Her yil milyonlarca Avrupali galisan isle ilgili kas ve iskelet sistemi
hastaliklarindan etkilenmektedir.

Adri, aci ve sakatliklar, calisanlar ve aileleri igin blyUk bir sikintidir.

Kas ve iskelet sistemi hastaliklari aslinda pek cok gesitli saglik sorununu icine almaktadir. Baglica
rahatsizlik gruplari; sirt agrisi/sakatliklari ve genellikle ‘tekrarh zorlanma sakathklari’ olarak bilinen
Ust uzuvlarda gorilen isle ilgili hastaliklardir. Alt uzuvlar da bazen etkilenmektedir.

Kas ve iskelet sistemi hastaliklarinin fiziksel nedenleri arasinda; ylk tasimak, kétl pozisyonlarda
calismak ve tekrarli hareketler bulunmaktadir. Organizasyonla ilgili sebepler arasindaysa yapilan isin
temposu ve monotonlugu yer almaktadir. Bazi hastaliklar belirli gérevler ya da mesleklerle dogrudan
iliskilidir.

Sirtin alt bogesinde goriilen hastaliklar arasinda fitik, kas ve yumusak doku zedelenmesi gibi
omurga problemleri yer almaktadir. Yapilan galismalara gore, normal yaslanma stirecinin yanisira koti
calisma ortamlarinda bulunmak da saglkli bir insan sirtinin alt bélgesinde sorunlarin ortaya gikmasina
neden olabilmekte ya da zaten hasar gérmus bir sirt bolgesindeki sorunlarin kétiilesmesini
hizlandirmaktadir.

Yik kaldirmak, sirttan bikulmek ve edilmek, ya da bigimsiz ve sabit duruslardan kaynaklanabilecek
sorunlarin tespit edilmesi glgctir. Aslinda, sirtin alt bdlgesinde gérilen sorunlarin %95’ *belirgin olmayan’
sorunlar olarak nitelendirilmektedir.

Bu tir sorunlarin psikososyal faktérlerle iliskisine isaret eden kanitlarin sayisi giin gegtikge artmaktadir -
ornedin is memnuniyeti ile sirtin alt bélgesinde goriilen sorunlar arasinda bir iliski oldugu belirtilmektedir
- Ozellikle de psikososyal faktorlerin, fiziksel faktorlerle es zamanli bulundugu durumlarda.

Boyun ve iist uzuvlarda goriilen isle ilgili hastaliklar genellikle klavye/daktilo kullanmak gibi tekrarli
hareketlerin bir sonucu olarak zaman iginde ortaya gikmaktadir. Bu tir hastaliklar boyun, omuzlar ve Ust
uzuvlar etkileyebilmektedir. El bileginde gorilen karpal tunnel sendromu gibi bazi rahatsizliklarin gok
belirgin belirtileri vardir. Ancak diger birgok rahatsizlikta hissedilen agri belirli bir hastalikla
iliskilendirilememektedir.

Gilivenligi nasil saglariz

Isyerindeki risklerin analiz edilmesinden ve bu risklerin ortadan kaldirnimasindan ya da azaltiimasindan
isveren sorumludur. Ornedin, isveren galisanlarini ekipmanlarin kullanimi ve dogru kullanim/uygulama

teknikleri konusunda bilgilendirmeli ve egitmelidir. Isle ilgili kas ve iskelet sistemi hastaliklariyla ilgili

mevzuat konusunda daha fazla bilgi edinin.

Yiik Kaldirmak

Elle galisirken dogru tasima teknikleri sizi koruyacaktir. Bir ylikl tagsimaya baslamadan once yapacaginiz
isi planlamali ve hazirhk yapmalisiniz. Bunun igin:

Nereye gittiginizi bildiginizden;

Calisma alanini engellerden temizlediginizden;

Kapilarin acik oldugundan ve yerdeki higcbir nesnenin herhangi bir kazaya sebep olmayacagindan;
Tasiyacaginiz yikl sikica kavradiginizdan;

Eder baskasiyla birlikte kaldiriyorsaniz, her ikinizin de ise baslamadan once ne yaptiginizi

bildiginizden emin olun.



YUku kaldirirken iyi bir teknik benimsemeniz gerekir:

Ayaklarinizi ve viicudunuzu yikun Uzerine gelecek sekilde yerlestirin ya da viicudunuzu yikin 6n

tarafina mamkun oldugunca yaklastirin;
Kaldirirken bacak kaslarinizi kullanin;
Sirtinizi dik tutun;
YUkd mumkin oldugunca viicudunuza yakin tutun;

Yikd kaldirirken ve tasirken kollarinizi diiz tutun.

itmek ve cekmek

Asadidaki noktalara dikkat edin:

Itmek ve cekmek kisinin kendi vicut agirligini kullanarak gergeklestirdigi eylemlerdir - iterken

one, cekerken ise arkaya dogru egilmelisiniz;

One ya da arkaya dogru egilebilmek icin bastiginiz zemini yeterince kavrayabildiginizden emin

olmalisiniz;
Sirtinizi bitkmekten, dondiirmekten ve egmekten kaginmalisiniz;

Tutacadiniz nesnelerin tutmak igin bir sapi/tutacagi olmali ve boylece glic uygulamak igin
ellerinizi kullanabilmelisiniz. Tutacaklarin yikseklikleri omuzlarinizla beliniz arasinda olmali ki diizgln

ve dodal bir pozisyonda itme/cekme islemini yapabilesiniz;
Tutacaklar iyi korunmus olmali ve bdylece tekerler sorunsuzca dénebilmeli;

Zemin sert olmali, heryerde esit olmali ve yerlerde ¢6p olmamal.

Nereden yardim alabilirsiniz

herhangi bir sorunla karsilastiginizda patronunuzla konusun;
calisanlarin guvenliginden sorumlu olan temsilcinizle ya da sendika temsilcinizle konusun;
doktorunuzla, hemsirenizle ya da isyerindeki is saghdindan sorumlu personelle konusun;

eder gerekirse, sikayette bulunmak igin is saghgi ve guavenligi teftisinden sorumlu olan kuruma

basvurun.



