Ochrona przed
schorzeniami uktadu
miesniowo-szkieletowego

w Sektorze Wydobywczym



Co to jest bol miesniowo-szkieletowy?

Bol miesniowo-szkieletowy to
bol:

* miesniach

* Sciegnach

e wiezadtach

* chrzgstkach

 stawach

e kosciach Kots < B
* nerwach

Sciegno Migsien

Kosc

Chrzastk
rERstEs Wigzadta



https://www.coursehero.com/sg/introduction-to-biology/the-musculoskeletal-system/

Schorzenia miesniowo-szkieletowe zwigzane z praca

OSOBA MIEJSCE PRACY
Struktura demograficzna Fizyczne Srodowisko pracy
* Czynniki genetyczne * Sprzet / uzytkowane urzadzenia
* Charakterystyka antropometryczna * Zadania robocze
* Czynniki indywidualne * Obcigzenia wewnetrzne
Objawy * Odpowiedz psychologiczna
* Odksztatcenie biomechaniczne * Czas pracy

* Zmeczenie

» Dyskomfort Psychospoteczne sSrodowisko pracy

* Obcigzenia zewnetrzne
Czestotliwos¢ objawow * Czynniki organizacyjne
* Wsparcie spoteczne
. . . * Profil psychologiczn
Indywidualna historia medyczna PsY giczny

Zaprojektowanie stanowiska pracy



Jakie wystepuja
rodzaje bdélu miesniowo-szkieletowego?

Ostry bol Przewlekty bdl (chroniczny)

Skrecenie kostki Przewlekty bdl plecéw lub
krzyza


https://www.sportsandspinal.net.au/lateral-ankle-sprains/
https://www.spineuniverse.com/conditions/chronic-pain/ergonomics-chronic-pain

Co moze powodowac bdle
miesniowo-szkieletowe ?

e Urazy fizyczne
* Powtarzajgce sie ruchy
e Staba mechanika ciata

* Choroby przewlekte, stany
chroniczne (np. artretyzm,
zapalenie stawow)

* Codzienne zuzycie

Styl zycia + Praca + Geny



http://images.fineartamerica.com/images-medium-large-5/old-man-walking-with-a-cane-underwood-archives.jpg

Prawodawstwo UE

Dyrektywa Rady 92/104/EWG
minimalne wymagania w zakresie
bezpieczenstwa i ochrony zdrowia
(Artykut 10)

“Stanowiska pracy muszg byc
zaprojektowane i wykonane
zgodnie z zasadami ergonomii,
biorgc pod uwage potrzeby
pracownikow zwigzane z
czynnosciami wykonywanymi
na ich stanowiskach.”




Definicja: Zaburzenia mieSniowo-
szkieletowe zwigzane z praca (MSD)

“Zaburzenia miesniowo-szkieletowe

zwigzane z pracg (MSD) odnosza sie do

problemow zdrowotnych dotyczacych

miesni, sciegien, wiezadet, chrzastek,

uktadu naczyniowego, nerwow lub innych

tkanek miekkich i stawow uktadu O
miesniowo-szkieletowego.

Sg spowodowane lub pogtebiane gtdwnie

przez samag prace i mogg wptywac na

konczyny gorne, szyje i ramiona, dolng
czesSc plecow i konczyny dolne”

https://oshwiki.eu/wiki/Introduction to musculoskeletal disorders#cite note-Nunes 2009-2 .



https://oshwiki.eu/wiki/Introduction_to_musculoskeletal_disorders#cite_note-Nunes_2009-2

Czynniki
powodujace
MSD . (1/2)

Postawa i praca w
nlewygodnych pozycjach
(kleczenie)

* Ciezka praca fizyczna
(przecigganie)

* Podnoszenie
e Powtarzalna praca
* Wibracje

* Dfugotrwata pozycja
siedzgca (praca przy
komputerze) lub pozycja
stojaca

* Poslizgniecia, potkniecia i
upadki



miningmagazine.com
https://www.osha.gov/SLTC/ergonomics/controlhazards.html
http://inside.mines.edu/UserFiles/File/miningEngineering/MSHP/rfa/risk-factor-awareness/risk-factor-awareness/riskfactorawareness/content55.htm

Psychospoteczne i organizacyjne czynniki
ryzyka zwigzane z MSD...(2/2)

WYSOKIE WYMAGANIA ZMECZENIE WYDLUZONY CZAS PRZEMOC StOWNA W
DOTYCZACE PRACY | TRWANIA ZADAN PRACY
PRESJA CZASU, NIEPOKOJ



Kto moze zosta¢ poszkodowany w sektorze
wydobywczym?

®© 00 ©

PRACOWNICY PRACOWNICY PODWYKONAWCY OPERATORZY KAZDY ...
UTRZYMANIA BIUROWI, MASZYN CIEZKICH
RUCHU MANAGEROWIE



Jak moge zidentyfikowac
niewygodna pozycje ciata?

Ekstremalne pozycje ciata: (zgodnie z
dokumentem NIOSH-CDC Implementation Guide and
Tools for the Mining Industry, 2009)

* Wygiecie szyi (zgiecie szyi do
przodu o wiecej niz 30 °)

Podnoszenie tokcia powyzej
ramienia

Zgiecie nadgarstka wieksze niz 30 °
Zgiecie plecow wieksze niz 45 °
Kucanie




Mechénik siegajacy ponad gio
ktadzie fokieC nad ramieniem

: w

we, ab.yr przewinac waz,

Pracownicy czasami nadmiernie pochylajg sie do przodu
podczas umieszczania pustego worka zbiorczego na zebach
wdzka widtowego przed napetnieniem go produktem.

Przyktady
hiewygodnej
postawy:
Sieganie,
Dosieganie

NIOSH Mining Web Based Training
Ergonomics and Risk Factor Awareness
(NIOSH dla gornictwa - Szkolenie
internetowe w zakresie ergonomii i
Swiadomosci czynnikow ryzyka)



Mechanicy czesto przyjmuja niewygodne pozycje, takie jak
pochylanie sie, aby uzyskac dostep do czesci
podczas naprawy ciezkiego sprzetu

Gornicy czesto pochylajg sie podczas wypetniania otworow strzatowych
przed odpalaniem tadunku. Gornik utrzymuje zgarbiong postawe do
momentu zakonczenia te] pracy. Czestotliwosc stosowania pochylone]
pozycji zalezy od liczby otwordw strzatowych. Do jednego odpalenia
(strzatu) czasami potrzeba kilkaset otworow strzatowych.

Przyktady
hiewygodnej
postawy:
pochylanie sie

NIOSH Mining Web Based Training
Ergonomics and Risk Factor Awareness
(NIOSH dla gornictwa - Szkolenie
internetowe w zakresie ergonomii i
Swiadomosci czynnikow ryzyka)



Mechanicy czesto klekajg podczas naprawy sprzetu,
ktory znajduje sie na podiodze lub w jej poblizu

‘I._I'I.I’ celu cﬁslugi I-cci_:'.-;.ria}ki w knp-alniach o niskich ﬁml-dadach,
gornik czesto kleczy na jednym lub obu kolanach

Przyktady
niewygodnej
postawy:
kleczenie lub
kucanie

NIOSH Mining Web Based Training
Ergonomics and Risk Factor Awareness
(NIOSH dla gornictwa - Szkolenie
internetowe w zakresie ergonomii i
Swiadomosci czynnikdéw ryzyka)



* Krok 1 — W miare mozliwosci unikaj
niebezpiecznych pozycji, ruchow lub pracy
manualnej

* Krok 2 — Ocen ryzyko urazow zwigzanych z
Podstawowe kroki praca manualna, recznym przenoszeniem

w celu zwalczania lub niebezpiecznymi pozycjami przy pracy,
MSD jesli nie mozna ich unikng¢, i zmniejsz ryzyko
(w oparciu o europejskie tak dalece, jak to mozliwe

przepisy BHP i ogolnie przyjete . . .o -
dobre praktyki) * Krok 3 — Szkol sie ... w zakresie ergonomii i

bardziej szczegétowych, bezpiecznych
technik pracy manualnej i ergonomicznych '
metod pracy /

* Krok 4 — Cwiczenia fizyczne

> 4




Dostosuj miejsce pracy do swojego komfortu (np. dostosuj
siedzenie do swojego wzrostu)

Zawsze mysl o tym, czy moja postawa jest prawidtowa?

CO mOge Ogranicz reczne przemieszczanie ciezarow
4 (np. uzyj recznego wdzka do przewozenia tadunkow)
zrobié¢, aby s rRenes i

o / °
UCh ron |C S|e Nie przeceniaj swojej sity! Popros o pomoc!

przed MSD?

Uzyj sprzetu ttumigcego wibracje

Rob przerwy i czesto sie rozciggaj

Cwicz czesto




Co mozemy zrobi¢ w miejscu pracy w firmie
wydobywczej, aby unikng¢ MSD?

e Pomoz swojemu pracodawcy zrobic¢ wszystko, co
konieczne, aby uchronic sie przed MSD

Wspotpracuj

e Porozmawiaj ze swoim pracodawcg / przetozonym o tym, jak

Poznaj SWqu pracg prawidtowo wykonywaé swojg prace, aby unikng¢ MSD

» Przestrzegaj instrukcji pracy, zalecanych okresow odpoczynku

Bierz udziat w e Porozmawiaj z lekarzem o wszelkich objawach, jakie
badaniach lekarskich mozesz odczuwac

e Zgtaszaj problemy z niewygodnymi pozycjami ciata, pracg manualng,

Zgtaszaj wszelkie wibracjami

e Omow wszelkie udoskonalenia/usprawnienia ze swoim pracodawcg /
prOblemy przetozonym




/astrzezenie

Niniejsza prezentacja ma na celu przeRazanie informacji i nie
zastepuje szRolenia zawodowego, Rtore powinienes otrzymac w
swoim miejscu pracy. Zawsze Ronsultuj si¢ ze swoim managerem ds.
Bezpieczetistwa 1 higieny pracy w przypadRu jakichRolwiek pytan
dotyczqcych Rwestii bezpieczeristwa 1 higieny pracy



