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Dolegliwosci kregostupa
przyczyny i sposoby ochrony

Dnia 29 maja 1990 r. weszla w Zycie dyrektywa rady nr 90/269/EWG w
sprawie minimalnych wymagan zdrowia i bezpieczenstwa podczas recz-
nego przemieszczania cigiarow w priypadku moZiliwosci wystqpienia za-
groZenia, zwlaszcza urazow kregostupa u pracownikow (czwarta szczego-
towa dyrektywa w rozumieniu art. 16 pkt. 1 dyrektywy 89/391/EWG). Dy-
r('ktywa ta ‘,abuwiq zufe pmcudawc(iw do podjecia odpowiednich przed-
siewzied organizac y;nych oraz uiycia odpowiednich srodkow w celu za-
pewnienia wykonywania pracy w sposob tak bezpieczny i zdrowy dla kre-

godnie z danymi Glownego Urzedu
ZStatystycznegn [4], choroby narzadu

ruchu stanowily w Polsce w 1998 roku
2.4%, uznanych chorob zawodowych. W
roku 1996 na choroby ukladu migsniowo-
-kostnego i tkanki lacznej leczonych bylo
0,6% zatrudnionych kobiet i 0,5% mgz-
czyzn. Wedlug danych z innych krajow za-
kres tego zjawiska jest znacznie szerszy.
Stwierdzono na przyktad, 7e okoto 23 mi-
lionow ludzi w USA cierpi z powodu dole-
gliwosci ukladu migéniowo-szkieletowego,
do ktorych naleza bole migsni, sztywno$¢
lub ich napigcie, dretwienie czy ogranicze-
nie ruchomosci w stawach. Wymienione
dolegliwosci, czgsto wystepujace tylko cza-
sowo, poprzedzaja rozpoznanie choroby.
Choroby i dolegliwosci uktadu migsniowo-
-szkicletowego (szczegdlnie krggostupa) sg
najczesciej rezultatem wieloletniego od-
dziatywania $rodowiska pracy i czynnikow
zwigzanych z aktywnoscig pozazawodowg
(np. prace domowe, w ogrodzie, dlugotrwa-
ta jazda samochodem).

DOLEGLIWOSCI KREGOSLUPA
~ W PRACY

Dolegliwosci kregostupa wystepuja za-
rowno podczas prac wykonywanych w po-
zycji siedzace), jak i stojacej. Prawidlowa
pozycja ciala jest bardzo wazna zarbwno
ze wzgledu na psychike cztowieka (dodaje
powagi i pewnosci siebie), jak rowniez na
jego zdrowie. Pracownicy wykonujacy
czynnosci zawodowe czgsto przyjmuja nie-
wlasciwg (czgsto wymuszona) pozycje cia-
ta i w zwigzku z tym narazeni sg na zbyt
duze obciazenie zewnetrzne (np. przeno-
szone cigzary). Dhugotrwate wykonywanie

gostupa jak to jest moZliwe.

czynno$ci powtarzalnych stanowi glowna
przyczyng dolegliwosci krggostupa.

W wielu przypadkach dolegliwosci i
schorzenia uktadu migsniowo-szkieletowe-
go prowadza jedynie do krotkotrwalej nie-
zdolnosci do pracy. Jesli si¢ jednak poja-
wiajq. nie nalezy ich lekcewazy¢, gdyz sa
one bardzo ucigzliwe i po latach moga pro-
wadzi¢ do powaznych chorob. Problem ten
ma ponadto wymierny aspekt ekonomicz-
ny zwigzany z kosztami nieobecnosci w
pracy i kosztami leczenia.

Glowne zagrozenia dla krggostupa pod-
czas wykonywania pracy w pozycji stoja-
cej stanowig podnoszenie i przenoszenie
tadunkow.

Wedhig danych amerykanskich (rys. 1)
najbardziej narazeni na uszkodzenia krggo-
stupa podczas dzwigania ladunkow sg pra-
cownicy budowlani, gornicy oraz pracow-
nicy transportu [2]. Dane przedstawione na
rys. | znajduja rowniez potwierdzenie w
informacjach opublikowanych przez Swe-
dish Work Environment-Commission [8].
Wedlug tych informacji choroby zawodo-
we s7t,7cg,o|n|e czgsto wystgpuja w trans-
porcie i pracach zwiazanych z rgcznym
operowaniem przedmiotami.

Zycie wspolczesnego czlowieka zosta-

lo zdominowane przez pozycjg siedzgca.
Skutki takiego stanu rzeczy odczuwane sa
przez niemal wszystkich. Pomimo to, 7e¢
utrzymanie pozycji siedzacej nie wymaga
duzego wysitku fizycznego, dlugotrwate
wykonywanie pracy w niewlasciwej pozy-
¢ji ciala czgsto powoduje dolegliwo$ci bo-
lowe 1 zmiany zwyrodnieniowe stawow,
zwlaszcza kregostupa [1] - rys. 2. Wynika
to z duzego obcigzenia statycznego, zwia-
zanego 7 utrzymywaniem przez dhuzszy
czas nieruchomej pozycji tulowia, glowy,
stad zespoly bolowe odcinka szyjnego i lg-
dzw i{}wn krzyzowego krggostupa stanowig
1,5-2% wszystkich porad w spolecznej
s}uzbh, zdrowia [1]. Pozycja siedzaca nie-
korzystnie wplywa takze na obciazenie
konczyn dolnych, ktorego skutkiem moze
byc¢ uposledzenie krazenia i w rezultacie np.
zylaki, niedowlad konczyn,

Jednym z najpopularniejszych obecnie
stanowisk pracy jest stanowisko operatora
monitorow ekranowych. Wiele badan do-
tyczgeych obciazenia ukladu ruchu doty-
czy wlasnie tych stanowisk. Wynika to za-
rowno z faktu powszechnosci tego typu pra-
cy, jak 1z duzego obcigzenia uktadu migsnio-
wo-szkieletowego podczas wykonywania
czynnosci roboczych na tych stanowiskach.
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DOLEGLIWOSCI KREGOSLUPA
- W DOMU

Przyczyng dolegliwosei ukladu migsnio-
wo-szkieletowego moga by¢ takze czynno-
$ci wykonywane w domu. Wynika to z fak-
tu, ze prace wykonywane w gospodarstwie
domowym - pranie, prasowanie, odkurza-
nie, zmywanie naczyn - to prace o charak-
terze monotypowym, jednostajnie angazu-
jacym te same migénie. Dodatkowo wyko-
nywane sa one zwykle w wymuszonej po-
zycji ciala. Zginanie tulowia z jednocze-
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Rys. |. Dziaty gospodarki, w ktorych wystgpuje naj-
wieksze zagrozenie dolegliwosciami odeinka ledzwio-
wego kregostupa (Klein i inni, 1984)
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Rys. 2. Czgstos¢ wystgpowania dolegliwosci krego-
stupa nego i ledzwiowego u os0b pracujacych w
pozycji siedzace]

snym pochylaniem glowy (np.: zmywanie,
prasowanie, pranie) powoduje duze obcia-
zenia krggostupa oraz migéni plecow i szyi.
Dodatkowym problemem jest to, ze - ze
wzgledu na brak urozmaicenia | powtarza-
nie tych samych czynnoéci - zwykle obcia-
zane sq te same mig$nie lub grupy migsénio-
we, czego rezultatem sa przeciazenia, szyb-
kie zmgczenie 1 bole.

W zyciu codziennym coraz czgscie] jako

$rodek transportu wykorzystywany jest sa-
mochod. W przypadku jazdy samochodem,
glownymi zagrozeniami dla kr¢gostupa i
migsni tulowia jest przede wszystkim prze-
bywanie przez dlugi czas w jednej pozycji
bez mozliwosci jej zmiany oraz czgste
wstrzasy, nagte przyspieszenia i hamowania.

Pozycja siedzaca przyjmowana coraz
powszechniej podezas spedzania wolnego
czasu, np. wielogodzinne ogladanie tele-
wizji, takze stanowi powazne zagrozenie
dla krggostupa.

Brak $wiadomosci wystepowania du-
zych obciazen kre¢gostupa i migéni oraz brak
wiedzy na temat mozliwosci i sposobu
~zdrowej” organizacji pracy w zyciu co-
dziennym jest problemem, z ktérym warto
sig zmierzyc.

ZAPOBIEGANIE
DOLEGLIWOSCIOM KREGOSLUPA

Zapobieganie powstawaniu dolegliwo-
$ci ukladu mie$niowo-szkieletowego pole-
ga przede wszystkim na:

e utrzymywaniu prawidlowej pozycji
ciala (siedzacej badz stojacej), czyli takie-
mu rozplanowaniu stanowiska pracy, aby
nie wymuszalo ono pozycji ciala szczeg6l-
nie obcigzajacych organizm; jest to $cisle
zwiazane z prawidlowym zaprojektowa-
niem stanowiska i $wiadomoscig znacze-
nia prawidtowej pozycji ciala dla zdrowia
pracownika;

e odpowiednim rozplanowaniu czynno-
$ci, wykonywaniu czynnoSci réoznorod-
nych, unikaniu pracy statycznej i powtarzal-
nej;

e wykonywaniu czynno$ci odpowied-
nich do mozliwosci, np. unikanie dzwiga-
nia zbyt cigzkich przedmiotow.

Zapobieganie dolegliwo$ciom kre¢gostupa
przy pracach wykonywanych
w pozycji stojacej

Ulrzymywcmlc prawidlowej pozycji sto-
Llu,J zmniejsza ryzyko pothama dolegli-
woéci i chorob ukladu migéniowo-szkiele-
towego, szczegolnie plecow i szyi.

Pozycja stojaca wymagana jest podczas
wykonywania czynnoséci w obrgbie rozle-
glego pola pracy. Pracownik moze sie wow-
czas przemieszezac oraz wywierac sily czg-
sto o znacznej wartosci. Utrzymywanie
wlasciwe] pozycji stojacej podezas pracy
wymaga odpowiednio dobranej wysokosci
pola pracy, optymalnego obszaru pracy i
ukladu jej elementow [3]. Wysokos¢ pola
pracy ustala si¢ w odniesieniu do wysoko-
$ci fokciowej (przy ramionach swobodnie
opuszczonych wzdtuz tutowia). Najmniej-
sze obciazenie jest wiedy, gdy wysokos¢
pola pracy miesci si¢ w granicach pomig-
dzy 75 mm ponizej poziomu lokciowego
na 100 mm — powyzej. Dla pracy precy-
zyjnej wysokos¢ pola pracy powinna znaj-
dowac sie wyzej niz dla pracy cigzkiej.

Rys. 3. Przyktady nieprawidlowego i prawidtowego podnoszenia fadunkow
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Optymalny obszar pracy wyznacza gle-
bokos¢ od przedniej krawedzi - ok. 300-
350 mm (maksymalnie ok. 500 mm) oraz
odlegto$¢ od srodka w prawa i lewg strone
ok. 250-300 mm (maksymalnie ok. 500-
600 mm), Przekroczenie podanych warto-
$ci powoduje to, Zze praca wykonywana jest
w niewlasciwej pozycji (pochylenie tulo-
wia, skrgcenie). Elementy zwiazane z pro-
cesem pracy powinny by¢ rozmieszczone
wedtug waznosci, funkcjonalnosci oraz
czgstotliwo$cei uzycia, tak aby operator nie
musial wykonywac¢ zbgdnych ruchéw oraz
by unikna¢ popelnienia bledow.

Szczegolnie niekorzystne dla zdrowia
jest wykonywanie czynno$ci w pozycji
wymuszonej (na przyklad przez nieodpo-
wiednia konstrukcje stanowiska pracy) z

TAK NIE

Rys. 4. Prawidlowa i nieprawidlowa pozycja siedzgca

pochylonym lub/i skrgconym tutowiem
(rys. 3). Pozycje takie sa bardzo obcigzaja-
ce krggostup. W celu uniknigcia skrgtu tu-
towia, nalezy obracac cale cialo, a nie tyl-
ko tutow, zachowujac wyprostowany kre-
gostup.

Zmegczenie, bole i w rezultacie choroby
uktadu ruchu moga takze wplywac na ko-
ordynacjg¢ ruchowsg, co moze powodowac
zmniejszenie jakosci wykonywanej pracy,
zwigkszenie ryzyka popelnienia btedu oraz
sytuacji groznych dla zdrowia i Zycia pra-
cownikow. Dobrze zaprojektowane stano-
wisko pracy, czyli takie, ktore nie powodu-
J€ Wymuszonej pozycji przy pracy jest wigc
wymogiem koniecznym.

Zapobieganie dolegliwosciom kregostupa
przy pracach wykonywanych
w pozycji siedzgcej

Prawidlowa pozycjg ciala podczas pra-
cy siedzacej zapewnia dostosowanie stano-
wiska pracy do wymiaréw antropometrycz-
nych pracownika oraz do rodzaju wykony-
wanych czynnosci. Jednym z wazniejszych
elementow jest tu siedzisko. Oparcie sie-

Tabela 1

WYSOKOSC PLASZCZYZNY PRACY (w mm)

Rodzaj T :

wykonywanej pracy Mehemyam Kok

Praca

bardzo precyzyjna 900 - 1100 | 80O - 1000

Pisanie i czytanie 740 - 780 700 - 740

Praca reczna

wymagajaca uzycia 680 650

sity

dziska powinno umozliwi¢ podparcie od-
cinkow kregostupa: piersiowego, ledzwio-
wego oraz krzyzowego (rys. 4). Jego wy-
sokos¢ powinna wynosi¢ 530-710 mm, a
szerokos¢ nie mniej niz 360 mm. Plyta sie-
dziska powinna zapewnia¢ glebokos¢ mi-
nimum 330 do 460 mm oraz mie¢ szero-
kos¢ nie mniejsza niz 400 mm. Siedzisko
powinno mie¢ regulacje:

- wysokosci plyty siedziska w zakresie
od 400 do 500 mm,

- pochylenia oparcia od 100° do 110°,

- pochylenia plyty siedziska do tytu od
3° do 6°,

- regulacjg pionows oparcia,

- poziomy obrot siedziska.

O zapewnieniu komfortu w pracy decy-
duja takze: odpowiednia stabilnos¢ siedzi-
ska (podparcie w pigciu punktach), wypo-
sazenie w podlokietniki, osiowy obrot krze-
sla. Do ciaglej pracy biurowej niezbedne
sa podlokietniki z regulowana wysokoscia
1 odleglo$cia miedzy nimi.

Biurko, stol powinny zapewnia¢ taki
obszar pracy, aby nie ogranicza¢ ruchow
pracownika i umozliwia¢ swobodne wyko-
nywanie czynnosci roboczych, a dodatko-
wo swobodna przestrzen dla nog (wneke o
wysoko$ci min. 640 mm, szerokosci min.
600 mm i glgbokosci min. 45 mm). Wyso-
kos¢ plaszezyzny pracy powinna by¢ regu-
lowana zaleznie od rodzaju czynnosci - pra-
ca precyzyjna, biurowa, praca reczna wy-
magajaca uzycia sily (tab. 1) - jak tez musi
by¢ dostosowana do budowy ciata kazde-
go pracownika [3].

Zapobieganie dolegliwosciom kregostupa
— czgstotliwo$é i czas
wykonywania czynnosci

Nawet podczas wykonywania prac po-
wszechnie uwazanych za lekkie i powodu-
jacych male obciazenie uktadu ruchu moze
wystgpowa¢ nadmierne obciazenie uktadu
migéniowego, spowodowane niewlasciwa

technika pracy. Nalezy unikac:

® obcigzenia statycznego, zwiazanego z
utrzymywaniem przez dluzszy czas nieru-
chomej pozycji (najezescie) siedzgcej),

e czynnosci powtarzalnych (ruchow wy-
konywanych z czgstotliwoscia wigksza niz
4 razy na minutg).

Rozwigzaniem jest urozmaicanie czyn-
nosci wykonywanych podczas pracy (w
miarg mozliwosci po godzinie pracy w po-
zycji siedzacej, nastgpna godzing poswig-
ci¢ na prac¢ wykonywang w pozycji stoja-
cej). Zalecane jest tez stosowanie przerw
w pracy (przeznaczonych na odpoczynek
badZ wykonywanie pracy o innym charak-
terze) po kazdej | lub 2 godzinach pracy,
w zalezno$ci od nasilenia pracy. Bardzo
dobre dla zdrowia jest tez wykonanie kilku
¢wiczen relaksujacych podcezas przerw w
pracy (rys. 5).

Rys. 5. Przyklady ¢wiczen rozluzniajgcych migsnie
przy pracy siedzacej

Rys. 6. Zalecane dopuszczalne masy podnoszonych
i przenoszonych tadunkéow
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Zapobieganie dolegliwosciom kregostupa
— obcigzenie zewnetrzne

Czynnosci wymagajace wywierania sity
powinny by¢ wykonywane w sposob opty-
malny. Nalezy uwzglednic:

- pozycje ciala przy pracy (szczegolnie
nalezy zwrdci¢ uwage na kregostup),

- rodzaj obciazenia (pchanie, ciagnig-
cie, dzwiganie),

- wartosci sity (czyli np. masg podno-
szonych przedmiotow),

- czesto$¢ powtdrzen wywierania sily,

- czas wykonywania pracy.

Sila fizyczna musi by¢ wywierana przez
te grupy migéniowe, ktore sa w stanie po-
kona¢ warto$¢ sity zewngtrznej, co wiaze
sie rowniez z odpowiednia pozycja podczas
wykonywania danej czynnosci (rys. 6).

Tabela 2

DOPUSZCZALNE MASY LADUNKOW PODNO-

SZONYCH I PRZENOSZONYCH PRZEZ MEZ-
CZYZN

Masa dopuszczalna (w kg) podnoszonych

i przenoszonych fadunkéw - mezezyzni

Rodzaj pracy do 16 lat | 16-18 lat | od 18 Iat
Praca stala 8 12 25"
Praca dorywcza 15 25 50"

" dane zaproponowane przez Centralny Instytut
Ochrony Pracy do nowej wersji rozporzadzenia
ministra pracy i polityki socjalnej w sprawie bezpie-
czenstwa i higieny pracy pracownikow podczas

| recznego przemieszezania cigzarow

Tabela 3

DOPUSZCZALNE MASY LADUNKOW PODNO-

SZONYCH | PRZENOSZONYCH PRZEZ KOBIETY
Masa dopuszezalna (w kg) podnoszonych

i przenoszonych fadunkéw - kobiety
Rodzaj pracy do 16 lat | 16-18 lat | od 18 lat
Praca stala 5 8 12
Praca dorywcza 10 20 20

Nalezy takze uwzgledni¢ fakt, iz w cza-
sie pracy rozne migénie i grupy mig$niowe
powinny by¢ aktywizowane na zmiang, tak
aby nie powodowac przeciazen statycznych
i zme¢czenia ukladu migsniowego. Nalezy
tez pamigta¢ o dopuszczalnych wartosciach
wywieranej sity w szczegolnosci o masach
podnoszonych i przenoszonych przedmio-
tow [5.,6,7]. Nie mozna podnosic¢ wigcej niz
warto$ci ustalone prawnie. Dodatkowo
trzeba zwroci¢ uwagg na prawidlowa po-
zycje podezas podnoszenia (prosty krego-
stup, nie skrgcony tutéw) oraz na wlasne
mozliwosci (sprawnosc fizyczna, zdrowie,
wiek, pte¢). Dopuszczalne masy podnoszo-
nych i przenoszonych tadunkow przy pra-
cy stalej (do 4 powtorzen na godzing) i do-

rywczej, ustalone w przepisach polskich
podano w tabelach 21 3.

ZALECENIA OGOLNE

e Najbardziej wlasciwa i najlepsza dla
zdrowia pracownika jest praca, ktora obej-
muje czynnosci zarowno w pozycji siedza-
cej, jak i stojacej. Dzigki temu zapobiega
sic powstawaniu zbyt duzych i jednorod-
nych obciazen statycznych czy monotypo-
wych i pracy ze zbyt duzym obcigzeniem
fizycznym (duzy wydatek energetyczny).

® Podczas pracy w pozycji stojacej na-
lezy pamigta¢ o unikaniu wymuszonej po-
zycji ciata ze skreconym czy pochylonym
tulowiem.

e Podczas pracy w pozycji siedzacej na-
lezy pamigta¢ o odpowiednim ustawieniu
biurka i wyregulowaniu krzesta do osoby
pracujacej.

e Przy pracy rutynowej zaleca sig robie-
nie przerw w pracy (przeznaczonych na
odpoczynek badz wykonywanie pracy o
innym charakterze) po kazdej | lub 2 go-
dzinach pracy, w zaleznosci od jej nasile-
nia.

e Korzystne dla zdrowia jest wykona-
nie éwiczen relaksujacych podczas przerw
W pracy.
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Centrum Edukacyjne
Centralnego Instytutu Ochrony Pracy

organizuje studia podyplomowe
Bezpieczenistwo i ochrona cztowieka
w Srodowisku pracy”

Celem studium jest podniesienie kwali-
fikacji 0s6b zatrudnionych w stuzbach bez-
pieczeristwa i higieny pracy, przygotowanie
do dzialalnoscei edukacyjnej 1 popularyza-
torskiej.

Program obejmuje wiedze o problemach
zwigzanych z zagrozeniem zycia i zdrowia
czlowieka w Srodowisku pracy. Sklada si¢
z 18 moduléw. Program i pakiety dydakty-
czne przygotowane zostaly wg standardow
europejskich. Zajgcia prowadzone sg przez
wybitnych specjalistow reprezentujacych
instytuty naukowe, uczelnie, centralne insty-
tucje pafistwowe.

Kandydaci powinni mie¢ ukoficzone
techniczne lub przyrodnicze studia wyzsze.
Stuchacz otrzymuje dyplom oraz zaswiad-
czenie o ukoriczeniu szkolen dla pracowni-
kéw stuzb bezpieczenstwa i higieny pracy
wymaganych rozporzadzeniem Ministra
Pracy 1 Polityki Socjalnej.

Termin rozpoczecia i zakornczenia studium:
poczatek — wrzesiefi 2000 r., zakoticzenie
— luty 2001 r.

Zajecia odbywac sie bedg raz w miesigcu
podczas tygodniowej sesji.

Optata za studium wynosi 3400 zl (cena —
styczen 2000 r.) i obejmuje koszt realizacji
programu, materiatu Zrédtowego (19 toméw)
1 poradnika dla stuchacza do wszystkich mo-
duléw wraz z kopiami foliograméw uzywa-
nych przez wykladoweow. W cene wliczony
jest takze koszt obiadéw i napojow przez ca-
ly okres zaje¢. Organizatorzy studium po-
$redniczg w rezerwacji noclegow.
Zgloszenia nalezy przesyla¢

do 15 sierpnia 2000 r. na adres:

Centralny Instytut Ochrony Pracy

Centrum Edukacyjne

ul. Czerniakowska 16, 00-701 WARSZAWA
(tel. 022 623-43-85, 623-36-76, fax 623-36-95)

Oplate za uczestnictwo w studium nalezy
whies¢ przed rozpoczgciem studium (po uzy-
skaniu informacji o przyjeciu). Dodatkowe
informacje mozna uzyska¢ w Centrum
Edukacyjnym CIOP.
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