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Bevezetés a munkahoz |

Miért tekintjiik a vaz- és izomrendszeri problémakat kozds
prioritasunknal?

Eurépdbanavdz-ésizomrendszeri problémak (musculoskeletal disorders,
MSD-k) jelentik a munkahoz kapcsolodd leggyakoribb problémat. Az
EU-25-orszagok munkavallaléinak kézel 24%-a szenved hatfajastol, és
22%-uk panaszkodik izomféjdalmakra. Az 0j tagallamokban mindkét
allapot prevalencidja magasabb, 39, illetve 36% (). Az MSD-k nem csupan
az egyén szamara jelentenek szenvedést és jovedelemkiesést, de a
vallalkozasok és a nemzetgazdasag szaméra is koltségekkel jamak. Bar az
MSD-k minden munkavéllalét érinthetnek, a munkahelyi feladatok
értekelésével, megel6zo intézkedések bevezetésével és ezen intézke-
dések tartos hatékonysdganak ellendrzésével mégis megelézhetok.

Az MSD-kkel foglalkozo 2007. évi eurdpai kampany téméja: Legyen
konnyebb a teher”. A kampény a 2000. évi, ,Fordits hatat a vaz- és
izomrendszeri problémaknak!” elnevezés elsé Eurépai Hét soran az
MSD-kkel kapcsolatban elinditott tevékenységeket folytatja, az Gsszes
EU-tagéllam és EFTA-orszag részvételével.

Mit jelentenek az MSD-k?

A munkahoz kapcsolédé vaz- és izomrendszeri problémék a test olyan
részeinek kérosodasat jelentik, mint/példéul az izmok, az izletek, az
inak, a szalagok, az idegek, a csontok, valamint a helyi keringési rendszer,
melyet elsésorban a munka és a munkavégzésre szolgdlo kozvetlen
kérnyezet hatasai idéznek el6 vagy sulyosbitanak.

A munkéhoz kapcsolédo legtobb MSD halmozodo probléma, ami
hosszU id6n at tarté, magas vagy alacsony intenzitést megterhelésnek
10rténd ismétlodé expozicié eredménye. Az MSD-k azonban lehetnek
akut sérilések is, példaul egy baleset soran bekovetkezd torések.

Ezek a problémak fokent a hatat, a nyakat, a véllat és a fels végtagokat
érintik, de érinthetik az als6 végtagokat is. Egyes MSD-k — mint a carpalis
alagut szindréma a csukléban - j6l meghatérozott jeleik és tiineteik
miatt specifikusak. Masok nem specifikusak, mivel csupan a féjdalom
vagy kellemetlen érzés jelentkezik, egyértelmd, konkrét probléma
megléte nélkul.

Milyen tényezok jatszhatnak szerepet az MSD-k kialakulasaban?

Az MSD-k kialakuldsdhoz tényezok kulonbozo csoportjai jarulhatnak
hozza, tobbek kozott a fizikai és biomechanikai tényezok, a szervezeti és
pszichoszocidlis tényezok, valamint egyéni és személyes tényezok (lasd
az 1. sz6vegdobozt). Ezek egyedileg vagy egylittesen hathatnak.

1. szovegdoboz: Az MSD-k kialakulasdban potencilisan szerepet
jatsz6 tényezok

Fizikai tényezok:

- erokifejtés, pl. emelés, hordds, hiizas, tolas, eszkozok hasznalata
- amozdulatok ismétlédése

Eurépai Munkahelyi Biztonsdgi és Egészségvédelmi Ugyndkség

) vaz- és izomrendszeri problémakba

+ kényelmetlen vagy statikus testhelyzetek, pl. kezek a vall szintje
folott vagy hosszan tartd dllas és Ulés

« az eszkozok és feltiletek helyi nyomd hatédsa

* rezgés

+ hideg vagy tdlzott meleg

+ rossz vilégitds, ami pl. balesetet okozhat

« magas zajszint, ami pl. a test megfeszitését okozza

Szervezeti és pszichoszocidlis tényezok:

- megterhelé munka, a végzett feladatok feletti iranyitas hianya és
alacsony szint(i 6néllésag

+ amunkaval val6 elégedettség alacsony szintje

+ ismétl6dé, monoton munka, gyors Gtemben

+ akollégaktol, feligyelSktél és vezet6ktél kapott tamogatés hianya

Egyéni tényezok:

- kértorténet

- fizikai képességek

« életkor

« tulstilyossag

« dohanyzas

Hogyan kezeljiik az MSD-k kérdését?

Az MSD-k kérdésének kezeléséhez integralt irdnyitasi megkozelitésre van
sziikség. Ennek a megkozelitésnek nemcsak az j problémak megelézé-
sére, hanem a mdr MSD-kben szenvedd munkavallalok megtartdsara,
rehabilitdciojara és visszatérésére is figyelmet kell forditania.

2. szovegdoboz: Az MSD-k kérdésének kezelése: az eurdpai
megkozelités (%)
Az MSD-k elkertilése érdekében ():

+ Kertilni kell az MSD-k kockdzatait.

- Ertékeln kell az elkertilhetetlen kockazatokat.

« A kockdzatokat a forrasuknal kell kezelni.

- Amunkat az egyénhez kell igazitani.

+ Igazodni kell a véltozé technolégidhoz.

« A veszélyes tényezGket biztonsagos vagy kevéshé veszélyes
tényez6kkel kell helyettesiteni.

- Kovetkezetes, atfogd megeldzési politikat kell kidolgozni, amely a
testet ér6 terhelés egészével foglalkozik.

+ Akollektiv védéintézkedéseket elényben kel részesiteni az egyéni
védaintézkedésekkel szemben.

+ A munkavallaloknak megfelel6 Gtmutatast kell adni.

Az MSD-kben szenvedé munkavallalok munkaban tartdsa érdekében:

+ Biztosftani kell a rehabilitaciot.
- SegitenikellazMSD-kben szenved6vagy szenvedettmunkavallalok
visszatérését a munkaba.

() Eurépai Alapitvany az Elet- és Munkakériilmények Javitésaért, ,Fourth European working conditions survey” (Negyedik eurdpai felmérés a munkakortilményekrol), 2005.
() Eurépai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugynckség, ,Research on work-related low back disorders” (Kutatéds a munkahoz kapcsolédé deréktdji

problémakral), 2000.
() A'89/391/EGK tanécsi irdnyelv 6. cikke (2) bekezdése alapjan.

http:/ew2007.0sha.europa.eu



Vaz- és izomrendszeri problémak (musculoskeletal disorders, MSD)

- Az Eu(25) orszagok munkavallaldinak 24% szenved hatfajastol, 22%
panaszkodik izomfajdalomra. /Eu 230 mill6 munkavallalot regisztraltak/

- 2007-es kampany mottoja ,Legyen konnyebb a teher” ez a 2000. évi
,Fordits hatat a vaz- és izomrendszeri problémaknak” elnevezésl( elso
Eurdopai Hét elinditott tevékenységét folytatja.

Mit jelentenek az MSD-k

A munkahoz kapcsoldodd vaz és izomrendszeri problémak a test olyan
részeinek karosodasat jelentik, mint példaul az izmok, az izliletek az inak,
a szalagok, az idegek, a csontok, valamint a helyi keringési rendszer,
melyet elsOsorban a munka és a munkavégzésre szolgaldo kozvetlen
kdrnyezet hatasai idéznek el6 vagy sulyosbitanak




e Az MSD-k kialakulasahoz tényezok kilonb6z6 csoportjai jarulhatnak
hozza, tobbek kozott a fizikai és biomechanikai tényezok, a szervezeti és
pszichoszocialis tényezok, valamint egyéni és személyes tényezok. Ezek
egyedileg vagy egylttesen hathatnak.

Fizikai tényezOk:. erOkifejtés, pl, emelés, hordas, huzas, tolas, eszk6zok hasznalata, a
mozdulatok isméti6dése, kényelmetlen vagy statikus testhelyzetek, pl. kezek a vall
szintje folott vagy hosszan tarto allas és lilés, az eszkdzok és felliletek helyi nyomo
hatasa, rezgés, hideg vagy tulzott meleg, rossz vilagitas, ami pl. balesetet okozhat,
magas zajszint, pl. a test megfeszitését okozza.

Szervezeti és pszichoszocialis tényezbk: megterheld munka, a végzett
feladatok feletti iranyitas hianya és alacsony szintl 6nallésag, a munkaval
valdo elégedettség alacsony szintje, ismétlod0 monoton munka, gyors
Utemben, a kollégaktol, feligyeloktdl és vezetoktol kapott tamogatas
hianya
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Egyéni tényezok: kortorténet, fizikai képessegek, életkor, tulsulyossag,
dohanyzas

Hogyan kezeljiik az MSD-k kérdését?

- Integralt iranyitasi megkozelitésre van sziikség, ami nemcsak az j
problémak megelozésére iranyul, hanem a mar ebben szenvedo

munkavallalok megtartasa, rehabilitaciéja és visszatérésére is figyelmet
kell forditania.

- Koltséghatékony esettanulmany a korhazi agazatbol:

Mosoddban a mv. Altal végzett feladatok derék- és vallsériilések kockdzatédnak tették
ki Oket. A szaraz és nedves ruhak felemeléséhez szliikséges tulzott eldrehajlas, a
jelentOs erokifejtés €s a kényelmetlen testhelyzetben végzett munka. A szakértok
és a vezetés ergondmiai felmérés alapjan moddositasokat vezettek be.
/munkaallomasok, mosodai berendezések pl. szallitdszalagokat kibovitették,
munkakori rotacio bevezetése, valamint visszajezések.



B #rogyan kezeljiik az M

1. dbra: A futoszalag a modositds eldtt, kényelmetlen testhelyzetben végzett
munkdra kényszeritve az alkalmazottakat

R

A valtozds eredményeképpen a
szemelyzet betegség miatti hianyzasa
62 %-al csokkent, a termelékenység
12 %-al emelkedett, a
tulorakifizetesek 20 %-al csokkentek a
szemeélyzet hangulata javult.

Forrds: HSE, Egyesult Kiralysag. ; ) ) - ) . ) - ’ p
2. dbra: A futdészalag a médositds utdn; Idthato a kibdvitett futdszalag és a
muanyag szennyeszsdkok alkalmazdsa

e

A beavatkozas teljes koltsege
29 030 angol font, feltételezve,
hogy a folyamat életciklusa a
beavatkozastdl szamitva harom
év, a beavatkozas nettd haszna
209 739 angol font, a
megtértlesi id6 4,38 honap.

Forrds: HSE, Egyestlt Kiralysag.



Eurdopai jogszabalyock

Az MSD-k megel&zésének f& elemeit az eurdpai iranyelvek, a tagallami
rendeletek es a helyes gyakorlatrol szold iranymutatasok mar elismertek.
Az iranvelveket eurdpai szabvanyok sora (az EN-szabvanyok) egesziti ki,

amelyek meghatarozzak a részleteket, vagy lehetdve teszik az iranyelvek

vegrehajtasat (5).

Az MSD-k megel&zéséhez kapcsolddd fébb eurdpai iranvelvek a
kovetkezdEk:

A A B R A A B e U R i o P A

89/391/EGK: a munkavallalok biztonsaganak és egeszsegvedelmeének
javitasat Oosztonzd intézkedesekrdl szol

89/654/EGK: a munkahelyi minimumkdvetelmenyekrdl s=zol

89/655/EGK: a munkaeszkoztok megfeleldsegerdl szol

89/656/EGK: az egyveni veédoeszkozok megfeleldségéerdl szol
90/269/EGK: a keézi tehermozgatas kockazatainak azonositasarol és
megeldzeserol szol

S0/270/EGK: a képernyd eldtt vegzett munka biztonsagi ées
egészsegvedelmi minimumkovetelmeéenyeirdl szol

93/104/EK: a munkaidd-szervezesrol szol

oB/37/EK: a gepekrdl szol

2002/44/EK: a vibracidbdl eredd kockazatok azonositasarol és
megeldzeserol szol

A A A A A I A A A A R S I S 0 A 0 0 A0 S 0 0 A A A

Tovabbi informacid a vaz- és izomrendszeri problemakkal foglalkozd
kampanyrol: http:/Yew2007.osha.europa.eu

Bovebb informacid az MSD-k megeldzéserdl, valamint az MSD-kben
szenvedd munkavallalok munkaban maradasarol:
http:./Yosha.europa.ceustopics/msds/

Bdvebb informacid az Ugyndkseg kiadvanyairdl:
http:/Yosha.europa.eu/publications




karmozgatast kell végeznie, 4 eszk6zokbol eredd rezgéseknek van kitéve,
ezek a munkahoz kapcsoldodo nyaki és fels6 végtagi zavarok (work-related
neck and upper limb disorders /WRULD/)

A  legklldnfélébb munkakoroknél kialakulnak, az 6sszes foglalkozasi
megbetegedés tobb mint 45% teszik ki.

Még mindig magas a nehéz terheket mozgatdé munkavallalok aranya
Eu(25) 34,5% Eurdpai Alapitvdny az Elet és Munkakoriilmények
Javitasaért

Mik azok a WRULD-K ?

A munkahoz kapcsolddo nyaki és felsdvégtagi zavarok a test olyan részeinek

karosodasat jelentik, mint példaul az izmok, az iziletek az inak, a
szalagok, az idegek, a csontok, valamint a helyi keringési rendszer és
ezeket elsOosorban a munka és a munkavégzésre szolgalo kérnyezet idézi
eld vagy sulyosbitja.



Melyelkk a WRULD-k kockazati téenyezdi?

A6 kockazati téenvezdk a kbvetkezdk:

a nyak, a vall és a fels& végtagok erds mechanikus terheléséwvel jard
erckifejtes;

kenvelmetlen testhelyzetekben t&rténd munkavegzes — az izmoknak
Ossze kell hazadniuk, igy a testet nagyobb mechanikus terheles eri;
ismetladd mozdulatok, kldandsen ha ugvanazokat az izlleteket és
izomcsoportokat erik, illetve ha az erdkifejtessel jard tevekenvysegek
es az ismetl&dd mozgasok SsszefOggenaek %);

hosszan tartd munka, a piheneés s a terhelés utani regeneralddas
lehaetdsege neélkl;

az eszkbzdk s fellletek helyi nvormS hatasa;

a kezet/'kart eré rezgés, ami zsibbadashoz, bizsergéshez és az
erzOkepesseg elvesztésehez vezet, s fogaskor nagvobb erdkifejtest
tesz szUksegesse.

e A A A A e P a1 s

1. szovegdoboz: A WRULD-k kialakulasanak kockazatat noveldé
tevékenységek

A nyakban és a vallban:

m olyan testhelvzetekben vegzett munka, amikor bizonyos testrészek
sulyat meg kell tartani, vagy targyvakat kell fogni, példaul felemelt
karral vegzett munka;

m statikus testtartasban vegzett, hosszan tartd munka, amely
ugyanazon izomcsoportok folvamatos Osszehuz=zodasawval jar, pl.
miikroszkoppal vegzett munka;

m 3 karok ismetelt felemelese vagy a fej ismételt oldalra forditasa.

A konyokben, a csuklaoban és a kezben:

= nagy izomerd kifejtese a targvak kezelesekor, pl. fogas marokkal
wagy ujjal;

m KkKicsawvart csukldwal vegzett munka, pl. kifele vagy befelé hajlitva;

m Ugyvanazon csuklomozgasok ismetlese.



A WRULD-Kk tovabbi kockazati tényezdi kbze tartoznak a kdvetkezdk:

Munkakdrnyezet:

a munkaterdlet nem megfeleld elrendezése, ami a munkavallalokat
kenyvelmetlen testhelyzetben wvegzett munkara keényszeriti, valamint
az eszkdzok és gépek rossz kialakitasa;

tulzott meleg, ami fokozza az altalanos faradtsagot, mig a tulzott
hideg megnehezitheti a fogast; :

rossz megvilagitas, ami a munkavallaldkat kenyelmetlen
testhelyzetekbe kényszeriti, hogy lassak, amin dolgoznak;

magas zajszint, ami a test megfeszitesehez vezet.

Egyveni tenyezdk:

a munkavallalék fizikai kepességei eltercek, a korabbi serdlések pedig
serllekenyvebbeé teszik a szervezetet;

a tapasztalat, a képzeés vagy a munka ismeretének hianya;

a nem megfelelden illeszked& ruhazat vagy veddeszk&zdHKk
korlatozhatjak a testtartast, illetve ndvelhetik a munkavegzeshez
szukseges erdt;

egyedi ténvezdk, pl. dohanyzas, tdlsdly ).

Szervezeti és pszichoszocialis tényezdk.

monoton munkak vagy gyors munkatempo;

idGkenyszer; :

a vegzett feladatok feletti iranyitas hianya;

a tarsadalmi kapcsolatok korlatozott lehetdsege, illetve a vezetGktdl
es kollegaktol kapott tamogatas csekely meéerteke.,

E tenvezok mindegyvike kiulon is hathat, de a kockazat nagvobb, ha tobb
kockazati tényezd egyluttesen all fenn.




A WRULD-k kockazatfelmerese

A jog elbirja a munkaltatdk szamadra, hogy értékeliek a munkahelyi
kockazatokat, és tegyenek lépéseket a munkavallalok, illetve az esetleges
serlilésnek kitett egyéeb szemeélyek biztonsaganak es egéeszségéenek
biztositasa érdekében. Ezt a folyamatot hivjuk kockazatfelmérésnek.

A megfeleld kockazatfelmeres segiti a teljesitmenykieses, a karteritési
keresetek s a magasabb biztositasi dijak miatt a vallalkozasokat terheld
koltsegek csokkentéset.

A WRULD-k megelozése

A kockazatfelmereés elvégzeése utan fontossagi sorrendbe allitott listat
kell késziteni az intézkedésekrdl, és a munkavallalokat és képviselbiket
be kell vonni azok végrehajtasaba. Az intézkedéseknek a megel&zésre,
lletve a karosodasok sulyossaganak minimalisra csokkentését szolgald
|épésekre kell &sszpontositaniuk.

Fontos biztositani, hogy minden munkavallald megfelel tajékoztatast,
oktatast es kepzeést kapjon a munkahelyi egészsegvedelemrdl és biztonsag-
rol, és ismerje az egyes veszélyek és kockazatok elkertlésenek modjat.



AH
Megelbzésre vonatkozo fobb eurdpai iranyelvek

= 89/391/EGK: a munkavallalok biztonsaganak és egészségvédel-
menek javitasat 0sztonzo intézkedeésekrdl szol

m 90/270/EGK: a képernyd eldtt végzett munka biztonsagi és
egeszsegvedelmi minimumkovetelmenyeird! szol

m 90/269/EGK: a kézi tehermozgatés kockazatainak azonositasarol és
megelézésérdl szol |
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Bovebb informacidé a WRULD-k megelbzéserdl:
http://feurope.osha.eu.int/good_practice/risks/msd/
Bévebb informacié az Ugynokség kiadvanyairdl:
http://osha.europa.eu/publications



Mit jelent a kézi tehermozgatas?

A kézi tehermozgatads (KTM) az aldbbi, egy vagy tébb munkavallalo altal
vegzett tevekenysegek valamelyike: teher felemelése, tartasa, lerakasa,
tolasa, huzasa, hordasa vagy mozgatasa (). A teher lehet é1& (személy vagy
allat), illetve élettelen (egy targy).

Az utobbi idbben bekovetkezett csdkkenés ellenére az EU-25 orszagaiban
meg mindig magas a nehéz terheket hordo vagy mozgatd munkavallalok
aranya (34,5%), az EU-10 orszagaiban pedig eléri a 38,0%-ot (%).

Hogyan lehet hatassal a KTM a munkavallalok egészségére?

A kézi tehermozgatas a kdvetkezOkhoz vezethet:

m g vaz- esizomrendszer folyamatos emeld/mozgatd tevékenységek miatt
kialakulo fokozatos és halmozodoé dllapotromlasa altal eldidézett kumulativ
elvaltozasok, pl. deréktaji fajdalom;

m akut serulés, példaul balesetekbdl szarmazd vagascok vagy torések.

Az EU-ban a hatfajas a munkahoz kapcsolodd fébb egészsegi panaszok
egyike (23,8%), az Uj tagallamokban pedig lényegesen tobb munkavallalot
erint (38,9%) (%).



Megfelelﬁ anyagmozgata’SI techmkak A teher emelésekor a kdvetkezd technikat alkalmazza:

Labait helyezze a teher két oldaldra ugy, hogy a teste a teher folott legyen
(haeznem kivitelezhetd, térekedjen arra, hogy a teste a leheté legkbzelebb
kerUljon a teherhez)!

Emelés

m Emeléskor hasznalja a labizmait!
= Egyenesitse ki a hatéat!
, ” / / cpgierm A terhet ha testeh lehetd legkdzelebb!
Ateher emelese elott meq kellterveanie a feladatot, € fel kell & KESzinie, = qyenes, efols forditort karokkal ermele fe és vigye a terhet
Ugyeljen arra, hogy:
Tolds és huzas
¥ tudja, hova megy; Fontos, hogy:
“ ateri]\et ahol mOZOg akadé[ymemes |egyen- ® 3 tolast €s huzast a test sajat sulyaval végezze; tolaskor ddljén elbre,
: ; / / huzéaskor déljon hatra;
13 terhetjoi fogja meg; = biztosan alljon a talajon, hogy elére/hatra tudjon déini;

= kerUlje a hat csavardsat és hajlitasat;
az anyagmozgato eszkdzoknek legyen fogantydja/markolata, hogy a

¥ akeze, atener és az esetleges foganty(k ne legyenek cstszosak;
kezével erdt tudjon kifejteni; a fogantyd a vall és a derék magassaga kozott

¥ Navalaki massal egyurt emeli, minaketten legyenek tisztdban a feladattal, ... jeqyen, hogy megfeleld, nem megterheld testtartassal tudia tolni/hazni
miE‘téTt E‘k@Zdik ® gz anyagmozgato eszkozoket tartsak jol karban, hogy a kerekek mérete
/ megfeleld legyen, és akaddlymentesen guruljanak;
a padlé kemény, egyenletes és tiszta legyen.

24,
=

Ateher helyes kézi
mozgatasa

L))
A hat csavardsat és hajlitasat
el kell kerilni!

Forrds: Demaret, J-P, Gavray, F. és Willems, F. (Prevent), Aidez votre dos — Manuel de la formation «prévention des maux de dos dans le secteur de [aide & domiciles, Proxima,
2006.




