ERGONOMIA: ZAPOBIEGANIE
ZAWODOWYM ZABURZENIOM UKLADU
MIESNIOWO-SZKIELETOWEGO ZWIAZANYM
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WPROWADZENIE

Zaburzenia uktadu miesniowo-szkieletowego (ZUMS) sa uznawane za najczestsza
chorobe zawodowa w Unii Europejskiej. Zaburzenia te moga miec ostry i
dtugotrwaty charakter, uniemozliwiajac chorym prace i obnizajac jakos¢ ich zycia.
Dla przedsiebiorstw potencjalne straty finansowe i spadki wydajnosci zwigzane z
ta kwestia s znaczace. Rozpoznanie ryzyka zwigzanego z ZUMS oraz wdrozenie
strategii zapobiegania ZUMS powinno by¢ zatem priorytetowym zadaniem dla
wszystkich osob odpowiedzialnych za bezpieczenstwo i dziatalnos¢ operacyjna.

Wedtug najnowszego Europejskiego badania warunkéw pracy (EWCS) ZUMS to
,jedna z najczestszych dolegliwosci zwigzanych z wykonywaniem pracy, ktéra

dotyka miliony pracownikéw i kosztuje pracodawcéw miliardy euro” ZUMS
pojawiaja sie u pracownikéw wszystkich sektorow przemystu, przy czym wsrod
najbardziej dotknietych tym problemem sektoréw mozna wymieni¢ przetwérstwo
spozywecze, logistyke, budownictwo, ustugi komunalne i porzadkowe. Wptyw ZUMS
na pracownikéw i pracodawcéw moze by¢ powazny i trwaty.

ZUMS moga ograniczac lub catkowicie uniemozliwia¢ pracownikom wykonywanie
powierzonych im zadan z powodu bélu lub ograniczen ruchowych. W rezultacie
wzrasta zazwyczaj liczba dni absencji chorobowych i nasila sie wykluczenie
zawodowe, a w powazniejszych przypadkach moze dojs¢ do trwatego kalectwa i
braku mozliwosci znalezienia jakiejkolwiek pracy. Wywotane takimi zaburzeniami
jak ZUMS przewlekte bole i stany zapalne mogag w przypadku ich nieleczenia
prowadzi¢ do zaburzen snu, co pogtebia problem i zagraza zdrowiu psychicznemu
i samopoczuciu dotknietych nimi oséb.

Z punktu widzenia pracodawcy urazy w miejscu pracy zwiekszaja liczbe absencji

i moga prowadzi¢ do zwiekszonej rotacji pracownikéw. Utrata specjalistow
prowadzi z kolei do dalszych probleméw: ostabia morale pracownikéw, ogranicza
produktywnos¢ i negatywnie wptywa na jakos¢ pracy. Nie liczac natychmiastowych
zaktocen i biezacych skutkéw finansowych, w dtuzszej perspektywie taka sytuacja
moze réwniez negatywnie odbi¢ sie na wizerunku marki.

ZUMS moga ograniczaé lub
catkowicie uniemozliwiac

pracownikom wykonywanie
powierzonych im zadan z powodu
bélu lub ograniczen ruchowych.

1Eurofound (2017), Széste europejskie badanie warunkow pracy — raport przegladowy (aktualizacja z 2017 r.), Urzad Publikacji Unii Europejskiej, Luksemburg. P42
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TYPY | PRZYCZYNY ZUMS

ZUMS to zespo6t urazéw lub zaburzen mieséni, nerwoéw, Sciegien, chrzastek

i stawow. Sa one przyczyna bélu i ograniczen ruchowych, ktére nieleczone
moga prowadzi¢ do niepetnosprawnosci uniemozliwiajacej choremu
wykonywanie codziennych czynnosci. Powtarzajace sie ruchy, podnoszenie

ciezardow, zginanie i skrecanie to tylko niektére z fizycznych czynnikéw

Powta rzajqce sie ryzyka, ktére przyczyniaja sie do rozwoju tych zaburzen.

rUChy, pOdnoszenle Na zaburzenia te moze by¢ narazonych wiele czesci ciata, z Europejskiego
i 4 . . badania warunkéw pracy wynika jednak, ze szczegélnie podatne sg na

ciezardw, zginanie acama Warlinow pracy wyni gome pocine sa na

nie konczyny gérne. W srodowisku zawodowym 61% pracownikéw musi

| Skrecanle to tytko wykonywa¢ powtarzajace sie ruchy rak lub ramion przez co najmniej jedng
. , . czwartg czasu pracy.? Béle miesniowe szyi i konczyn gérnych to drugi

niektore z fizycznych

najczesciej zgtaszany przez pracownikéw w Unii Europejskiej problem

Czynnikéw ryzyka’ zdrowotny, przy czym 42% z nich wskazato, ze sg nimi dotknieci trwale.
ktore przyczynlajq ZUMS moze wystepowac w wielu ogdlnych postaciach, takich jak zapalenie
S|Q do rozwoju tych Sciegien, naciggniecie wiezadet lub ucisk nerwéw, lub w postaci zaburzen

. charakterystycznych dla konkretnych warunkoéw, takich jak uszkodzenie
Zaburzen ” stozka rotatorow (Sciegien). Wyrézni¢ mozna trzy rodzaje ZUMS, ktére sg

powszechnie spotykane u pracownikéw sektora przemystowego: Zespot

ciesni nadgarstka, zesp6t ciesni tokcia i zespét De Quervaina.

TYPOWE PRZYCZYNY ZUMS DLONI

a

Zespot ciesni nadgarstka Zespot ciesni tokcia Zespot de Quervaina

2 Eurofound (2017), Sz6ste europejskie badanie warunkow pracy — raport przegladowy (aktualizacja z 2017 r.), Urzad Publikacji Unii Europejskiej, Luksemburg. P43
3 Eurofound (2017), Szo6ste europejskie badanie warunkow pracy — raport przegladowy (aktualizacja z 2017 r.), Urzad Publikacji Unii Europejskiej, Luksemburg. P109
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ZESPOL CIESNI NADGARSTKA

Zespot ciesni nadgarstka (ZCN) to jedno z najczestszych zaburzen
uktadu miesniowo-szkieletowego wystepujacych u pracownikéw sektora
przemystowego. Tunel nadgarstka to waski kanat w nadgarstku otoczony
kosémi i wiezadtami. Ciesn nadgarstka chroni nerw posrodkowy i sciegna
zginacza, ktore zginaja palce i kciuk. Nerw posrodkowy zapewnia czucie
kciukowi i trzem pierwszym palcom po stronie dtoni, a takze przekazuje
sygnaty nerwowe kontrolujgce funkcje ruchowe kciuka.

ZCN powstaje, gdy kanat nadgarstka zweza sie lub jest $cisniety, uciskajac
nerw posrodkowy, co powoduje mrowienie lub dretwienie, ktére moze
przejs¢ w ostabienie reki i ramienia. Nieleczone przyczyny ZCN zazwyczaj
nasilajg problem i moga prowadzi¢ do trwatego uszkodzenia nerwow i
miesni.

Czynniki ryzyka w miejscu pracy, ktére moga wywotac CTS, to miedzy innymi
uzywanie wibrujacych narzedzi oraz dtugotrwate lub powtarzajace sie
zginanie nadgarstka, czyli wykonywanie czynnosci, ktéra powoduje nacisk

na wspomniany nerw. Ryzyko wzrasta, gdy praca odbywa sie w zimnym

srodowisku.

ZESPOL CIESNI LOKCIA

Nerw tokciowy to jeden z trzech gtéwnych nerwéw zapewniajacych

czucie i funkcje w rece. Zespot ciesni tokciowej (ZCL) ma miejsce wtedy,
gdy nerw tokciowy jest uciskany w nadgarstku, co powoduje dretwienie i
mrowienie matego palca oraz zewnetrznej czesci palca serdecznego. Moze
sie wowczas pojawic takze ograniczenie zdolnosci chwytania i szczypania
lub rozdzielania palcow. Nieleczenie tego zaburzenia moze prowadzi¢

do pojawienia sie trudnosci w wykonywaniu codziennych czynnosci
wymagajacych podstawowej koordynacji palcéw takich jak trzymanie
przedmiotow, otwieranie stoikéw, pisanie na klawiaturze lub granie na

instrumencie muzycznym.

Czynniki ryzyka w miejscu pracy to w tym przypadku stycznos¢ z
powtarzajacymi sie doznaniami, na przyktad podczas uzywania wibrujacych
lub cigzkich narzedzi, takich jak mtoty pneumatyczne. Kolejnym czynnikiem
ryzyka jest uzywanie narzedzi recznych w matych przestrzeniach, co

moze wymuszac przybieranie niewygodnych pozycji. Powtarzajace sie lub
dtugotrwate doznania moga rowniez prowadzi¢ do gorszego ukrwienia
palcow, co oprocz ich dretwienia i mrowienia moze zmieniac ich kolor na

niebieski lub biaty.
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ZESPOL DE QUERVAINA

Zespot de Quervaina (De Quervain’s tenosynovitis) to bolesne
zaburzenie, ktére atakuje sciegna po stronie kciuka nadgarstka i
utrudnia chwytanie przedmiotéw, zaciskanie piesci lub obracanie

nadgarstka.

Nie ustalono jeszcze jego pierwotnej przyczyny, ale przyjmuje sie,

ze powtarzajace sie ruchy dtoni i nadgarstka to czynniki nasilajace
to zaburzenie. Nieleczony bél moze rozszerzyc¢ sie na przedramie i
ograniczy¢ zakres ruchu w nadgarstku.

Czynniki ryzyka w miejscu pracy to w tym przypadku powtarzajace
sie czynnosci dtoni i nadgarstka, zimne $rodowisko pracy i
niedostateczny okres rekonwalescencji po wczesniejszych urazach
lub stanach przewlektych.

Inne czeste ZUMS w kontekscie przedramienia lub tokcia to
zewnetrzne zapalenie nadktykcia (tokie¢ tenisisty), ktére powstaje

w wyniku powtarzajacych sie ruchéw chwytania lub wyprostu
przedramienia, wewnetrzne zapalenie nadktykcia (tokie¢ golfisty),
ktére powstaje w wyniku przywiedzenia lub zgiecia reki i nadgarstka,
oraz zapalenie kaletki (hygromas), ktére jest skutkiem dtugotrwatego
ucisku na tylng czes¢ tokcia.

Kluczowym problemem w przypadku ZUMS konczyny gérnej jest
mozliwos¢ rozprzestrzenienia sie bolu ze stosunkowo niewielkiego
obszaru na cate ramie. Wynika to z mechanicznego powiazania
miedzy stawami nadgarstka, tokcia i barku — nieprawidtowy ruch
lub powtarzajacy sie uraz w jednym obszarze ramienia prowadzi do
nadmiernej korekty lub przeciazenia innych czesci, co prowadzi do
wspomnianego rozprzestrzeniania sie bélu.

dd

Kluczowym problemem w
przypadku ZUMS konczyny
gornej jest mozliwosé
rozprzestrzenienia sie bélu
ze stosunkowo niewielkiego
obszaru na cate ramie
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WPLYW ZUMS NA
DZIALALNOSC PRZEDSIEBIORSTW

Trzech na pieciu pracownikéw w Unii Europejskiej zgtasza ZUMS* a w kilku
panstwach cztonkowskich ZUMS s3a uznawane za chorobe zawodowa numer
jeden.

W catym regionie odnotowuje sie staty wzrost liczby przypadkéw ZUMS. W
2010 r. 58% pracownikéw zgtosito wystgpienie u nich co najmniej jednego
ZUMS w ciggu ostatnich dwunastu miesiecy. W 2015 r. odsetek ten wzrdst
do 60%°. Szyja i konczyny goérne pozostaja najczesciej atakowanymi
miejscami i stanowig 42% wszystkich zgtoszonych ZUMSS.

Ponizsze dane dla poszczegélnych krajow zawierajg wiecej informacji na
temat regionalnego wptywu ZUMS’8

»  ZUMS to gtéwna przyczyna tymczasowej absencji e Choroba zawodowa numer jeden we e Choroba zawodowa
pracownikéw w Hiszpanii. Francji (87% wszystkich zgtoszonych numer jeden we Wtoszech

« W 2017 r. sposrod 515 tys. zgtoszonych wypadkow choréb). (65,7% wszystkich zgtoszonych
przy pracy skutkujacych zwolnieniem lekarskim + 0d 2003 r. liczba przypadkéw ZUMS choréb).
38% z nich zostato przypisanych przecigzeniu wzrosta o 60%. * 69,8% kobiet i 64,5% mezczyzn.
uktadu miesniowo-szkieletowego. «  45% przypadkéw ZUMS doprowadzito do - Bole miesniowe konczyn

« Sredni czas zwolnienia zwigzanego z ZUMS to trwatego kalectwa. gornych zgtosito 46,7% ogotu
84,12 dni. «  30% przypadkéw ZUMS wymagato pracownikow’.

* 40 mln utraconych dni roboczych. zwolnienia lekarskiego.

e 1,702 mln euro poniesionych kosztow. e taczny koszt to 2 mld euro.

e 22 mln utraconych dni roboczych.

ZJEDNOCZONE KROLESTWO

W latach 2019-2020 zgtoszono 480 tys. przypadkéw ZUMS zwigzanych z e ZUMS odpowiadaja za 30,4 mld euro utraconej
wykonywang praca. produktywnosci (lub 1% PKB).

» W latach 2020-2021 wspomniane problemy stanowity 28% wszystkich » ZUMS to druga najczestsza przyczyna przejscia na
probleméw zdrowotnych wywotanych aktualnymi warunkami pracy?. emeryture z powodu ograniczenia zdolnosci do

«  45% zgtoszonych przypadkéw dotyczyto konczyn gornych. zarobkowania (26% mezczyzn i 22,5% kobiet).

« Na 100 tys. pracownikéw przypadato zatem 1420 przypadkow ZUMS. * ZUMS odpowiadaja za srednio 5,5 dnia urlopu rocznie

— 8,4 dnia dla pracownikéw ponizej 45 roku zycia i 3 dni

» Najczestsza zidentyfikowang przyczyna ZUMS zwigzanych z dla pracownikow w 45 roku zycia i starszych.

wykonywana praca jest reczne przenoszenie.

e 21% pracownikéw w okresie dwunastu miesiecy zgtosito
» W latach 2019-2020 z powodu ZUMS utracono 8,9 mln dni roboczych.. ow e

ZUMS konczyn gérnych, a 15,6% — ZUMS rak.

4 Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy (2019), ZUMS zwigzane z praca, czesto$¢ wystepowania, koszty i dane demograficzne w UE (raport), Urzad Publikacji Unii Europejskiej,
Luksemburg. P12

* Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy (2019), ZUMS zwigzane z praca, czesto$¢ wystepowania, koszty i dane demograficzne w UE (raport), Urzad Publikacji Unii Europejskiej,
Luksemburg. P14

¢ Eurofound (2017), Szo6ste europejskie badanie warunkow pracy — raport przegladowy (aktualizacja z 2017 r.), Urzad Publikacji Unii Europejskiej, Luksemburg.

7 Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy (2019), ZUMS zwigzane z praca, czesto$¢ wystepowania, koszty i dane demograficzne w UE (raport), Urzad Publikacji Unii Europejskiej,
Luksemburg.

8 Sécurité Sociale et INRS

? INAIL, Indagine sulla Sicurezza sul Lavoro (INSULA) (badanie bezpieczenstwa w miejscu pracy), 2014.

1 The Health and Safety Executive Health and safety at work: Summary statistics for Great Britain 2021
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ROZWIAZANIE PROBLEMU

Kluczowym dziataniem stuzgcym zapobieganiu ZUMS ramion i dtoni jest zapewnienie
ergonomicznych rozwigzan w zakresie ochrony rak, ktére zmniejsza obcigzenia
mechaniczne. Aby zapewni¢ najlepsza ochrone, wybrane rozwigzanie powinno
uwzglednia¢ trzy nastepujace kryteria:

KOMFORT | ELASTYCZNOSC

Najlepsze rekawice sg tworzone z wykorzystaniem technologii zapewniajacych najwyzszy
komfort, poprawiajacych wydajnos¢ i zmniejszajacych prowadzace do urazéw obcigzenie
uktadu miesniowo-szkieletowego. Ergonomiczne dopasowanie oferuje najwyzszy komfort i
maksymalny zakres ruchu, zmniejszajac obcigzenie stawéw, wiezadet i Sciegien.

LEPSZA CHWYTNOSC

Stopien chwytnosci zapewniany przez rekawice ma kluczowy wptyw na prace miesni
wymagana do bezpiecznej obstugi, trzymania lub manipulacji obiektami. Wspoétczesna
technologia pozwala na tworzenie porowatych, wyprofilowanych powtok, ktére
minimalizuja site potrzebna do chwycenia suchych, zaolejonych i mokrych narzedzi lub
materiatéw, zmniejszajac obcigzenie rak i ramion wynikajace ze stabego chwytu.

SPRAWNOSC MANUALNA | PRECYZJA PRACY

Ograniczajace ruchy lub uniemozliwiajgce pracownikowi wykonywanie zadan
rozwigzania do ochrony dtoni czesto same w sobie stanowia zagrozenie. Niedopasowane
rekawice sg czesto zdejmowane, co naraza uzytkownika na szereg zagrozen. Obecnie
mozna juz stosowac technologie dziewiarskie zdolne do takiego przygotowania

szwoéw wokét obszaréw naprezenia, aby dopasowac je do siebie i usprawni¢ ruchy rak,

zmniejszajac tym samym napiecie zwigzane z wykonywaniem powtarzalnych ruchéw.

Ze wzgledu na powszechno$¢ wystepowania i wyniszczajgcy charakter ZUMS, osoby
odpowiedzialne za bezpieczenstwo i dziatania operacyjne powinny wyznawac zasade
,lepiej zapobiegac niz leczy¢”. Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy zaleca,
aby w ocenie ryzyka uwzglednia¢, oprocz ryzyka fizycznego, takze ryzyko organizacyjne

i psychospoteczne, poniewaz wyniki badan wskazuja, ze oba te rodzaje ryzyka maja
bezposredni wptyw na wystepowanie okreslonych rodzajéow ZUMS w miejscu pracy.*Kadra
kierownicza powinna réwniez przej$¢ szkolenia w zakresie identyfikacji konkretnych ZUMS

i ich przyczyn, aby méc kompetentnie pomaga¢ w przygotowywaniu instrukcji roboczych i
innych proceséw majacych na celu zminimalizowanie mozliwosci wystapienia urazéw.

Ostatnim zabezpieczeniem powinien by¢ dobér i dostarczenie ergonomicznie
zaprojektowanych srodkéw ochrony dtoni, ktére zminimalizujg ryzyko ZUMS konczyn
gornych, zapewniag pracownikom bezpieczne $srodowisko pracy oraz zmniejsza
prawdopodobienstwo pojawienia sie dtugotrwatych, wyniszczajacych stanéw chorobowych.

1 Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy (2019), ZUMS zwigzane z praca, czesto$¢ wystepowania, koszty i dane demograficzne w UE (raport),
Urzad Publikacji Unii Europejskiej, Luksemburg. P162
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Region Europy, Bliskiego Wschodu i Afryki
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Blvd International, 55
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PATENTY | ZNAKI TOWAROWE
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