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Fundacja Rozwoju Przedsiebiorczosci - ambasador bezpieczenstwa i zdrowia w pracy
informuje

Informacja Nr 4/2021, 10 sierpnia 2021r.
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https://healthy-workplaces.eu/pl
Webinarium nt. przeciwdziatania zaburzeniom i chorobom kregostupa

Osrodek Enterprise Europe Network przy Fundacji Rozwoju Przedsiebiorczosci we wspdtpracy

z Instytutem Medycyny Pracy im. Prof. J. Nofera zaprasza na webinarium

Choroby uktadu miesniowo-szkieletowego - czynniki ryzyka zwigzane z pracq,

dnia 21 wrzes$nia 2021r.

W programie:

v' Czesto$é wystepowania chordb uktadu mie$niowo-szkieletowego w populacji pracujacych

v" Najwazniejsze czynniki ryzyka choréb uktadu mie$niowo-szkieletowego (przecigzenia,
wykonywanie ruchéw w nieprawidtowych pozycjach, powtarzalnosé ruchow)

v' Mozliwosci ograniczenia czynnikdw ryzyka — zadania dla pracodawcy, dla stuzb bhp, dla
pracownikéw

v Ocena obcigzenia ukfadu ruchu i zwigzanego z tym ryzyka zawodowego

v' Wykorzystanie ocen obcigzenia uktadu ruchu do modyfikacji stanowisk pracy

Prelegenci:

Prof. dr hab. n. med. Kinga Polariska, epidemiolog z ponad 20 letnim dos$wiadczeniem
w zakresie wptywu czynnikéw srodowiskowych i zawodowych na zdrowie.

Dr hab. n med. Teresa Makowiec-Dgbrowska, prof. IMP, ponad 50 letnie doswiadczenie
w dziedzinie fizjologii pracy - ekspert z zakresu oceny kosztu fizjologicznego pracy (obcigzenia
pracg) i skutkdw zdrowotnych nadmiernych obcigzen, oceny zdolnosci do pracy (szczegdlnie
kobiet i 0séb starszych) oraz wptywu sposobu wykonywania pracy na uktad ruchu.

Dr inz. Zbigniew JoZwiak, ponad 35 letnie doswiadczenie w zakresie oceny obcigzenia uktadu
miesniowo-szkieletowego oraz ergonomii stanowisk pracy w biurach, transporcie recznym,
stuzbie zdrowia. W swojej pracy wykorzystuje metody kwestionariuszowe, zaawansowane
metody instrumentalne, skomputeryzowane metody oceny obcigzenia ukfadu ruchu.

Zgtoszenia: https://dzwigaj-z-glowa.frp.lodz.pl
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Konkurs Dobrych Praktyk

Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy (EU-OSHA) organizuje kolejng edycje
Konkursu Dobrych Praktyk ,Zdrowe i bezpieczne miejsca pracy”. Ta edycja jest zwigzana
z tematem kampanii ,,DZwigaj z gtowg” (2020-2022) — dotyczy przeciwdziataniu chorobom,
dolegliwosciom, zwyrodnieniom kregostupa, kosci, stawdéw i podtrzymujgcych je miesni.
Propozycje rozwigzan, dobrych praktyk dotyczgcych zapobiegania tym problemom, leczenia,
rehabilitacji i powrotu do pracy mogg sktadaé przedsiebiorstwa, organizacje, specjalisci bhp.

Konkurs jest miedzynarodowy, ale jego pierwszy etap przebiega w poszczegdlnych krajach —
w Polsce prowadzony przez Centralny Instytut Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy
(CIOP-PIB). Sposrdéd nadestanych wnioskéw jury nagradza trzy projekty (I, Il'i Il miejsce), moze
tez przyznad trzy wyrdznienia.

Rozwigzane wytypowane przez jury zostanie przesytane do EU-OSHA i weZmie udziat
w ogdlnoeuropejskim etapie Konkursu.

Termin sktadania wnioskow: 20 wrzesnia 2021r.

Wiecej informacji:
https://tiny.pl/9mffm
https://osha.europa.eu/pl/publications/good-practice-awards-flyer/view
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Praca siedzaca a zdrowie

EU-OSHA  przygotowata raport dotyczacy skutkéw dla zdrowia  dtugotrwatego
przebywania/pracy w pozycji siedzacej.

Dtugotrwate siedzenie zdefiniowano jako trwajgce jednorazowo dwie godziny lub dtuzej. Jego
konsekwencjg jest niski wydatek energetyczny, obcigzenie statyczne (wysitek fizyczny, aby
utrzymad te sama pozycje).

Pracownicy biurowi sg najbardziej narazeni na dtugie siedzenie. Inne zawody dotkniete tym
zagrozeniem to kierowcy, piloci, operatorzy dzwigdw, maszyn szwalniczych, linii montazowych,
osoby pracujgce w punktach obstugi, w laboratoriach, centrach obstugi telefonicznej
i sterowniach. Praca zdalna, w domu jest czesto wykonywana bez przerw oraz w gorszych
warunkach ergonomicznych.

Skutki zdrowotne zwigzane z dtugotrwatym siedzeniem obejmujg bdle krzyza, dolegliwosci szyi
i ramion, cukrzyce typu 2, choroby sercowo-naczyniowe, otytos¢, niektore rodzaje
nowotwordw, w szczegodlnosci raka piersi i raka okreznicy, problemy psychiczne, przedwczesng
Smieré¢. Dodatkowo narazenie na wibracje catego ciata podczas siedzenia, np. w pojazdach,
zwieksza ryzyko chordéb dolnego odcinka kregostupa i dolegliwosci uktadu miesniowo-
szkieletowego, w tym bodle ragk, zwilaszcza jesli wigze sie z powtarzalnymi czynnosciami,
obcigzeniem lub napieciem miesni.

Rekomendacje dotyczg m.in. nieprzekraczania limitu 2 godz. pracy siedzacej i wstawania co
20/30 min., ,dynamicznego siedzenia” i wykonywania okazjonalnych éwiczen rozciggajgcych,
stosowania zasady Siedz?, kiedy musisz, stdj, kiedy chcesz i ruszaj sie, kiedy mozesz, mozliwie
wczesnego identyfikowaniu problemow.
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Wiecej informacji:
https://osha.europa.eu/pl/publications/summary-prolonged-static-sitting-work-health-effects-
and-good-practice-advice/view

https://osha.europa.eu/pl/publications/summary-prolonged-static-sitting-work-health-effects-
and-good-practice-advice/view

Whioski i zalecenia raportu obrazuje infografika Ruszaj sie w pracy
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can result from a combination of risk factors. &y
Among these, and at work. "
Today, more and more people have and spend too much time sitting. ﬂ
|

Why is sedentary work hazardous for health?

Prolonged sitting can lead to:

&) (&2) () () (B) () (&

Cardiovascular Type 2 Loss of fitness Muscle stiffness Back pain / spinal Certain types Premature
diseases di ﬁtes and obesity and weakness disc compression of cancer death
What can employers do? What can workers do?
Work-related MSDs need to be prevented, especially in a context
in which sitting at the workplace is increasing. A e - ' "
There is a lot employers can do to tackle the issue: « Between sitting, standing

and moving around
+ While sitting (dynamic sitting)

« Take the stairs
« Get up from the desk to eat, stretch, phone

« Drivers - take regular breaks and get out
of the vehicle to eat, stretch, phone, rest
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Wiecej informacji:
https://osha.europa.eu/pl/tools-and-publications/infographics/get-moving-work
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COVID-19

EU-OSHA przygotowata dwa poradniki dotyczgce wyzwan zwigzanych z powrotem do pracy po
chorobie COVID-19 — Zakazenie COVID-19 i przewlekty COVID-19 — poradnik dla pracownikéw
powracajgcych do zdrowia oraz Zakazenie COVID-19 iprzewlekty COVID-19 — przewodnik dla
przetozonych. Wsparcie pracownikow powracajgcych do pracy: kluczowe kwestie.
Przedstawiajg one proste rozwigzania, wskazéwki i porady. Uwzgledniajag m.in. utrzymywanie
kontaktu w czasie zwolnienia lekarskiego, rozmowy przed powrotem do pracy, koniecznos¢
wykonania badan lekarskich, organizacje pracy, np. tymczasowe dostosowanie godzin pracy lub
obowigzkéw oraz informacje o miejscach, w ktérych mozna uzyska¢ pomoc. Wspdtpraca
utatwia pracownikom przezwyciezenie trudnosci, a szefowie tatwiej odzyskaja wartosciowych
cztonkdw zespotu.

Wiecej informaciji:
https://osha.europa.eu/pl/publications/covid-19-infection-and-long-covid-guide-workers/view
https://osha.europa.eu/pl/publications/covid-19-infection-and-long-covid-guide-
managers/view
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Konkurs EEN OSH Award 2020-21

Tegoroczny konkurs EU-OSHA dla osrodkéw sieci EEN ukierunkowany jest na COVID-19:
organizacja i zasoby miejsca pracy, przeciwdziatanie zaburzeniom uktadu miesniowo-
szkieletowego, ocena ryzyka, wykorzystanie narzedzia OiRA.

Jeszcze do 16 sierpnia mozna zgtaszac projekty w nastepujacych kategoriach:
— dziatania i wydarzenia promujgce bhp i/lub w szczegdlnosci ocene ryzyka,
— budowanie sieci promujgcych bhp i/lub w szczegdlnosci ocene ryzyka,

— drukowane i wirtualne narzedzia informujgce i promujgce bhp i/lub w szczegdlnosci
ocene ryzyka.
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Submit your projects for the 2020-27 EEN OSH Award|

To stand the best chance of being shortlisted, your project must show success in the following areas

o relevance 10 the 5 1ext

How to apply

e r the ly

2 and Herseaoving, (aeove" sanegro. North Macedonia, Serbia. and Turke

Interested?

o deactre 10 ¢ ™ty ) aOr 16 August 2021

Wiecej informacji:
https://een.ec.europa.eu/my/intranet/enterprise-europe-network-occupational-safety-
health-award-2020
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Zrédta:
https://osha.europa.eu
https://healthy-workplaces.eu
https://www.ciop.pl
https://een.ec.europa.eu
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