ALI VESTE KAJ SO MISICNO-KOSTNE
BOLEZNI?

Misi¢no-kostne bolezni je splosniizraz, ki ga
uporabljamo za opisovanje cele vrste obolenj, ki
so povezana:

+ zmestom: zgornje okoncine (roke, dlaniin
prsti), spodnje okoncine (stegna, noge in
stopala), trup ali hrbtenica (vklju¢no z vratom),
medenicni ali prsni obro¢;

+ s tkivi ali organi: kost, kita, sklep (in sestavni
deli), Zivec, zila itd.

+ s patogenimi mehanizmi ali vzroki: mehanski
(sila, obremenitev, gibanje, vibracija), orga-
nizacijski, psihosocialni (podnebje, kultura,
organizacijski odnosi) itd.

Vse to povzroc¢a misi¢no-kostne bolezni, ki na krat-
ko opisejo Stevilna zdravstvena stanja kot so:

+ sindrom napetega vratu ali sindrom karpalne-
ga kanala - obolenja doloCenega mesta;

» teniski komolec in zbadanje v peti - kar se na-
nasa tako na prizadeto tkivo kot tudi na mesto
(komolec, peta);

+ sindrom ¢ezmerne obremenitve ali poskodbe
zaradi ponavljajocega preobremenjevanja -
temeljec na poskodbi ali patogenih mehaniz-
mih...
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NAMEN PROJEKTA

Spodbuditi delavce in delodajalce k aktivni pro-
mociji bolj zdravih delovnih mest, Se posebej tis-
tih, kjer se v gradbenistvu najpogosteje pojavljajo
misi¢no kostna obolenja.

Promocija zdravja na delovnem mestu je vec kot
le izpolnjevanje zakonskih zahtev glede varnosti
in zdravja. Pomeni tudi, da delodajalci dejavno
pomagajo svojim zaposlenim pri izboljSanju
splosnega zdravja in dobrega pocutja. Bistvenega
pomena je, da so delavci vkljuceni v ta proces ter
da se upostevajo njihove potrebe in stalis¢a glede
organizacije dela in delovnega mesta.

CILJ PROJEKTA

Analiza stanja v desetih gradbenih podjetjih in
predstavitev pozitivnega ravnanja za zmanjsanje
misi¢no-kostnih obolenj. Na podlagi projektnih re-
zultatov in ugotovitev priprava koristnih informacij
za zmanjSevanje teh obolenj in posredovanje
strokovnih gradiv v gradbena podjetja in delav-
cem. Pomoc podjetjem in druzbam pri ukrepih za
zmanjSevanje bolniskih odsotnosti in posledi¢nih
stroskov zaradi miSi¢no kostnih bolezni. Ozavesca-
nje delavcev in njihovih vodij o zdravem in varnem
nacinu dela in vzpodbuja delodajalcev k premislje-
ni in trajni promociji zdravja na delovnem mestu.

Projekt promocije zdravja za
zmanjsevanje absentizma zaradi
misicno-kostnih bolezni

Zavod za zdravst\

no zavarovanje Slovenije.

Sindikat delavcev gradbenih dejavnosti
Slovenije
Dalmatinova ulica 4, 1000 Ljubljana
tel.: 01/43 41 220, e: sdgd@sindikat-zsss.si
i: www.sdgd.si

Gospodarska
zbornica
Slovenije

Zbornica gradbenistva in
industrije gradbenega materiala

GZS Zbornica gradbenistva in industrije IGM
Dimiceva 13, 1504 Ljubljana, Slovenija,
t:+386 15898 242, e: zgigm@gzs.si,

i www.gzs.si/zgigm
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Zbornica VZD

Zbornica varnosti in zdravja pri delu
Miklosiceva cesta 38, 1000 Ljubljana
t:01/430 32 56 e: info@zbornica-vzd.si
i www.zbornica-vzd.si
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POMEMBNEJSI DEJAVNIKI TVEGANJA NA
MOJEM DELOVNEM MESTU

Obstajajo stirje znani in identificirani biomehanski
dejavniki, ki zahtevajo sistematicen pristop:

SILA (neposreden mehanic¢ni
pritisk na telo)

VIBRACIJE TELESA, SLABA
RAZSVETLJAVA ALI HLADNI
DELOVNI PROSTORI

3 . = Pt
DRZA (slaba, neprimerna,
nenaravna, prisilna drza)

GIBANJE (pogosto
ponavljajoci se gibi, stalna
uporaba rok)

~wh e
Njihove znacilnosti so magnituda in amplituda (na
primer Stevilo kilogramov ali stopinj kota), Stevilo

ponovitev in trajanje izpostavljenosti delavca
omejitvam.

Povzeto po letaku Evropske agencije za varnost

in zdravje pri delu z naslovom Z delom povezana
kostno-misi¢na obolenja v Evropi (https://osha.
europa.eu/sl/themes/musculoskeletal-disorders) in
publikaciji Misi¢no-kostne bolezni slabo razumljena
»pandemija«, Evropski sindikalni institut ETU-

I-REHS, Oddelek za varnost in zdravje pri delu HESA.
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MOJ MESECNIK AKTIVNOSTI V IZOGIB
MISICNO-KOSTNIM BOLEZNIM

Kaj lahko naredim sam? Nekaj idej podajamo
spodaj. Kaj pa vi pocnete na delovhem mestu? Za-
pisujte svoje aktivnosti. Najboljse in redne prakse
bomo nagradili. Naredite nekaj za svoje zdravje!

UPORABA ZASCITNIH
SREDSTEV NA DEL.MESTU

GIBALNE AKTIVNOSTI
NA DELOVNEM MESTU

(gibalni odmor na del.mestu,  (zascitne rokavice, kolen¢niki,
opora za zadnjico)

sproscanje po zaklju¢ku
delovnega dne)

UPORABA ROTACIJE DELOVNEGA MESTA
(menjavanje zaposlenih na sorodnih delovnih mestih)

—_—

|
|
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| MOJE TEDENSKE ZDRAVSTVENE TEZAVE V ZABELEZKA | 5. TEDEN | 6.TEDEN | 7.TEDEN | 8.TEDEN
| OPAZOVANEM OBDOBJU VRAT, ZG. DEL
HRBTA

| Oznacite, Ce vas v opazovanem tednu kaj od na-
| Stetega boli in v katerem predelu telesa. Zapisujte
| sproti. SP. DEL
| Datum zacetka zapisovanja:
| ZABELEZKA | 1. TEDEN 2. TEDEN 3. TEDEN 4. TEDEN HRBTA
| VRAT, ZG. DEL
| HRBTA
| RAME, ROKE
I SP. DEL
|
I ZAPESTIJE,

HRBTA DLANI
|
I

KOLKI, NOGE,

I RAME, ROKE KOLENA,
| ) STOPALA
I DRUGE
| ZAPESTIE, ZABELEZKE O

DLANI BOLECINAH IN
| POCUTIU
I
| KOLKI, NOGE, Ime in priimek:

KOLENA,
| STOPALA Naslov:
|
I R e o Po kon¢anem obdobju opazovanja posljite
| BOLECINAH IN izpolnjen karton na SDGD Slovenije, Dalmatinova
| pocuTy ulica 4, 1000 Ljubljana ali na GZS ZGIGM, Dimiceva
|

13,1504 Ljubljana
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