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FISA AJUTATOARE PENTRU INVATATORI
Ai grija de corpul tau impreuna cu Napo:
Lectia 2 — Spatele

in acest plan de lectie sunt mentionate NUMAI cateva dintre efectele asupra
sanatatii anumitor parti ale corpului. Pot exista multe alte influente asupra corpu-
lui, dar acestea vor fiincluse in planurile de lectie viitoare.

Napo in... Reduceti efortul!

Afectiunile musculo-scheletice (AMS) reprezintd cea mai frecventa problema de
sanatate in munca din Europa, afectand milioane de lucratori. Intr-o anumita pe-
rioada a vietii lor, pana la 90 % dintre oameni vor avea dureri de spate, afectiuni
ale membrelor superioare si accidente repetitive.

~Reduceti efortul!” sustine o abordare de gestionare integratd a problematicii
AMS si nevoia de luare in considerare a ,intregii greutati exercitate asupra corpu-
lui”, care acopera toate fortele si solicitarile, factorii de mediu — precum conditiile
de muncd in medii cu temperaturi scazute - ritmul de realizare a muncii si
greutatile transportate.

Filmuletul il prezinta pe Napo confruntandu-se cu diferite situatii la munca.
Exista unsprezece scene care ilustreaza situatii tipice cu care ne putem confrunta
la locul de munca.

Ce sunt AMS?

Afectiunile musculo-scheletice asociate mediului de munca sunt afectiuni ale
unor structuri ale corpului precum muschii, articulatiile, tendoanele, ligamente-
le, nervii, oasele si sistemul circulator aferent, care sunt provocate sau agravate,
in primul rand, de munca si de efectele mediului imediat in care se desfasoara
munca.

Cele mai multe AMS asociate mediului de munca sunt afectiuni cumulative care
rezulta din expunerea repetata la sarcini de intensitate mare sau mica, pe o pe-

rioada lunga de timp. Cu toate acestea, AMS pot fi, de asemenea, traume acute

precum fracturile, care apar in timpul unui accident.

Aceste afectiuni afecteaza in principal spatele, gatul, umerii si membrele supe-
rioare, dar pot afecta si membrele inferioare. Unele AMS, cum ar fi sindromul
de tunel carpian la articulatia mainii, sunt specifice deoarece prezintd semne

si simptome bine definite. Altele sunt nespecifice, deoarece exista durere sau
disconfort fard a exista vreo dovadd a unei afectiuni specifice clare.
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Despre ce vorbim?

Durerile de spate pot aparea in multe situatii de munca, dar sunt mai frec-

vente in sarcini care implica:

- activitati manuale grele si sarcini de manipulare in industria grea;

« manipularea manuala in locuri incomode, cum ar fi activitatea de livrare;

« sarcini repetitive, cum ar fi ambalarea manuala a marfurilor;

« pozitii de lucru statice pe perioade indelungate de timp, in cazul in care postul
de lucru nu este amenajat sau ajustat in mod corect pentru a se potrivi persoa-
nei, de exemplu, pentru persoanele care lucreaza la calculator;

« conducerea unui autovehicul pe distante lungi sau conducerea pe un teren
accidentat, in special in cazul in care scaunul nu este reglat in mod corespun-
zator; operarea echipamentelor grele poate duce la aparitia de socuri si vibratii
excesive

Manipularea manuala poate crea probleme de spate; riscul de vatamare
este mai mare daca incarcatura este:

.« grea;

+ purtatd prea departe de corp;

« greu de manipulat (forma prea mare, neobisnuita sau dificil de prins);

« preainalta sau prea joasa (de exemplu, atunci cand incarcatura este suspendata).

in plus, corpul poate suferi vatamari in cazul in care:

« spatele este indoit in timpul ridicarii sau al manipuldrii manuale, de exemplu la
ridicarea incarcaturii;

« corpul se rasuceste in timpul ridicarii sau al manevrarii manuale;

« nuse utilizeaza un echipament adecvat (manual sau mecanic).

Printre riscurile asociate se numara:

« alunecarea - incdrcdtura este mare si vizibilitatea este redusg;

« alunecarea/impiedicarea - podeaua este alunecoasa sau deteriorata, iar
incdltdamintea nu este adecvats;

- accidentele cauzate de supraincarcarea caruciorului (pot cadea pachete, ranind
persoane);

« alunecarea sau pierderea controlului asupra caruciorului aflat pe o panta.

Riscul este mai mare in cazul in care:

+ miscarea este intotdeauna aceeasi;

« viteza miscarilor creste;

- deplasarea presupune, de asemenea, un efort;

+ deplasarea se face cu o pozitie incorectd a bratelor;
intervalele de pauza sunt inadecvate;
durata activitatilor repetitive creste.
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Printre activitatile fizice care pot agrava durerile de spate se numara:

« inclinarea, aplecarea sau ghemuirea, inclusiv in activitatea la calculator (postura
incorecta);

- ridicarea unor obiecte care sunt prea grele sau voluminoase; transportarea
obiectelor in mod neadecvat;

- mpingerea, tragerea sau glisarea unor incarcaturi excesive;

« munca in exces, dincolo de abilitatile si limitele normale, si in conditii de epuiza-
re fizica;

- utilizarea unor tehnici de ridicare inadecvate;

« rasucirea si intinderea corpului sau a membrelor;

+ perioadele de timp prelungite intr-o singura pozitie, care conduc la aparitia
tensiunii posturale;

- situatiile in care intregul corp este supus la vibratii, socuri si trepidatii.

Cum se pot combate AMS?

Daca nu puteti evita AMS, preveniti-le prin evaluarea riscurilor care nu pot

fi evitate:

« combateti riscurile la sursg;

- adaptati activitatea pentru fiecare persoana;

+ adaptati-va la tehnologia in schimbare;

« inlocuiti elementele periculoase cu elemente sigure sau mai putin periculoase;

« elaborati o politica coerenta de preventie generala, care sa vizeze toate tipuri-
le de efort la care este supus corpul;

« acordati prioritate masurilor de protectie colectiva inaintea masurilor de
protectie individuala;

« oferiti lucratorilor instructiuni corespunzatoare.

Legislatia europeana

Principalele componente ale prevenirii AMS sunt recunoscute in directivele eu-
ropene, in normele si ghidurile de bune practici ale statelor membre. Directivele
sunt completate de standarde europene (standarde EN), care permit punerea in
aplicare a directivelor.

Bune practici

- In cazul in care incarcatura trebuie ridicata de la podea, indoiti genunchii,
aduceti incdrcatura aproape de corp si ridicati-o in timp ce va ridicati si dum-
neavoastra.

« In cazul in care incarcatura trebuie ridicata din fata si mutata in spate, nu
rasuciti spatele, ci intoarceti-va tot corpul, cu ajutorul picioarelor.

« In cazul in care incircitura trebuie asezata pe o platforma inalt, nu va lasati
pe spate, ci utilizati un dispozitiv de ridicare corespunzator si sigur.

- In cazul in care incircatura este prea grea pentru a firidicata, cereti ajutor!

Aceasta resursa didacticd a fost realizata de EU-OSHA in consultare cu Consortiul Napo — HSE
(Regatul Unit), DGUV (Germania), INAIL (Italia), INRS (Franta), SUVA (Elvetia) si AUVA (Austria).



