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Uvod

ktualna kampanja za razdoblje 2020. — 2022.
koju organizira Europska agencija za sigur-

nost i zdravlje na radu (EU-OSHA), nazvana
je “Zdrava mjesta rada — smanjuju opterecenja”.
Kampanja je predstavljena kroz brosuru i ostale
audiovizualne materijale, primjere dobre prakse i
studije slucaja. Materijali se mogu nadi na stranici
https://osha.europa.eu/hr/publications.
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Zasto kampanja?

Cilj kampanje je podi¢i razinu svijesti o poremeca-

jima misi¢no-kostanog sustava (MKS) povezanima

s radom i vaznosti njihova sprjecavanja. Rizik od

nastanka poremecaja MKS-a povezanih s radom ne

moze se u potpunosti ukloniti, ali se barem moze

kontrolirati. Ranom intervencijom moze se sprijeciti

da nastali poremecaji MKS-a povezani s radom po-

stanu kroni¢ni. Dobro upravljanje sigurnosti i zasti-

tom zdravlja na radu moze se radnicima koji ve¢ pate od kronic-
nih poremecaja MKS-a omoguditi povratak na posao, odnosno
ostanak na poslu. Kampanjom se takoder povecava razina svijesti
o brojnim ¢imbenicima rizika za nastanak misi¢no-kostanih po-
remedaja (fizickim, organizacijskim, psihosocijalnim, sociodemo-
grafskim i individualnim ¢imbenicima) te o potrebi za razvijanjem
preventivnih pristupa koji ¢e sve njih uzeti u obzir. Za odrzivost
rada vazno je sprijeciti izlozenost ¢cimbenicima rizika koji prido-
nose nastanku poremecaja MKS-a povezanih s radom, posebno
u kontekstu sve starije radne snage i politickog cilja povecanja
stope zaposlenosti medu pripadnicima starijih dobnih skupina.
Nedavni dokazi o utjecaju rada u sjede¢em polozaju na zdrav-
lje ljudi preusmijerili su paznju na drzanje (osobito s obzirom na
sjededi polozaj tijekom rada za racunalom) i nedostatak fizicke
aktivnosti na poslu. Dugotrajno sjedenje prisutno je u mnogim
vrstama radnih okruzenja: od rada u industriji na proizvodnim
trakama do rada na blagajnama u supermarketima i rada za ra-
¢unalom. Ovom kampanjom Zzeli se povecati razina svijesti o
vaznosti sprjecavanja poremecaja MKS-a povezanih s radom koji
se obavlja u staticnom sjede¢em polozaju tijela tijekom duljeg
vremena. Kampanja pokazuje da se, unato¢ njihovoj slozenosti,
poremecaji MKS-a povezani s radom mogu rjesavati na isti nacin
kao i bilo koji drugi problemi u podrucju sigurnosti zastite zdrav-
lja na radu.

0 kakvom je problemu rijec?

Milijuni radnika diljem Europe pate od poremecaja misi¢no-ko-
Stanog sustava. Unatoc znacajnim naporima koji se ulazu u njiho-
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Poremecaji misi¢no kostanih

sustava povezani s radom

Zdravstveni problemi koje su radnici u EU-u imali u posljednjih 12 mjeseci, EU-28, 2015

. Nema zdravstvenih problema

Samo drugi zdravstveni problemi

. Samo poremecaji misiéno-
ko3tanog sustava
Poremecaji misicno-ko3tanog

sustava i drugi zdravstveni
problemi

15%

vo sprjecavanje, poremecaji misicno-kostanog sustava povezani s
radom i dalje u Europi predstavljaju najéeséi zdravstveni problem
povezan s radom. Te se brojke temelje na Europskom istrazivanju
o radnim uvjetima (EWCS), koje je pokazalo da su, otprilike, tri
od pet radnika u EU-u navela da boluju od nekog poremecaja
misi¢no-kostanog sustava. Slijedi prikaz zdravstvenih problema
koje su radnici u EU-u imali u posljednjih 12 mjeseci.

Sto su poremecaji misicno-kostanog sustava
povezani s radom?

Poremecaji misi¢no-kostanog sustava povezani s radom jesu oste-
menti, zivci, kosti i lokalni krvotok, a uzrokuju ih ili pogorsavaju
ponajprije rad i u¢inci neposrednog okruzenja u kojem se taj rad
obavlja.

Vecina njih su kumulativni poremecaji koji nastaju, primjerice,
zbog opetovanog izlaganja opterecenjima visokog intenziteta ti-
jekom duljeg razdoblja. Medutim, mogu se odnositi i na akutne
traume poput prijeloma do kojih moze doci prilikom odredenih
nezgoda. Ti poremecaji uglavnom zahvacaju leda, vrat, ramena i
gornje udove, ali mogu zahvatiti i donje udove. Neki poreme¢aji,
poput sindroma karpalnog tunela u podrucju zapesca, specificni
su zbog svojih jasno definiranih znakova i simptoma. Neki, pak,
nisu specificni jer postoji bol ili nelagoda bez jasnih dokaza koji
bi upucivali na odredeni poremeca;.

U nastavku su pokazane vrste poremecaja MKS-a povezanih s
radom s kojima se radnici suocavaju i dijelovi tijela koji su obi¢no
zahvaceni.

Radnici koji pate od poremecaja MKS-a Cesto primjecuju da na
njihove svakodnevne aktivnosti ne utje¢e samo taj poremecaj



https://osha.europa.eu/hr/publications
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Vrste poremecaja misi¢no-kostanog sustava povezanih s radom s
kojima se radnici suocavaju navedene su u nastavku.

Bolovi u ledima i bolovi

O u vratu medu najcescim Cr
@- su zdravstvenim \ £
problemima.

radu.

Ozljede misica mogu

Problemi sa zglobovima
mogu biti uzrokovani
trosenjem ili bolescu ili mogu
biti posljedica nezgoda na
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Opca nacela prevencije

Buduéi da su poremecaji MKS-a povezani s
radom uzrokovani viSestrukim ¢imbenicima,
kombinirani pristup najbolji je nacin za nji-
hovo rjesavanje. Na primjer, ako odredeno
drustvo ili poslodavac trebaju smanjiti ucesta-
lost poremecaja MKS-a povezanih sa sjede-
¢im radom, taj ¢e postupak vjerojatno uklju-
Civati radnje koje se odnose na:

* mjesto rada (npr. ergonomski namjestaj),
* organizaciju rada (npr. razli¢iti radni za-

< biti uzrokovane @ Pm:_’:'_“"""s“;“a Ob'ccrims” datci koji omogucuju naizmjenican rad u
‘__{ napornim aktivnostima s posiiedca ”efgl" e “E rat'“' sjedecem i stoje¢em poloZaju),
. . . - rimjerice, prijeloma Kosti. . . v . . .
"‘akt"'l’f’?St'ma koje se L e ¢ psihosocijalne ¢imbenike (npr. poticanje
ponavljaju.

Prikaz dijelova tijela koji su obiéno zahvadeni poremecajima
misi¢éno-kostanog sustava

- — = - Vrat

- — — - Ramena

- — — ~ - Gomji dio leda
Laktovi

- Donji dio leda
~ — — - lapeica/ruke

- = = - Bokovi/bedra

- = = - Koljena

~ = = - (leinjevi/stopala

nego i drugi zdravstveni problemi. Osim sto osjecaju bol, ljudi
mogu imati probleme s tjeskobom i sa spavanjem te se opcenito
osjecati iscrpljeno. Dugorocno postoji mogucnost da nece moci
nastaviti raditi posao koji trenutac¢no obavljaju niti se baviti bilo
kojim drugim slicnim poslom. Razlicite skupine ¢imbenika mogu
pridonijeti misi¢éno-kostanim poremecajima, ukljucujuci fizicke
i biomehanicke ¢imbenike, organizacijske i psihosocijalne ¢im-
benike te individualne ¢imbenike. Oni mogu djelovati neovisno
jedan o drugome ili zajedno. Psihosocijalni rizici i stres povezan
s poslom mogu dovesti i do toga da akutna bol postane kronic-
na bol. Prilikom procjene poremecaja MKS-a povezanih s radom
potrebno je uzeti u obzir izlozenost kombinaciji razli¢itih cimbe-
nika rizika.

radne autonomije) i
* radnike (npr. obuka o dobrim polozajima
tijela tijekom rada).

Takve ce vrste intervencija imati veci utjecaj na zdravlje MKS-a
radnika od onih koje se bave samo jednim ¢imbenikom rizika.
Takoder, za mnoge su poslove danas uobicajene pojave fizicka
neaktivnost i duga razdoblja neprekidnog sjedenja, ¢ime se po-
vecava rizik od nastanka poremecaja MKS-a i drugih zdravstvenih
problema, kao sto su Secerna bolest i pretilost.

Opca nacela prevencije i primjeri mjera koje se mogu poduzeti
radi sprjecavanja poremecaja misi¢no-kostanog sustava poveza-
nih s radom su:
* Izbjegavajte rizike:

> automatizirajte radnje podizanja i prijevoza;

> uklonite rizike projektantskim rjeSenjima (“ergonomski di-

zajn”), uredenjem mjesta rada i dizajnom radne opreme i
postupaka;
> isplanirajte rad da biste izbjegli ponavljanje, produljeni rad
u neuobicajenim polozajima ili produljen stati¢ni polozaj
tijela zbog sjedenija.
* Suzbijte rizike na izvoru:
> smanjite visinu na koju se tereti moraju podizati;

> pozabavite se organizacijskim pitanjima (npr. rad u parovi-
ma, mijenjanje obrazaca rada).
* Prilagodite rad pojedincu:
> uredite mjesto rada tako da radnici imaju dovoljno prostora
za zauzimanje ispravnih polozaja tijela;
> odaberite prilagodljive stolice i radne stolove (npr. stolove
za kojima radnici mogu naizmjence sjediti i stajati);
> omogudite varijacije u nacinu izvodenja radnih zadataka;
> omogudite uzimanje stanki.
* Prilagodite se tehnoloskim dostignuc¢ima:
> pratite trendove u pogledu novih pomagala te uredaja, alata
i opreme izrazitijih ergonomskih znacajki;
> redovito informirajte radnike o novim tehnologijama radi
odrzavanja razine kompetentnosti i ssmopouzdanja.
e Zamijenite ono 5to je rizi¢no sigurnom ili manje rizicnom op-
cijom:
> zamijenite rucno rukovanje (teskim) teretima mehanickim
rukovanjem.

e Osmislite koherentnu preventivnu politiku koja obuhvaca teh-
nologiju, organizaciju rada, radne uvjete, drustvene odnose i
radno okruzenje.
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* Najprije provedite kolektivne mjere:

> radije postavite rucice koje se mogu dobro uhvatiti umjesto
da radnici upotrebljavaju rukavice protiv klizanja, smaniji-
te tezinu tereta umjesto da radnici upotrebljavaju pojas za
leda (potpora za donji dio leda) ili stitnike za ru¢ni zglob te
smanjite broj zadataka koji zahtijevaju od radnika ¢ucanje
ili klecanje umjesto da to rade koristeci se stitnicima za ko-
liena.

* Pruzite radnicima kvalitetnu obuku i upute:

> pruzite radnicima prakti¢no osposobljavanje o pravilnoj
upotrebi radne opreme (uredaji za podizanje, stolice, na-
mjestaj), o tome kako organizirati rad i mjesto rada u skladu
s ergonomskim nacelima te o sigurnim polozajima tijela ti-
jekom rada (sjedenje, stajanje).
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Istaknuta su sljedeca zanimanja i poslovi na kojima je izrazit rizik
za poremecaje MKS-a:

* sektori kao Sto su gradevinarstvo, poljoprivreda, zdravstvena
zastita i socijalna skrb te hotelijersko-ugostiteljski sektor;

e tipi¢ni primjeri manualnih zanimanja ili manje kvalificiranih
zanimanja (kod kojih je veca pojavnost poremecaja misic-
no-kostanog sustava) kao sto su rukovatelji uredajima i stro-
jevima, monteri te radnici u elementarnim zanimanjima (npr.
¢istaci, radnici u poljoprivredi i ribarstvu, radnici u rudarstvu,
gradevinarstvu, proizvodniji i prometu).

Prilikom procjene rizika povezanih s poremecajima misi¢no-ko-

Stanog sustava i utvrdivanja preventivnih mjera potrebno je uzeti

u obzir posebne potrebe i okolnosti tih radnika.

U sljedec¢em broju pokazat ¢emo postupak procjene opterecenja
radnika pri ru¢nom prenosenju tereta koji je ugraden u hrvatske
propise.
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