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Choroby uktadu ruchu zwigza-
ne z praca to:

Dolegliwosci i schorzenia uktadu ruchu to bardzo czeste przyczyny czasowej
niezdolnosci do pracy, pobierania swiadczen rehabilitacyjnych oraz niepetno-
sprawnosci. Wiele z nich wynika z wykonywanej — czesto niewtasciwie — pracy.

Do czynnikéw zwigkszajacych ryzyko urazéw mechanicznych oraz rozwoju
przewleklych choréb uktadu ruchu naleza:

° nieprzestrzeganie normatywow higienicz-
nych i zasad BHP

* brak doswiadczenia i edukacji pracownika
w zakresie sposobu wykonywania pracy

* niedostosowanie obcigzenia pracg fizyczna
do cech antropometrycznych pracownika

* przebyte urazy w przeszlosci, juz istniejace
choroby uktadu ruchu, wiek pracownika

* nieodpowiednie obuwie

* choroby zawodowe * zbyt szybkie tempo pracy

Co wazne, zespoty bélowe kregostupa w Polsce nie sa uznawane za chorobe
zawodowg, poniewaz wystepuja w populacji generalnej z duza czestoscia i maja
wieloczynnikowaq etiologie. Nie figuruja takze w aktualnym wykazie choréb
zawodowych.

Wsrédd pracownikéw z krajow Unii Europejskiej:

25% odczuwa bdle plecow

23% odczuwa bole miesni

Wielu dolegliwoéciom mozna na szczescie zapobiegac dzigki przestrzeganiu
zasad ergonomii — nie tylko podczas wykonywania pracy zawodowej, ale takze
w codziennych czynnosciach.

wywotane z bezspornym
lub wysokim prawdopo-
dobieristwem sposobem
wykonywania pracy i wy-
mienione w wykazie
chordob zawodowych
choroby posrednio zwigza-
ne z pracg (parazawodowe)
o ztozonej przyczynie,

w przebiegu ktorych dole-
gliwosci moga nasilac sie
w zwigzku z wykonywana
praca (np. bdle stawowe

w przypadku zmian zwy-
rodnieniowych i wykonywa-
nia pracy w chtodni)

stres

praca powtarzalna, monotypowa
wymuszona pozycja ciata

praca w warunkach niedostatecznego lub
nadmiernego oswietlenia

$liska (w tym mokra) i/lub niestabilna na-
wierzchnia miejsca pracy

mikroklimat zimny — dretwienie palcow
i zaburzenia czucia w obrebie rak moga
przyczyniac sie do uposledzenia zdolnosci
chwytnej

mikroklimat goracy — szybsze fizyczne zme-
czenie pracownika

niedostateczna przestrzen

zbyt duza liczba pracownikéw w obrebie
jednego stanowiska lub blisko sasiadujacych
stanowisk

Ergonomiczne stanowisko pracy zapewnia pracownikowi:

zachowanie neutralnej pozycji ciata
optymalna dla niego wysoko$¢ powierz-
chni roboczej

ustawienie narzedzi pracy zgodnie z zasada
,Majczesciej uzywane w zasiegu reki, rzadziej
uzywane w zasiegu przedramienia, a uzy-
wane sporadycznie w zasiegu ramienia”
zmniejszanie obcigzen statycznych
ograniczanie powtarzalnosci ruchow
minimalizowanie ryzyka miejscowego uci-
sku na elementy uktadu ruchu

stosowanie prawidtowych technik podno-
szenia cigzkich przedmiotéw

komfortowe warunki srodowiska pracy
(np. odpowiednie o$wietlenie, temperatura,
wilgotno$¢)

Ergonomia (grec. ergon — pra-
ca, nomos - zasada, prawo) to
interdyscyplinarna dziedzina
zajmujaca sie zasadami i me-
todami dostosowania stano-
wiska, urzadzen i narzedzi do

cech fizycznych i psychicznych
cztowieka.
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Praca z komputerem

Coraz wiecej zawodow i stanowisk pracy wymaga wielogodzinnego uzytkowa-
nia komputeréw. Ze sprzetow elektronicznych tego rodzaju korzysta si¢ rowniez
po pracy, np. w celach rozrywkowych. Zapobiegajac dolegliwosciom zwigzanym
z dtugotrwalym siedzeniem przy biurku, nalezy pamietac o neutralnej i swo-
bodnej pozyciji ciala uwzgledniajacej:

* wyprostowane plecy i szyje z zachowaniem fizjologicznych krzywizn krego-
stupa

* rozluznione tokcie i barki, konczyna gérna moze by¢ zgieta w fokciu maksy-
malnie do kata prostego

* nadgarstki w pozycji neutralnej — reka pozostaje w osi przedramienia

Warto réwniez planowac zadania tak, by obstugiwaé komputer naprzemiennie
z innymi rodzajami prac ze zmiang pozycji ciata: co najmniej 5 min po kazdej
godzinie pracy przy monitorze ekranowym, co najmniej 10 min na kazda go-
dzing pracy w przypadku kobiet w ciazy.

Bardzo wazna jest tez odpowiednia organizacja stanowiska roboczego (ryc. 1).

STANOWISKO PRACY WYPOSAZONE W MONITOR EKRANOWY

Optymalne ustawienie monitora:

na wprost uzytkownika

bokiem do zrédta swiatta (w tym okna) w odlegtosci =1 m w celu ograniczania
zjawiska olsnienia

na wysokosci umozliwiajacej utrzymanie szyi w neutralnej pozycji: goérny brzeg
monitora powinien znajdowac sie ponizej oczu, nawet 5—10 cm nizej

dla osdb noszacych okulary z soczewkami dwuogniskowymi

strefa a: przedmioty najczesciej uzywane, np. klawiatura, mysz

strefa b: przedmioty rzadziej uzywane, np. zszywacz, telefon
strefa c: przedmioty sporadycznie uzywane, np. gtosnik, kalendarz
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Zrédto: ,Profilaktyka choréb uktadu ruchu i obwodowego uktadu nerwowego wywotanych sposobem
wykonywania pracy”. Poradnik dla lekarzy pod red. P. Krawczyk-Szulc i E. Wagrowskiej-Koski, £6dz, 2010

Ryc. 1. Zasady organizacji powierzchni roboczej



Transport reczny

Wiele stanowisk pracy wymaga wykonywania takich czynnosci jak podnosze-
nie, podtrzymywanie, uktadanie, pchanie, ciagniecie, przenoszenie, przesuwa-
nie ciezaru. Reczne przemieszczanie cigzkich przedmiotéw moze powodowac
stopniowe i postepujace pogarszania sie stanu uktadu migsniowo-szkieletowe-
go, a niekiedy takze ostre urazy mechaniczne. Ryzyko urazéow uktadu ruchu
wzrasta, gdy transportowany przedmiot jest zbyt ciezki, nieporeczny, zbyt duzy
i/lub trudny do utrzymania, niestabilny (np. ma ruchoma zawartosc) lub z po-
wodu ksztattu i/lub sktadu moze powodowac urazy u pracownikow, zwtaszcza
w przypadku kolizji.

Jak zwiekszy¢ bezpieczeristwo podczas
transportu recznego?

¢ nalezy przestrzega¢ dopuszczalnych

Pracaz Iaptopem ! ; ' i I \ | ' norm dla recznego podnoszenia i prze-
‘ % ‘ noszenia ciezarow
Chociaz nazwa , laptop” okresla komputer przenosny, ustawiany na kolanach W ¥ B | przedmiot nalezy podnosic z wyprosto-

(ang. lap — kolano) pracujacego, dla zdrowia uktadu ruchu lepsze jest umiejsco- - , wanym kregostupem - z przysiadu,

wienie go do pracy na biurku lub stole. Zaleca si¢ ustawienie ekranu pod katem - L wykor?ystujqc migsnie koﬁc?y.n dolnych

ok. 30—45° w stosunku do blatu, co zapobiega obciazeniu miesni karku z powo- (tEChrf'ka nZ k_°|_""""): awmni€jszym

du nadmiernego pochylania glowy i tutowia. Jesli to mozliwe, warto korzystac P L angazujac migsnie pIecow. :

z dodatkowej zewnetrznej klawiatury i myszy (nie z touch pada) oraz specjal- nalezy stanac najblizej .—Jak.to moz.lllwe -

e . . . - podnoszonego przedmiotu i ustawic go

nych podﬁtawek umozhw1a]qcyd.1 regulacje kata nachylenia ekranu i klawiatury, & miedzy stopami

jesli klawiatura zewnetrzna nie jest dostepna. it " 'F podnoszenie i przenoszenie cigzaréw powin-
. no odbywa¢ sie z wyprostowanymi i opusz-

czonymi ramionami —oburacz, co zapewnia

: 8 fory : L symetryczne obcigzenie dla kregostupa
W przerwach oraz w trakcie pracy przy komputerze warto wykonywac ¢wiczenia ) . = % i pozwala na zachowanie réwnowagi

rozciggajace miesnie szyi i nadgarstkow: = § 11 ciezary powinny by¢ d2wigane ptynnym

' ' ruchem z unikaniem zrywéw i szarpnig¢
nalezy wykorzystywac uchwyty, a jesli ich
nie ma - trzymac przedmiot (np. karton)
po jego przekatnej

podnoszony przedmiot powinien znajdo-
wac sie mozliwie blisko tutowia

¢ sprdobuj dotknac lewym uchem lewego ramienia - przytrzymaj 5 s, a nastepnie
powtodrz ¢wiczenie na prawa strone
wyprostuj lewa koriczyne gorng przed soba — dton zwroc do blatu. Prawa reka
chwy¢ opuszki palcow reki lewej i delikatnie przyciggaj je do siebie przez 5 s.
Powtdrz ¢wiczenie na prawa strone

Kazde ¢wiczenie powtorz ok. 10 razy.
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Wykonywanie pracy w pozycji stojacej

Pracujac w pozycji stojacej, nalezy mozliwie czesto korzystac z krzesta do wyso-
kiego siedzenia lub wspornika posladkéw — pozwala to ogranicza¢ zmeczenie.
Komfort pracy zwiekszaja tez wygodne buty, wktadki amortyzujace do obu-
wia, migkka mata podlogowa. Powierzchnia robocza powinna znajdowac sie
na optymalnej wysokosci i by¢ dostosowana do indywidualnych cech antropo-
metrycznych pracownika oraz rodzaju wykonywanej pracy.

Istotna jest mozliwo$¢ regulacji wysokosci i kata nachylenia blatu.

Zaleca si¢ wykonywanie ciezszych prac na nizszej wysokosci, a prace precyzyj-
ne na wyzszej, blizej zasiegu wzroku.

Dopasuj indywidualnie wysokos¢ blatu
roboczego do swojego wzrostu i rodzaju
wykonywanej pracy zgodnie z zasadami:

¢ prace precyzyjne, np. montaz drobnych
elementow — ok. 5 cm ponizejtokcia

e praca przy tasmie montazowej
(montaz lekkich elementow) —
ok. 5—10 cm ponizej wysokosci tokcia
prace wymagajace manewrowania
ciezkimi przedmiotami — ok. 2040 cm
ponizej wysokosci tokcia




