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VEZETOI OSSZEFOGLALO

Bevezetés

Eurépaban 120 milliéra tehetdé azok szama, akik krénikus vaz- és izomrendszeri megbetegedésben
szenvednek, ami a lakossag negyedének felel meg ('). Amellett, hogy a vaz- és izomrendszeri
megbetegedések kedvezétlen hatassal vannak az életminéségre, gazdasagi kdvetkezményekkel is
jarnak, amelyek az EU brutté hazai termékének (GDP) akar a 2%-at is elérhetik (?). Az aktiv népesség
eléregedésével és a hivatalos nyugdijkorhatar emelkedésével egyre tdobb munkavallalé esetében né a
kronikus betegségek el6fordulasanak valdszinlisége, ami egyre inkabb sziikségessé teszi, hogy a
munkaltatok megtartsak a munkavallaléikat, az egészségugyi, szocialis és foglalkoztatasi szolgalatok
pedig tamogassak ezt a folyamatot. Fenntarthatova kell tenni a munkavégzést a szakmai palyafutas
egész idejére.

Fontos, hogy a munkavallaloknak nem kell teljesen egészségesnek lennitik ahhoz, hogy dolgozzanak,
és hogy megfeleld tamogatassal sok krénikus beteg folytathatja a munkat. A jelentés praktikus
tanacsokkal szolgal a kronikus vaz- és izomrendszeri megbetegedésekkel végzett munkaval és azzal
kapcsolatosan, miként lehet tdmogatni az ilyen betegségben szenvedbket annak érdekében, hogy
tovabb tudjanak dolgozni. A jelentésben gyakorlati tanacsok mellett munkahelyi atalakitasok példai is
olvashatok, mig a kovetkeztetések a szakpolitikai dontéshozék szamara tartalmaznak néhany
iranymutatast. Tovabbi informacioét nyujt egy kapcsoldédd masodik jelentés, amely nyolc, krénikus vaz-
és izomrendszeri megbetegedéssel dolgozé személyrél szol6 esettanulmanyt, egy az esetekrdl készult
elemzést, harom cikket és egy tajékoztatot tartalmaz (3) (4) () (6) (7).

Mik a kronikus vaz- és izomrendszeri megbetegedések?

Ezek olyan kronikus problémak, amelyek az izmokat, a csontokat, az izlleteket és a lagyszoveteket
eérintik. ldetartoznak a pontos okra nem visszavezethetd rendellenességek, mint a kronikus hatfajas
vagy a krénikus felsé végtagi rendellenességek, valamint a reumatikus betegségek és degenerativ
allapotok, példaul az osteoarthritis vagy az osteoporosis. A munka kovetkeztében kialakult vagy a
munka altal sulyosbitott allapotokat munkaval kapcsolatos vaz- és izomrendszeri megbetegedéseknek
nevezzik. Orvosi terlleten ezeket az allapotokat gyakrabban reumas, valamint vaz- és izomrendszeri
(mozgasszervi) betegségeknek nevezik. E jelentés céljabdl a tébb mint 12 hete tarté kronikus vaz- és
izomrendszeri megbetegedéseket tekintjik kronikusnak.

A kronikus vaz- és izomrendszeri megbetegedések hatasa az
egyénekre

A krénikus vaz- és izomrendszeri megbetegedések kildnb6zé mértékben hathatnak ki az egyénre, az
enyhe diszkomfortérzettdl egészen az elviselhetetlen fajdalomig. Bar a fajdalom nem mindig sulyos,
gyakran tartés, gyotr6, és megviseli az embert. A tlnet sulyossaga valtozhat, gyakran
kiszamithatatlanul. A fajdalom megnehezitheti az ismétlédd mozdulatok végzését. Ez az allapot
gyakran okoz izommerevséget, igy az érintetteknek gyakran eltart egy ideig, mig meg tudnak mozduini.
Alvaszavar léphet fel, ami még inkdbb megnehezitheti, hogy az illeté ne vegyen tudomast a fajdalomral.
Az emberek faradtta, sét kimerulté valhatnak, kiléndsen azok, akik gyulladasos betegségben vagy
alvashianytdl szenvednek. A fajdalom vagy mas okok miatt stresszes, szorongd vagy depresszids

(") EULAR (European League Against Rheumatism [Eurdpai Liga a reuma ellen]), Allésfoglalés. Horizont 2020 keretprogram:
az EULAR allaspontja és ajanlasai, 2011. Elérhet6:
https://www.eular.org/myUploadData/files/EU_Horizon 2020 EULAR position _paper.pdf

(3 Bevan, S., ,Economic impact of musculoskeletal disorders (MSDs) on work in Europe” [A vaz- és izomrendszeri
megbetegedések gazdasagi hatadsa az eurdpai munkaligyi helyzetre], Best Practice & Research Clinical Rheumatology,
2015, 29. kotet, 3 szam, 356-373. o.

(%) EU-OSHA (Eurdpai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugynokség), A kronikus véz- és izomrendszeri
megbetegedéssel végzett munkarol sz6l6 esettanulmanyok elemzése, 2020. Elérhet6:
https://osha.europa.eu/hu/publications/analysis-case-studies-working-chronic-musculoskeletal-disorders/view

(*) https://oshwiki.eu/wiki/Working_with rheumatic_and musculoskeletal diseases (RMDs)

(%) https://oshwiki.eu/wiki/Managing low back conditions_and low_back pain

(®) https://oshwiki.eu/wiki/Early intervention for musculoskeletal disorders among_the working population

(") EU-OSHA (Eurdpai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugynokség), Munkavégzés kronikus véz- és izomrendszeri
megbetegedéssel, tajékoztato. Elérhetd: https://osha.europa.eu/en/publications/working-chronic-rheumatic-and-
musculoskeletal-diseases/view
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allapot is megneheziti a fajdalom figyelmen kivil hagyasat. A kronikus betegségben szenveddk
gyakran aggdédnak a jov6é miatt a tekintetben, hogy vajon ndvekszik-e a korlatozottsaguk, vagy
elveszitik-e a munkdjukat. Néhany betegséget idénkénti fellangolasok jellemeznek, igy az azokban
szenveddknek egyarant vannak j6 és rossz napjaik.

Ha a munkavallalé ugy véli, hogy a munkaltaté nem egyuttérzé, eléfordulhat, hogy megjelenik a
munkahelyén, és nem kielégit6 allapota ellenére a tdle telhetd legjobban dolgozik, félve attdl, hogy
elveszti a munkajat; ilyenkor azonban egyre kevésbé produktiv, a helyzet pedig ndveli a stressz-szintjét
és tovabb rontja az allapotat.

Nem

A ndket, kulénésen az alacsony besoroldsu munkakdrokben, kettds megkulonbdztetés fenyegeti
nemik és allapotuk miatt; elé6fordulhat, hogy nélkulézhetSbbnek tekintik Oket. A férfiak a ndknél
nagyobb valészinliséggel végeznek nehéz, fizikai munkat, amely munkakdrékben feltételezhetéen nem
megoldhaté olyan véltoztatasok bevezetése, amelyek segitségével folytathatndk a munkavégzést.
Gyakran azonban ergondmiai valtoztatasok is megkdnnyithetik a munkavégzeést, és a kollégakkal vald
feladatcsere is kivitelezhet6 (8). Ezzel szemben a szakképzett fizikai munkat végz6 férfiaknak tobb
lehet8séguk nyilik arra, hogy valtsanak és példaul mentori szerepet vallaljanak, mint az alacsony
besorolasu, szakképzettséget nem igényl6 beosztasban, példaul takaritoként dolgozé néknek.

Vaz- és izomrendszeri megbetegedések és az emberek
munkaképessége

Fontos, hogy a kronikus vaz- és izomrendszeri megbetegedésben szenvedék felismerjék, hogy
megfeleld atalakitasokkal altalaban folytathatjak a munkat, és ehhez gyakran csak néhany egyszer{ és
olcsd intézkedésre van szikség, példaul masféle szamitdogépes egérre, a munkaidejuk vagy a
feladatvégzés mddjanak a modositasara. A kronikus vaz- és izomrendszeri megbetegedésben
szenveddk megtanulnak a problémajukkal egyltt dolgozni, és példaul az ismétlédé mozdulatok, a
hosszas, szlinet nélklli Glés vagy tul hosszu ideig tarté allas elkerilésével kezelni a fajdalmukat. A
munka folytatdsdnak szamos el6nye van, tdbbek koézott az anyagi biztonsag és a céltudatossag.
Altalaban elmondhaté, hogy a j6 minéségii foglalkoztatasban valé részvétel hozzajarul a mentalis és
fizikai egészség védelméhez. Fontos, hogy a munkavallalé hozzaallasa pozitiv legyen; a krénikus
betegségben szenveddk szadmara azonban a munkaképességuket korlatozd tényez6 tul gyakran nem
is annyira az allapotuk, hanem a munkahelyi megértés és tamogatés hianya.

A munkaltaté szempontjabdl ezek a munkavallalok gyakran produktivak, motivéltak és megprobaljak
elkeriilni a munkabdl valé hianyzast, és a vallalkozas szamara koltséggel jar, ha értékes szaktudast és
ismereteket veszit el a munkaerdbdl.

A munkaltatok feleléssége

A biztonsagi és egészségiigyi szabalyok elbirjak a munkaltatdknak, hogy kockazatértékelések
segitségével meg kell el6znilk a kockazatokat (°). Prioritds a kockazatok forrasnal torténd
megszintetése, Kkollektiv intézkedésekkel a munkavégzés minden munkavallalé szamara
biztonsagosabba és egészségesebbé tétele, valamint a munka munkavallalékhoz igazitasa. Ez fontos,
mivel a munkat minden munkavallalé szamara megkonnyitd intézkedések egy kronikus betegséggel
kiizdé kolléga szamara a munka folytatasat tehetik lehetévé. Az érzékeny csoportokat, példaul a
kronikus betegségben szenvedé dolgozokat kilon védeni kell az 6ket kifejezetten érintd veszélyektdl.
A munkahelyek szamara minimalis biztonsagi és egészségvédelmi normakat megallapitd
rendelkezések tartalmaznak ahhoz kapcsolédd kovetelményeket, hogy a munkahelyeket a
fogyatékossaggal élék szamara is hozzaférhetévé kell tenni (1°).

(8) EU-OSHA (Eurdpai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugynokség), Az id6s6d6 munkaerd: munkahelyi biztonségi
és egeészségvédelmi vonatkozasok. Kutatasi attekintés, 2016. Elérhet6: https://osha.europa.eu/hu/publications/ageing-
workforce-implications-occupational-safety-and-health-research-review/view

(°) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-framework-directive/1

('°) https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/2
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Az egyenldségrol szol6 jogszabalyok elbirjak, hogy a munkaltatdk észszer(i rendelkezéseket
hozzanak a fogyatékossaggal él6 munkavallalok befogadasara (1'). Az ilyen atalakitasok jelenthetik
bizonyos munkaeszk6zok biztositdsat, a munkaidé médositasat, a feladatok megvaltoztatasat vagy
képzés biztositasat. Az EU egyes tagallamaiban részletesebb elbirasok és konkrét programok vannak
érvényben, példaul a betegszabadsag utani munkaba valé visszatérés tekintetében.

Befogadoé munkahelyek tervezése

Az elbnyben részesitett megoldas az, ha a munkahelyeket — példaul felszerelések vasarlasakor, a
feladatok tervezésekor vagy az épluletek atalakitasakor — minden munkavallalé szdmara befogadébba
teszik, mivel ez csdkkenti az egyének szamara torténd kiigazitasok szikségességét. Az egyetemes
tervezés az éplletek, termékek vagy kérnyezetek olyan kialakitasa, hogy azok a lehetd legnagyobb
mértékben hozzaférhetdek legyenek mindenki szamara kortdl, mérettél, fogyatékossagtol vagy egyéb
tényez6ktdl flggetlendl. Ennek példai kdzé tartoznak a bejaratnal kialakitott rampak vagy az
automatikusan nyil6 ajték, amelyeket mindenki hasznal, de amelyek a kerekesszéket hasznaldk
szamara elengedhetetlenek. Az allithaté Ulés- és munkafelllet-magassag egy masik j6 példa. Gyakori,
hogy egy kronikus betegségben szenvedd egyén tdmogatésara szolgald specialis atalakitasok, példaul
ergonomiai felszerelés vagy rugalmas munkaid§ biztositasa, a munkaer6 egésze szamara
megkdnnyitené és biztonsagosabba tenné a munkavégzést.

A kronikus vaz- és izomrendszeri megbetegedések munkahelyi
kezelésének elvei

A krénikus vaz- és izomrendszeri megbetegedések sikeres munkahelyi kezelését célz6 eljaras néhany
kulcsfontossagu elemre éplil.

= jOo biztonsagi és egészségligyi korilmények és a vaz- és izomrendszeri megbetegedések
kockazatainak megel6zése minden munkavallalé szamara, kockazatértékelés alapjan,
felismerve azt, hogy egyes munkavallalék hajlamosabbak lehetnek ezekre a kockazatokra;

= korai beavatkozas a problémak kezelése érdekében, és a problémak korai jelentésének
O0sztdnzése;

= avaz- és izomrendszeri egészség elémozditdsa a munkahelyen.

A fentieket ki kell egésziteni a kdvetkez6kkel:

= az egyénhez igazitasok szikségességének kikiszObdlése a munkahelyi kdrnyezet és
berendezés lehett legbefogaddbba tételével (egyetemes tervezés);

* amunkaba valé visszatérés hatékony tervezése;

= a Dbiztonsagi és egészségvédelmi, valamint az egészségvédelmi és human
eréforrassal/egyenld esélyekkel foglalkozo politikak kdzoétti koordinacio;

= amunkavallalékkal valo egyeztetés és a j6 kommunikacié kulturaja;

= képzés a vezetbk és a munkavallalok szamara.

A munkahelynek az alabbiakat kell nydjtania az egyén szamara:

= Megértés: atfogd megkdzelités az egyén igényeinek nyilt beszélgetések utjan torténd
megértéséhez.

= Tudatossag: annak ismerete, milyen kockazatok és problémak merulhetnek fel a munkahelyen
a vaz- és izomrendszeri megbetegedéssel kiizdd munkavallalok szempontjabadl.

= Tamogatas: segitséget kell nyujtani a kronikus betegségben szenveddknek ahhoz, hogy
proaktiv médon kezeljék sajat egészséguket.

Megel6zés. Alapvet6en fontos a kockazatok értékelésének és csdkkentésének biztositasa a teljes
munkaeré szamara annak garantaldsa érdekében, hogy a munkahely biztonsagos legyen, és
kialakitasa eldmozditsa a vaz- és izomrendszeri egészséget. Ez kiterjed példaul a kényelmetlen
testhelyzetek, a hosszan tartd, statikus testtartas, az tlémunka, az ismétl6dé mozdulatok, a kézi emelés
és kezelés kerllésére. A munkaallomasokat ergonomikusan kell tervezni és kialakitani, valamint
ergonomikus eszkdzoket és A&llithatd ergonomikus berendezéseket (pl. székeket) kell biztositani.

(") https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catld=1473&langld=hu
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Ugyancsak fontos, hogy fellépjenek a munkahelyi stressz csOkkentése érdekében. A munkahoz
kapcsolddd stressz potencialisan sulyosbithatja a kronikus vaz- és izomrendszeri megbetegedéstdl
szenveddk tineteit, igy sziikség esetén tovabbi intézkedéseket kellhet hozni barki szamara, akit mar
érint a vaz- és izomrendszeri megbetegedés, ezért hajlamosabb lehet a stresszre.

A statikus testhelyzetek és az iildmunka elkeriilését a megel&zésre iranyuld6 megkozelités részévé
kell tenni. A hosszan tarté Uléshez szamos karos egészségugyi kdvetkezmény tarsul, a kronikus vaz-
és izomrendszeri megbetegedésben szenveddk tiineteit pedig sulyosbithatja (12). Altalaban minden
munkavallalénak érdemes kerilnie a statikus munkapoziciokat, tdbbek kozott a hosszan tartd
allast ('3), és érdemes mozgasi lehetéségeket tervezni a munkafolyamatba, példaul lehetévé tenni a
munkavallalék szdmara, hogy szlkség esetén rovid szineteket tartsanak, hogy kicsit sétaljanak,
nyujtézkodjanak. Ha a fentieket minden munkavallalé szamara bevezetik, nem lesz szikség specialis
megkdzelitésre a kronikus vaz- és izomrendszeri megbetegedésben szenvedék esetében.

A korai azonositas és korai beavatkozas lehet6vé teszi a gyors segitségnyujtast. Minél hamarabb
kezelnek egy problémat, annal kdnnyebb megoldani. Ez vonatkozik mind a munkatdl fliggetlen
allapotokra, mind azokra, amelyeket a munka okoz vagy sulyosbit. A munkavallalék azonban gyakran
vonakodnak feltarni korllményeiket és nyilatkozni egészségi allapotukrdl (14). Sziikséges, hogy a
munkavallalok ugy érezzék, hogy megbizhatnak a munkaltatéjukban vagy fénékikben, tudjak azt, hogy
meghallgatjak és tamogatjak éket, és hogy az altaluk felvetett problémakkal foglalkoznak. Oszténdzni
kell, és képessé kell 8ket tenni arra, hogy feltarjak egészségugyi problémaikat, amint azok felmeruinek;
ki kell alakitani a nyilt beszélgetések kulturajat. Fontos tovabbé a munkavallalok arra valé dsztdnzése,
hogy miel8bb orvosi segitséget is igénybe vegyenek. Az EU-OSHA kozzétett egy utmutatédt, amely arra
vonatkozo tanacsokkal latja el a munkavallalokat és vezet8iket, hogyan beszéljék meg az egészséglgyi
problémakat (19).

Ahhoz, hogy a kronikus betegség miatt hianyzé munkavallalé visszatérhessen a munkaba, hatékony
rehabilitaciéra és a munkaba vald visszatérés megtervezésére van szilkség. A munkaba valo
visszatérést az EU-OSHA az id6sddés és a rosszindulati daganatos betegségek kezelése utani
idészakkal kapcsolatosan mar kutatta (¢) (7). A munkahelyi intézkedések kdzé tartozik tobbek kozott,
hogy rendelkezzenek a munkaba val6 visszatérésre vonatkozé naprakész iranyelvekkel, a vezeték
kapcsolatban alljanak a munkavallalékkal, azonositsanak mas szakembereket, valamint vezessenek
be munkahelyi atalakitasokat, és értékeljék azokat. A munkaba val6 visszatérés vagy a munkaban
maradas terveit mindig egyénre szabottan, értékelés alapjan kell elkésziteni.

Tamogatas és munkahelyi alkalmazkodas biztositasa. A j6 megel6zés és a befogadé munkahelyek
tervezése csdkkenti a kronikus betegségben szenved8k érdekében tett egyéni kiigazitasok és
modositasok sziikségességét. Adott esetben akar a munkavallaléval folytatott egyszerii beszélgetés is
elegendd lehet a sziikségletei megallapitdsahoz, bar az is fontos, hogy szilikség esetén szakértdi
segitséget is igénybe vegyen. A beszélgetés soran szét kell ejteni a tiineteirél, azok valtozasairdl,
milyen feladatok jelentenek kihivast szamara, milyen tamogatasra van sziiksége stb. Az egyénre
vonatkoz6 biztonsagi és egészségvédelmi kockazatértékelés segitségével meghatarozhatdék a
megfeleld intézkedések.

Osszetett megkozelitésre van sziikség az egyén, a kdzvetlen vezetd, az egészségiigyi szolgaltatok és
a munkaltato kézott, azzal a k6zds céllal, hogy el6segitsék az egyén munkaban maradasat és azt, hogy
képességeinek megfelel§ munkat végezhessen. Az orvosi tanacsok, ha engedéllyel osztjak meg 6ket,

("?) https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal disorders_and prolonged_static_sitting

(%) https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal disorders_and prolonged_static_standing

(") EU-OSHA (Eurépai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugynokség), Munkéval kapcsolatos véz- és izomrendszeri
megbetegedések: Jelentés a megelbzésrél, 2008. Elérhetd: https://osha.europa.eu/hu/publications/report-work-related-
musculoskeletal-disorders-prevention-report/view

(®) EU-OSHA (Eurépai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugynokség), Vitainditdk a vaz- és izomrendszeri
megbetegedésekrdl folytatott munkahelyi vitakhoz: Az EU-OSHA munkahelyek szamara késziilt képzési anyaga, 2019.
Elérhetd: https://osha.europa.eu/hu/publications/conversation-starters-workplace-discussions-about-musculoskeletal-
disorders/view

(%) EU-OSHA (Eurépai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugynokség), Tanacsok a munkaltatok szaméara a
daganatos megbetegedésbdl feléplilt dolgozok munkaba valo visszatérése tekintetében, 2018. Elérhet6:
https://osha.europa.eu/hu/publications/advice-employers-return-work-workers-cancer/view

(") EU-OSHA (Eurépai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugynokség), Kutatasi ismertets a rehabilitaciorél és a
munkaba valé visszatérésrél, 2016. Elérhetd: https://osha.europa.eu/hu/publications/research-review-rehabilitation-and-
return-work/view
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segitik a munkaltatét annak megértésében, milyen tdmogatasra van sziksége a munkavallalénak,
milyen feladatok megfeleléek szamara, és mit kell kertilnie. Sziikség esetén mindenképpen szakértdi
tanacsért kell folyamodni, példaul foglalkozds-egészségugyi szakemberhez, ergondmushoz,
gyégytornaszhoz, foglalkozasi terapeutdhoz vagy épitészhez. (Magyarorszagon kifejezetten erre
szolgdl a Rehabilitaciés kornyezettervezé szakmérndk szakiranyu tovabbképzési szak és a
Foglalkozasi rehabilitdcios human és miiszaki szaktanacsadd szakiranyu tovabbképzési szak.) A
fogyatékossaggal éléket tomoritd egyesiletek és a betegtdmogatd csoportok tajékoztatast és egyéb
segitséget — példaul képzést — nyudjthatnak a munkahely szamara. Néhany tagallamban tamogatasi
programok és pénzigyi tdmogatasi rendszerek mikddnek.

A munkahelyi alkalmazkodast az egyén munkaképességének (az egyén képességeinek és nem
fogyatékossagainak) figyelembevételével kell megtervezni. A szilkséges kiigazitasok magukban
foglalhatjdk a feladatok, a berendezés és a munkahely moddositdsadt, a munkamoddszerek
megvaltoztatasat és a tamogatas biztositasat. Gyakori, hogy tdbb kilénb6z8 intézkedés
kombinacidjara van szikség. Mindehhez elegendd id6t kell biztositani, mert példaul el6fordulhat, hogy
az egyénnek tobb kilénbdz6 intézkedést ki kell ahhoz prébalnia, hogy kidertiljon, mi mikodik legjobban
a gyakorlatban. Fontos az intézkedések felllvizsgdlata és tovabbi valtoztatasok bevezetése, ha a
munkavallalé allapota a jovében valtozna. Ha a megoldas nem nyilvanvald, szakért6i tdmogatassal
gordulékenyebbé tehet6 a folyamat, és csdkkenthet6 a probalgatasok szama.

Mind a vezetdknek, mind a munkavallaléknak tisztaban kell lennilik a munkahelyi vaz- és izomrendszeri
egészséggel. Képzésre van szikségik ahhoz, hogy jobban megértsék a kronikus vaz- és
izomrendszeri megbetegedések hatasat, és hogy milyen médon tamogathatjak kollégaik munkaban
maradasat.

A munkahelyi vaz- és izomrendszeri egészség elémozditasanak része lehet a hat védelmére és a
fizikai aktivitdsra 6sztdnzés, valamint az elhtiz6dé ilémunka elleni fellépés (8).

Konkrét kiigazitasokra, gyakorlatokra és egészségre vonatkozé
tanacsok

A munkavaéllalé szamara a munka folytatdséat lehetévé tévd kiigazitasok kiterjedhetnek a munkahelyi
feladatok, a felszerelés és a munkahely mddositasaira, valamint a munkaidé-beosztas
megvaltoztatasara.

Munkaid6-beosztas és tdvmunka. A tamogatas részét képezheti a munkaidé megvaltoztatasa, a
munkaidd kezdetének és végének rugalmas kezelése, a roviditett munkaidé vagy a kulénbdz8 napokon
torténé munkavégzés. A tavmunka is relevans lehet, mivel lehetdvé teszi az egyén szamara az ingazasi
id6 csokkentését. Az azonban elengedhetetlen, hogy a munkahelytl tavol dolgozé személyek
ugyanolyan szinvonall eszkdzokkel rendelkezzenek, mint amilyeneket az elsédleges munkahelyi
koérnyezetikben hasznalnak, és a hasznalathoz tanacsokat is kapjanak.

Eszk6zok és berendezések is biztosithatdk, példaul tehermozgaté zsamolyok, adaptalt szamitégépes
billentylizetek és egerek, beszédfelismerd rendszerek és l6/all6 asztalok.

A feladatok rotacidja, amely soran az egyén valtogathatja a kiilonb6z8 feladatokat, a szervezet
szamara is elényds lehet, mivel eldmozditja a rugalmassagot, a készségeket és az alkalmazottak
megtartasat.

Az autovezetés a vaz- és izomrendszeri megbetegedésben szenveddk szamara fajdalommal, izileti
merevséggel vagy faradtsaggal jarhat. Minden jarmlvezet§ szamara, de a kronikus vaz- és
izomrendszeri megbetegedésben szenved6k szamara kildndsen fontos, hogy rendszeresen
iktassanak be szlineteket, ugy allitsak be az llést, hogy az megfelel6 tamasztast biztositson, évatosan
szalljanak be és ki a jarm{be/jarmibdl, valamint az, hogy sose emeljenek sulyt kbzvetlenil megallas
utan (csak nyujtézkodast kdvetden). Léteznek tovabbi hasznos eszk6zdk a jarmivezet6k szamara,
példaul a kulcs nélkili belépteté rendszerek, a szervokormanyzas, a kézi vezérlés és a pedal
modositasai, valamint vezetbkesztyl viselése a jobb tapadas érdekében.

('8) https://oshwiki.eu/wiki/Promoting_moving and exercise at work to avoid prolonged standing_and_sitting
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A sulyos mozgasproblémakkal kiizdd, mankét vagy kerekesszéket hasznald személyek tekintetében
a munkahely hozzaférhet6ségére vonatkozdan jogi kdvetelményeknek is eleget kell tenni. Ahogy mar
emlitettik, az éplletek tervezésekor — vagy barmilyen valtoztatas tervezésekor — az egyetemes
tervezés elveit kell alkalmazni, ezltal biztositva, hogy az éplletek és a munkahelyek el6szor is teljes
mértékben hozzaférhetéek legyenek. Itt megint csak elmondhaté, hogy akar olyan egyszeri
megoldasok is segithetik az érintetteket a munkaban maradasban, mint az, hogy a bejarat mellett
biztositanak szadmara parkoléhelyet, vagy a féldszinten alakitanak ki szamara irodat.

Az egyének munkaban maradasat lehetévé tévé egyszerii intézkedések'°

Azok a berendezések és eszkb6zok, amelyek lehetdvé tették az egyének szamara a tovabbi
munkaveégzeést, tobbek kdzott a kdvetkez6k:

= ergonomikus egér;

= beszédfelismerd szoftver;

= vezeték nélklli fejhallgato telefonhivasok fogadasahoz;
= Osszecsukhatd kis szék helyszini latogatasokhoz;

= specialis, nyomascsokkentd tléparna;

= allithaté magassagu iréasztal vagy ulé/allé asztal.

A munkafeladatok és munkaidé-beosztas olyan kiigazitasai, amelyek lehetévé tették az egyének
szamara a tovabbi munkavégzést, tébbek kdzott a kdvetkezék:

= fokozatos visszatérés a munkaba és csdkkentett munkaidg;

= rugalmas munkaid8, amelybe beilleszthet6k az orvosi konzultaciok;

= tavmunka a ,rossz napokon”;

= késbbbi munkakezdési id6pont annak érdekében, hogy ne kelljen allva utazni a metrdn;
= lehetdség gyakoribb szlinetek tartasara atmozgatashoz és nyujtashoz;

= lehet8ség, hogy faradtsag esetén lefekiidjon a pihenészobaban;

= fizikai feladatok cseréje valamely kollégaval.

Kovetkeztetések a munkahelyek szamara

Az ebben a jelentésben szerepld iranymutatas és példak, valamint az esettanulmanyokrol szélo
hivatkozott jelentés (2°) arra enged kovetkeztetni, hogy a kronikus vaz- és izomrendszeri
megbetegedésben szenvedb6k problémainak sikeres kezeléséhez tébb kilénbdzb tényezd is
hozzajarul. Ezek k6zé tartoznak az alabbiak:

= Jé biztonsagi és egészségvédelmi normak, valamint a j6 ergonémia fenntartasa, amely
megkonnyiti, biztonsagosabba és egészségesebbé teszi a munkat a teljes munkaeré
szamara, valamint elémozditja az egészséget és a jollétet. Befogaddbb munkahelyek
tervezése, ahol szlkség esetén tovabbi tere nyilik az egyénre szabott kiigazitasoknak.

= A munkaltatdk pozitiv hozzaallassal és tamogato politikakkal rendelkeznek, amelyek révén
megbecsilik a munkavallaldikat és azok készségeit, és értéknek, nem pedig problémanak
tekintik 6ket.

= A munkavallaléknak nem kell 100%-ban egészségesnek lennitk ahhoz, hogy dolgozzanak,
és a hangsulyt a képességeire kell fektetni, nem pedig a fogyatékossagaikra.

= Koran be kell avatkozni, amint jelentkeznek az egészséguigyi problémak, és a munkavallalék
munkaban tartasara kell fektetni a hangsulyt, nem pedig arra, hogy a foglalkoztatasbdl valo
kiesést kovetéen visszatérjenek a munkaba.

= J6 kommunikaciot kell fenntartani a munkavallalé és a szervezet k6z6tt, amelynek sorén az
alkalmazott ugy érzi, hogy megoszthatja problémait, és — példaul, ha van ilyen, a
szakszervezeti vagy munkavédelmi képvisel6 bevonasaval — megvitathatja, milyen

(°) EU-OSHA (Eurépai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugynokség), A kronikus véz- és izomrendszeri
megbetegedéssel végzett munkarol szolo esettanulmanyok elemzése, 2020. Elérhetd:
https://osha.europa.eu/hu/publications/analysis-case-studies-working-chronic-musculoskeletal-disorders/view

(%) EU-OSHA (Eurépai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugynokség), A kronikus véz- és izomrendszeri
megbetegedéssel végzett munkarol szolo esettanulmanyok elemzése, 2020. Elérhetd:
https://osha.europa.eu/hu/publications/analysis-case-studies-working-chronic-musculoskeletal-disorders/view
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intézkedésekre vagy megoldasokra lenne szuksége.

= Bdviteni kell az emberi eréforrasokkal foglalkozé személyzetnek, a felliigyel6knek és a
vezetdknek a munkavallalok egészségugyi allapotaval kapcsolatos ismereteit, valamint a
munkaveégzés folytatdsara vagy a munkaba vald visszatérésre iranyul6 tdmogatassal
kapcsolatos munkahelyi ismereteket és készségeket.

= Az egyes esetekben érdemes tobbféle intézkedést alkalmazni, példaul a kévetkezdket:

o a munkaidé modositasa, példaul a munkaodrak ideiglenes vagy tartés csdkkentése,
szabadidd orvosi vizsgalatok elvégzésére, a munka kezdési vagy befejezési
idépontjanak médositasa, rugalmas munkaidé (a teljes munkaerénél alkalmazva);

o tavmunka;

o egyszerl berendezések biztositasa, pl. az Gl6helyek kényelmesebbé tétele, az allva
toltoétt id6 csOkkentése, vagy a szamitdogépes munka kényelmesebbeé tétele és a
statikus testhelyzetek keriilése;

o a szlinetek megkonnyitése, hogy a munkavallalé mozoghasson, nyujthasson és
pihendidét tarthasson;

o tébb egyéni kontroll biztositasa a tekintetben, hogyan végeznek egy-egy feladatot,
vagy a fizikailag farasztébb vagy ismétlédé feladatok rotacioja;

o parkoldhely biztositasa a bejarat kdzelében;
betegszabadsagot kdvetéen a munkaba valo visszatérés fokozatossaganak
biztositasa.

= Tovabba

o elegendd idét kell biztositani a folyamathoz: az intézkedések gyakorlatban térténd
kiprébalasahoz és a legjobban mikddd kivalasztasahoz, valamint az intézkedések
felllvizsgalatahoz.

= Atavmunkara és a rugalmas munkaid6re vonatkozé iranyelvek bevezetése a teljes munkaerd
szamara.

= A munkaba valé visszatérés megkonnyitésére és az egészseégugyi problémakkal kiizd8
munkavallalok tdmogatasara vonatkozo intézkedések integralasa a szélesebb kor( vallalati
iranyelvekbe — mivel az egyén tamogatasat célz6 egyes intézkedések minden alkalmazott
szamara elényosek lehetnek, és a jobb munkahelyi ergondmia a teljes munkaer$ szamara
csOkkentheti a betegség miatti tavolmaradas id6tartamat, és megkdnnyitheti a munkavégzés
folytatasat vagy a munkaba val6 visszatérést.

Szakpolitikai iranymutatas a kulsé szolgalatok és a dontéshozdék
szamara
E jelentés, valamint az EU-OSHA altal a munkaba valé visszatérés és a kronikus betegségekkel torténd

munkavégzés témajaban folytatott egyéb kutatasa (2') alapjan az alabbi, szélesebb korii szakpolitikai
irdnymutatasra teszunk javaslatot:

1. Hangsulyt kell fektetni a munka fenntarthatéva tételére a munkaval toltétt életszakasz
egészében, emellett javitani kell a kisvallalkozasok tamogatasat, hogy megelézhessék a
munkahelyi kockazatokat, és eld6mozdithassak a munkahelyi egészséget és jollétet.

2. Kozvetlen szakpolitikai iranyelvek sziikségesek annak megvalésitasahoz, hogy a
munkahelyek az egyetemes tervezés révén befogaddva valjanak; ehhez hozzajarulhat
példaul a munkahelyeknek nyujtandé tdamogatas is.

3. Korai beavatkozas szlikséges, amint az egészséguigyi problémak felmeriilinek, és inkabb a
munkaban maradasra kell 6sszpontositani, semmint a foglalkoztatasbdl valo kiesést kovetéen
a munkaba valo visszatérésre.

4. Osztdndzni kell mind az orvosokat, mind a munkaltatokat, hogy a munkavallalék
képességeire dsszpontositsanak, ne pedig a fogyatékossagaikra.

(¥') Lasd: ,Munkahelyi biztonsagi és egészségvédelmi iranyitas az id6s6dé munkaerd tikrében”
(https://osha.europa.eu/hu/themes/osh-management-context-ageing-workforce). Lasd még: EU-OSHA (Eurdpai
Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugyndkség), Rehabilitacio és visszatérés a munkéaba a rosszindulatu
daganatos megbetegedésbdl feléplilve — eszkb6zbk és gyakorlatok, 2018. Elérhet6:
https://osha.europa.eu/hu/publications/rehabilitation-and-return-work-after-cancer-instruments-and-practices/view
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5. A munkaba valé visszatérést kell célként kitlizni minden érintett szamara, igy példaul klinikai
eredményként vagy kezelési célként az orvosok szamara is. Oszténozni kell az egészségigyi
szakembereket, példaul ilyen témaju képzést felajanlva szamukra.

6. Minden egyén esetében személyre szabottan, értékelésre alapozva kell megtervezni a
munkaba valé visszatérést vagy a munkaban maradast.

7. Kilsé tamogatashoz valé hozzaférést kell biztositani, kilondsen a kisvallalkozasok szamara,
a munkaltaté és az egyén szamara nyujtott megfelel6 szolgaltatasok és programok
formajaban a munkaba vald visszatérés folyamata, a munkaba valo visszatérés egyéni tervei
és a munkahelyi kiigazitasok témajaban.

8. Multidiszciplinaris tdAmogatasi programokat kell biztositani a kézegészséglgy, a szocialis
szolgaltatasok és a foglalkoztatasi szolgaltatasok témajaban, és dsszehangolt — tébbek kdzott
pénzlgyi és miszaki — tdmogatast kell nyujtani a vallalatoknak és a munkaba visszatérni
kivané munkavallaléiknak.

9. Javitani kell a foglalkozas-egészségugyi szolgalatokhoz valé hozzaférést mind a munkaltatok,
mind a munkavallalok szamara, lehetévé téve ezaltal a korai felismerést és a megel6zést. Ez
kilénosen fontos a kisvallalkozasok és az atipikus munkavallalok esetében.

10. Koz6s iranyelvek, kezdeményezések és koltségvetés segitségével el kell kertilni az
informacié meg nem osztasabol ered6 parhuzamos, felesleges munkat.

11. A kdzegészségugyben altalanossagban nagyobb figyelmet kell forditani az életet nem
veszeélyeztetd kronikus betegségekre, a vaz- és izomrendszeri megbetegedéseket is
beleértve, valamint a megel6zésre és a korai intervenciés intézkedésekre. A vaz- és
izomrendszeri megbetegedések kezelését célzd, korai beavatkozast biztosité egészséglgyi
programokat kell kialakitani és tamogatni.

12. Fel kell mérni és kezelni kell az esetleges nemi alapu megkulénboztetéseket, pl. a
szolgaltatasokhoz vald hozzaférés, vagy a munkavégzés folytatasat gatlé munkahelyi
akadalyok terén.

Atfogo kovetkeztetés

Megfelel6 munkaltatéi hozzaallassal és munkahelyi atalakitasokkal, valamint a kdzegészséglgyi
rendszer és a szocialis és foglalkoztatasi szolgalatok ehhez tarsuldé tamogatasaval szamos, krénikus
betegséggel kiizdé6 munkavallaloé folytathatja a munkavégzést. Még kiilsé tamogatas hianyaban is, sok
egyszer(l intézkedés bevezetésével tamogathaté, hogy egy kronikus vaz- és izomrendszeri
megbetegedésben szenvedd dolgozo folytathassa a munkat; a munkavallalé és a munkaltaté kézotti jo
kommunikacio kulcsfontossagu a megfelel6 megoldasok megtalalasaban.
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Az Eurdpai Munkahelyi Biztonsagi és
Egészségvédelmi Ugyndkség (EU-OSHA)
hozzgjarul, hogy Eurdpa biztonsagosabb,
egészségesebb és eredményesebb
munkahellyé valjon. Az Ugynékség megbizhatd,
kiegyensulyozott és partatlan biztonsagi és
egészségvédelmi informaciokat kutat, fejleszt és
terjeszt, valamint egész Eurdpara Kkiterjed®
figyelemfelkeltd kampanyokat szervez. Az
Eurépai Unio altal 1994-ben alapitott, bilbadi
(Spanyolorszag) székhelyll lgyndkség az
Eurdpai Bizottsag, a tagallamok kormanyai, a
munkaltatéi és munkavallaléi szervezetek
képvisel6i, valamint az Uni6 tagallamaibdl és
azokon Kkivllrél érkezd vezetd szakértdk

szamara biztosit k6zds férumot.
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