« nem kénnyen mozgathato (tul nagy, szokatlan formaju, nehéz megfogni);

« tul magas vagy tul alacsony (pl. amikor a teher fej felett van).

Ezen tulmenden sériilés kovetkezhet be, ha:

« emelés vagy kézi mozgatdas kdozben a hat meg van hajolva, pl. hogy megemelje
a terhet;

«+ atest emelés vagy kézi mozgatas kdzben megcsavarodik;

« nem megfelel6 (kézi vagy mechanikus) berendezést hasznalnak.

Kapcsol6dé kockazatok:

« Megcsuszas - a teher nagy, és akadalyozza a latast

« Megcsuszas/megbotlas — a padlé csuszés vagy megrongalddott, a labbeli pedig
nem megfeleld

« A széllitéeszkoz tulterhelt, és balesetet okoz (a csomagok leeshetnek és sériilé-
seket okozhatnak)

« A széllitéeszkoz lejtén van, lecsuszik vagy irdnyithatatlanna valik

A kockazat nagyobb, ha:
« amozgas mindig azonos;
+ amozgas sebessége né;
« amozgas erdkifejtéssel is jar;
« amozgast helytelen kartartassal végzik;
+ aszlinetek nem elégségesek;
az ismétlédé jellegli munkavégzés idétartama né.
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A hatfajast sulyosbito fizikai tevékenységek:

- Lehajlas, teher folé hajlas vagy guggolas, a szamitogépes munkat is beleértve
(rossz testtartas)

« Tul nehéz vagy tul terjedelmes targyak megemelése, targyak cipelése szokat-
lan testtartasban

« Tul nagy terhek tolasa, huzasa vagy vontatasa

« Arendes képességeket és hatarokat meghaladé munkavégzés, munkavégzés
fizikailag kimerdlt dllapotban

+ Rossz emelési technikdk hasznélata

« Atest megfesziilése, kicsavarodasa és megnyulasa

» Hosszu id6tartamon at egy testhelyzetben végzett munka, ami testtartasbol
adddo terhelést okoz

« Olyan helyzetek, amikor az egész test vibracidnak, razkodasnak és rezgésnek
van kitéve

Hogyan kiizdhetok le az MSD-k?

Ha nem tudjuk elkeriilni az MSD-ket, el6zziik meg ugy, hogy értékeljiik a

nem elkeriilhetd kockazatokat:

+ A kockazatok forrasuknal torténd lekiizdése

« A munkanak az egyénhez valé igazitasa

« Alkalmazkodas a valtozé technolégiahoz

+ Aveszélyes tényezbk felvaltasa biztonsadgos vagy kevésbé veszélyes tényezbkkel

« Koherens és atfogd megelézési politika kidolgozasa, amely a testre harulo
teljes teherrel foglalkozik

« A csoportos védbintézkedések prioritasként kezelése az egyéni védbintézke-
désekkel szemben

« A munkavallalok ellatasa megfelel$ utasitasokkal

Eurdpai jogszabalyok

Az MSD-k megelézésének fé elemeit az unios iranyelvek, a tagallami rendeletek
és a helyes gyakorlatra vonatkozé irdnymutatasok ismerik el. Az irdnyelveket
europai szabvanyok (EN-szabvanyok) egészitik ki, amelyek lehet6vé teszik az
iranyelvek végrehajtasat.

Helyes gyakorlat

- Haaterhet a talajrol kell felemelni, térdeljiink le, hiizzuk a terhet a test kozelé-
be, és feldllva emeljik meg.

« Haaterhet elolrdl hatra fordulva kell megemelni, ne a hatunkat forditsuk,
hanem a labunkat hasznalva az egész testlink forduljon meg.

« Haa terhet egy magas éallvanyra kell feltenni, ne hajoljunk hatra, hanem hasz-
néljunk megfelel és biztonsdgos emeléeszkozt.

« Ha aterhet tul nehéz megemelni, kérjlink segitséget!

Ezt a tanari forrdsanyagot az EU-OSHA a Napo-konzorciummal konzultélva készitette el.
A konzorcium tagjai: a HSE (Egyesiilt Kirdlysédg), a DGUV (Németorszag), az INAIL (Olaszorszag),
az INRS (Franciaorszag), a SUVA (Svajc) és az AUVA (Ausztria).



