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1. Wstep

Wedtug danych GUS za rok 2012 w wypadkach przy pracy w budownictwie zostato
poszkodowanych 8145 osdéb, co stanowito 88,3% poszkodowanych w 2011r. (9222 osdb).
Wszystkich wypadkéw smiertelnych w 2012 w budownictwie byto 82 (23,6% ogotu
wypadkéw smiertelnych przy pracy), ciezkich 131, a lekkich 7932. W latach 2011-2012
odnotowano ponadto w budownictwie najwiecej wypadkdw $miertelnych w poréwnaniu z
pozostatymi sekcjami PKD. Catkowita liczba dni niezdolnosci do pracy z powodu wypadkéw w
2012r, wyniosta ponad 377 tysiecy. Pomimo, ze liczby wypadkéw w kolejnych latach
stopniowo zmniejszajg sie, to jednak w budownictwie zdarza sie ich bardzo duzo.

Wiekszos¢ analiz wykonywanych przez PIP wskazuje na trzy podstawowe kategorie
przyczyn wypadkow:

e organizacyjne (brak nadzoru i koordynacji prac, dopuszczanie do pracy bez
przygotowania, tolerowanie odstepstw od przepiséw i zasad bezpieczenstwa pracy,
niewtasciwe instrukcje lub ich brak, brak lub niska jakos¢ szkolen, niestosowanie
Srodkoéw ochrony indywidualnej lub urzgdzen zabezpieczajgcych),

e odwotujgce sie do czynnika ludzkiego, czyli te, ktére wynikajg ze stanu
psychofizycznego i zachowan cztowieka (np. lekcewazenia zagrozen lub jego
nieznajomos¢, btedéw pracownika, ryzykownych zachowan),

e techniczne — wynikajgce ze ztego stanu wykorzystywanych maszyn i narzedzi.
Niniejsze wyniki badan oraz wnioski odwotujg sie gtéwnie do obszaréw uwarunkowan
bezpieczenstwa w budownictwie zwigzanych z organizacyjnymi i ludzkimi przyczynami
wypadkdéw przy pracy.

Badania wypadkowosci wskazujg na to, ze najczestszg przyczyng wypadkow przy pracy s3
btedy ludzkie, w tym niebezpieczne zachowania. Z badan przeprowadzonych w CIOP-PIB na
zlecenie ZUS w latach 2012-2013 wynika, iz kultura bezpieczeAstwa w miejscu pracy
pozostaje w bezposrednim zwigzku z wypadkami, na co wskazujg gtéwnie wyniki badan w
grupie mtodych pracownikéw (20-30 lat). Stwierdzono w nich istotne rdznice w ocenie

roznych aspektow kultury bezpieczenstwa w przedsiebiorstwach pomiedzy osobami, ktore



ulegty i nie ulegty wypadkom w ciggu ostatnich 3 lat pracy. Wynika z tego, ze takie obszary
kultury bezpieczenstwa, jak zaangazowanie kierownictwa, mozliwos$¢ partycypacji
pracownikéw, jakos¢ szkolen, analiza wypadkow, stosunki miedzy pracownikami, stopien
identyfikacji z firmg, bezpieczne zachowania mogg by¢ bezposrednimi i posrednimi
przyczynami wypadkdéw w pracy.

Konsekwencjg nieprawidtowego wykonywania pracy moga by¢ choroby uktadu
ruchu, w tym kregostupa. Dane wskazujg, ze ok. 60 - 80% ludnosci Europy w wieku okoto 30
lat sporadycznie lub czesto cierpi na bdle kregostupa, wsrdd oséb powyzej 55 roku jest to juz
okoto 98% populacji. Jednoczesnie béle kregostupa sg jedng z najwazniejszych przyczyn
powodujgcych niezdolnosé do pracy, generujgcych najwyzsze wydatki na swiadczenia.

W rankingu 15 jednostek chorobowych (Absencja chorobowa w 2011 roku, ZUS 2012)
powodujgcych niezdolno$é do pracy i generujgcych najwyzsze wydatki w populacji mezczyzn
dominowaty m.in.: zaburzenia korzeni rdzeniowych i splotéw nerwowych (G54) — 4,1% ogétu
wydatkéw na Swiadczenia z tytutu niezdolnosci do pracy w populacji mezczyzn, zmiany
zwyrodnieniowe kregostupa (M47) — 3,3%, inne choroby krazka miedzykregowego (M51) —
2,8%. Jednoczesnie w roku 2010 choroby ukfadu kostno-stawowego i miesniowego stanowity
12% orzeczen pierwszorazowych i 14,6 orzeczert ponownych dla celéw rentowych w ktérych
ustalono stopien niezdolnosci do pracy oraz 24,4% wydatkdéw na swiadczenia rehabilitacyjne.

Niezbedne jest w zwigzku z tym podjecie dziatan zmierzajagcych do skutecznej
profilaktyki chordb i dolegliwosci. Profilaktyka powinna by¢ opracowana zaréwno pod kgtem
przyczyn powstawania tych choréb (jednorazowe przecigzenia na przyktad podczas recznego
transportu tadunkéw lub kumulujace sie mikrourazy czesto zwigzanych z diugotrwatym
utrzymywaniem wymuszonej pozycji ciata podczas pracy) jak tez dostosowana do

konkretnych grup odbiorcéw.



2. Specyfika pracy w budownictwie

Kumulacja zagrozen

Budownictwo jest obszarem dziatalnosci, w ktérej kumuluje sie ogromna liczba zagrozen

wynikajgcych ze specyfiki technicznej i organizacyjnej Srodowiska pracy i wykonywanych

zadan. Wymieniona nizej jedynie czes¢ zagrozen wystepujacych na stanowiskach prac

budowlanych pokazuje ztozonos¢ tej specyfiki:

praca ponizej poziomu ziemi np. w wykopach, w studniach, w tunelach,

praca na wysokosci,

zagrozenia elektryczne,

wykorzystanie do prac materiatdw niebezpiecznych  (np. chemicznych,
wybuchowych),

wielo$¢ wystepowania pojazdéw, ruchomych maszyn w bezposrednim sasiedztwie
pracy,

krzyzujgce sie drogi komunikacji pracownikéw z drogami transportowymi,
koniecznos¢ pracy w trudnych warunkach atmosferycznych (opady deszczu i $niegu)
dodatkowo zwiekszajgcych ryzyko poslizgniecia lub upadku,

ruchome i ostre czesci maszyn lub elementéw budowlanych (zbrojenia, szalowania)
zwiekszajgce ryzyko skaleczenia lub zaczepienia,

hatas i drgania pochodzgce od obstugiwanych lub pracujgcych w poblizu urzadzen
(mtoty, wiertarki, ubijaki i walce),

bezposredni kontakt z duzymi temperaturami i zagrozenie pozarowe (np. przy

wykonywaniu zadan spawalniczych)

Gdy na obraz potencjalnych zagrozen ,natozymy” specyfike organizacyjng

wykonywanych prac, w tym wysrubowane czesto do granic mozliwosci terminy wykonania,

otrzymamy obraz pracownika, ktdry pracuje w narazeniu na wiele zagrozen i pod presjg

czasu. Jesli jest to mitody pracownik z niewielkim doswiadczeniem, ryzyko wypadku

dodatkowo wzrasta. Dlatego w momencie zatrudnienia mtodych pracownikéw bardzo wazny

okazuje sie odpowiedni dobdr zawodowy i sprawdzenie umiejetnosci i kwalifikacji. Cechy,

ktore powinny posiadac osoby pracujgce lub kandydaci do pracy na wybranych stanowiskach

w budownictwie omdéwione zostang w dalszej czesci broszury.
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Zadbaj o swoje bezpieczenstwo w pracy

11797 wypadkoww clagu jednego roku

autor: Karolina Banaszkiewicz-Badura autor: Monika Pobdg-Malinowska

Koordynacja robot i mtodzi pracownicy

Specyfikg duzych inwestycji budowlanych jest sytuacja, gdzie na jednej budowie
wykonywane sg prace organizowane przez wielu pracodawcéw. Naktada sie na to duza liczba
wspotpracownikdw i kooperantéw, wielo$é specjalizacji budowlanych i koniecznosé
wspoétpracy. Wazne jest w takiej sytuacji wyznaczenie koordynatora odpowiedzialnego
zaréwno za organizacje roboét, jak i bezpieczenstwo wszystkich pracownikéw. Osoba taka
powinna posiada¢ zarédwno odpowiednie kwalifikacje branzowe, ale réwniez cechy
osobowosciowe ufatwiajgce sprawne zarzadzanie ludzmi i asertywng komunikacje. Czesto
taka osoba staje przed trudnymi zadaniami zapobiegania sprzecznosci intereséw oraz
poddawana jest réznego rodzaju wymuszeniom i presjom.

Badania przeprowadzone w CIOP-PIB na zlecenie ZUS w latach 2012-2013 pokazuja, ze
specjalng ,troska” powinni zostaé objeci mtodzi pracownicy z niewielkim doswiadczeniem
zawodowym. Czesto potrzebujg oni wiekszego wsparcia informacyjnego i praktycznego.
Dobrg praktyka jest wyrdznianie takich osdb specyficznym elementem stroju, np innym
kolorem kaskéw ochronnych lub specjalnymi tatwo widocznymi kamizelkami odblaskowymi.
Przy wielosci pracownikdw budowlanych moze to utatwi¢ ich rozpoznanie i objecie
odpowiednim wsparciem przez przetozonych oraz zwracanie specjalnej uwagi na

niebezpieczne zachowania tych oséb.



3. Indywidualne sposoby przeciwdziatania wypadkom

Indywidualne sposoby przeciwdziatania wypadkom ukierunkowane sg bezposrednio na
pracownika jeszcze przed przyjeciem do pracy, czyli juz na etapie doboru zawodowego, az do
momentu zakonczenia pracy zawodowej. Oddziatywania na pracownikéw mogg by¢
zréznicowane ze wzgledu na ich wiek, staz, pteé, doswiadczenie, cechy osobowosciowe i

temperamentalne, umiejetnosci itp.

3.1. Staz pracy a wypadkowos¢

Z badan przeprowadzonych w CIOP-PIB na zlecenie ZUS w latach 2012-2013 wynika, ze
im krétszy jest staz pracy w obecnym miejscu pracy tym wiekszy odsetek wypadkéw. Ponad
potowa pracownikéw budowlanych — 52,8%, ktérzy pracujg w obecnym miejscu pracy do 2
lat ulegli wypadkowi w pracy, w tym 38% w grupie pracujacych do roku (Rys. 1). Im dtuzszy
jest staz pracy w danym miejscu pracy tym mniejsza jest wypadkowo$é. Jedynie, co czwarta
osoba, ktéra pracowata w danym miejscu pracy powyzej 4 lat ulegta wypadkowi w obecnym

miejscu pracy.

21,8%
19,0% 19,0%
14,8% 14,8%
10,6%
do4 pow. 4 pow. 1 roku pow. 2 lat do pow. 4 latdo pow. 7 lat
miesiecy miesiecy do do 2 lat 4 lat 7 lat
1 roku

Rys. 1. Staz pracy w obecnym miejscu pracy a wypadkowosé (N=142, w %) (badania w CIOP-
PIB na zlecenie ZUS, 2013)



3.2. Dobor zawodowy

Charakter pracy oraz zagrozenia istniejgce na stanowiskach pracy pracownikéw
budowlanych decydujg o cechach, ktére powinny posiadaé osoby pracujgce na danym
stanowisku lub kandydaci do pracy na dane stanowisko. Poza doswiadczeniem i
kwalifikacjami zawodowymi dla bezpieczeistwa pracy wazne sg réwniez takie cechy
indywidualne pracownika jak sprawnos¢ sensomotoryczna, zdolnosci i cechy osobowosci.
Cechy niezbedne (krytyczne) i przydatne ze wzgledu na bezpieczenstwo pracy w
przyktadowych zawodach budowlanych prezentowane sg w tabeli 1i 2 na przykfadzie

stanowiska pracy murarza, elektrykéw i elektromonterow.

Tab. 1. Sprawnosci sensomotoryczne, zdolnosci, cechy osobowosci, niezbedne (cechy
krytyczne) i przydatne w pracy na stanowisku murarz (praca na wysokosci).

Kategoria
wskaznikow
psychologicznej Cechy krytyczne Cechy przydatne
przydatnosci
zawodowej
e ostrosc¢ wzroku e ostrosc stuchu
e widzenie stereoskopowe e czucie dotykowe
e zmyst rownowagi
Sprawnosci e koordynacja wzrokowo ruchowa
sensomotoryczne e szybki refleks
e zrecznosc rak
e brak leku przed wysokoscig
. . e zdolnos¢ koncentracji uwagi e uzdolnienia rachunkowe
Zdolnosci . .
e uzdolnienie techniczne
e odwaga e tatwosc¢ przerzucania sie z jednej
e doktadnos¢ czynnosci na drugg
e wytrzymatos¢ na diugotrwaty
wysitek
e umiejetnos¢ wspodtdziatania
Osobowos¢ e umiejetnos¢ pracy w warunkach
monotonnych
e gotowosc do pracy w
nieprzyjemnych warunkach
Srodowiskowych




Cechy uznane za niezbedne i przydatne w pracy na stanowisku murarza mozna takze
uwzglednia¢ w doborze zawodowym na inne stanowiska w budownictwie, np. betoniarza-
zbrojarza, ciedli, dekarza-blacharza, tynkarza, montera konstrukcji metalowych z zadaniami
pracy na wysokosci. W niektérych z tych zawoddéw jako ceche niezbedng wymienia sie

wyobraznie przestrzenna.

Przyktadem innych zawodéw budowlanych zaliczanych do zawoddéw trudnych i
niebezpiecznych moga byc¢ elektrycy i elektromonterzy. Cechy, ktére powinny posiadac
osoby pracujace lub kandydaci do pracy na danym stanowisku istotne dla bezpieczeristwa

pracy w tych zawodach prezentuje tabela 2.

Tab. 2. Sprawnosci sensomotoryczne, zdolnosci, cechy osobowosci niezbedne (cechy
krytyczne) i przydatne w pracy na stanowiskach elektromonterdw i elektrykow

Kategoria
wskaznikow
psychologicznej Cechy krytyczne Cechy przydatne
przydatnosci
zawodowej
e ostrosc¢ wzroku e ostrosc stuchu
e rozrdznianie barw e czucie dotykowe
e widzenie stereoskopowe e powonienie
e widzenie o zmroku
e zmyst rownowagi
Sprawnosci e koordynacja wzrokowo ruchowa
sensomotoryczne e spostrzegawczos$¢
e szybki refleks
e zrecznosc rak
e zrecznosc¢ palcéw
e brak leku przed wysokoscig
e zdolnos¢ koncentracji uwagi e uzdolnienia rachunkowe
Zdolnosci * dobra p?mieé
e wyobraznia przestrzenna
e uzdolnienie techniczne
umiejetno$¢ pracy w szybkim tatwos¢ przerzucania sie z jednej
tempie czynnosci na drugg
umiejetnos¢ pracy w warunkach wytrzymatos¢ na dtugotrwaty
monotonnych wysitek
Osobowos¢ odpornos¢ emocjonalna samodzielnos¢
samokontrola
odwaga
doktadnos¢
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W powyiszej tabeli zsumowane s3, najczesciej wymieniane (tuczak, 2001)
sprawnosci, zdolnosci i cechy niezbedne i przydatne dla kandydatéw na stanowiska
elektrykéw i elektromonterédw. Szczegdtowe rdznice co do waznosci poszczegdlnych
wymagan wynikajg réwniez z miejsca zatrudnienia i umiejscowienia zadan (linie

napowietrzne, budynki, stacje elektroenergetyczne).

autor: Olaf Cirut

3.3. Czas pracy a wypadkowos¢

W badaniach przeprowadzonych w CIOP-PIB na zlecenie ZUS w latach 2012-2013
stwierdzono, iz wypadki w pracy zdecydowanie czesSciej przydarzajg sie osobom, ktére
Swiadczg prace powyzej 11 godzin dziennie. Wsrdd oséb, ktére pracujg dziennie dtuzej niz 11

godzin wypadkowosc jest zdecydowanie wyzsza niz w analogicznej grupie - niewypadkowe;.
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Tab. 3. Dzienny czas pracy a wypadkowosé. (N=304, w %) (badania w CIOP-PIB na zlecenie
ZUS, 2012-2013)

Czy w okresie ostatnich 3 lat zdarzyt Ci sie wypadek w pracy?
Pytanie Odpowiedz tak nie Ogotem
. 1% z N w| . L% 2z N w| . % zZ N w
Liczebnosc . | Liczebnos¢ . | Liczebnos¢ .
kolumnie kolumnie kolumnie
do 6 godzin | 2 1,3% 4 2,6% 6 2,0%
7-8 godzin | 46 30,3% 52 34,2% 98 32,2%
lle godzin : . . .
dziennie 9-10 godzin | 58 38,2% 71 46,7% 129 42,4%
pracujesz godzin
, -
zawodowo? | powyze] 12, 4,6% 3 2,0% 10 3,3%
godzin
Ogoétem N=152 N=152 N=304

Wypadki w pracy czesciej dotycza robotnikdw budowlanych, ktérzy pracujg w soboty
co najmniej raz w miesigcu. Odsetek wypadkéw w pracy wsrdd takiej grupy oséb wynosi
tacznie az 75%. Tym samym nalezy przyjgé, ze dodatkowa praca w sobote moze
determinowaé wypadkowos¢ w pracy. Przy organizowaniu zadan do wykonania wazne jest,
aby nie przedtuza¢ czasu pracy, gdyz w wyniku przemeczenia pracownicy powodujg wiecej
btedéw, ktérych koszty mogg byé wieksze niz koszty czasowego opdinienia prac.
Maksymalizacja czasu pracy moze réwniez przejawia¢ sie w wykonywaniu zadan w okresie

chordb, kiedy sprawnosé pracownika jest duzo mniejsza, a ryzyko wypadku zwieksza sie.

3.4 Wykonywanie prac pod wptywem alkoholu

Zakaz spozywania alkoholu oraz zakaz przebywania oséb w stanie po spozyciu
alkoholu lub innych $rodkéw odurzajgcych obowigzuje na kazdej budowie. Co prawda w
wielu ocenach i informacjach medialnych pojawiajg sie opinie, ze przystowiowe ,picie na
budowie” jest przesztoscia, to jednak stopien przestrzegania tego przepisu i sankcjonowanie
jego nieprzestrzegania jest bardzo zrdéinicowane. Nadal konieczne jest zaréwno w
dziataniach kontrolnych, jak i profilaktycznych podkreslanie konsekwencji pracy pod

wptywem alkoholu - zaréwno przez zwiekszanie Swiadomosci jego oddziatywania, jak i
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negatywne, drastyczne przyktady zdarzen wypadkowych, w ktérych stwierdzono
wykonywanie pracy pod wptywem alkoholu.

Kazda ilos¢ spozytego alkoholu wptywa na funkcjonowanie organizmu cztowieka.
Czasteczki alkoholu zawarte w piwie, winie czy wédce nie wymagajg trawienia tak jak
pozostata zawartos$¢ tych napojéw. Sg bardzo mate i zostajg bezposrednio wchtoniete przez
organizm. Za posrednictwem krwiobiegu trafiaja do modzgu, a tam dzieki wiasciwosciom
chemicznym oddziatujg na psychike i zachowanie cztowieka.

Alkohol jest ,usypiaczem i znieczulaczem”. Oddziatywanie na mdzg jest stopniowe i
zaczyna sie od osrodkow sprawujgcych kontrole nad réznymi czynnosciami. Powoduje
czasowe wyzwolenie niektérych zahamowan. Wypicie pierwszych kieliszkéw odczuwane jest
jako stan ozywienia, pobudzenia i ekscytacji. Dalsze spozywanie alkoholu prowadzi do
uspienia i zatrzymywania kolejnych czynnosci médzgu, az do stanu utraty rownowagi i
koordynacji, $pigczki, a nawet zatrzymania proceséw niezbednych do zycia.

Spozycie alkoholu powoduje szereg zmian w procesie odbioru i przetwarzania informacji
oraz w procesach zachowania, waznych ze wzgledu na bezpieczenstwo pracy:

e pogarsza koordynacje ruchdw,

e wydtuza czas reakcji,

e powoduje pogorszenie wzroku,

e zaweza normalne pole widzenia,

e powoduje btedng ocene odlegtosci i szybkosci

Drastycznym przyktadem wypadku, moze by¢ opisywane w przez pracownikéw
Okregowej Inspekgc;ji Pracy w Katowicach (Internet:

http://www.nbi.com.pl/assets/tagi/bezpieczna praca/pdf/6 alkohol.pdf) zdarzenie, w

ktédrym operator walca, ktérym zageszczano nasyp drogowy o wysokosci 3 m, doprowadzit
do utraty stabilnosci na krawedzi nasypu. W konsekwencji maszyna stoczyta sie na kabine

przygniatajgc operatora. W krwi operatora stwierdzono 3 promile alkoholu.
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4. Organizacyjne sposoby przeciwdziatania wypadkom

Wczesniej omawiane oddziatywania indywidualne warunkujgce sprawnos$é i
bezpieczne zachowania w budownictwie nie sg jedyng grupg czynnikéw wptywajaca na
bezpieczenstwo i zdrowie pracownikéw. Do drugiej grupy zalicza sie oddziatywania
organizacyjne sktadajgce sie w efekcie na szeroko pojetg kulture bezpieczenstwa.

Mozna zaliczy¢ do nich m.in.:

° zwiekszanie zaangazowanie kierownictwa i inicjowanie partycypacji pracownikéw

° organizowanie szkole BHP i przeprowadzanie rzetelnej analizy wypadkow

. promowanie wartosci w zakresie bezpieczeristwa

° oddziatywanie na przyjazne stosunki miedzy pracownikami i zwiekszanie przynaleznosci
do firmy

. ksztattowanie odpowiedzialnosci i Swiadomosci pracownikéw w zakresie BHP

° wspieranie bezpiecznych zachowan

W badaniach przeprowadzonych w CIOP-PIB na zlecenie ZUS w latach 2012-2013, w zakresie
tych obszaréw poréwnano pracownikéw wypadkowych i bezwypadkowych, czyli takich,
ktorym w okresie ostatnich 3 lat zdarzyt sie lub nie zdarzyt wypadek w pracy. Poréwnania
dokonywano oddzielnie dla pracownikéw w grupie wiekowej 20-30 lat oraz dla pracownikéw

powyzej 50 roku zycia.

Charakterystyke poszczegdlnych obszaréw oceny przedstawiono ponizej:
e zaangazowanie kierownictwa i partycypacja pracownikéw

Podejmowanie oraz wspieranie przez kierownictwo dziatan zwiekszajacych bezpieczenstwo
pracy, dbania o S$rodowisko pracy, a takie osobiste zainteresowanie i troska o
bezpieczenstwo pracownikow, przestrzeganie przepisow BHP, traktowanie spraw
bezpieczenstwa na réwni z dziatalnos$cig budowlang. Udziat pracownikéw w dziataniach oraz
decyzjach dotyczacych opracowywania wewnetrznych standarddw i dokumentow z zakresu
BHP, zbieranie oraz wykorzystywanie sugestii pracownikéw dotyczgcych BHP.

e szkolenia BHP i analiza wypadkéw
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Subiektywne postrzeganie wartosci i atrakcyjnosci szkolern BHP, dostosowanie szkolenn do
specyfiki danej pracy oraz potrzeb pracownikéw. Zgtaszanie i analizowanie wszystkich
zdarzen wypadkowych w zaktadzie pracy.

e wartosci w zakresie bezpieczenistwa
Postrzegana przez pracownikdéw wartos¢ jaka nadaje sie w zakfadzie sprawom
bezpieczenstwa i higieny pracy, np. rola pracownikéw stuzb BHP podczas przyjmowania
nowych pracownikéw, jako$¢ sprzetu ochronnego.

e stosunki miedzy pracownikami i przynaleznos¢ do firmy
Wspotpraca i zrozumienie miedzy kierownictwem a pracownikami, a takze pomiedzy
pracownikami poszczegdlnych dziatéw i na réznych poziomach organizacyjnych.
Poczucie dumy i przynaleznosci pracownikdw do firmy, poczucie bycia wazinym i
wartosciowym pracownikiem, mozliwos¢ rozwoju zawodowego i realizowania wtasnych
ambicji zawodowych w firmie.

e odpowiedzialnos¢ i Swiadomos¢ w zakresie BHP
Poczucie osobistej odpowiedzialnosci kazdego pracownika za sprawy bezpieczerstwa i
higieny pracy w firmie, znajomos¢ celéw BHP, wiasnej roli w ich realizacji oraz korzysci jakie
przynosi firmie poprawa stanu BHP.

e bezpieczne zachowania
Przestrzeganie przepiséw i procedur BHP. Stosowanie zalecanego na danym stanowisku
pracy sprzetu ochrony osobistej. Usuwanie wszelkich zauwazonych zagrozen dla
bezpieczenstwa oraz nieakceptowanie zachowan ryzykownych wsrdéd wspétpracownikéw.
Podejmowanie dziatan w zakresie BHP wykraczajacych poza obowigzki, wyrazanie troski o
bezpieczenstwo wspodtpracownikdw oraz zgtaszanie uwag i wnioskéw zwigzanych z BHP.
Poréwnan dokonywano réwniez w zakresie samooceny pracownikéw pod katem sktonnosci
do ryzyka i indywidualnej kultury bezpieczenstwa.

Wyniki badan przeprowadzonych w CIOP-PIB na zlecenie ZUS w latach 2012-2013
pokazaty, ze pomiedzy pracownikami wypadkowymi i bezwypadkowymi istniejg réznice w
ocenach sktonnosci do ryzyka i kultury bezpieczeAstwa jedynie w miodszej grupie
pracownikdw w przedziale wieku 20-30 lat. W grupie pracownikéw starszych- powyzej 50
roku zycia nie stwierdzono istotnych rdéinic w ocenach pomiedzy pracownikami

wypadkowymi i bezwypadkowymi.
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Jak wspomniano wczesniej mtodzi pracownicy nastawieni na nauke, z wiekszg
potrzebg wsparcia informacyjnego i praktycznego, mogga by¢ bardziej wrazliwi na to, co
dzieje sie w ich srodowisku pracy, czesciej dostrzegajg nieprawidtowosci i wady organizacji
lub niewystarczalng ilo$¢ i jako$¢ dziatan na rzecz bezpieczenstwa i zdrowia pracownikow.
Ponizej zostang przedstawione te obszary, w ktérych wystgpity rdznice istotne statystycznie
pomiedzy osobami wypadkowymi i bezwypadkowymi w grupie pracownikéw mtodszych (20-
30 lat).

e Osoby bezwypadkowe lepiej oceniaty ogdlny klimat bezpieczenstwa (zsumowane
wyniki wszystkich skal) w swoim miejscu pracy niz osoby wypadkowe.

e QOsoby bezwypadkowe wyzej oceniaty zaangaiowanie kierownictwa i mozliwos¢

partycypacji pracownikéw od oséb wypadkowych.

e Osoby bezwypadkowe lepiej oceniaty jakos¢ szkolen bhp i analize wypadkéw od

0s6b wypadkowych.

e Osoby bezwypadkowe réznity sie od oséb wypadkowych w ocenie stosunkéw miedzy

pracownikami i _przynaleznosci do firmy. Osoby bezwypadkowe lepiej oceniaty

relacje miedzy pracownikami i byty bardziej zwigzane z przedsiebiorstwem
zatrudniajgcym niz osoby wypadkowe.

e QOsoby bezwypadkowe réinity sie od osdéb wypadkowych w ocenie bezpiecznych
zachowan witasnych i wspotpracownikéw. Osoby bezwypadkowe lepiej oceniaty

bezpieczne zachowania niz osoby wypadkowe.

Powyzsze wyniki wskazujg na bardziej korzystng ocene sSrodowiska pracy przez
pracownikéw bezwypadkowych, zaréwno w aspektach psychospotecznych: relacji miedzy
przetozonymi i wspdtpracownikami, zaangazowania kierownictwa, mozliwosci uczestnictwa
pracownikéw w decyzjach firmy oraz w dziataniach ukierunkowanych bezposrednio na
bezpieczenstwo: szkoleniach, analizach wypadkdw oraz bezpiecznych zachowaniach

pracownikéw.

Na ogdlng kulture bezpieczeAstwa w zakfadzie pracy sktadajg sie postawy wszystkich
pracownikdw wobec spraw bezpieczenstwa, ogdlnie przyjete normy postepowania, a takze
wartosci przypisywane bezpieczenstwu, czyli zdrowiu i zyciu. Wysoka kulture bezpieczenstwa

charakteryzuje dobra komunikacja miedzy pracownikami oparta na wzajemnym zaufaniu,
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postrzeganie waznosci bezpieczenstwa oraz zaufanie w skuteczno$¢ podejmowanych

dziatan.

4.1. Trzy zakresy kultury bezpieczenstwa - spofeczernstwa, organizacji i
pracownika

Kultura bezpieczenstwa moze by¢ rozpatrywana w odniesieniu do catosci

spoteczenstwa a takze do okres$lonej grupy ludzi czy organizacji lub do pojedynczych oséb.

Dlatego mozemy wyrdznic kulture bezpieczenstwa: spoteczenstwa, organizacji i jednostki.

W aspekcie zréznicowania kultury bezpieczeistwa w _catym spoteczerstwie mozna

zauwazyc¢ ,regionalne” witasciwosci w podejsciu do przepisow i bezpieczenstwa. Z punktu
widzenia firmy budowlanej, ktéra moze wykonywac prace na obszarze catego kraju, wazne
jest, aby zwracaé uwage wtasnie na lokalne zréznicowanie w podejsciu do norm BHP, zasad

organizacji i wspotpracy z kooperantami.

Kultura bezpieczestwa organizacji jest charakterystycznym dla wiekszosci

pracownikdéw stanem Swiadomosci, postrzegania zagrozen, norm postepowania, a takze
dokonaniami organizacyjnymi i technicznymi, ktére osiggneta firma. W firmie budowlanej
sktadowg kultury bezpieczenstwa jest tez zarzgdzanie organizacjg, planowanie zadan,
ustalanie termindéw wykonania, nadzorowaniu pracownikéw, dobieranie kooperantéw i
podwykonawcéw, co tez mozie rzutowaé¢ na bezpieczenstwo i zdrowie wszystkich
pracownikéw

Kultura bezpieczenstwa pracownika okresla indywidualne poglady i wartosci w

odniesieniu do wtasnego zycia i zdrowia, postawy wobec istniejgcego ryzyka, zauwazany
stopien zachowan ryzykownych, uznawany poziom norm i przepiséw.

Gtéwnym celem ksztattowania kultury bezpieczenstwa jest m.in. rozwijanie i
ksztattowanie postaw opartych na takich wartosciach, jak: zdrowie, bezpieczenstwo,
wzajemne zrozumienie, dobra komunikacja, wspodtodpowiedzialnos¢. Zapewnienie
bezpieczenstwa we wszystkich dziedzinach zycia, pewnosci pracy, skuteczne zabezpieczenia

przed zagrozeniami, to podstawowe cele spoteczne w nowym podejsciu do bezpieczenstwa

pracy.
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Najbardziej widoczne elementy kultury organizacyjnej to m.in.: sposdb traktowania
klientow, zwracania sie do siebie, sposdéb ubierania sie pracownikéw, zewnetrzne przejawy
promocji bezpieczenstwa (plakaty, instrukcje, zabezpieczenia). Trudniejsze do
zaobserwowania sg mniej widoczne poziomy kultury organizacyjnej obejmujgce wartosci i
zatozenia co do swiata, natury i ludzi. Jednak tylko poznanie tych mniej widocznych wartosci
pozwala zrozumieé¢ funkcjonowanie danego przedsiebiorstwa oraz motywy zachowan,
pozwala zaobserwowad, gdzie sg potencjalne problemy. W kulturze organizacyjnej
przedsiebiorstwa zawarte s wartosci, przekonania i normy zachowan wszystkich
pracownikéw, bez wzgledu na stanowisko pracy. Przekaz kulturowy przejmowany jest przez
osoby rozpoczynajgce prace w danej firmie w sposéb automatyczny, a czesto nieswiadomy.
Informacje o zwyczajach panujgcych w firmie, czy deklarowanych wartosciach, o ktérych
nowy pracownik dowiaduje sie podczas wstepnych rozméw i szkolen stanowig tylko czes¢
jego edukacji w zakresie kultury. Dalszg nauke pobiera on juz w codziennej pracy i w trakcie
mniej formalnych kontaktéw z innymi pracownikami. Wtedy nowy pracownik odkrywa, co
naprawde jest wazne w firmie i przystosowuje swe zachowanie do oczekiwan pozostatych.
Przyktadem obrazujgcym ten proces moze by¢ kwestia przestrzegania przepiséw pracy na
wysokosci i stosowania odpowiednich zabezpieczen. Tresci zawarte w kulturze
bezpieczenstwa przedsiebiorstwa czesto bywajg trudne do odkrycia. Zawsze jednak maja
wptyw na funkcjonowanie firmy. Poziom kultury bezpieczenstwa zakfadu pracy wyznacza

sposob jego funkcjonowania w zakresie bezpieczeristwa.

4.2. Ksztaftowanie kultury bezpieczenstwa na poziomie organizacyjnym

Kulture bezpieczenstwa pracy w firmie przedsiebiorstwie budowlanym mozina

ksztattowac na wiele sposobéw, m.in. poprzez:

1. zaangaiowanie kierownictwa - przejawiajgce sie w formutowaniu zasad
bezpieczenstwa w zakfadzie pracy, popartej konkretnymi, adekwatnymi do zatozen
dziataniami, wyrazaniem osobistego zainteresowania i troski o bezpieczenstwo
pracownikdéw, przestrzeganiem przepisbw prawa pracy oraz traktowania spraw
bezpieczenstwa z takg samg uwagg jak osigganie efektéw ekonomicznych
przedsiebiorstwa, wilasciwe i odpowiednie umiejscowienie przedstawiciela bhp w

strukturze organizacyjnej przedsiebiorstwa. Widocznym i najprostszym przyktadem
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moze by¢ stosowanie przez kierownictwo wymaganych srodkéw ochrony
indywidualnej w czasie wizyt na terenie budéw.

2. otwartg i szczer3 komunikacje — miedzy wszystkimi poziomami struktury
organizacyjnej zaktadu pracy, dotyczy w szczegdlnosci petnej, systematycznej
informacji nt. sytuacji panujgcej w firmie, zmianach i celach firmy, ale réwniez
przyznawanie sie do podejmowania mylnych decyzji i informowanie w sposdb
asertywny o tym, jak pracownik jest oceniany,

3. partycypacja pracownikéw — zaangazowanie i udziat pracownikéw w opracowywaniu
wewnetrznych norm i sposobéw postepowania w obszarze zapewniania
bezpieczenstwa, udziat w podejmowanych inicjatywach i decyzjach, wprowadzenie
systemu konsultacji pracowniczych w sprawach bezpieczeistwa i zdrowia
pracownikéw,

4. edukacje z zakresu bezpieczenstwa i zdrowia — nie sprowadzajgca sie tylko i
wyfacznie do obligatoryjnych szkolen z tej dziedziny ale praktyczne sprawdzanie
umiejetnosci bezpiecznej pracy na stanowiskach pracy i petne informowanie o
zagrozeniach wystepujacych w trakcie pracy, z omawianiem konkretnych sytuacji na
budowach,

5. analize wypadkéw — rejestrowanie wszystkich zdarzedn (kolizji, zdarzen
wypadkowych i potencjalnie wypadkowych) mogacych byé przyczyng wypadku przy
pracy, systematyczne dokonywanie ich analizy i podejmowanie odpowiednich dziatan
zapobiegawczych,

6. motywowanie oraz wzmacnianie zachowan bezpiecznych — wykorzystanie zapiséw
art. 105 ustawy kodeksu pracy, czyli nagradzanie za pro-bezpieczne zachowania oraz
wyrdznianie tych pracownikow, ktérzy angazujg sie w poprawe warunkdw pracy,

7. wspotpraca miedzy pracownikami - wytworzenie atmosfery sprzyjajgcej
zrozumieniu i zaufaniu Scistego kierownictwa z wspdtpracownikami oraz miedzy nimi,
a takze miedzy poszczegdlnymi poziomami struktury organizacyjnej (np. miedzy

Srednig kadrg kierowniczg, serwisem technicznym i kierowcami).

Wsérdd dziatan sprzyjajacych ksztattowaniu kultury bezpieczenstwa wymienia sie
rowniez: poczucie przynaleznosci, mozliwo$é rozwoju zawodowego, zarzgdzanie stresem

oraz promowanie zachowan bezpiecznych. Dlatego tak negatywna z punktu widzenia
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bezpieczenstwa jest zbyt duza rotacja pracownikow, ktora czesto ma miejsce w firmach
budowlanych, a ktéra uniemozliwia petng identyfikacje z firmg i petne zaangazowanie w jej

rozwoj.

4.3. Ksztattowanie kultury bezpieczenstwa na poziomie indywidualnym

Badania wypadkowosci wskazujg na to, ze najczestszg przyczyng wypadkéw przy
pracy sg btedy ludzkie, w tym niebezpieczne zachowania. Wielu autoréw podkresla réwniez,
ze wiekszo$¢é niebezpiecznych sytuacji jest inicjowanych przez ludzi w wyniku utraty kontroli
nad zagrozeniem i nad sobg samym.

Zachowanie pracownikow w sytuacji ryzyka moze byé nastepstwem:

° Swiadomych wybordéw przy petnej analizie korzysci i strat,

° nawyku i przyzwyczajen,

. nasladowania postepowania innych oséb,

° podporzadkowania sie zasadom i normom.

W teoriach dotyczacych przyczyn niebezpiecznego postepowania oraz popetniania btedéw
wymienia sie m.in. niedostateczne doswiadczenie oraz zbyt matg wiedze potrzebng do
identyfikacji zagrozen. Prawidtowos¢ tg potwierdzajg analizy wypadkéw z | pétrocza 2013r. w
budownictwie uwzgledniajgce staz pracy na zajmowanym stanowisku w zaktadzie pracy

(wyniki badan w CIOP-PIB na zlecenie ZUS, 2013 ).
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Rys. 2. Poszkodowani w wypadkach przy pracy w budownictwie w | poétroczu 2013r. ze
wzgledu na staz pracy na zajmowanym stanowisku w zakfadzie pracy (wyniki
badan w CIOP-PIB na zlecenie ZUS)

Jak pokazuje powyzszy wykres, zdecydowana wiekszos$¢ poszkodowanych przy pracy w
budownictwie miata krétki staz pracy na zajmowanym stanowisku w zaktadzie pracy. Wptyw
na wielko$¢ ryzyka podejmowanego przez ludzi ma réwniez doswiadczenie. W jaki sposdb
doswiadczenie zawodowe wptywa na zachowania bezpieczne pracownikéw, nie jest
jednoznaczne. Z jednej strony z czasem wykonywania pracy na stanowisku wzrasta wiedza
nt. potencjalnych zagrozen, maleje spontaniczno$¢ zachowan i wzrasta $wiadomosc
niebezpieczenstw. Z drugiej strony, wraz z wiekiem maleje sprawnos$¢ sensoryczno-
motoryczna, pogarsza sie refleks. Znajomos$é miejsca pracy i codziennych czynnosci moze
powodowac us$pienie wrazliwosci na potencjalne zagrozenia. W budownictwie dodatkowo
wystepuje czesta zmiana buddw, zmiennos¢ warunkéw atmosferycznych i geodezyjnych
ktére narzucajg koniecznos¢ ciggtego przyuczania do nowego miejsca pracy. Konieczno$é
nowego uczenia sie jest niemal ciggta.

Gtéwnym celem ksztattowania kultury bezpieczenstwa na poziomie indywidualnym jest
zwiekszenie wiedzy, umiejetnosci i motywacji poszczegélnych pracownikéow firm
budowlanych w obszarze zachowan bezpiecznych. Ksztattowanie kultury bezpieczenstwa

moze obejmowac zaréwno indywidualne cechy pracownikow — wiedze, umiejetnosci,
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motywacje, osobowosé, jak i jego zachowania oraz materialne srodowisko pracy w otoczeniu

pracownika.

Zta organizacja pracy jest przyazyng wypadkéw. W budownictwie ulegn im jedna osoba na osiem zatrudnionych.

autor: Krzysztof Jaros
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5. Ograniczanie obcigzenia uktadu miesniowo-szkieletowych pracownikow

Nadmierne obcigzenie uktadu miesniowo-szkieletowego czesto prowadzi do powstania
dolegliwosci. Wedtug Europejskiej Agencji Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy (OSHA, 2010)
dolegliwosci miesniowo-szkieletowe (MSDs) s3 znaczacym problemem zdrowotnym w
Europie zwigzanym z praca. 25% pracownikéw skarzy sie na bdle plecéw, natomiast 23%
cierpi na bdéle miesniowe.
Dolegliwosci uktadu miesniowo-szkieletowego s3 jedng z najczestszych przyczyn absencji w
pracy. Zgodnie z danymi ZUS wsréd najczestszych przyczyn powodujgcych absencje w pracy
mozna wyszczegolni¢ choroby uktadu kostno-stawowego, miesniowego i tkanki tgcznej,
ktére byty przyczyng 13,5% niezdolnosci do pracy w | pétroczu 2012 roku.
Choroby i dolegliwosci uktadu mies$niowo-szkieletowego mogg byé spowodowane:

e sposobem wykonywania pracy zawodowej,

e czynnosciami zwigzanymi z zyciem pozazawodowym,

e sposobem spedzania wolnego czasu

e uwarunkowaniami genetycznymi i rodzinnymi.

5.1. Ograniczanie obcigzenia zwigzanego ze sposobem wykonywania pracy

zawodowej

Aby zapobiega¢ nadmiernemu obcigzeniu uktadu miesniowo-szkieletowego
(szczegodlnie podczas pracy zawodowej ale tez czynnosci wykonywanych poza pracg), nalezy
miec¢ na uwadze trzy gtéwne czynniki biomechaniczne:

e pozycje ciata,

e site zewnetrzng (typ, kierunek dziatania sity i jej wartos¢)

e czynnik czasu (rozumiany jako czas utrzymywania pozycji ciata lub obcigzenia
zewnetrznego oraz jako czestos$¢ powtdrzen czynnosci).

Czynniki te zawsze powinny by¢ rozpatrywane tgcznie. Czynnosci pracy powinny by¢
wykonywane w sposob optymalny (ze wzgledu na obcigzenie uktadu miesniowo-

szkieletowego), z uwzglednieniem pozycji przy pracy, kierunku dziatania i wartosci sity,
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czestosci jej wystepowania oraz czasu oddziatywania. Sita fizyczna musi by¢ wywierana przez
te grupy miesniowe, ktére sg w stanie pokonaé wartos¢ sity zewnetrznej, co wigze sie

rowniez z odpowiednig pozycjg ciata podczas wykonywania danej czynnosci.

5.1.1. Pozycja ciata podczas pracy

Badania prowadzone w latach 2012-2013 w CIOP-PIB na zlecenie ZUS wykazaty iz
okoto 35% pracownikdw budowlanych ocenito pozycje ciata utrzymywane podczas pracy
jako uciazliwe lub bardzo ucigzliwe (Rys. 3.). Z kolei przecietng ocene stanowiska pracy pod
wzgledem przyjmowanych pozycji ciata dla réznych grup wiekowych wystawito ok. 50% oséb

ankietowanych.

Pracownicy w wieku powyzej 50 I.

Pracownicy w wieku 20-30 I.

! ! !
0% 20% 40% 60% 80% 100%

H Ucigzliwe lub bardzo uciazliwe L4 Przecietnie H Mato uciagzliwe lub nieucigzliwe

Rys. 3. Ocena stanowiska pracy pod wzgledem przyjmowanych pozycji ciata dla réznych grup

wiekowych (na podstawie badar w CIOP-PIB na zlecenie ZUS).

Dlatego tez nalezy zwréci¢ szczegdlng uwage na profilaktyke dolegliwosci
spowodowanych niewtasciwymi pozycjami podczas pracy. Pozycje ciata przyjmowane przez
pracownikédw powinny by¢ zblizone do pozycji naturalnej (siedzacej lub stojacej).
Przestrzenna konstrukcja stanowiska pracy powinna by¢ dostosowana do wymiarow
antropometrycznych operatora, tak aby zapewnia¢ wtasciwg pozycje ciata. Stanowisko pracy
i wykonywane przez pracownika czynnosci nie powinny narzucaé koniecznosci utrzymywania
niewygodnych pozycji, np. skretu czy pochylenia ciata. W budownictwie czesto jednak trudno
jest unikna¢ takich pozycji, szczegdlnie podczas prac wykonczeniowych, wymagajgcych
wykonywania pracy na rdéznych wysokosciach, szczegdlnie na poziomie podtogi oraz pod
sufitem. Dlatego tez nalezy zwréci¢ uwage na to by pozycje ciata byly zmieniane,

rownomiernie obcigzajgce lewg i prawg strone ciata. Te same czynnosci wykonywane w
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roznych pozycjach pozwolg na aktywacje réznych czesci ciata, roznych grup miesniowych.

Dzieki temu obcigzenie roztozy sie bardziej rownomiernie.

Nalezy tez pamietac, ze im pozycja ciata bardziej rézni sie od pozycji naturalnej, tym

jest bardziej obcigzajgca. W takiej sytuacji odpowiednio krétszy powinien byé maksymalny

czas jej utrzymywania (rys. 4).

40

30

20

10

MHT (min)

pozycia wygodna umiarkowanie wygodna pozycia niewygodna
MHT 2 10 mima 5 < MHT < 10 minut MHT < 5 finut

Rys. 4. Maksymalny czas utrzymywania (MHT) réznych pozycji ciata (Chaffin, 1991)

W przypadku, gdy mozliwe jest wykonywanie pracy z uzyciem rézinych urzadzen

nalezy wybraé takie, ktére zapewnig odpowiednia, najmniej obcigzajgcg pozycje ciata

pracownika (jak na rys. 5).
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Rys.5. A. Pochylona pozycja podczas pracy powoduje duze obcigzenie plecow (Fot.

Lawcain/Bigstockphoto) B. Wykonywanie tej samej pracy w pozycji wyprostowanej (Fot.

bfoxfoto/Bigstockphoto)

Odpowiednia wysokos¢ ptaszczyzny roboczej w duzym stopniu moze zmniejszac
obcigzenie, szczegdlnie kregostupa. Najlepsza wysokosé do pracy to wysokos¢ tokciowa (przy
ramionach opuszczonych pionowo do dotu). Pochylanie sie potagczone z wywieraniem sity
nadmiernie obcigza uktad miesniowo-szkieletowy.

Badania przeprowadzone przez CIOP-PIB na zlecenie ZUS (2013) wykazaty iz osoby w
wieku 20-30 lat przez dtuzszy czas utrzymujg pozycje stojgcg wyprostowang oraz krétszy czas
wykonujg prace w pozycji pochylonej niz osoby w wieku powyzej 50 lat. Dlatego tez
szczegolnie wazne jest ksztattowanie dobrych nawykéw wséréd mtodszych pracownikéw oraz
zmiana niewtasciwych zachowan wsrdd starszych. W tym celu wskazane jest podkreslanie na
szkoleniach sposobdéw wykonywania pracy w odpowiedniej, najmniej obcigzajgcej pozycji (z
zachowaniem wyprostowanych plecow) w sposdb atrakcyjny dla wszystkich grup wiekowych

pracownikéw.
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5.1.2. Reczny transport fadunkéw

Podnoszenie i przenoszenie ciezarow jest uregulowane rozporzadzeniem Ministra Pracy i
Polityki Spotecznej z dnia 14 marca 2000 r. w sprawie bezpieczenstwa i higieny pracy przy
recznych pracach transportowych. Rozporzgdzenie okresla obowigzki pracodawcy w zakresie
zapewnienia bezpieczenstwa i higieny pracy przy recznych pracach transportowych oraz
wymagania dotyczace organizacji i sposobdw wykonywania recznych prac transportowych z
uwzglednieniem wymagan ergonomii.

Rozporzadzenie to okresla, iz ,pracodawca jest obowigzany stosowa¢ odpowiednie
rozwigzania techniczne i organizacyjne zmierzajgce do wyeliminowania recznych prac
transportowych” oraz ,w razie braku mozliwosci wyeliminowania recznych prac
transportowych, pracodawca - w celu zmniejszenia ucigzliwosci i zagrozen zwigzanych z
wykonywaniem tych czynnosci - jest obowigzany organizowa¢ odpowiednio prace i
wyposazac pracownikdw w niezbedny sprzet pomocniczy oraz srodki ochrony indywidualnej”
(Rys. 6.). Badania przeprowadzone w CIOP-PIB na zlecenie ZUS (2013) wykazaty, ze osoby w
wieku 20-30 czesciej informowaty o koniecznosci uzycia umiarkowanej sity w przedziale
czasowym od 2 do 8 godzin dziennie niz osoby starsze. Nalezy w zwigzku z tym zwrdcic
szczegblng uwage na szkoleniach na mozliwosci zastosowania odpowiednich sprzetow

pomocniczych w celu zmniejszenia obcigzenia uktadu miesniowo-szkieletowego.

Rys. 6. Zalecane korzystanie ze sprzetu pomocniczego podczas pracy (Fot.

Kadmy/Bigstockphoto)
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Przy recznych pracach transportowych muszg by¢ przestrzegane dopuszczalne maksymalne
masy przemieszczanych przedmiotéw, tadunkéw lub materiatéw, oraz dopuszczalne wartosci
sit niezbedne do przemieszczania przedmiotéw. Masa przedmiotdw przenoszonych przez
mezczyzne nie powinna przekraczaé¢ 30 kg przy pracy statej i 50 kg przy pracy dorywcze;.
Niedopuszczalne jest reczne przenoszenie przedmiotéw o masie przekraczajgcej 30 kg na
wysokos¢ powyzej 4 m lub na odlegtos¢ przekraczajacg 25 m. Kobiety w czasie pracy nie
powinny podnosié i przenosic ciezaréw o masie przekraczajacej 12 kg przy pracy statej zas 20
kg przy pracy dorywczej. Im mniejsze przedmioty sg podnoszone tym lepiej dla kregostupa i
miesni.

Nalezy takze zwrdci¢ uwage na wielkosci i ksztatty podnoszonych przedmiotéw, gdyz duze,
nieporeczne przedmioty stanowig dla pracownika wieksze obcigzenie. Im mniejsza jest
odlegtos¢ srodka masy przedmiotu od osi ciata pracownika tym mniejsze obcigzenie dla
pracownika. Wielko$¢ przedmiotéw ma takze znaczenie podczas podnoszenia ich z poziomu
podtogi. W przypadku, gdy przedmioty sg niewielkich wymiaréw mozliwe jest podnoszenie
ich z pozycji kucznej (Rys. 7.), utrzymujgc przedmiot miedzy nogami z zachowaniem
wyprostowanej pozycji plecow. Obcigzenie jest wtedy przenoszone w wiekszym stopniu
przez duze grupy miesniowe konczyn dolnych, a kregostup mniej narazony na uszkodzenia.

Wieksze przedmioty nalezy podnosié¢ zespotowo luz wykorzystaniem sprzetu pomocniczego.

Rys. 7. Reczny transport z podtogi (Fot. Oculo/Bigstockphoto)
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Duze znaczenie majg rodzaje uchwytéw dostepnych w podnoszonym przedmiocie. Poreczne,
ergonomiczne uchwyty czy dodatkowe pasy zwiekszajg bezpieczenstwo oraz zmniejsza
obciazenie.

Wazny jest takze sposdb przemieszczania z zachowaniem ostroznosci zasad bezpieczenstwa.
Nalezy miedzy innymi:

e oceni¢ mase obiektu i upewnic sie co do mozliwosci samodzielnego podniesienia,

e ustali¢ najwygodniejszy, najmniej obcigzajgcy sposéb podnoszenia/przenoszenia
przedmiotow,

e poprosi¢c o pomoc innych pracownikéw w przypadku podnoszenia przedniotow
bardzo ciezkich lub nieporecznych,

e upewnié sie, czy droga transportu jest czysta (olej lub woda mogg spowodowac
poslizg) i réwna (progi i nierdwnosci mogg by¢ przyczyng wypadku); ciagi
komunikacyjne, po ktérych odbywa sie reczne przemieszczanie ciezaréw powinny by¢
wtasciwie oswietlone;

e upewnic sie, czy docelowe miejsce sktadowania jest dostepne.

Nalezy unika¢ pracy powyzej poziomu barkdéw i ponizej poziomu kolan. Jesdli przedmiot
znajduje sie na nieodpowiedniej wysokosci, to nalezy zastosowa¢ odpowiednie urzgdzenia

pomocnicze (podnosniki, liny, uprzeze).
W przypadku recznych prac transportowych wykonywanych zespotowo nalezy zwrdcic¢

uwage na odpowiednie dobranie pracownikbw pod wzgledem  wymiaréw

antropometrycznych i mozliwosci fizycznych (Rys. 8.).
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Rys. 8. Reczny transport zespotowy (Fot. Leaf/Bigstockphoto)

Reczne przenoszenie przedmiotéw powoduje zmiane $rodka ciezkosci i w efekcie utrudnione
utrzymanie rownowagi z tego wzgledu wskazana jest szczegdlna ostroznosé przy pracach na

wysokosci (zastosowanie zabezpieczen przed upadkiem z wysokosci) i na nieréwnym terenie.
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5.1.3. Pchanie i ciggniecie

Ze wzgledu na wywieranie znacznych sit, pchanie i ciggniecie jest szczegdlnie niebezpieczne
dla kregostupa. Duzy wptyw na obcigzenie ma wtedy takze przyjmowana pozycja ciata. Aby
moc rozwingé jak najwiekszg site a przy tym jak najmniej obcigza¢ organizm, nalezy
»pracowaé catym ciatem”, to znaczy przyjac¢ takg pozycje, zeby uruchomié jak najwieksza
liczbe miesni, szczegdlnie miesni ndg oraz wykorzystaé wtasng mase ciata. Taka taktyka
pozwoli na zmniejszenie obcigzenia, jakie jest przenoszone przez kregostup i zapobiegnie
powstawaniu urazow. Zalecane pozycje podczas czynnosci pchania i ciggniecia, z
uwzglednieniem dopuszczalnych odlegtosci przedmiotu od stép i dopuszczalnej wysokosci
uchwytu, przedstawiono na rysunku 9.

Nagte ruchy czy szarpniecia, ze wzgledu na duze wartosci rozwijanych sit, stanowig
najwieksze niebezpieczenstwo urazu, szczegélnie kregostupa.
W przypadku wykonywania czynnosci pchania lub ciggniecia nalezy pamietac o tym, aby:

e czynnosci te wykonywac¢ z zachowaniem wyprostowanego kregostupa oraz przy
uruchomieniu jak najwiekszej liczby miesni, szczegdlnie miesni nég, co pozwoli
zmniejszy¢ obcigzenie kregostupa,

e im czesciej sg wykonywane czynnosci pchania i ciggniecia oraz im wieksza odlegtosé,
ktérg pracownik musi pokonaé¢ z ciezarem, tym mniejsza powinna by¢ masa
przedmiotu,

o gdy jest to mozliwe nalezy zastgpi¢ reczne pchanie i ciggniecie, S$Srodkami

wspomagajgcymi przemieszczanie np.: wozkiem lub podnosnikiem.

sita ciagniecia

n+114 cm

Rys. 9. Zalecane pozycje podczas czynnosci pchania i ciggniecia (Chaffin, 1991)
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5.1.4. Praca o charakterze statycznym

Oprodcz obcigzenia zewnetrznego i niewtasciwej pozycji ciata podczas pracy przyczyna
dolegliwosci uktadu miesniowo-szkieletowego jest takze rytm pracy. Najwieksze zagrozenie
dolegliwosciami uktadu miesniowo-szkieletowego stanowi obcigzenie o charakterze
statycznym oraz obcigzenie pracg powtarzalna.

Nawet podczas prac powszechnie uwazanych za lekkie moze wystepowac nadmierne
obcigzenie uktadu miesniowo-szkieletowego spowodowane zbyt diugim czasem
utrzymywania pozycji ciata lub zbyt dtugim czasem wywierania sity.

Nadmierne skurcze mies$ni wynikajgce z obcigzenia statycznego pozycjg ciata
prowadzg do niedokrwienia i standw zapalnych. Zjawisko to dodatkowo sie pogtebia, jesli
wystepuje konieczno$¢ wywierania sity. Prace, podczas ktérych mozna zaobserwowad
obcigzenie o charakterze statycznym to miedzy innymi prace wykoniczeniowe - zwigzane
z uktadaniem glazury, terakoty czy podtég drewnianych (Rys. 10.).

Dlatego tez w czasie pracy rdézne miesnie igrupy miesniowe powinny byc

aktywizowane na zmiane, tak aby nie powodowaé przecigzen statycznych i zmeczenia uktadu

miesniowego.

Rys. 10. Pozycje plecéw podczas prac wykonczeniowych powinny by¢ réoznorodne z
zachowaniem wyprostowanego kregostupa (Fot. Kadmy/Bigstockphoto)

5.1.5. Praca powtarzalna

O pracy powtarzalnej mowimy wdéwczas, gdy wymaga wielokrotnego wykonywania

podobnych czynnosci lub cykli czynnosci roboczych. W pracy tego typu aktywowane sa
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wielokrotnie te same grupy miesSniowe (najczesciej koniczyn gornych) na tym samym
poziomie sity. Rozwijanie nawet niewielkich wartosci sit ale z duzg powtarzalnosciag
powoduje zmeczenie miesni zaangazowanych w wykonywanie czynnosci i w efekcie
dolegliwosci.

Podczas wykonywania pracy powtarzalnej zwigzanej z podnoszeniem i przenoszeniem
tadunkéw o niewielkiej masie czestos¢ nie powinna przekraczaé 9 razy na minute. Gdy
czestos¢ podnoszenia wynosi 6 razy na minute to maksymalna dopuszczalna masa
przenoszonych przedmiotdw (oszacowana na podstawie kryterium psychofizycznego i

fizjologicznego w Normie PN-EN 1005-2) wynosi 15 kg (dla mezczyzn).

5.2. Organizacja czasu pracy

Organizacja pracy powinna uwzglednia¢ takie rozplanowanie zadan i czynnosci pracy, aby
uwzgledni¢ aktywnos¢ fizyczng réznego typu. Prace w pozycji stojacej, zwigzang na przyktad w
recznym transportem tadunkow dobrze jest tgczy¢ z pracg mniej obcigzajgcy fizycznie, siedzaca.
Prace wykonywane przez dtuiszy czas w pozycji nieruchomej zaleca sie wykonywaé
naprzemiennie z chodzeniem, ruchem. Najlepiej jest, gdy czynnosci pracy wykonywane s3 z
uwzglednieniem duzej zmiennosci, co pozwoli na unikniecie ciggtego napinania tych samych
grup miesniowych.

Zalecane jest korzystanie z przystugujgcych przerw zgodnie z ich przeznaczeniem — na
odpoczynek i regeneracje sit. Osoby wykonujgce duzo czynnosci w pozycji kucznej, pochylonej
mogg wykonaé kilka ¢wiczern rozciggajgcych (szczegdlnie miesnie tutowia), pobudzajgcych
krgzenie konczyn dolnych. Dobre efekty daje wykonywanie ¢wiczen rozciggajgcych miesnie
plecéw, oraz wzmacniajacych miesnie brzucha takze po pracy. Przyktadowe éwiczenia zostaty
zaprezentowane na Rys. 11, wiecej ¢wiczen mozna znalezé w poradniku ,Przyktady éwiczen

fizycznych - profilaktyka dolegliwosci miesniowo-szkieletowych” (Malifiska i Smirnow, 2013)
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Rys. 11. Przyktady ¢wiczen fizycznych (Maliriska i Smirnow, 2013)

Wazne jest takze odpowiednie roztozenie pracy w czasie zmiany roboczej, by nie
dopusci¢ do zbytniego zmeczenia organizmu. Pracodawca ma obowigzek dokona¢ pomiaréw
wydatku energetycznego a jesli praca jest zbyt ciezka, wéwczas pracownikowi przystuguja
positki regeneracyjne. Nalezy na biezgco uzupetniac straty energetyczne i nie dopuszczaé do

przemeczenia organizmu.

5.3. Pozazawodowa aktywnosc pracownika

W profilaktyce dolegliwosci wazna jest takze postawa samego pracownika, czyli wiasciwe
odzywianie oraz pozazawodowa aktywnos¢ fizyczna. Zasady prawidtowego odzywiania sie
obejmujg miedzy innymi:
e Duze urozmaicenie pokarmoéw w celu zachowania wifasciwych proporcji miedzy
biatkami, weglowodanami i ttuszczami.
e Unikanie nadmiernych ilosci ttuszczu i cholesterolu. Warto zamienié ttuste miesa
i wedliny na ryby morskie a Smietane na odttuszczony jogurt.
e Spozywanie duzej ilosci warzyw i owocéw, ktére sg bardzo dobrym zrédtem witamin i

sktadnikdw mineralnych
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e Unikanie nadmiaru soli, gdyz séd zawarty w soli spozywany w nadmiarze moze sie
przyczyniaé¢ do wystgpienia wielu zaburzen, przede wszystkim nadci$nienia tetniczego.
Ograniczy¢ nalezy ograniczyé spozywanie produktdw mocno przetworzonych, konserw
miesnych, koncentratdw zup isoséw, dan gotowych, frytek iprzekasek takich jak
chipsy, paluszki isolone orzeszki. Zgodnie z zaleceniami WHO spozycie soli nie
powinno przekracza¢ 5 g dziennie, czyli jednej ptaskiej tyzeczki.

e Dostosowanie zapotrzebowania na energie do wieku oraz aktywnosci fizycznej.
Przekroczenie zapotrzebowania kalorycznego prowadzi do nadwagi i otytosci, co
dodatkowo moze zwiekszac obcigzenie uktadu miesniowo-szkieletowego i prowadzi do

jego dolegliwosci.

Umozliwienie dostepu do sali gimnastycznej lub tez zapewnienie mozliwosci bezptatnego
korzystania z basenu zwiekszy zadowolenie pracownikéw, poprawi ich wydajnos¢ pracy i
korzystnie wplynie na zdrowie. Osoby z nadwaga, szybciej sie meczg niz osoby szczupte,

sprawniejsze i aktywniejsze.

Nalezy tez zwréci¢ uwage na fakt iz do wtasciwego odpoczynku cztowiek potrzebuje snu
odpowiednio dfugiego i dobrej jakosci. Niedobdr snu powoduje szybsze narastanie
zmeczenia, wiekszg potrzebe odpoczynku i sennosé. Nieprawidtowy odpoczynek jest czesto
uznawany za czynnik odpowiedzialny za zdarzenia wypadkowe, co jest w budownictwie

bardzo wazne.

5.4. Praca fizyczna a wiek pracownika

Proces starzenia sie powoduje zmiany w funkcjonowaniu organizmu cztowieka. Wraz z
wiekiem zmieniajg sie takze mozliwosci sitowe oraz wytrzymatos¢ miesni na zmeczenie. Wraz
z wiekiem dochodzi miedzy innymi do zmian wtasciwosci anatomicznych oraz
czynnosciowych miesni szkieletowych (Budzinska, 2005; Zotadz i inni, 2011), wéréd ktérych
mozna wyszczegdlni¢ zmniejszenie masy miesniowej (sarkopenia) i zwigzane z tym procesem
zmniejszenie sity skurczu miesni, zmiany kurczliwosci wtdkien miesSniowych i unerwienia

miesni, jak rowniez spadek wytrzymatosci miesni na zmeczenie. Oznacza to, ze okreslone
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obcigzenie zewnetrzne, wynikajace np. z masy przenoszonych tadunkow, czy rozwijanych sit,
powoduje wieksze obcigzenie wewnetrzne, bedace reakcjg organizmu na obcigzenie
zewnetrzne w przypadku osoby starszej niz u osoby mtodej. W zwigzku z tym osoby starsze
s bardziej narazone na wystepowanie dolegliwosci miesniowo-szkieletowych. Dlatego tez
istotna jest odpowiednia organizacja stanowisk pracy, majaca na celu optymalne
wykorzystanie mozliwosci pracownika (przy uwzglednieniu jego wieku) podczas
wykonywania powierzonych mu zadan, bez narazania go na utrate lub pogorszenie stanu
zdrowia.

Wedtug danych z literatury (Budziriska, 2005) gtéwnym czynnikiem prowadzacym do
sarkopenii jest stopniowa degeneracja uktadu nerwowego sterujgcego pracg miesni. W
wyniku degeneracji uktadu nerwowego dochodzi do zaniku jednostek odpowiedzialnych za
skurcz mies$nia (jednostek ruchowych). Zanik ten miedzy wiekiem mtodzienczym a wiekiem
starczym moze wynosi¢ nawet 25% masy miesniowej.

W badaniach przeprowadzonych w CIOP-PIB na zlecenie ZUS wykazano, ze mezczyzni w
wieku 20-30 lat w poréwnaniu do oséb w wieku 50-60 lat uzyskiwali wyzsze wartosci
maksymalnej sity zewnetrznej dla dwdch sposrdd czterech badanych miesni: dwugtowego
ramienia (biceps brachii) oraz zginacza tokciowego nadgarstka. Dla miesnia tréjgtowego
ramienia (triceps brachii) i czworobocznego (trapezius) rdznice te bylty nieznaczne (Rys. 10).
Nalezy jednak zwréci¢ uwage na fakt iz mozliwosci fizyczne w duzej mierze zalezg od ilosci
tkanki miesniowej i réznice indywidualne miedzy mozliwosciami poszczegdlnych oséb moga
by¢ znaczne. W zwigzku z tym czynnosci pracy powinny by¢ dostosowane do indywidualnych
mozliwosci pracownika w kazdym wieku. Odpowiednia organizacja i podziat zadan umozliwi

wykonywanie pracy przez dtuzszy czas w zdrowiu.
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Rys. 10. Maksymalne sity rozwijane przez pracownikow w réznym wieku (na podstawie

badan w CIOP-PIB na zlecenie ZUS)
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6. Podsumowanie

Budownictwo jest obszarem dziatalnosci, w ktdérej kumuluje sie znaczna liczba
zagrozen wynikajgcych ze specyfiki materialnego srodowiska pracy i wykonywanych zadan,
co potwierdzajg niestety statystyki wypadkowe. W zwigzku z tym stosowanie w praktyce
opracowanych zalecen i wytycznych dotyczacych bezpiecznych i przyjaznych warunkéw
pracy bedzie niezwykle wazinym aspektem profilaktyki wypadkowej i zdrowotnej

pracownikéw.

W ocenie mtodych pracownikéw klimat bezpieczeristwa w zaktadzie pozostaje w
bezposrednim zwigzku z wypadkami, ktérym osoby ulegajg w pracy. Im lepszy klimat
bezpieczenstwa w przedsiebiorstwie tym mniej wypadkéw w pracy z udziatem pracownikdw.
Potwierdzajg to wyniki badan w CIOP-PIB, w ktdrych stwierdzono, ze czynniki organizacyjne
(zwigzane m.in. z klimatem bezpieczeristwa) sg bezposrednimi i posrednimi przyczynami
wypadkéw w pracy. Wydaje sie, ze uwarunkowania sytuacyjne, niezaleznie od poziomu
kultury bezpieczenstwa jednostki, mogg w pewnych sytuacjach bezposrednio wptywaé na

stopien bezpieczenstwa zachowan podejmowanych przez pracownikow.

Stosowanie w praktyce opracownych wytycznych do ograniczania obcigzenia
miesniowo-szkieletowego pracownikéw budownictwa nalezy uzna¢ za wazny element
profilaktyki dolegliwosci uktadu miesniowo-szkieletowego, ktére sg jedng z najczestszych
przyczyn absencji w pracy w budownictwie. Ksztattowanie wiedzy i Swiadomosci odnosnie
wiasciwych sposobdw wykonywania pracy zawodowej, uwzgledniajgcych mozliwosci sitowe i
sprawnosciowe pracownikdw oraz ich wiek i dosSwiadczenie zmniejszy narazenie
pracownikéw budownictwa na nadmierne obcigzenia zwigzane z praca.

Ponizej zebrano najwazniejsze praktyczne zalecenia, wskazéwki i wytyczne
adresowane do stuzb BHP, pracodawcéw oraz samych pracownikdw wynikajgce m.in. z
wynikéw badan przeprowadzonych w CIOP-PIB na zlecenie ZUS w latach 2012-2013 oraz

omawianej specyfiki pracy w budownictwie.

39



Praktyczne zalecenia i wskazowki dla pracownikéw, pracodawcéw i stuzb BHP w zakresie
indywidualnych i organizacyjnych sposobow przeciwdziatania wypadkom przy pracy
- dla ogétu pracownikow:
1. ZaangaZowanie kierownictwa w kwestie bhp i partycypacja pracownikow jest
skorelowana z wypadkowosciq pracownikdw, dlatego konieczny jest odpowiedni
dobdr zawodowy kadry menadzerskiej oraz podejmowanie dziatan ksztattujgcych

umiejetnosci komunikacyjne pracownikéw dozoru i kadry kierowniczej,

2. Presja czasu jest jednq z czestszych przyczyn wypadkdw, dlatego nie nalezy stwarzac

atmosfery pospiechu lecz podkreslacd, ze najwazniejsze jest ich zdrowie i Zycie,

3. Poniewaz czesciej wypadkom ulegajq osoby pracujgce ponad dopuszczalne limity
czasu pracy, dlatego nie nalezy wydtuza¢ czasu pracy, gdyz zmeczeni pracownicy
popetniajq wiecej btedow, ktdrych koszty mogqg byc¢ wieksze niz koszty czasowego

opdznienia prac.

4. Sprawnosc¢ pracownikdw jest uzalezniona od ich aktualnej formy psychofizycznej, na
ktorg ma wptyw zaréwno Zycie rodzinne i prywatne, jak i praca. Dlatego w
planowaniu zadan nalezy bra¢ pod uwage indywidualng sytuacje pracownikow

zwtaszcza przy oddaleniu terenu budowy od miejsca zamieszkania,

5. Dziatania szkoleniowe i informacyjne powinny by¢ postrzegane jako integralna czes¢
catej dziatalnosci przedsiebiorstw, w ktdrych uwzglednia sie specyfike zadan

poszczegolnych pracownikow oraz zagrozeri w konkretnym miejscu pracy.

6. Bezpieczne zachowania sq wypadkowq indywidualnych cech pracownika oraz
oddziatywan otoczenia, zarowno tych formalnych wynikajgcych z zaplanowanych
dziatann organizacyjnych, jak i nieformalnych powstajgcych spontanicznie miedzy
pracownikami. Dziatania ksztaftujgce klimat bezpieczeristwa w firmie powinny

obejmowac obydwa te obszary.

- dla mtodych pracownikow:
7. Dla mtodych pracownikow pierwszy okres pracy jest rowniez czasem nauki, dlatego
nie nalezy przekazywac podwtadnym skomplikowanych tresci wykorzystujgc do tego

lokalny slang budowlany,
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8.

10.

11.

Wskazane jest, aby mitodych pracownikéw otoczy¢ dodatkowym wsparciem
praktycznym i informacyjnym, dlatego dobrqg praktykq jest wyznaczenie osoby
odpowiedzialnej za kontrole wykonania prac i udzielanie dodatkowych wskazéwek dla

nowozatrudnionych w pierwszym okresie pracy na danym stanowisku,

Wazne jest, aby przy doborze zawodowym mtodych pracownikéow na stanowiska
pracy wymagajqgce specjalnych umiejetnosci i sprawnosci kontrolowac ich posiadanie
- dotyczy to w szczegdlnosci stanowisk operatorskich, pracy na wysokosci, kierowcow

itp.

Dobierajgc zespoty zadaniowe najlepiej tgczy¢ doswiadczenie pracownikow starszych
ze sprawnosciq i wrazliwosciqg mtodych pracownikow kreujgc wzajemne wsparcie oraz

pokazujgc korzysci z takiej wspdtpracy dla jednych i drugich.

Mtodzi pracownicy z firm, w ktdrych doszto do wypadku gorzej oceniajq istniejgcy w
tych firmach system wartosci zwigzanych z bezpieczeristwem i zdrowiem pracownika.
Niesie to koniecznos¢ dziatarn integrujgcych pracownikéw wokdt zasad
wspdtodpowiedzialnosci i wzajemnego wsparcia na rzecz poprawy zarowno

wydajnosci pracy, jak i bezpieczeristwa i zdrowia pracownikow.

TAKNIE

autor: Mirostaw takomski
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Wytyczne dla pracownikow, pracodawcow i stuzb BHP dotyczgce ograniczania obcigzenia

miesniowo-szkieletowego pracownikéw budownictwa:

1. Ze wzgledu na specyfike pracy w budownictwie (koniecznos¢ wywierania duzych sit,
reczny transport tadunkdw) konieczna jest odpowiednia organizacja pracy obejmujgca:
a) dostosowywanie wywieranych sit do mozliwosci wtasnych pracownika w kazdym

wieku,

b) mozliwosci zastgpienia recznego przemieszczania przedmiotdow, pchania, ciggniecia
Srodkami wspomagajgcymi, np.: wozkiem czy podnosnikiem w celu zmniejszenia
obcigzenia uktadu miesniowo-szkieletowego.

2. Ze wzgledu na zmiany fizjologiczne zachodzqgce wraz z wiekiem istnieje ryzyko, iz podczas
wykonywania tych samych czynnosci obcigzenie osoby starszej moze by¢ wieksze niz
mtodszej, szczegdlnie przy obcigzeniu dtugotrwatym. Zalecane jest wiec tworzenie
zespotow miedzypokoleniowych w celu delegowania pracownikéw do zadan

odpowiednich do ich mozliwosci sitowych i sprawnosciowych.

3. Dtugi czas utrzymywania niewygodnych pozycji ciata zarowno przez osoby starsze jak i
osoby w wieku 20-30 lat wskazuje na potrzebe odpowiedniego zaplanowania czynnosci i
procesow pracy. Wazne jest mozZliwie duze urozmaicenie czynnosci oraz unikanie pracy o

charakterze statycznym i pracy powtarzalnej w dtuzszym okresie czasu.

4. Dziatania profilaktyczne powinny obejmowac przeprowadzanie szkolen atrakcyjnych dla
pracownikoéw. Dla oséb starszych (50+) powinny one koncentrowac sie na stosowaniu
wtasciwych technik pracy, szczegdlnie podczas podnoszenia i przenoszenia tadunkow i
ciezkiej pracy fizycznej w celu likwidacji ich niewtasciwych nawykow (dtuzszy czas pracy
w pozycji pochylonej). Z kolei osoby mtodsze powinny na takich szkoleniach ksztattowac
postawy prozdrowotne wazne ze wzgledu na profilaktyke chordb i dolegliwosci uktadu
miesniowo-szkieletowego. Istotne jest takze zwrdcenie uwagi na odpowiednie
odzywianie i zachowanie dobrej kondycji fizycznej (szczegdlnie w odniesieniu do o0sob
wykonujgcych prace o charakterze statycznym), co sprzyja zarowno zachowaniu

zdrowia, jak i lepszemu samopoczuciu.
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