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Problemy migsniowo-szkieletowe, czyli zaburzenia funkcjonowa-
nia oraz béle kregostupa, koiczyn gornych i dolnych, szyi i barkow,
sg czesto konsekwencja wspotczesnego stylu zycia, zdominowanego
przez pozycje siedzaca i brak aktywnosci fizycznej. Charakter wyko-
nywanej pracy jest takze czynnikiem ryzyka - jesli jest ona zwigzana
zkoniecznoscia uzywania znacznejsity do podnoszenia, przenoszenia
i ciagniecia tadunkoéw, z obcigzeniem statycznym, powtarzalny-
mi ruchami oraz wymuszong pozycja ciata, to istnieje duza szansa
na to, ze bedzie sie¢ przyczyniata do powstania i rozwoju zaburzen
miesniowo-szkieletowych. Wymuszona pozycja ciata to np. dtugo-
trwate siedzenie, tak typowe w pracy na stanowiskach z monitorami
ekranowymi.

Problemy miesniowo-szkieletowe dotykaja nie tylko pracownikéw jako
jednostki, lecz majg takze znaczenie ekonomiczne dla catego przedsiebior-
stwa. Pracownicy borykajacy sie z tymi problemami sg czeciej nieobecni
w pracy, zwolnienia lekarskie w takich przypadkach bywajg dtugoterminowe,
a powrdt do pracy moze wymagaé wprowadzenia zmian w zakresie orga-
nizacji stanowiska i czasu pracy. Wtasnie dlatego kampania informacyjna
prowadzona przez Europejska Agencje Bezpieczerstwa i Zdrowia w Pracy
i jej krajowych partneréw w latach 2020-2022 jest poswiecona problemom
mig$niowo-szkieletowym.

Liczby i fakty

+ Sposrod wszystkich pracownikow zgtaszajgcych problemy zdro-
wotne zwigzane z pracg ok. 60% 0s6b za najpowazniejsze uznaje
zaburzenia uktadu migsniowo-szkieletowego.

+ Kobiety nieco czesciej niz mezczyzni zgtaszajg zaburzenia ze stro-
ny uktadu miesniowo-szkieletowego.

+  Wystepowanie zaburzefi uktadu miesniowo-szkieletowego jest
czestsze wirdd starszych pracownikow.

+  Czesto3¢ wystepowania zaburzef uktadu miesniowo-szkieleto-
wego maleje wraz ze wzrostem poziomu wyksztatcenia.

+ Wypadki w pracy zwigzane z zaburzeniami uktadu miesniowo-
-szkieletowego naleza do najczestszych. Sa to: zwichniecia, skre-
cenia i nadwyrezenia, ztamania kosci oraz urazowe amputacje
(utrata czesci ciata).

Warto podkresli¢, ze istniejg nieoczywiste zwigzki probleméw miesniowo-

-szkieletowych z innymi czynnikami, ktére oméwiono dalej.

Inne problemy zdrowotne

Wykonywanie pracy w wielu przypadkach wigze sie z dtugotrwatym
przebywaniem w pozycji siedzacej. Zagrozenia dla zdrowia zwigzane z sie-
dzacym trybem zycia sg dobrze udokumentowane i obejmuja nie tylko
wieksze ryzyko wystapienia zaburzef uktadu miesniowo-szkieletowego,
lecz takze inne problemy zdrowotne, takie jak:

. nadwaga,

. cukrzyca

. choroby uktadu krazenia.

Przecigzony kregostup moze by¢ takze przyczyng dolegliwosci, ktérych
bezposrednio z nim nie wigzemy, np.: zawrotéw gtowy, zaburzef widzenia,
migren, boléw szyi i karku, dretwienia ndg, a nawet bélow serca. Dolegli-
wosci te moga by¢ wynikiem podraznienia korzeni nerwowych w otworach
miedzykregowych i zaburzef ukrwienia wskutek ucisku tetnic kregowych.

Stres

Badania naukowe potwierdzajg zwigzek dolegliwosci ze strony kregostupa
ze stresem, z napieciem psychicznym, niepokojem i depresja. Tworza one
rodzaj btednego kota, w ktérym jeden problem powoduje nasilenie sie innych.
Dlatego warto mie¢ na wzgledzie takze psychospoteczne Srodowisko pracy
i towarzyszacy jej poziom stresu, ktory nalezy redukowac. Ryzyko rozwoju
problemdw migsniowo-szkieletowych bedzie mniejsze w przedsiebiorstwach,
ktore rozumieja, ze zdrowie personelu ma znaczenie z punktu widzenia efek-
tywnosci firmy, i dbajg o dobrostan pracownikéw.

Pandemia COVID-19

Wraz z wprowadzeniem Srodkéw ograniczajgcych kontakty osobiste
wiecej Europejczykdw rozpoczeto prace z domu, korzystajac z nie do kofica
przygotowanych stanowisk pracy, dalekich od spetnienia wymagar ergo-
nomicznych. W badaniach i sondazach pracownicy zdalni zgtaszali takze
przedtuzone godziny pracy, podwyzszony poziom stresu oraz trudnosci
z zachowaniem réwnowagi pomiedzy pracg a zyciem pozazawodowym,
natomiast gabinety lekarskie i fizjoterapeutyczne odnotowaty zdecydo-
wanie wieksza liczbe pacjentéw, ktérych dolegliwosci wynikaty wtasnie
z nowego trybu pracy.



Cyfryzacja pracy
Postepujgce procesy automatyzacji i cyfryzacji pracy moga wptywac
na narazenie biomechaniczne w réznych proporcjach — w zaleznosci od

miejsc pracy, sektoréw, form zatrudnienia oraz strategii wdrazania tech-

nologii cyfrowych i komunikacyjnych. Ogélnie oczekuije sie, ze narazenie
na uciagzliwg prace fizyczng i zagrozenia ergonomiczne bedzie malato
wraz z cyfryzacja gospodarki: roboty i coboty zmniejszg zapotrzebowanie
na duzy wysitek fizyczny, powtarzalne ruchy i wymuszong, niewygodng
pozycje ciata. Pasywne lub aktywne urzadzenia wspomagajace noszone

na ciele — egzoszkielety zawodowe — mogg zmniejszy¢ obcigzenie mecha-

niczne dolnej czesci plecéw (np. robot podpierajacy odcinek ledzwiowy)
i ramion w przypadku automatyzacji pracy.

Jazda samochodem

Najwiecej czasu w samochodach spedzaja zawodowi kierowcy, choé
obecnie auto jest powszechnym srodkiem transportu dla wielu innych
pracownikéw. Dtugi czas spedzany w samochodzie, negatywny wptyw
pozycji siedzgcej na kregostup, miednice czy koficzyny dolne, a takze
niedostosowane fotele oraz nieprawidtowe wsiadanie do samochodu
i wysiadanie z niego to istotne, a czesto lekcewazone czynniki ryzyka.

Dodatkowo podczas jazdy samochodem pojawiajg sie obcigzenia krego-

stupa, wywotane np. wstrzasami, nagtym hamowaniem, rozgladaniem sie
(wymagajacym duzej rotacji kregostupa) i wciskaniem pedatéw (zwtaszcza
przy zbytnio oddalonym fotelu). Zaleca sie wiec: regularne przerwy przy
dtuzszej jezdzie samochodem i aktywny odpoczynek w czasie postojow,

prawidtowe wsiadanie i wysiadanie, indywidualne dopasowanie fote-

la i proste ¢wiczenia, ktére mozna wykonywaé w samochodzie, stojac
w korku lub na Swiattach.

Svein Erik Okstad — Konkurs na plakat bezpieczefistwa pracy. CIOP 1998

Wysokie obcasy

Najwiecej dolegliwosci wywotuje chodzenie na obcasach o wysokosci
miedzy 6 a 9 cm, ktore zwiekszajg obcigzenie czesci ledZwiowej kregostupa.
Wraz ze wzrostem wysokosci obcasa zmniejsza sie kat zgiecia ledZwiowego,
a Srodek ciezkosci ciata przenosi sie do przodu, co powoduje nieprawidtowe
wygiecie kregostupa i zmiany w obrebie lordozy ledzwiowej. Badania wykazaty,
ze obcasy do 5 cm moga by¢ noszone bez negatywnego wptywu na zdrowie
kregostupa, a ponadto pozwalajg zachowaé rownowage i niskie ryzyko urazéw.
Oceniajac ryzyko zawodowe, warto wiec rozwazy¢ nawet dress code obo-
wigzujacy w miejscu pracy pod katem jego wptywu na zdrowie pracownikow.

Zapobieganie problemom migesniowo-szkieletowym

Zagrozenia zawodowe dla uktadu migsniowo-szkieletowego mozna
zminimalizowa¢ dzieki zapewnieniu odpowiednich warunkdw pracy, pra-
widtowemu zaprojektowaniu stanowisk pracy, wprowadzeniu programow
podnoszacych dobrostan pracownikow (ang. well-being) oraz promowaniu
wsrod pracownikdw aktywnosci fizycznej i zdrowego trybu zycia. Potgcze-
nie prostych Srodkdw — ukierunkowanych na miejsce i organizacje pracy,
redukujacych zagrozenia psychospoteczne oraz podnoszacych Swiadomos¢
pracownikéw w zakresie dobrych praktyk w pracy i zyciu pozazawodo-
wym - jest kluczowe w skutecznym przeciwdziataniu zaburzeniom uktadu
migsniowo-szkieletowego.

Kampania ,DZwigaj z gtowa” dostarcza wielu praktycznych wskazdwek
i materiatéw, pomocnych we wdrazaniu dziatai profilaktycznych i pod-
noszeniu Swiadomosci w zakresie probleméw miesniowo-szkieletowych.
Cenne informacje mozna znalez¢ na stronie kampanii (europejska kam-
pania informacyjna 2020 ,DZwigaj z gtowg": ciop.pl; Healthy Workplaces
Campaign "Lighten the Load" 2020-2022: healthy-workplaces.eu) i w jej
mediach spotecznodciowych.
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2019, https://osha.europa.eu/pl/publications/msds-facts-and-figures-
overview-prevalence-costs-and-demographics-msds-europe/view

+ EU-OSHA. Zaburzenia uktadu mieSniowo-szkieletowego zwigza-
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risks and musculoskeletal disorders, teleworking _psychosocial _risk
_factors_MSDs_implications.pdf
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