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Kauly ir raumeny sistemos (toliau - KRS) sutrikii..o< -- kauly, raumeny, sausgysliy, rais¢iy, nervy, minkstyjy
audiniy ir sgnariy paZeidimai ar sutrikimai®.

Ergonominis veiksnys — veiksnys, kurio pagrinda sudaiv fizinio darbo krtivis ir jtampa bei darbo vietos pritaikymas
darbuotojo galimybéms'.

Rizika — traumos ar kitokio pakenkimo darbuotoje sveikat... galimybé dél kenksmingo ir (ar) pavojingo darbo
aplinkos veiksnio (veiksniy) poveikio®*.

Darbuotojy KRS sutrikimus gali lemti ergonominiai veiksniai ir (ar) rizika, kurios dazniausiai
nejmanoma visiSkai pasalinti, taCiau ja galima valdyti (kontroliuoti) pasitelkiant jvairias pagalbines
priemones bei jvertinant susijusius veiksnius (fizinius, organizacinius, psichosocialinius, socialinius,
demografinius ir individualius). Su KRS sutrikimais susij¢ rizikos veiksniai pateikiami Zemiau (Zr. 1
lentele)*.

1 lentelé

Organizaciniai '+ nsichosocialiniai

£ .. Individualis veiksniai
veiksniai

Ergonominiai, fiziniai veiksniai*

e Kroviniy kélimas, neSimas, e Sunkus darbas didelis darbo kriivis; | ® Ankstesné sveikatos istorija;
stimimas ar traukimas arba jrankiy e [tampa, kuri gali turéti jvairiy ¢ Fiziniai geb¢jimai;
naudojimas; neigiamy pasekmiu tizinei ir psichikos Amzius;

o Pasikartojantys arba per jéga sveikatai (pavyzdziui, galvos, raumeny Nutukimas / antsvoris;
atlickami judesiai; skausmas ir jtampa,, Riikymas.

o [lgalaikés fizinés pastangos;

e Nepatogios ir statinés pozos
(pavyzdziui, ilgas sédéjimas arba
stovéjimas, kliipéjimas, ranky laikymas
vir§ peciy lygio);

e Plastaky ir ranky arba viso kiino
vibracija;

e Saltis arba pernelyg didelis karstis;
o Didelis triuk§mo lygis, sukeliantis
itampa visame kiine;

e Prastas darbo vietos i§déstymas ir
prasta darbo jrangos konstrukcija.

e Ilgos darbo vaia..70s;

e Pertrauky ar galinr>biy pakeisti
darbo pozas triikumas;

e Galimybés koriu ! 10ti uzduotis ir
darbo kriivi nebuvimac;

e Neaiskios / pri_Z“ari=gos funkcijos;
e Kartotinis, mo. ~*¢ dslas darbas
dideliu greiciu;

e Nepakankama kolegy ir (arba)
vadovo parama.

*Vertinant galimus rizikos veiksnius be specifiniy ma‘av’...y analizuojama veiksnio veikimo trukmé (kaip ilgai?), dydis

(kiek?) ir daznis (kaip daznai?)!.

Kaip matome 1§ lentel¢je pateikty galimy rizikos veiksniy, dauguma jy siejami su darbu ir yra

kaupiamieji sutrikimai, kuriuos sukelia, pavyzdziu,, pcr ilga laikotarpj pasikartojantis intensyvaus kriivio
poveikis. KRS sutrikimai taip pat gali biiti iimios traun.2< kai antai liziai, jvykus nelaimingam atsitikimui’.
Anaiptol norisi atkreipti démes;j ir ] tai, kad minéti veincniai bei rizika galimi ir kasdienéje Zmogaus buityje
(pvz. kapojant malkas, perstumiant baldus, lipant la:;tuis, pasilenkus plaunant grindis ir pan.), keliaujant
(pvz. po ilgo seéd¢jimo automobilyje, autobuse a: lé! .uve staigiau atsistojus ar keliant lagaming) ir netgi
sportuojant (pvz. neatlikus apsilimo pratimy, pradét. sportuoti itin aktyviai ar kelti sunkius svorius). Atvejy
gali buti ir daugiau, kaip pvz. 1 lenteléje iSvardint' .ndividualiis veiksniai | kuriuos buvo kreipiamas
nepakankamas démesys, ignoruojami pirmieji sirgi>mai ar nejvertinama galima rizika pagal amzZiaus
grupe (pvz. vyresniam amziuje yra didesné rizika kauly liZiams, stuburo bei kaklo iSvarZoms, sausgysliy
trikimams ir pan.).

Kauly ir raumeny pazeidimai yra viena daZniausiai pasitaikan¢iu darbuotojy sveikatos sutrikimy visose Europos
Bendrijos $alyse?.

Raumeny ir kauly sistemos sutrikimy turintys darbuotojai daZniau nebiina darbe?. Tai lemia finansinius nuostolius
tiek darbuotojui — nedarbingumas, tvarsliava bei vaistai, tieck darbdaviui — zmogiskyjy istekliy trukumas, tikimybe, kad
ateityje susirgimai ar jy pasekmés gali kartotis.




Paveiksle zemiau pateikiama kiino schema su pazymétomis kiino dalimis, kuriose paprastai atsiranda
KRS sutrikimy dél jvairiy rizikos $altiniy darbo aplinkoje* (Zr. 1 pav.).

Kaklas

Petiai

Keliai

Virdutiné nugaros dalis
Alkanés

Apatiné nugaros dalis
Rie3ai / pladtakos

Klubai / $launys

Kulksnys / pédos

1 pav. Kiin~ schema (EU-OSHA)*

Kaip matome 1 pav., KRS sutrikimai pasireiskia jvairiose kiino vietose. Dazniausiai nustatomos ligos

pateikiamos 2 lenteléje?.

2 lenteléje

Ligos diagnozé

Nustatyti ligg jtakojantys veiksniai

Jungiamojo audinio ir skeleto raumeny sistemos ligos

e Dazni, jtempti, pasikartojantys judesiai
(krovimas, pjaustymas, kapojimas,
vyniojimas);

e Sunkiy kroviniy tvarkymas rankomis
(produkty pakavimas prie konvejerio,
transportavimas).

Nervy, nervy Sakneliy ir rezginiy ligos

Dazniausiai suserga darbuotojai atliekantys
daznus, jtemptus, pasikartojancius judesius

Minkstyjy audiniy ligos

Dazniausiai suserga darbuotojai atlickantys
daznus, jtemptus, pasikartojanéius judesius

e Juosmens ir kryzmens rezginio sutrikimas;

e Kaklo disky liga su radikulopatija;

o Alkiinélés mazgo (geniculatus) ganglionitas. ISskyrus: noherpetinj
alkiinélés mazgo (geniculatus) ganglionita (B02.2);

o Kiti vidurinio nervo pazeidimai;

o Juosmens ir kity tarpslanksteliniy disky ligos su rad.ki'anatija (G55.1%);
e Sédimojo nervo neuralgija dél tarpslankstelinio disko pazeidiuno.
ISskyrus: juosmens srities radikulita, neklasifikuojama '-itaip (M54.16);
stipininio nervo pazeidimai,

e Irkt.

Kroviniy tvarkymas rankomis

e Juosmens, delno, pir$to pazeidimai;

e Alkuinélés mazgo (geniculatus) ganglionitas. ISskyrus: po*srpetinj
alkfinélés mazgo (geniculatus) ganglionita (B02.2);

Saauginis (adhezinis) peties sanario kapsulitas ,,JSaldytas* petys;
Peties sanario periartritas;

Peties ankStumo sindromas;

Medialinis epikondilitas;

RieSo kanalo tunelinis sindromas;

Ir kt.

Kartotiniai judesiai

Kritinés nervy Sakneliy sutrikimai, neklasifikuojami kitur;

Juosmens ir kryzmens nervy Sakneliy sutrikimai, neklasifikuojami kitur;
Juosmens ir kity tarpslanksteliniy disky ligos su radikulopatija;
Sédimojo nervo neuralgija dél tarpslankstelinio disko pazeidimo.
ISskyrus: juosmens srities radikulita, neklasifikuojama kitaip (M54.16).

Darbo poza (nepatogi ar fiksuota (stating)
darbo poza)



http://ebook.vlk.lt/e.vadovas/topic/lt.webmedia.vlk.drg.icd.ebook.content/html/icd/1skyrius.html#B02.2
http://ebook.vlk.lt/e.vadovas/topic/lt.webmedia.vlk.drg.icd.ebook.content/html/icd/6skyrius.html#G55.1
http://ebook.vlk.lt/e.vadovas/topic/lt.webmedia.vlk.drg.icd.ebook.content/html/icd/13skyrius.html#M54.16
http://ebook.vlk.lt/e.vadovas/topic/lt.webmedia.vlk.drg.icd.ebook.content/html/icd/1skyrius.html#B02.2
http://ebook.vlk.lt/e.vadovas/topic/lt.webmedia.vlk.drg.icd.ebook.content/html/icd/13skyrius.html#M54.16

Minétus pazeidimus taip pat jtakoja netinkamai ar ne pagal paskirt] naudojamos darbo priemonés ar
jrengimai, nepakankama erdve, nekoordinuoti judesiai, nejvertintas fizinis pasirengimas, nesilaikymas
darbuotojy saugos ir sveikatos instrukcijy nuostaty, nuovargis, stresas, netinkamas kroviniy tvarkymas,
sveikatos biiklés pablogéjimas - pirmyjy sanariy ir sanmeny jtampos pozymiy ignoravimas. Zmogus junta
skausmus, dieglius, o stresiniy situacijy metu kartu patiméja ir pilvo ar galvos skausmai. Ne mazesne¢ jtaka
kauly ir raumeny sistemos pazeidimams turi ir sésius gyvenimo biidas, netinkama ar ne visaverté mityba ar
Zalingi jprociai.

Dazniausiai sutinkamos klititimis prevencinéms priemonéms prie§ KRS sutrikimus jgyvendinti
jstaigose ar jmonése pateikiamos 2 pav. Kliiitis lemia jvairts veiksniai: nepakankamos ar itin specifinés
zinios apie KRS sutrikimy rizikos vertinimg bei prevenciniy priemoniy numatyma, ne visuomet pritaikomi
vienodi vertinimo metodai ar standartai, paciy darbuotojy kompetencijos saugiam darbui stoka, susirgus
baimé prarasti darbg arba skub¢jimas kuo greicia * i jj sugrjzti, nepakankama gydancio daktaro profesiné
kvalifikacija (pvz. nenukreipia rimtesniems tyrimams a- pats padaro iSvadg bei nustato diagnozg¢) bei ne
pakankama jstaigos ar jmonés darbuotojy saugos i~ <veikatos kultiira — néra bendro suvokimo ir tikslo dirbti
saugiai.

Zinius Pnie rizikos

vertinilng ir
o Zionancija
Darbdavm. ir N Standartai ir paprasti,
darbuotojy ( suvienodinti
poziuris vertinimo metodai

Seimos gydytojuy \ / Maza

kvalifikacija profesinés

. o nekvalifikuoto
sveikatos srityje

darbo kaina
2 pav. Prevencijos pries KRS Kliiitys >

Atsizvelgiant | minétas kliGitis, bitinas jstaigos ar jmonés kolektyvo noras dalyvauti bendrose
veiklose, siekiant tiksly, generuojant id¢jas, parenkant priemones, kuriant rekomendacijas, riipinantis savo
bei aplinkiniu sveikata ir padrasinant keisti susifoin.27usius jprocius. Sveikatos prieziiiros jstaigos atveju,
tai vadovy, darbuotojy bei specialisty (ergoterapeu.z, dietologo reabilitologo, kineziterapeuto, profesinés
sveikatos bei darbuotojy saugos ir sveikatos speciansts) galimo bendradarbiavimo rezultatas.

Atlikty tyrimy bei studijy duomenimis generuvjamos S§ios prioritetinés - veiksmy sritys: faktai ir
skaiciai (pvz. veikimo trukmé (kaip ilgai?), dydis (kici?) ir daznis (kaip daznai?)), l1étiniy ligy analizé (pvz.
darbuotojy nedarbingumo priezastys, periodiSkutuas ir trukmé), statinio darbo perdéliojimas (pvz.
kaitaliojant sédéjimg su stovejimu ar vaik$¢iojimu), funkcijy perzitréjimas (pvz. paskirstymas pagal
fizinius gebéjimus, sveikatos biikle ir amziy), d2-vo klimato gerinimas (pvz. griztamasis rySys iskilus
klausimams ar problemoms bei galimybé komunii=oti ne per treciuosius asmenis) ir savaime suprantama
Svietimas®.

Zemiau pateikiama keletas patarimy KRS su*rikimy prevencijai (Zr. 3 pav.) j kuriuos biitina atkreipti
démes;j ir stengtis jsisavinti, taikyti darbo metu.

| principas. Viskas turi iiti VI principas. MaZinti nebiting
lengvai pasiekiama kartojimasi

Il principas. Darbul svarby VIl pricipas. Salinti kliatis, darbo
pasirinkti tinkama  a''k&tj aplinka turi bati erdvi

Il pricipas. Kiino padaus VIl pricipas. MaZinti tiesiogine
dirbant turi bati patogi salycio jtampa

IV principas. Bitina sumazinti IX principas. Sudaryti galimybe
per didele naudojama jéga judéti ir keisti kiino padétj

V principas. Siekti mazinti

nuovargj X principas. Palaikyti jaukia

aplinka
3 pav. Ergonomikos fiziniai principai !



Dauguma miisy begalg laiko praleidziame sédint prie kompiuterio, nekalbant apie tuos, kuriy darbas
tiesiogiai su juo susijes, todel dazniausiai patiriame sprando bei nugaros skausmus. Siekiant to iSvengti ar
bent kiek sumazinti biitina taisyklingai sédéti (Zr. 4 pav.). Rekomenduojama ideali kompiuterio ekrano
padétis — 20-50° Zemiau horizontalios akiy wuks?io linijos, o optimalus ekrano pasvirimo kampas —
individualus reikalas, taciau paprastai rekomenduojama ekrang nuo saves palenkti apie 5° kampu (zr. 5
pav.)®. Intensyviai dirbdami kompiuteriu, kas valanay darykite bent 5 min. pertrauka ar pasimankstinkite
(akis, pasukite riesus, galva, pakilnokite pecius it pan.).

"+ Tiesigalvos ir kaklo padétis,
| petiai atpalaiduoti.
3 Akys Ziari Siek tiek Zemyn
7| (30° diapazonas nuo horizontalios
matymo linfjos), nesulenkiamas
kaklas.
Nugara atremta | atlo3a.

Neutrali (tie i)

rieso padét.s.

N‘ﬂ LL)_ Alkiinés sulenktos 90° kampu,
dilbiai horizontaliai.

.

Slauny padétis horizontali,
90-110" kampu.

Pedos tvirtai padétos ant Zemes
arba kojy atramos.

4 pav. Taisyklinga séuéjimo prie kompiuterio padétis ’

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Oo
o 10-15° normalus
Zidréjimo kampas

35° maksimalus
Zilréjimo kampas

5 pav. Zitirejin..o j ekrang kampas’

Dirbantys prie kompiuteriy neretai susiduria it .« rieSo nuovargiu - skausmais, todél turi atsireguliuoti
patogy atstumg iki klaviatiiros ir rieSo padétj siekian. .Svengti KRS sutrikimy (Zr. 6 pav.).

(e ECan

Netaisyklinga riesy padétis ant klay™ "7iros Taisyklinga riesy padétis ant klaviattros

6 pav. RieSy p.Jétis ant klaviatiros ’

Panasi rizika kyla ir vairuojantiems transpciio priemones. Ilgai sédint nugarg turime iSlaikyti tiesia
arba patogioje padétyje atremta. PrieS§ pradedant va:i=.oti atsireguliuoti atstumg iki pedaly, kad nereikty jy
,»papildomai* siekti. Vairas turi buti nuregulivotas ;atogiame aukstyje ir lengvai pasiekiamas, o rankos
neturi kaboti, biiti pritrauktos prie kriitinés ar visiZkai iStiestos. Vairuojant be perstojo ilgiau nei 2 - 3 val.
trumpos pertraukos pailséti tiesiog privalomos.

Bet kurioje aprépiamoje darbo zonoje (sédimoje ar stovimoje) turi pakakti erdvés, nemaisyti pasalinés priemonés arba
priemonés turi buti iSdéstytos taip, kad nekliudyty ir neblaskyty (zr. 7 pav.). Tas pats reikalavimas ir darbo metu judant —
praéiimai turi biiti neuzkrauti, nei§vedzioti prailgintuvai ir pan.




Ne darbo zona

Inrasta
c¢~rho zona

7 pav. ba.cbo zonos ’

Idomus faktas avalynés su pakulne mégéjamn.s, ypatingai tiems, kurie daugiau dirba stovimg darba
arba daug vaik$cioja darbo metu. Didesne nei 5 - ¢ cm pakulné kelia pavojy pédy deformacijai, veny
iSsiplétimui, pédy skausmams, nugaros ar apatiné: nugaros dalies skausmams. Todé¢l patartina dévéti
patogia, paminkstinta, neslidaus pado avalyne su optimaliausiu 2 — cm auks¢io pakulne’.

Bene daugiausiai KRS sutrikimy patiriama tvaisant krovinius rankomis (keliant déZes, skalbinius,
pacientus ir pan.), todél rekomenduojami tokie pasirengimo bei kélimo veiksmy etapai (zr. 8 - 10 pav.):

e Neskubekite!

e Susiplanuokite marsruta;

e Pasalinkite kliatis;

e Naudokite kélimui skirtas pagalbines pric...~nes (juosmens dirzus, keltuvus, karucius, vezimélius,
slystancias paklodes ar lentas);

o Nekelkite jei krovinys nesubalansuotas ar nestabilus;

o Kelkite, jei tai patogu ir jmanoma, keliese;

e Dévékite tinkamus ir patogius riibus be1 apsaugos priemones, kad neuzsikabintuméte,
neuzklitituméte;

e Priimkite stabilig kojy padéti;
Apkabinkite keliama krovinj ir pritraukite 10 arciau;
Prittipkite kiek sulenkdami kelius, paimkite, tromet kelkite ir po truput;j iStiesinkite nugara;
Venkite liemens sukiojimosi;
Venkite pasistiebimy;
Venkite stuburo palenkimy stac¢iu kampv;
Jei reikia traukti ar stumtine nedarykite to jsitempe, per atstuma ar iStiestomis rankomis;

e Zinokite savo kélimo ribas: ne daugiau .ief 22 kg vyrams, o moterims — 10 kg. Esant galimybei,
paskirstykite svorj tolygiai (pvz. geriau paimkite Juv nepilnus kibirus su vandeniu nei vieng - kauping);

e Pries keliant, jspékite pacient ir paaiSkinki*~ ka ketinate daryti!

Apibendrintai tariant, atminkite, kad nedrkames krovinio savybés, paciy fizinés jeégos
panaudojimas, darbo aplinka, reikalavimai darbui (nesavokta, nejsisavinta uzduotis, kriivis), nepatogi ar
netvarkinga apranga, nepakankamos krovos darbu a‘likimo Zinios, gali sukelti pazeidimus: stuburo
slanksteliy, tarpslanksteliniy disky, raumeny ir rai3¢: taip pat nelaimingus atsitikimus — traumas®. Zemiau
pateikiame paveiksle pateikti pavyzdziai galimais skeleto ar raumeny sistemos pakenkimais dél netinkamo
krovinio tvarkymo rankomis, netinkamos laikys=no< ar per ilgo darbo statin¢je padétyje, pvz. klipint ar
tupint (Zr. 8 pav.).



a. Lenkimasis j priekj (nugara isgaubta)
Pernelyg didelis tokiy judesiy dainumas gali sukelti raisciy ir disko
suzalojimus ar pakitimus dél Siy priezasciy:
- nenaturalaus nugaros issilenkimo
- spaudziama priekine disko dalis

- - pernelyg jtempiami uZpakaliniai raidciai ir uzpakaline dizko dali¢
- didinamas sleégis diskui (sverty principas)

b. Sukimasis j Sona lenkiantis pirmyn

Tokia padeétis labiausiai apkrauna nugara. Si padétis taip pat daro
poveikj stuburui ir stuburo slanksteliy diskams:

- nenaturalaus nugaros issilenkimo

- priekinés ir oninés disko dalies suspaudimas

- uzpakalinés ir 3oninés disko dalies tempimas (jautriausias dalykas)
- skaidulinio Ziedo susidévéjimas

- didinamas slégis diskui (sverty principas)

d.llgas sedéjimas ant kédes

Pernelyg ilgas sédéjimas ant kedés sulétina disky maitinima.
c. Krovinio suémimas lenkiantis atgal

Si padetis pavojinga, nes:

- per daug islenkiama nugara

- spaudziama uzpakaliné disko dalis ir uzpakaliniai sanaria
- didinamas slégis diskui (sverty principas)

e. Klapéjimas ar tupéjimas ilgg laika

Tokia padétis yra ne tik pavojinga sanariams, bet vargina sirdj ir raume-
nis. Nors Jums ir reikia sulenkti kelius norint suimti krovinj ir pakelti jj

o nuo Zzemes, niekada nesilenkite didesniu, nei 90° kampu.

8 pav. Galimi skeleto ar raumeny sistzmos pakenkimai dél netinkamo krovinio tvarkymo
rankomis bei ity priezasciy '°

Slaugytojo ir slaugytojo padéjéjo profesijy aaiouotojams kyla didesné rizika patirti nugaros skausma
nei kitoms profesijoms, kadangi keliamas krovirr= {pacientas) yra gyvas® (zr. 9 - 10 pav.).

1. Vienas slaugytojas

Autoriy te.. = . ,Prevent”

9 pav. Paciento perkélimas nuo lovos ant nlJés (invalido veZimélio) (aut. teisés:,,Prevent*) °

2. Du slaugytojai

Autor .| teisés: ,Prevent”

10 pav. Paciento sodinimas i§ gulimos paG:.ies dviem slaugytojam (aut. teisés: ,,Prevent*) °

Kalbant apie bet kurio darbuotojo tinkama uzduo¢iy vykdyma ir suvokima siekiant uzkirsti kelig KRS
sutrikimams darbo metu svarbu nepamirsti ir iskeiu sau klausimus?:
Ar man paskirta uzduotis aiski?
Ar man pakanka ziniy jg atlikti?
Ar zinau ] kg kreiptis jei kilty klausimy ?
Ar turi visas reikalingas priemones?
Ar jvertinau galimas rizikas?



¢ Ar man nereikalinga pagalba?
o Ar galiu laisvai, nekliudomas jg atlikti (neuzklitisiu, nepaslysiu, nenukrisiu)?

Ne maziau veiksminga bei papildoma prevenciné priemoné prie§ KRS sutrikimus yra manksta,
judéjimas, aktyvus poilsis, sveika mityba, geriamas vanduo bei buvimas gryname ore, kurie kartu padeda
stiprinti imunitetg bei emocing sveikata.

Informacijos Saltiniai:

corovel. dr. A. Stankiuviené, Vilnius TECH, LEA.

o
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