Bezpieczenstwo i zdrowie w pracy dotyczy kazdego. Jest dobre dla ciebie. Dobre dla firmy.
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Wykonywanie
pracy przez osoby
Z przewlektymi
zaburzeniami uktadu
~ Mmigsniowo-
szkieletowego

Kluczowe kwestie

Zaburzenia reumatyczne i mig$niowo-szkieletowe
naleza do najczestszych schorzen przewlektych - w
miare starzenia sie ludnosci w wieku produkcyjnym
wzrasta prawdopodobienstwo wystepowania choréb
przewlektych wsréd pracownikéw.

Bardzo czesto choroby przewlekte prowadza do

wczesnego opuszczania rynku pracy, jednak przy

odpowiednim postepowaniu i nastawieniu pracodawcy,

a takze dostosowaniu miejsca pracy oraz w potaczeniu ze
wsparciem ze strony systemu zdrowia publicznego wiele :
0so6b przewlekle chorych moze kontynuowac prace.

Wiele dostosowan utatwiajacych pracownikom
dotknietym chorobami przewlektymi funkcjonowanie
mozna wprowadzic¢ fatwo i tanio.

Srodki BHP, ktére zwiekszaja bezpieczeristwo pracy i Zdrowe 1 b ezpleczne mlEjsca pracy -

ja utatwiaja, moga pomaéc w utrzymaniu zatrudnienia DZngaj Zz giowq
osobom z ograniczong zdolnoscig do pracy.

Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy

« Zastosowanie prostych srodkéw nie tylko pomaga (EU-OSHA) prowadzi w latach 2020-2022 ogdlnoeuropejska
przewlekle chorym pracownikom utrzymac prace, ale kampanie, ktéra ma na celu zwiekszenie Swiadomosci
takze czesto jest korzystne dla wszystkich pracownikéw. na temat zaburzen uktadu mig$niowo-szkieletowego

zwigzanych z praca oraz znaczenia profilaktyki
tych dolegliwosci. Celem kampanii jest zachecenie
pracodawcéw, pracownikéw i innych zainteresowanych

Bezpieczenstwo i higiena pracy odgrywaja wazna role we
wspieraniu 0séb przewlekle chorych w utrzymaniu pracy.

Wszystkie broszury informacyjne i inne materiaty dotyczace podmiotéw do wspotpracy na rzecz zapobiegania tym
kampanii mozna pobrac ze strony internetowej kampanii,Zdrowe zaburzeniom i promowanie wéréd pracownikéw w UE
i bezpieczne miejsce pracy” (https://healthy-workplaces.eu/pl). dbatosci o zdrowie uktadu miesniowo-szkieletowego.
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Czym sa zaburzenia reumatyczne
i miesniowo-szkieletowe?

Zaburzenia reumatyczne i miesniowo-szkieletowe to przewlekte
dolegliwosci miesni, kosci, stawdw i tkanki miekkiej, np. reumatyzm,
zapalenie stawdw, osteoporoza i fibromialgia, ktére moga wptywac na
wykonywanie pracy lub moga sie pogtebia¢ wskutek pracy, lecz nie sg
bezposrednim jej nastepstwem. Do ich przyczyn naleza choroby zapalne,
starzenie sig, urazy, a takze schorzenia wrodzone i rozwojowe. Jesli nie

da sie doktadnie ustali¢ przyczyny bélu w obrebie ukfadu migsniowo-
szkieletowego, opisuje sie go na przyktad jako bél ramion lub bdl
plecéw. Schorzenia spowodowane lub pogtebione przez prace okresla
sie jako zaburzenia uktadu miesniowo-szkieletowego zwiazane z praca.

Pracownicy z zaburzeniami reumatycznymi
i migsniowo-szkieletowymi

Wraz ze wzrostem $redniej wieku pracownikéw oraz wieku
emerytalnego pracodawcy beda w wiekszym stopniu starali

sie dtuzej zatrzymac personel. Jednoczesnie wzro$nie liczba
pracownikdw cierpigcych na choroby przewlekte i zbyt wiele

0s6b przedwczesnie przestanie pracowac z powodu chronicznych
dolegliwosci, podczas gdy kilka prostych srodkéw dostosowawczo-
wspierajacych mogtoby umozliwi¢ im kontynuowanie pracy.

Obowiazki pracodawcow

nakfadaja na pracodawcéw wymaog
zapewnienia racjonalnego dostosowania warunkdw pracy w przypadku
pracownikéw niepetnosprawnych, np. zorganizowanie sprzetu,
dopasowanie godzin pracy, zmiana zadar lub przeprowadzenie szkolen.
W niektorych krajach obowiazuja bardziej szczegétowe wymogi, miedzy
innymi dotyczace powrotu do pracy po zwolnieniu chorobowym.

naktadajg na pracodawcéw obowigzek zapobiegania
zagrozeniom na podstawie oceny ryzyka. Priorytetowe znaczenie
maja eliminacja zagrozen u zrédta oraz zbiorcze $rodki stuzace
bezpieczenstwu i zdrowiu wszystkich pracownikéw. Jest to istotne,
poniewaz srodki utatwiajgce prace wszystkim pracownikom moga
umozliwi¢ kontynuowanie pracy takze niektérym osobom z
chorobami przewlektymi. Grupy szczegdlnie wrazliwe, np. pracownicy
z chorobami przewlektymi, musza by¢ chronione przed konkretnymi,
dotyczacymi ich zagrozeniami. Mimo to dostosowanie miejsc pracy
pod katem ich przystepnosci dla wszystkich pracownikéw, np. zakup
sprzetu, zaplanowanie zadan lub wprowadzenie zmian w budynkach,
ufatwia dostosowanie miejsc pracy do poszczegélnych oséb. Zgodnie
z przepisami wymagane jest, aby miejsca pracy byty dostepne dla
pracownikéw niepetnosprawnych.

Przydatne linki do stron zawierajacych informacje na temat
oceny ryzyka i pracownikéw niepetnosprawnych:

« EU-OSHA, Factsheet 53 — Zapewnianie zdrowia i
bezpieczenstwa pracownikom niepetnosprawnym
(https://osha.europa.eu/pl/publications/factsheet-53-
ensuring-health-and-safety-workers-disabilities/view);

» EU-OSHA, Factsheet 87 - Zr6znicowanie sity roboczej a
ocena ryzyka (https://osha.europa.eu/pl/publications/
factsheet-87-workforce-diversity-and-risk-assessment-
ensuring-everyone-covered-summary/view).

Skutki zaburzen reumatycznych
i miesniowo-szkieletowych

Zaburzenia reumatyczne i mie$niowo-szkieletowe powoduja
bol ramion, ndg, szyi badz plecéw. Bél ten nie zawsze jest silny,
lecz czesto - uporczywy, dokuczliwy i meczacy. Jego nasilenie
sie zmienia, czesto w nieprzewidziany sposéb. B6l moze
utrudnia¢ wykonywanie powtarzalnych ruchéw. Zaburzenia te
niejednokrotnie powodujg sztywnos¢ ciata, w wyniku czego
potrzeba troche czasu, aby sie rozrusza¢. Moga takze wystapic
zaburzenia snu, jeszcze bardziej utrudniajace znoszenie

bélu. Pracownicy moga tez odczuwac zmeczenie i znuzenie,
zwtlaszcza pod wptywem choréb zapalnych badz zaburzen
snu. Zignorowanie bélu utrudniaja réwniez stres, niepokdj

i depresja. Poza tym osoby z zburzeniami reumatycznymi i
miesniowo-szkieletowymi czesto martwig sie o przysztos¢i o
to, czy ich ograniczenia sie nie pogtebig. Obawiaja sie takze
utraty pracy. Niektdre choroby charakteryzuja sie nawrotami,
co powoduje, ze pracownicy moga miec lepsze i gorsze

dni w pracy. Nie musza jednak by¢ catkowicie sprawni, aby
moc pracowad. Ponadto osoby z przewlektymi zaburzeniami
reumatycznymi i miesniowo-szkieletowymi moga nauczyc¢ sie
radzenia sobie z problemami i, odpowiednio dostosowawszy
sie, moga zazwyczaj kontynuowac prace.

,Praca jest wspaniata”

Pracownica ze zwyrodnieniowym zapaleniem stawéw
kregostupa, ktére doprowadzito do wymiany dwéch
stawow kolanowych, ma obecnie wtasne stanowisko pracy,
dostosowane do jej potrzeb. Elastyczne godziny pracy
0znaczajg, ze moze unika¢ dojazdéw w godzinach szczytu.
Otrzymuje petne wsparcie ze strony wszystkich swoich
wspotpracownikow.
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Co moga zrobi¢ pracodawcy?

Wiekszos¢ pracownikéw z zburzeniami reumatycznymi i miesniowo-
szkieletowymi jest w stanie kontynuowac prace w jakiej$ formie,
pod warunkiem ze pracodawca uwzgledni ich dolegliwosci oraz
umozliwi znalezienie sposobdw, aby pracownicy mogli sobie
poradzi¢ z powstatymi wyzwaniami. Jesli beda pracowac w ramach
swoich mozliwosci, ich stan zdrowia sie nie pogorszy. Praca bowiem
jest na og6t korzystna dla zdrowia psychicznego i fizycznego.

Tacy pracownicy za$ sg czesto produktywni i staraja sie unikac
nieobecnosci. Korzys¢ pracodawcy polega na zatrzymaniu w
miejscu pracy doswiadczonych i wykwalifikowanych pracownikéw.

Ostatecznym celem jest stworzenie miejsc pracy, w ktérych zwraca
sie uwage na:

dostrzeganie znaczenia zaburzen uktadu migsniowo-
szkieletowego zwigzanych z praca oraz ograniczanie ryzyka,
zwiaszcza w przypadku pracownikéw, ktérzy juz wczesniej mogli
miec problemy miesniowo-szkieletowe;

podejmowanie dziatar zapobiegawczych - oceny i ograniczania
ryzyka, co pozwala dopilnowa¢, zeby miejsce pracy byto
bezpieczne i stuzyto zdrowiu uktadu miesniowo-szkieletowego;

podejmowanie dziatari w celu ograniczenia stresu w pracy;

zachecanie do wczesnej interwencji w przypadku probleméw
miesniowo-szkieletowych;

elastycznos¢ i wsparcie dla oséb leczacych sie, tak aby mogty
one kontynuowac prace pomimo dolegliwosci;

wsparcie dla pracownikéw nieobecnych z powodu chordb przewlektych,
aby mogli wrdci¢ do pracy dzieki skutecznym planom powrotu do pracy;

promowanie dbatosci o zdrowie uktadu miesniowo-szkieletowego,
np. zachecanie do dbatosci o kregostup i do aktywnosci fizycznej,
aktywnego radzenie sobie z dtugotrwatg praca siedzaca oraz
umozliwianie pracownikom robienia krétkich przerw, a takze
wspieranie ich w prowadzeniu zdrowszego trybu zycia.

Aby osiagnac ten cel, w miejscu pracy nalezy:

minimalizowac zagrozenia i przyja¢, ze pracownicy z
zburzeniami reumatycznymi i miesniowo-szkieletowymi moga
by¢ na nie bardziej podatni;

unikac zadan wigzacych sie z dtugotrwala postawa statyczna,
siedzaca lub z powtarzalnymi ruchami;

zatroszczy¢ sie o to, aby pracownicy unikali ryzyka dzieki stosowaniu
bezpiecznych technik i bezpiecznych praktyk, przy uzyciu
odpowiedniego sprzetu, bez podejmowania dziatan ,na skréty”;

zaplanowad, w jaki sposéb mozna dostosowac miejsce pracy,
biorac pod uwage zdolnos¢ do pracy poszczegdlnych oséb
(przede wszystkim zwréci¢ uwage na ich mozliwosci, a nie na
ich niepetnosprawnosc);

przyjac¢ wspdlne podejscie wobec pracownika, zespotu opieki
zdrowotnej i kierownika oraz wspolny cel polegajacy na
pomocy w utrzymaniu zatrudnienia i umozliwieniu pracy w
ramach swoich zdolnosci;

promowac kulture otwartego dialogu;

szkoli¢ kierownikéw i pracownikéw z wiedzy o zdrowiu uktadu
miesniowo-szkieletowego, zaburzeniach reumatycznych

i miesniowo-szkieletowych oraz sposobach wspierania
wspoétpracownikéw w utrzymaniu pracy.

Wczesna interwencja i wczesny dostep
do doradztwa

Im wczesdniej problem zostanie zgtoszony, tym fatwiej z nim sobie
poradzi¢. Pracodawca nie moze podja¢ dziatania, jesli nie jest
swiadomy problemu. To oznacza, ze nalezy zachecac pracownikéw
do jak najszybszego ujawniania probleméw zdrowotnych i
zapewniac ich, ze zostang wystuchani i uzyskaja wsparcie. Jesli
pracownik ma uporczywa dolegliwos¢ miesniowo-szkieletowa,
ktéra wptywa na jego prace, nalezy go zacheci¢, by jak najszybciej
zwrdcit sie o porade lekarska. Porady lekarskie, udostepniane po
udzieleniu zgody, moga pomaoc pracodawcy zrozumied, jakiego
wsparcia potrzebuje pracownik.

Otwarty dialog

Potrzeby pracownikéw musza by¢ omawiane w atmosferze
zrozumienia. Rozmowa o stanie zdrowia pracownika pomiedzy
nim a przetozonym moze obejmowac nastepujace elementy:

choroba,
obserwowane objawy,

samopoczucie pracownika w lepsze i gorsze dni, w przypadku
zmiennosci objawodw,

dziatanie lekéw,

zadania stanowigce wyzwanie dla pracownika i zadania, co do
wykonywania ktérych pracownik potrzebuje pomocy,

rodzaje potrzebnego wsparcia lub wsparcia, ktére moze by¢
potrzebne do wykonywania pracy obecnie i w przysztosci.

Rozmowy w pracy o zaburzeniach uktadu
miesniowo-szkieletowego

Inspiracjag do rozméw w pracy o zaburzeniach uktadu
miesniowo-szkieletowego moga by¢ porady dla
kierownikéw i pracownikéw dotyczace sposobow
omawiania tych dolegliwosci (https://osha.europa.eu/pl/
tools-and-publications/publications/conversation-starters-
workplace-discussionsabout/view)

Porady i wsparcie

W rozwigzaniu probleméw moga by¢ uzyteczne porady oferowane
przez stuzby publiczne i organizacje zajmujace sie osobami
niepetnosprawnymi. Niektére kraje wprowadzity programy
wspierania powrotu do pracy oraz ubezpieczenia od wypadkéw

w pracy. Dzieki tym programom mozna uzyska¢ porade, pomoc

w planowaniu powrotu do pracy oraz dotacje na dostosowania
miejsc pracy. Zespot opieki zdrowotnej nad pracownikami moze
doradzi¢, ktére zadania sg whasciwe, a czego nalezy unikac.
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Proste dostosowania w miejscu pracy

Pracownicy muszg mie¢ mozliwos$¢ znalezienia sposobu na
radzenie sobie ze swoimi problemami. Musza sprawdzac to
metodg prob i btedéw oraz mie¢ na to wystarczajaca ilos¢ czasu.
Niektére przyktadowe dostosowania wymieniono ponize;j.

alternatywne sposoby wykonywania zadan,
wymiana lub rotacja zadan ze wspétpracownikami,
regularne krétkie przerwy,

ograniczanie lub unikanie czynnosci, ktére sa trudne badz
pogtebiajg objawy (np. chodzenie po schodach, diugotrwata
postawa stojaca lub siedzaca i powtarzalne czynnosci),

zaplanowanie tempa pracy w celu zapobiegania zmeczeniu
(unikanie krétkich terminow).

dostosowanie sprzetu komputerowego (np. stosowanie
ergonomicznej myszki, ergonomicznej klawiatury oraz
oprogramowania aktywowanego gtosem);

elastyczne lub skrécone godziny pracy, np. rozpoczynanie i
koniczenie pracy o pézniejszej godzinie, aby unikna¢ dojazdéw w
godzinach szczytu lub aby uwzglednic¢ nasilajace sie rano objawy;

telepraca, przynajmniej w niektére dni;

elastyczna organizacja pracy i telepracy dla wszystkich
pracownikéw.

sporadyczne zwolnienia na wizyty lekarskie (czemu sprzyja
elastyczna organizacja pracy);

mozliwos¢ szkolen i zmiany obowiazkdéw;

zorganizowanie miejsca, gdzie mozna sie poruszac i rozciagna¢;
zorganizowanie miejsca parkingowego blisko wejscia do pracy;
reorganizacja pomieszczenia biurowego, dzieki czemu mozna

ograniczy¢ chodzenie, w tym po schodach.

Niektére dostosowania moga byc¢ konieczne jedynie tymczasowo.
Nalezy sprawdzi¢, czy wprowadzone dostosowania sa

zapewnienie przenosnego stotka do przysiadania, aby unikac
koniecznosci dtugotrwatego stania;

pracownikiem, czy sg konieczne kolejne dostosowania. Jezeli
w konsekwencji zmiany warunkéw pracy pojawia sie trudnosci
zwigzane z nowymi aspektami pracy, nalezy ponownie zastanowic

poprawa dostepnosci miejsca pracy (np. dzieki poreczom,
klamkom i automatycznym drzwiom);

zmiana potozenia narzedzi i wyposazenia w miejscu pracy, tak
aby ograniczy¢ obcigzenia;

uzycie dostosowawczych przyrzadéw do prowadzenia pojazdéw;

noszenie wygodnego obuwia.

Dodatkowe informacje

sie nad potrzebami zainteresowanego pracownika.

Pomoc po nieobecnosci zwiazanej z zaburzeniami mig$niowo-
szkieletowymi powinna obejmowac plan powrotu do pracy. Po
dtugookresowej absencji chorobowej pomocne moga by¢ stopniowy
powrdét do pracy oraz tymczasowe ograniczenie liczby godzin pracy.

Artykut OSHwiki na temat pracy z zaburzeniami reumatycznymi i miesniowo-szkieletowymi:
https://oshwiki.eu/wiki/Working_with_rheumatic_and_musculoskeletal_diseases_(RMDs)

Artykut OSHwiki na temat radzenia sobie z bélami dolnej czesci plecéw:
https://oshwiki.eu/wiki/Managing_low_back_conditions_and_low_back_pain

Porady dla pracodawcéw dotyczace powrotu do pracy pracownikéw z chorobg nowotworowa:
https://osha.europa.eu/pl/publications/advice-employers-return-work-workers-cancer/view

(zawieraja ogdlne porady na temat powrotu do pracy)

Cze$¢ tematyczna poswiecona zapobieganiu zaburzeniom uktadu migsniowo-szkieletowego
i zarzadzaniu nimi: https://osha.europa.eu/pl/themes/musculoskeletal-disorders

Strona poswiecona badaniom nad chorobami uktadu miesniowo-szkieletowego zawiera
sprawozdania i analizy przyktadéw pracownikéw z przewlektymi dolegliwosciami tego typu:
https://osha.europa.eu/pl/themes//musculoskeletal-disorders/research-work-related-msds
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