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ARKUSZ POMOCY DLA NAUCZYCIELA
Chron swoje ciato z Napo:
Lekcja nr 2 — Plecy i kregostup

Podczas tej lekcji zostaty omowione TYLKO niektére skutki zagrozen dla zdrowia
i poszczegdlnych czesci ciata. Wystepujace zagrozenia moga miec takze inne
skutki, ktére zostang omoéwione podczas kolejnych lekgji.

Napo dzwiga mniej!

Choroby ukfadu miesniowo-szkieletowego to w Europie najczestszy problem
zdrowotny zwigzany z praca, ktéry dotyka milionéw pracownikéw — w pewnym
momencie zycia nawet 90 % oséb bedzie cierpiato z powodu bdlu kregostupa,
urazéw konczyn gérnych czy zespotu RSI (zespét ciesni nadgarstka).

Kampania ,DZwigaj mniej” wspiera zintegrowane podejscie do radzenia sobie

z chorobami uktadu miesniowo-szkieletowego oraz podkresla koniecznos¢ zaje-
cia sie ,wszystkimi przecigzeniami ciata”, ktére obejmuja stres i napiecia, czynniki
srodowiskowe, takie jak praca w zimnym otoczeniu, tempo realizacji zadan czy
obciazenie zwigzane z przenoszonymi ciezarami.

Film pokazuje Napo w réznych sytuacjach w pracy. W jedenastu scenkach ukaza-
no typowe sytuacje, ktore zdarzaja sie w miejscu pracy.

Czym sa choroby uktadu miesniowo-szkieletowego?

Choroby uktadu miesniowo-szkieletowego zwigzane z praca sa rezultatem
ostabienia struktur organizmu, tzn. miesni, stawdw, sciegien, wiezadet, nerwéw,
kosci i miejscowych ukfadédw krazenia, ktére zostato spowodowane lub nasilito
sie wskutek pracy i dziatania bezposredniego otoczenia, w ktérym wykonywana
jest praca.

Wiekszos¢ choréb uktadu miesniowo-szkieletowego zwigzanych z praca to
zaburzenia skumulowane, powstate wskutek obcigzen o niskiej lub wysokiej
intensywnosci, na jakie przez dtuzszy czas narazony byt organizm cztowieka.
Jednak do choréb uktadu migsniowo-szkieletowego zalicza sie takze ostre urazy
powstate w wyniku wypadku, np. ztamania.

Choroby tego typu atakuja gtéwnie plecy, szyje, barki i kornczyny gérne, ale
moga takze atakowac koriczyny dolne. Niektére choroby uktadu miesniowo-szkie-
letowego, takie jak zespét ciesni nadgarstka, sa okreslane jako swoiste

z powodu dobrze zdefiniowanych oznak i symptoméw; z kolei inne sa okresla-
ne jako nieswoiste, poniewaz bélowi lub dyskomfortowi nie towarzysza oznaki
okreslonego zaburzenia.
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0 czy méwimy?

Bole plecéw moga pojawic sie w wielu sytuacjach zwiagzanych z praca, ale

najczesciej dotycza nastepujacych rodzajéow pracy:

« Praca fizyczna zwigzana z przenoszeniem ciezkich tadunkéw, praca w przemysle
ciezkim,

+ Reczna obstuga fadunkéw w nietypowych miejscach, np. praca dostawcza,

« Powtarzalne czynnosci, takie jak reczne pakowanie towaréw,

« Dtugotrwate przebywanie w pozycji siedzacej przy stanowisku roboczym, jesli
stanowisko nie jest odpowiednio przygotowane lub dostosowane do wymagan
danej osoby, np. praca przy komputerze,

« Prowadzenie samochodu na dtugim dystansie lub jazda po nieréwnym terenie,
zwlaszcza jesli fotele nie zostaty odpowiednio przystosowane; obstuga ciezkie-
go sprzetu powodujaca nadmierne szarpniecia i wstrzasy.

Reczna obstuga tadunkéw moze wywota¢ uraz kregostupa; ryzyko urazu

jest wyzsze, jesli tadunek jest:

« ciezki,

« noszony w zbyt duzej odlegtosci od ciata,

« nietatwy do obstugi (zbyt duzy, o nietypowym ksztatcie lub trudny do
uchwycenia),

« umieszczony zbyt wysoko lub zbyt nisko (np. nad gtowa).

Dodatkowo niebezpieczenstwo urazu wystepuje wtedy, gdy:

« podczas podnoszenia lub recznej obstugi plecy sa pochylone, np. w trakcie
podnoszenia ciezaru,

+ podczas podnoszenia lub recznej obstugi ciato skreca sie,

+ nie sg wykorzystywane wilasciwe urzadzenia (reczne lub mechaniczne).

Dodatkowe czynniki ryzyka obejmuja nastepujace sytuacje:

+ poslizgniecie sie — tadunek jest zbyt duzy i utrudnia widocznosc,

« poslizgniecie sie/upadek - sliska lub uszkodzona podtoga i nieodpowiednie
obuwie,

+ przecigzenie wozka, ktére prowadzi do wypadku (spadajace z wézka fadunki,
ktére moga zranic inne osoby),

« wozek znajdujacy sie na pochylym terenie wyslizguje sie i wymyka spod kontroli.

Ryzyko jest wieksze, jesli:

+ wykonywane ruchy sg zawsze takie same,

« predkos¢ ruchéw wzrasta,

« wykonywane ruchy wymagaja wysitku,
ruchy sa wykonywane przy nieprawidtowej pozycji ramion,
przerwy sg zbyt krétkie lub jest ich zbyt mato,
dtugosc powtarzalnej pracy wzrasta.
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Czynnosci fizyczne, ktére moga pogtebic bél kregostupa:

« zginanie sig, nachylanie lub kucanie, w tym podczas pracy przy komputerze
(nieprawidtowa postawa),

« podnoszenie obiektow zbyt ciezkich lub zbyt duzych; noszenie obiektow
w sposob niezgrabny,

« pchanie, ciggniecie lub przemieszczenie w inny, niewfasciwy sposéb nadmiernie
obcigzonych tadunkéw,

« praca ponad mozliwosci, w warunkach fizycznego zmeczenia,

+ stosowanie ztych technik podnoszenia,

- rozcigganie, skrecanie i wychylanie w celu uchwycenia obiektéw,

« dlugotrwate przebywanie w jedne pozycji, powodujace nadwyrezenie postawy,

« sytuacje, w ktérych cate ciato narazone jest na drgania, szarpniecia i wstrzasy.

Jak postepowac w przypadku choroby uktadu miesniowo-szkieletowego?

Jesli nie mozna zupetnie wyeliminowac choréb uktadu miesniowo-szkie-

letowego, nalezy starac sie je ograniczy¢ poprzez wiasciwe oszacowanie

wystepujacych zagrozen:

. eliminowac zagrozenia u zrédfa,
dostosowac warunki pracy do pracownika,

« dostosowac sie do nowych rozwigzan technicznych,

« zastapi¢ niebezpieczne procesy, urzadzenia, materiaty itp. bezpiecznymi lub
mniej niebezpiecznymi,

« opracowac spdjne zasady zapobiegania wypadkom, odnoszac sie do obcigze-
nia catego organizmu,

« nadawac priorytet srodkom ochrony zbiorowej przed srodkami ochrony indy-
widualnej,

« przekazywac odpowiednie instrukcje pracownikom.

Przepisy UE

Podstawowe przepisy dotyczace zapobiegania chorobom uktadu migesniowo-
-szkieletowego okreslaja dyrektywy UE, przepisy obowigzujace w poszczegdl-
nych panstwach czionkowskich oraz dobre praktyki. Uzupetnieniem dyrektyw
s europejskie normy (EN) umozliwiajace wdrozenie dyrektyw.

Dobra praktyka

. Jedliistnieje koniecznos¢ podniesienia fadunku z poziomu podtogi, ugnij kola-
na, przysun tadunek blisko ciata i podnos go, wstajac z podtogi.

« Jedlitadunek przenoszony jest z przodu do tytu, nie wykrecaj plecéw do tytu,
ale obré¢ cate ciato pracujgc nogami.
Jedlitadunek trzeba umiesci¢ na wysokim rusztowaniu, nie pochylaj sie do
tytu, ale uzyj odpowiedniego i bezpiecznego urzadzenia do podnoszenia
tadunkow.

« Jesli tadunek jest zbyt ciezki, zeby go podnies¢, popros o pomoc!

Niniejsze pomoce naukowe zostaty opracowane przez Europejska Agencje Bezpieczenstwa i Zdrowia
w Pracy (EU-OSHA) w konsultacji z konsorcjum NAPO - HSE (Wielka Brytania), DGUV (Niemcy), INAIL
(Wtochy), INRS (Francja), SUVA (Szwajcaria) oraz AUVA (Austria).



