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POMOCNI LISTIC ZA UCITELJE
Pazi na svoje tijelo s Napom: drugi nastavni sat — leda

Ovaj plan nastavnog sata obuhvaca SAMO zdravstvene ucinke na odredene
dijelove tijela. Postoje i brojni drugi ucinci na tijelo koji ¢e se obraditi u buduc¢im
planovima nastavnih sati.

Napo u... Smanjite opterecenje!

Kostano-misi¢na oboljenja (KMO) najcesci su zdravstveni problemi povezani s
radom u Europi koji utjecu na milijune radnika. U nekom trenutku u svom Zivotu
¢ak 90 % ljudi patit ¢e od bolova u ledima, poremecaja u gornjim udovima i
ponavljajucih ozljeda zbog prenaprezanja.

Akcija ,Smanjite opterecenje” podrzava cjelovit pristup rjeSavanju problema koji
predstavljaju kostano-misi¢na oboljenja, a govori o potrebi rjeSavanja ,ukupnog
opterecenja na tijelo” koje obuhvaca sva opterecenja i naprezanja, ¢cimbenike iz
okolisa poput rada na hladnodi, brzinu izvodenja rada i prenosenje tereta.

Film prikazuje kako je Napo suocen s raznim situacijama na poslu. Jedanaest prizora
prikazuje tipi¢ne situacije s kojima se suo¢avamo na mjestu rada.

Sto su kostano-misiéna oboljenja?

S radom povezana kostano-misi¢na oboljenja su oStecenja odredenih dijelova tijela,
primjerice misica, zglobova, tetiva, ligamenata, zivaca, kosti i lokalnoga krvotoka,
koja nastaju ili se pogorsavaju u prvom redu zbog napora na radu ili neposrednih
uc¢inaka radnog okruzenja.

Vecina s radom povezanih kostano-misi¢nih oboljenja su kumulativna oboljenja do
kojih dolazi zbog trajne izloZenosti vec¢im ili manjim opterecéenjima tijekom duljeg
vremenskog razdoblja. Medutim, kostano-misi¢na oboljenja takoder mogu biti
posljedica akutnih trauma, poput lomova, uslijed nesrece.

Ovi poremedaji uglavnom utjecu na leda, vrat, ramena i gornje udove, ali mogu
utjecati i na donje udove. Neka ko$tano-misi¢na oboljenja, poput sindroma
karpalnog tunela u zapescu, specifi¢na su zbog svojih jasno izrazenih simptoma.
Druga su nespecifi¢na jer postoji samo bol ili nelagoda bez dokaza o jasno
odredenom poremecaju.
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Do boli u ledima moze do¢i u mnogim radnim situacijama, ali ¢e$ca je pri

obavljanju poslova koji uklju¢uju:

« teski fizicki rad te obavljanje poslova u teskoj industriji

- fizicki rad na neprimjerenim mjestima, poput dostave

« ponavljajuce radnje poput ru¢nog pakiranja robe

« dugotrajno sjedenje na mjestu rada ako ono nije pravilno opremljeno ili
prilagodeno velicini i potrebama osobe, npr. rad za ra¢unalom

« voznju na duge relacije ili voznju preko grubog terena, posebno ako sjedalo nije
pravilno podeseno. Upravljanje teSkim strojevima moze dovesti do pretjeranog
tresenja i drmanja.

Fizicki rad moze dovesti do problema s ledima. Rizik od oStecenja vedi je pri:
+ teSkom teretu

+ drzanju tereta daleko od tijela

+ otezanom rukovanju (preveliki teret, cudnog oblika i tezak za obuhvatiti)

« rukovanju s previsokim ili preniskim teretom (npr. kada se teret nosi iznad glave).

Osim toga, ostecenje se moze dogoditi pri:

« savijanju leda tijekom podizanja ili nosenja, npr. za podizanje tereta
« izvijanju tijela pri podizanju ili nosenju tereta

+ nekoristenju ispravne opreme (ru¢ne ili mehanicke)

S tim povezani rizici ukljucuju:

+ pokliznuée - veliki teret i slaba vidljivost

+ pokliznuée/spoticanje — pod je sklizak ili oStecen, a obuca nije prikladna

+ kolica su pretovarena i uzrokuju nesrecu (pakiranja mogu ispasti i ozlijediti ljude)
+ kolica koja se nalaze na nagibu te klizu ili proklizavaju bez nadzora.

Rizik je veci pri:

+ izvodenju uvijek istog pokreta

« povecanju brzine pokreta

« pokretu koji ukljucuje i napor

« pokretu koji se radi u nepravilnom polozaju ruke
« neprimjerenim pauzama

« produzenom trajanju ponavljajucih radniji.
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Fizicke aktivnosti koje mogu pogorsati bol u ledima ukljucuju:

« zgrbljeno, nagnuto ili iskrivljeno drzanje, ukljucujuci rad pred racunalom (lose
drzanje)

« podizanje predmeta koji su preteski ili nezgrapni i nepravilno nosenje tereta

« guranje, vucenije ili povlacenje teskih tereta

« rad izvan uobicajenih mogucnosti i granica te fizicka premorenost

« koristenje nepravilnih tehnika za podizanje tereta

« rastezanje, izvijanje i dosezanje

«+ predugi boravak u jednom poloZaju sto dovodi do napetog drzanja

- okolnosti u kojima je cijelo tijelo izlozeno vibracijama, tresenju i drmanju.

Ako ne mozete izbjeci misicno-kostana oboljenja, sprijecite ih procjenjujudi

rizike koji se ne mogu izbjeci:

« rijesite izvor rizika

« prilagodite rad osobi koja ga obavlja

« prilagodite se promjenama tehnologije

« sve $to je opasno zamijenite sa sigurnim ili manje opasnim

« razvijte cjelovitu dosljednu politiku sprjecavanja rizika koja obuhvaca cjelokupno
opterecenije tijela

« dajte skupnim zastitnim mjerama prednost pred pojedinacnim zastitnim
mjerama

« dajte pravilne upute radnicima.

U Direktivama EU-a, propisima drzava ¢lanica i smjernicama za dobru praksu
prepoznaju se glavni elementi spre¢avanja misi¢no-kostanih oboljenja. Direktive
nadopunjuju europske norme (EN norme) koje omogucuju njihovu provedbu.

« Ako se teret mora podici s poda, savijte koljena, teret prinesite blizu tijelu i
podignite ga dok ustajete.

« Ako se teret premjesta s prednjeg polozaja u straznji, ne savijajte leda vec se
okrenite cijelim tijelom koristeci pritom noge.

« Ako se teret polaze na visoku policu, ne naginjite se unazad vec upotrijebite
ispravni i sigurni uredaj za podizanje.

+ Ako je teret pretezak, potrazite pomoc!

Ovo nastavno sredstvo pripremila je EU-OSHA u suradnji s konzorcijem Napo - HSE (UK); DGUV
(Njemacka); INAIL (Italija); INRS (Francuska); SUVA (Svicarska); i AUVA (Austrija).



